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Cocuklarda Fiziksel Aktivite, Psikomotor Gelisim, Fizyolojik Yanitlar Ve Metabolik Saglik, Hepsert & Togoglu, 2026.

Dr. Sezgin Hepsert’in Onsozi

Cocukluk dénemi; fiziksel, bilissel, duygusal ve sosyal gelisimin temellerinin atildigl,
yasam boyu surdurilecek aliskanliklarin sekillenmeye basladigl 6nemli bir siregtir. Bu
doénemde duzenli fiziksel aktiviteye katiim, ¢ocuklarin yalnizca fiziksel uygunluklarinin
gelistirilmesine degil, psikomotor becerilerinin desteklenmesine ve saglikli yasam
aliskanliklari kazanmalarina da katki saglamaktadir. Bu nedenle c¢ocuklarda fiziksel
aktivitenin gelisimsel, fizyolojik ve metabolik etkilerinin bultincul bir bakis agisiyla
degerlendirilmesi 6nem tagimaktadir.

Bu kitapta ¢ocuklukta gelisim ve fiziksel aktivitenin gelisimsel 6nemi ele alinmis;
psikomotor gelisim kavrami ve bu alandaki guncel yaklagimlar agiklanmistir. Ayrica
cocuklarin fiziksel aktiviteye verdikleri kardiyovaskuler ve metabolik yanitlar, yetiskinlerden
ayrilan Ozellikleriyle birlikte incelenmistir. Cocukluk ¢agi obezitesi, enerji dengesi, sedanter
davranis ve fiziksel aktivitenin metabolik saglik Gzerindeki etkileri de glincel bilgiler
dogrultusunda degerlendirilmistir.

Caligmanin; spor bilimleri alaninda egitim goéren 6grencilere, akademisyenlere, beden
egitimi 6gretmenlerine, antrendrlere ve gocuklarla calisan uygulayicilara guincel ve battincil
bir bakis agisi kazandirmasini diliyorum. Kitabin hazirlanmasinda emegi gecen
editorlerimize ve katki sunan herkese tesekkir ederim.

11 Eylul 2026, Elazig
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Dr. Sinem Togoglu’nun Onsézii

Cocuklarin saglikli biyiime ve gelisim silreglerinin desteklenmesinde fiziksel aktivite
onemli bir yere sahiptir. Cocukluk doneminde kazanilan hareket aligkanliklari; psikomotor
gelisimi, fizyolojik islevleri ve metabolik sagligl etkileyerek bireyin ilerleyen yasamindaki
saglik durumunun sekillenmesine katkida bulunmaktadir. Buna karsilik fiziksel aktivite
duzeyinin azalmasi ve sedanter davraniglarin artmasi, 6zellikle gocukluk ¢agi obezitesi
basta olmak lzere gesitli saglik sorunlar agisindan énemli bir risk olusturmaktadir.

Bu kitap, gocuklarda fiziksel aktiviteyi gelisimsel ve saglikla iliskili boyutlariyla kapsaml
bicimde ele almaktadir. Eserde cocuklukta gelisim ve psikomotor gelisime iligkin temel
kavramlarin yani sira fiziksel aktivite sirasinda ortaya gikan kalp hizi, atim hacmi, kardiyak
debi ve metabolik adaptasyonlar agiklanmaktadir. Ayrica enerji dengesi, sedanter davranis,
cocukluk cag obezitesi ve fiziksel aktivitenin metabolik etkileri glincel yaklagimlar
cergevesinde degerlendirilmektedir.

Kitabin temel amaci, okuyucuya yalnizca kuramsal bilgi sunmak degil; ¢cocuklarin
gelisim oOzelliklerine uygun, guvenli ve sagligi destekleyen fiziksel aktivite uygulamalarinin
planlanmasina bilimsel bir temel olusturmaktir. Eserin 6grencilere, akademisyenlere,
beden egitimi 6gretmenlerine, antrendrlere ve gocuklarla galisan tiim uygulayicilara yararli
olmasini temenni ediyor; hazirlanma sirecine katki saglayan editorlerimize ve emegi gegen
herkese tesekkur ediyorum.

