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Spor �se, bel�rl� b�r yerde
kurallara bağlı, genell�kle

yarışma ve eğlence
amacıyla sporcuların

gerçekleşt�rd�ğ�
akt�v�telerd�r.

F�z�ksel akt�v�te,
günlük
yaşamımızda kas
ve eklemler�m�z�
kullanarak
yaptığımız
hareketlerd�r.

Sadece spor
egzers�zler� değ�l
ev ve okulda
yaptığımız günlük
akt�v�teler� de
�çermekted�r.

Vücut hareketler�n�
düzenl�, planlı ve
tekrarlı olarak

yaptığımız f�z�ksel
akt�v�telerd�r.

EGZERSİZ= (DÜZENLİ+PLANLI+TEKRARLI) FİZİKSEL AKTİVİTE

Okula yürümek

Ev işlerine 

yardım etmek

Oyun oynamak

Merdiven inip 

çıkmak

Dans etmek

- 1 saat boyunca

yürümek

- Her gün bisiklete

binmek

- Planlı vücut

hareketleri yapmak

- Voleybol

- Basketbol

- Okçuluk

- Güreş

- Tenis

- Yüzme



Okul önces� çağında (3-5 yaş arası) olan çocukların gün boyunca akt�f olmaları gerek�rken,
okul çağındak� çocuklar ve ergenler (6-17 yaş arası) �ç�n günlük yapılan hareketler dışında

hergün en az 1 saat orta ş�ddetl� düzeyde f�z�ksel akt�v�te �ht�yacı vardır. 
Bu nedenle f�z�ksel etk�nl�kler kas güçlend�rme, kem�k güçlend�rme ve aerob�k akt�v�teler�

�çermel�d�r.

Açık alanda yapılan akt�v�teler güneşten daha çok yararlanmamızı sağlar.
Vücudumuz Dv�tam�n� alır ve kem�kler�m�z güçlen�r.

Her yaşta f�z�ksel akt�v�te

�ht�yacımız farklıdır.

Tempolu koşu
Hızlı dans

Karete
Yüzme
Futbol

Yüksek

Ş�ddette

Akt�v�teler

Kas ve Kem�k

Güçlend�ren

Akt�v�teler

Günlük Orta

Ş�ddette

Akt�v�teler
(haftada üç gün) (haftada üç gün) (her gün 60 dakika)

İp atlama
Halat/mek�k çekme

J�mnast�k
Ağaca tırmanma

Şınav çekme

B�s�klet b�nme
Paten kayma

Ev ve bahçe �şler�
Fr�zb� oynama
Sokak oyunları
Okula yürümek