11 Eylul 2026, Sakarya
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1. GIRIS

Cocukluk ve ergenlik ddnemi, bireyin fiziksel, motor, bilissel ve metabolik
Ozelliklerinin hizli bir degisim gosterdigi donemdir. Bu dénemde kazanilan
aliskanliklar sadece cocukluk donemindeki saglik ve fiziksel uygunluk dizeyini
etkilemekle kalmayip, ilerleyen yasam donemlerindeki saglik davranislarini ve
kronik hastalik risk durumlarini da etkileyebilmektedir. Bu nedenle ¢ocuklarin
gunluk yagsaminda fiziksel aktivitenin yer almasi, hareket etme gereksiniminin
karsilanmasindan ote, buyime ve gelismenin saglikli sekilde surdurulmesi
noktasinda dnemlidir (Telama, 2009).

Fiziksel aktivite gocukluk doneminde oyun, aktif ulagim, beden egitimi
dersleri, sportif etkinlikler, planli egzersiz ve gunluk yasam icerisindeki ¢esitli
hareketlilik segenekleri seklinde gerceklestirilebilir. Dolayisiyla ¢ocuklarda
fiziksel aktiviteyi duzenli spor yapma kavramiile sinirlamak dogru bir bakis agisi

— - —
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olmayacaktir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO), 5-17 yas arasindaki gocuk ve
ergenlerin hafta geneline yayilmis bicimde gliinde ortalama en az 60 dakika orta
ve ylUksek siddetli, cogunlukla aerobik fiziksel aktivite gerceklestirmesini
tavsiye etmektedir. Ek olarak yUksek siddetli aerobik aktiviteler ile kas ve
kemikleri glclendiren aktivitelerin haftada en az ¢ gun gerceklestirilmesi
onerilmektedir (World Health Organization [WHO], 2020).

Cocukluk déneminde fiziksel aktivite enerji harcamasinin artirilmasi veya
vucut agiriginin kontrol edilmesi ile agiklanamayacak kadar genistir. Duzenli
fiziksel aktivite; kardiyorespiratuvar ve kas kuvveti gibi fiziksel uygunluk
parametrelerinin gelismesine, kemik sagliginin desteklenmesine, kan basinci
ve glukoz metabolizmasi gibi kardiyometabolik gostergelerin olumlu yonde
etkilenmesine ve viicut yag oraninin azaltilmasina katki saglayabilmektedir.
Ayrica bu dénem c¢ocuklarinda aktif bir birey olma egilimi tagimak bilissel ve
psikolojik gostergeler arasinda da anlaml iliskiler olugsmasina zemin
hazirlayabilmektedir (WHO, 2020).

Cocuklarda fiziksel aktivitenin bir diger 6nemli boyutu psikomotor
gelisimdir. Cocukluk doneminde kosma, sicrama, atma, yakalama, denge
kurma ve yon degistirme gibi temel hareket becerilerinin gelismesi, daha
karmasik hareketlerin 6grenilmesi igin bir basamak niteligindedir. Motor
becerilerin gelisimi sadece fiziksel performans noktasinda sinirli kalmayip,
cocugun fiziksel aktiviteye katiimi ve hareket konusunda kendisini yeterli
hissetmesi agisindan da 6nem tasimaktadir. Nitekim son yillarda yayimlanan
arastirmalar, motor yeterlilik ile fiziksel aktivite, fiziksel uygunluk ve bilissel
islevler arasinda karsilikli ve gok boyutlu iligkiler bulundugunu géstermektedir.
2024 yiinda yayimlanan kapsaml bir sistematik derlemede, cocuk ve
ergenlerde motor yeterlilik ile yuraticu islevler arasinda kuguk ancak anlamli
duzeyde pozitif bir iliski oldugu raporlanmistir (Bao vd., 2024).

Fiziksel aktivitenin ¢gocukluk dénemindeki etkileri fizyolojik duzeyde de
belirgindir. Blyluyen organizmanin fiziksel aktiviteye verdigi yanit,
yetiskinlerden farkli 6zellikler gosterebilmekte ve yas, biyolojik olgunlasma,
cinsiyet, fiziksel uygunluk duizeyi ve aktivitenin taru gibi gesitli faktorlerden
etkilenebilmektedir (Coskunturk vd., 2023). Duzenli fiziksel aktiviteye katilim;
kardiyovaskuler sistemin islevsel kapasitesinin artis gostermesinde,
kardiyorespiratuvar  uygunlugun artirilmasina, kas-iskelet sisteminin

— - —
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desteklenmesine ve enerji metabolizmasinin  duzenlenmesine katki
sunabilmektedir. Bu nedenle ¢cocuklarda fiziksel aktivite, buyume ve gelisme
surecinden bagimsiz bir davranis olarak degil, bu slrecin 6nemli
bilesenlerinden biri olarak ele alinmalidir (Mountjoy vd., 2011).

Fiziksel aktivitenin metabolik saglik Uzerindeki etkisi ise gunumuzde
cocukluk cagi obezitesinin ve eslik eden metabolik risklerin artmasi kaynakli
daha fazla 6nem kazanmistir (Yel vd., 2024). Cocukluk déneminde asirn vicut
yaglanmasi, ilerleyen yaslarda insulin direnci, hipertansiyon, dislipidemi ve
diger kardiyometabolik risk faktorleriyle iliskili tasiyabilmektedir. Bu baglamda
fiziksel aktivitenin rutin olarak surdurulmesi, enerji dengesinin korunmasina ve
vuicut kompozisyonunun daha sagliki bir esikte tutulmasina yardimci
olmaktadir. Ozellikle fazla kilolu veya obez gocuk ve ergenlerde gergeklestirilen
egzersiz mudahalelerini inceleyen glncel meta-analizler, fiziksel aktivitenin
vucut agirligl, kardiyorespiratuvar uygunluk, kan basinci, glukoz ve insulin
direnci gibi ¢cesitli gostergeler Uzerinde olumlu etki glictine sahip oldugunu ileri
surmektedir (Liu vd., 2024; Wang vd., 2023).

Bu baglamda fiziksel aktivitenin metabolik saglik Uzerindeki etkisini sadece
“kalori harcamasi” Uzerinden acgiklamak yeterli olmayacaktir. Beraberinde, kas
dokusunun enerji kullanimini arttirmasi, glukoz metabolizmasi, insdlin
duyarliigl ve lipid metabolizmasi gibi birgcok fizyolojik strec Uzerinde etkili
olabilmektedir. Ozellikle g¢ocukluk ve ergenlik déneminde diizenli
gerceklestirilen fiziksel aktivitenin daha saglikli bir viicut kompozisyonu ve
metabolik profil ile iliskili olmasi, fiziksel aktivitenin yasam boyu saglik
agisindan koruyucu bir davranis olarak degerlendirilmesini desteklemektedir.
Bununla birlikte fiziksel aktivitenin turd, siddeti, stresi ve sikligl gibi egzersiz
degiskenlerinin olusturdugu yanitlarin cocuklarin yasina ve gelisim seviyesine
gore degerlendirilmesi 6nemlidir (Poitras vd., 2016).

Cocuklarnn fiziksel aktivite duzeyini degerlendirirken egzersiz slresine
odaklanmak yeterli degildir. Ginumuzde g¢ocuklarin 6nemli bir bolumunun
gunluk yasaminda ekran karsisinda gegirilen surenin artis egilimde olmasi ve
sedanter davranislarin yayginlasmasi, fiziksel aktivite yetersizligi ile birlikte ele
alinmasi gereken bir diger onemli konudur. WHO, ¢ocuk ve ergenlerde 6zellikle
rekreasyonel ekran suresi olmak Uzere sedanter gecirilen zamanin
sinirlandirilmasini 6nermektedir. Daha fazla sedanter davranig; daha yuksek

— - —
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yaglanma, daha dusuk fiziksel uygunluk ve daha olumsuz kardiyometabolik
gostergelerle iliskilendirilmektedir (WHO, 2020).

Fiziksel aktivitenin gocuklarda olusturdugu etkilerin kapsami, uygulanan
aktivitenin niteligine gére de degisim gosterebilmektedir. Ornegin aerobik
egzersizler kardiyorespiratuvar uygunluk uzerinde belirgin etkiler olustururken,
direng egzersizleri kas kuvveti ve kas fonksiyonlarinin gelistirilmesine katki
sunabilmektedir. Aerobik ve direng egzersizlerinin birlikte uygulandig
programlarin ise oOzellikle fazla kilolu ve obez g¢ocuk ve ergenlerde vucut
kompozisyonu ve metabolik saglik agisindan yararli sonuglar saglayabildigi
aciklanmaktadir (Liu vd., 2024). Ayrica c¢ocuklara yonelik fiziksel aktivite
programlarinin sadece fizyolojik kazanimlar Uzerinden planlanmamasi; yasa
uygunluk, eglenceli olma, gluvenlik, beceri dizeyi ve surdurulebilirlik gibi
faktorlerin de goz 6nunde bulundurulmasi gerekmektedir

Fiziksel aktivitenin bilissel sureglerle iliskisi de son yillarda cocuk ve ergen
populasyonunda gerceklestirilen arastirmalarda giderek daha fazla ele
alinmaktadir. Ozellikle bilissel olarak zenginlestirilmis fiziksel aktivite
uygulamalarinin yuraticu islevler tzerinde olumlu etkiler olusturabilecegine
iliskin kanitlar bulunmaktadir. 2024 yiinda yayimlanan bir sistematik
derlemede, bilissel bilesenler igeren fiziksel aktivite mtudahalelerinin gocuk ve
ergenlerde yurutucu islevleri olumlu yonde etkiledigi; 6zellikle ketleyici kontrol
ve calisma belleginde gelismeler sagladigl agiklanmistir (Mao vd., 2024). Bu
bulgular, fiziksel aktivitenin ¢cocuk gelisimindeki roluntn yalnizca kas, kalp veya
enerji metabolizmasi ile sinirli olmadigini gostermekte olup, hareket ile biligsel
gelisim arasinda da ki etkilesiminde 6nemli oldugunu gostermektedir.

Cocukluk doneminde fiziksel aktiviteye katiimin artirilmasi ayni zamanda
uzun vadeli bir saglik yatirnmi olarak incelenmelidir. Cocugun hareket etmeyi
0grenmesi, fiziksel aktiviteden keyif almasi ve kendi fiziksel yeterliligine iliskin
olumlu bir algi gelistirmesi, ilerleyen donemlerde fiziksel olarak aktif bir yagam
tarzinin strdurilmesine katki sunabilir. Bu nedenle ¢ocuklara ydnelik fiziksel
aktivite yaklasimlarinda sadece “ne kadar hareket ettikleri” degil, “nasil
hareket ettikleri”, “hangi fiziksel ve psikolojik deneyimleri yasadiklari” ve “bu
davranigin gunluk yasamlarina nasil yerlestigi” de dikkate alinmalidir (Cairney
vd., 2019).

— - —
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Mevcut kitap, cocuklarda fiziksel aktivitenin ¢ok boyutlu etkilerini
psikomotor gelisim, fizyolojik yanitlar ve metabolik saglik ekseninde konu
edinmektedir. ilk bélimde fiziksel aktivitenin gocuklarin psikomotor geligimi
Uzerindeki rolu; temel hareket becerileri, motor yeterlilik ve gelisimsel surecler
cercevesinde degerlendirilecektir. ikinci béliimde fiziksel aktiviteye verilen
kardiyovaskuler ve metabolik yanitlar ile buylime ve gelisme sureci Uzerindeki
etkiler incelenecektir. Uglincli béliimde ise gocukluk ¢agl obezitesi, enerji
dengesi, sedanter davranis ve fiziksel aktivitenin metabolik saglik Gzerindeki
rolu ele alinacaktir..

Sonugc olarak gocuklarda fiziksel aktivite, yalnizca giinluk enerji harcamasini
artiran bir davranis olarak nitelendirilmemelidir. Hareket; cocugun motor
becerilerinin gelismesinden kardiyorespiratuvar kapasitesine, kas-iskelet
sisteminden enerji metabolizmasina, vicut kompozisyonundan biligsel
surecglerine kadar bircok sistemi koordineli olarak etkileyen butuncul bir
surectir. Bu nedenle ¢cocukluk déneminde fiziksel aktivitenin desteklenmesi,
saglikli buylime ve gelismenin yani sira gelecekte ortaya gikabilecek kronik
hastalik risklerinin azaltilmasi agisindan da 6nemli bir halk sagligi yaklasimidir.

— - —
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2. COCUKLARDA FiZiKSEL AKTIVITE VE PSIKOMOTOR YANSIMALARI

Cocukluk doénemi, hareket davraniglarinin sekillendigi ve psikomotor
gelisimin temellerinin atildigi kritik bir gelisim evresidir. Bu donemde fiziksel
aktiviteye katiim; kas-iskelet sistemi, kardiyorespiratuvar vyapi ve
noéromuskuler koordinasyonun gelisimini desteklemenin yani sira, motor
kontrol, algisal-motor entegrasyon ve hareket yeterliliginin olusumunda da
belirleyici bir rol Ustlenmektedir (Oztirk, 2009; Kiig & Hepsert, 2022).
Cocuklarin gevreyle etkilesimi buyuk 6lgude hareket yoluyla gerceklestiginden,
sunulan fiziksel aktivite ortamlarinin niteligi psikomotor gelisimin yonunu
dogrudan etkilemektedir.

Erken ¢cocukluk doneminde uygulanan hareket egitimi yaklagimlari, temel
motor becerilerin  kazanilmasi ve fiziksel uygunluk bilesenlerinin
gelistirilmesinde onemli bir arag olarak 6ne ¢gikmaktadir. Gelisimsel 6zelliklere

— - —
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uygun sekilde yapilandirilan hareket egitimi modelleri; denge, koordinasyon,
ceviklik ve kuvvet gibi psikomotor bilesenlerin gelisimini destekleyerek
cocuklarin hareket farkindaligini artirmaktadir (Oztirk, 2009). Bu siiregte planli
ve sistematik hareket egitimi uygulamalarinin, ¢ocuklarin fiziksel gelisim
duzeyleri uzerinde anlaml katkilar sagladigi ve psikomotor gelisimi
destekleyen bir temel olusturdugu gorilmektedir.

Cocuklukve adolesan donemlerinde duzenli fiziksel aktivite ve spor katilimi,
motorik ozellikler ile fizyolojik uygunluk arasindaki etkilesimi daha belirgin héale
getirmektedir. Sporla aktif olarak ilgilenen ¢ocuk ve genclerde surat, kuvvet,
dayaniklik ve geviklik gibi motorik 6zelliklerin daha gelismis oldugu; bu
gelisimin psikomotor performansa da olumlu yansidigi bildirilmektedir (Kilic &
Hepsert, 2022). Fiziksel aktivitenin sureklilik kazanmasi, hareketlerin daha
kontrolli, koordineli ve ekonomik bicimde gerceklestirilmesine olanak
taniyarak psikomotor yeterliligin gelisimini desteklemektedir.

Fiziksel aktivitenin psikomotor yansimalar yalnizca organize spor ve
egzersiz uygulamalariyla sinirli degildir. Oyun temelli fiziksel aktiviteler,
cocuklarin dogal hareket oruntilerini kullanmalarina imkan tanimasi
bakimindan psikomotor gelisim acisindan énemli bir yere sahiptir. Ozellikle
geleneksel gocuk oyunlari; gok yonli hareket igerigi, ritmik yapi ve sosyal
etkilesim boyutlariyla denge, yonelim, el-goz koordinasyonu ve reaksiyon
becerilerinin gelisimine katki saglamaktadir (Kugukibis vd., 2022). Egitim
ortamlarinda bu tur oyunlara yer verilmesi, ¢ocuklarin hem fiziksel hem de
psikomotor gelisim sureclerini  destekleyen butuncul bir yaklasim
sunmaktadir.

Bununla birlikte, hedefe yonelik egzersiz uygulamalari da psikomotor
performans Uzerinde belirgin etkiler yaratabilmektedir. Govde stabilitesini ve
postural kontrolu gelistirmeyi amaclayan egzersiz yaklasimlari, hareketin
temelini olusturan merkez bolgenin etkinligini artirarak motor kontrolliin
iyilestirilmesine katki saglamaktadir (Hepsert, Ozdemir, & Kilig, 2022). Ayrica
cocukluk ve adodlesan doneminde gelistirilen aerobik ve anaerobik kapasite,
hareketin  surekliligi, toparlanma becerisi ve motor performansin
surdurulebilirligi acisindan o6nemli bir fizyolojik altyapi olusturmaktadir
(Galdiran vd., 2024). Bu fizyolojik uyumlarin, psikomotor vyeterliliklerle
dogrudan iliskili oldugu gorulmektedir.
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2.1. Cocuklukta Gelisim

Gelisim, bireyin dogumdan itibaren biyolojik buyume, psikomotor beceriler,
bilisseliglevler ve sosyal uyum alanlarinda gosterdigi cok yonlu ilerlemeyi ifade
eden dinamik bir strectir. Bu sureg, insan turdnun evrimsel gegmisi boyunca
cevresel kosullara uyum saglayacak bicimde sekillenmis olup, erken yasam
ddénemlerinde c¢evresel uyaranlara kargi yuksek duzeyde duyarliik
gostermektedir. Evrimsel perspektiften bakildiginda, gocukluk dénemi geligimi
yalnizca fizyolojik olgunlasmayi degil; organizmanin cevresel taleplere yanit
verme kapasitesini artiran esnek bir adaptasyon surecini yansitmaktadir
(Campbell, 2021). Erken cocukluk doneminde kazanilan gelisimselyeterlilikler,
bireyin yasam boyu akademik basarisi, saglik durumu ve toplumsal katilimi
Uzerinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Bu nedenle gocuklarda gelisim,
yalnizca bireysel bir olgu degil; ayni zamanda toplumsal refah ve esitlik
acisindan stratejik bir dneme sahiptir. Erken donemde desteklenen gelisimsel
sureglerin, 0zellikle dezavantajli gruplar igin sosyal hareketlilik agisindan guclu
bir kaldirac islevi gordugu ve uzun vadede toplumsal esitsizliklerin
azaltilmasina katki sagladigi vurgulanmaktadir (Barnett & Belfield, 2006).
Cocukluk gelisiminin temel bilegsenlerinden biri olan fiziksel buytime, gelisimin
diger alanlariyla yakindaniliskilidir. Ozellikle erken yaslarda ortaya ¢ikan kronik
buyume geriligi, yalnizca boy ve kilo gibi antropometrik gostergeleri degil; motor
beceriler, bilissel iglevler ve davranigsal dizenleme sureglerini de olumsuz
yonde etkileyebilmektedir. Bu durum, erken ¢ocukluk dénemindeki biyolojik
kisitiiklarin  gelisimin ¢oklu boyutlarinda es zamanli sinirlamalara yol
acabilecegini gostermektedir (Nahar vd., 2020). Bununla birlikte, biyolojik
sUreclerin o6tesinde guglu bir sosyoekonomik baglama sahiptir. Ailenin egitim
dlzeyi, gelir durumu ve yasam kosullari gibi cevresel faktorler, cocuklarin
gelisimsel uyaranlara erisimini ve bu uyaranlardan yararlanma duzeyini
dogrudan etkilemektedir. Sosyoekonomik dezavantajlarin erken c¢ocukluk
gelisimi Uzerinde sinirlayici bir etki olusturdugu; buna karsin iyilestirilen sosyal
kosullarin gelisimsel ciktilar Uzerinde anlaml iyilesmeler saglayabildigi
bildirilmektedir (Akram vd., 2024).

Cocukluk donemindeki gelisimin kompleks yapisi, bireyin sadece biyolojik
olarak olgunlasmasiyla aciklanamayacak kadar karmasik bir etkilesimler
butunu icerisinde suregelmektedir. Genetik 6zellikler, beslenme durumu, uyku
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duzeni, fiziksel aktivite, ebeveyn tutumlari, bakim verme bigimleri, egitim
olanaklar ve icinde yasanilan fiziksel ve sosyal cevre birbirleriyle etkilesim
icerisinde gelisimsel sonuglarin olugsmasina katkida saglamaktadir. Bu agidan
cocuk gelisimi, biyolojik yatkinliklarin c¢evresel deneyimler aracilifiyla
bicimlendigi dinamik bir siire¢c olarak ele alinabilir. Ozellikle yasamin ilk
evresinde beyin gelisiminin hizliolmasi, gocugun ¢evresinden aldigi uyaricilarin
niteligini gelisim acisindan 6nemli hale getirmektedir. GUvenli ve destekleyici
bir aile ortami, duyarli bakim verme, oyun ve 0grenme firsatlari, yeterli
beslenme ve saglik hizmetlerine erisim gibi unsurlarin birlikte saglanmasi,
cocugun bilissel, dilsel, sosyal-duygusal ve motor gelisiminin desteklenip
gelismesine zemin hazirlamaktadir. Diinya Saglik Orgiitii ve UNICEF tarafindan
gelistirilen “nurturing care” yaklasimi da erken gocukluk gelisimini saglik,
yeterli beslenme, guvenlik ve guvenli ortam, duyarli bakim verme ve erken
0grenme firsatlarinin  birlikte ele alindigi butuncul bir c¢ercevede
degerlendirmektedir (WHO, 2020; WHO, 2023). Ek olarak, bu gelisimsel
olanaklara erigsim noktasinda c¢ocuklar arasinda her zaman esit imkanlar
olusmayabilmektedir. Sosyoekonomik kaynaklarin yetersiz oldugu ortamlarda
yasayan gocuklar; kaliteli egitim, guvenli oyun alanlari, saglik hizmetleri, yeterli
beslenme ve fiziksel aktivite firsatlari noktasinda daha fazla sinirtilikla kargi
karsiya kalabilmektedir. Bu sinirliliklarin tek tek etkilerinden ziyade birbiriyle
ortusen ve birbirini guclendiren 6zellik gostermesi, gelisimsel esitsizliklerin
erken yaslarda belirginlesmesine yol agmaktadir. Ornegin, giivenli agik
alanlarin yetersizligi ve yapilandirilmis oyun olanaklarinin siniri olmasi,
cocugun gunlik fiziksel aktivite dlizeyini azaltirken ayni zamanda temel hareket
becerilerinin gelismesi icin gerekli deneyimlerin de azalmasina yol
acabilmektedir (Chandrasenage vd., 2024). Paralel olarak, fiziksel olarak daha
az aktif bir yasam biciminin bilissel ve sosyal gelisimden bagimsiz
degerlendirilmemesi gerekmektedir. Bu durumun nedeni ¢ocuklarin hareket,
oyun ve sosyal etkilesim yoluyla ¢evrelerini kesfetmeleri, motor deneyimlerin
yani sira problem ¢ézme, iletisim ve sosyal becerilerin gelisimi igin de firsatlar
sunmalaridir. Erken c¢ocukluk egitimine yodnelik mudahaleleri inceleyen
sistematik bir derleme, fiziksel aktivite ve temel hareket becerilerine yonelik
bilesenlerin yani sira bilissel ve sosyal-duygusal gelisimi destekleyen
uygulamalarin birlikte ele alinmasinin gocuklarin farkli gelisim alanlar Gzerinde
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olumlu sonuglar olusturabilecegine ileri sirmektedir (Grady vd., 2025).
Dolayisiyla gocukluk déneminde gelisimin desteklenmesi, sadece belirli bir
gelisim alanina yonelik mudahalelerle sinirli tutulmamali; gocugun hareket
etme, oynama, 6grenme, sosyal etkilesim kurma ve glvenli bir cevrede
deneyim kazanma olanaklarini birlikte artiran butuncul bir yaklasim icerisinde
ele alinmalidir. Bu yaklagim, 6zellikle gelisimsel agidan dezavantajli cocuklar
icin cgevresel firsatlarin iyilestirilmesini 6nemli héle getirmekte ve erken
ddénemde saglanan desteklerin yagsaminilerleyen donemlerindeki saglik, egitim
ve toplumsal katilm  sonuglar Uzerindeki  potansiyel etkisini
guclendirmektedir.

Sonug¢ olarak cocuklarda gelisim, evrimsel olarak temellenmis biyolojik
potansiyelin; buylime, ¢cevresel kosullar ve sosyalyapiile etkilesimi sonucunda
bicimlenen butldncul bir surectir. Erken ¢ocukluk doneminde ortaya cikan
gelisimsel farkliliklar, bireyin yasam boyu gelisim yorungesini belirleyebilecek
glcte oldugundan, bu donemin gok boyutlu ve disiplinler arasi bir yaklagimla
ele alinmasi temel bir gereklilik olarak dne ¢ikmaktadir.

2.2. Gocukluk Déneminde Fiziksel Aktivitenin Gelisimsel Onemi

Cocukluk dénemi, biyume ve gelismenin en hizli gergeklestigi, fizyolojik
sistemlerin cevresel uyaranlara yluksek duzeyde duyarlilik gosterdigi bir yasam
evresi olarak degerlendirilmektedir. Bu donemde fiziksel aktivite, yalnizca
enerji dengesinin dizenlenmesine katki saglayan bir davranis bigcimi degil;
buyume, beden kompozisyonu, motor gelisim ve genel saglik gostergelerini
etkileyen temel bir gelisimsel uyaran niteligi tagsimaktadir. Duzenli fiziksel
aktiviteye katilim, kas-iskelet sistemi ve kardiyovaskiiler yapinin saglkl
gelisimini destekleyerek cocukluk doneminde optimal blyume sureglerinin
surdurulmesine katki sunmaktadir (Alves & Alves, 2019).

Fiziksel aktivitenin gelisimsel dnemi yalnizca somatik blayume ile sinirli
degildir. Cocukluk déneminde hareket yoluyla edinilen deneyimler, merkezi
sinir sistemi gelisimi, biligsel islevler ve akademik performans lzerinde de
belirleyici bir rol oynamaktadir. Fiziksel olarak aktif cocuklarin dikkat, yarattcu
islevler ve bilissel esneklik gibi zihinsel suregler agisindan daha avantajli bir
profile sahip oldugu; bu durumun hareket ve bilis arasindaki karsilikl etkilegimi
yansittig bildirilmektedir (Gao vd., 2018). Bu baglamda fiziksel aktivite,
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cocuklarin hem bedensel hem de bilissel gelisimini butincul bigcimde
destekleyen bir 6grenme ve gelisim araci olarak degerlendirilmektedir.

Erken ¢ocukluk déneminden itibaren fiziksel aktivite duzeylerinde gozlenen
degisimler, gelisimsel sireglerin anlasilmasi agisindan 6nem tasimaktadir.
Ozellikle objektif dlciim ydntemleriyle elde edilen veriler, cocuklarin yas
ilerledikge fiziksel aktivite duzeylerinde azalma, sedanter davranislarda ise
artis egilimi gosterdigini ortaya koymaktadir (Christian vd., 2024). Bu egilim,
cocukluk doneminde edinilen hareket aliskanliklarinin  surekliliginin
saglanmasinin, saglikli gelisim agisindan kritik bir gereklilik oldugunu
dusundurmektedir.

Cocukluk déneminin ilerleyen evrelerinde, 6zellikle ilkokuldan ortaokula
gecis sureci, fiziksel aktivite davranislarinda belirgin degisimlerin yasandig bir
ddénem olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu gecis strecinde gevresel, bireysel ve okul
temelli faktorlerin fiziksel aktivite duzeylerini etkiledigi; duzenli fiziksel
aktiviteye katiimin azalabildigi ve sedanter yasam bigiminin yayginlasabildigi
gorulmektedir (Pate vd., 2019). Bu durum, ¢ocukluk déneminde kazanilan
fiziksel aktivite aliskanliklarinin korunmasi ve desteklenmesinin, gelisimsel
sureklilik agisindan 6nemini vurgulamaktadir.

Bu baglamda, ¢ocukluk déneminde fiziksel aktivite; buylime ve bedensel
gelisimi destekleyen, bilissel streclerle etkilesim igcinde olan ve yasam boyu
saglikli davranislarin temelini olusturan gok boyutlu bir gelisimsel unsur olarak
ele alinmalidir. Bu bolumun amaci, fiziksel aktivitenin gocukluk dénemindeki
gelisimsel 6nemini bluylume, bilis ve davranissal degisimler cercevesinde
butincul bir bakig agisiyla ortaya koymaktir.

— - —
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2.3. Psikomotor Gelisim Kavrami

Psikomotor gelisim, bireyin merkezi sinir sistemi olgunlagmasi ile kas-
iskelet sistemi arasindaki etkilesim sonucu ortaya c¢ikan, hareketin
planlanmasi, kontroli ve uygulanmasini kapsayan c¢ok boyutlu bir gelisim
alanidir. Bu sureg; motor becerilerin kazanilmasinin 6tesinde, algisal suregler,
bilissel islevler ve cevresel uyaranlara verilen hareket temelli tepkilerle
butunlesik bir yapi sergilemektedir. Cocukluk donemi, psikomotor gelisimin en
hizli ve cevresel etkilere en duyarli oldugu donemlerden biri olarak kabul
edilmekte; buyime ve gelisim sureci igerisinde psikomotor alanin biyolojik ve
islevsel temelleri bu donemde sekillenmektedir (Balasundaram & Avulakunta,
2023).

Psikomotor gelisim, erken ¢ocukluk déneminden itibaren kaba ve ince
motor becerilerin kazanilmasiyla ilerleyen, yasla birlikte karmasik hareket
oruntulerine donusen dinamik bir suregtir. Bu siirecte denge, koordinasyon,
kas kuvveti ve hareket kontroli gibi bilesenler birbiriyle etkilesim héalinde
gelismektedir. Erken ve orta gocukluk donemlerinde uygulanan gelisimsel
desteklerin, bu alanlarin olgunlasmasinda belirleyici oldugu; 6zellikle hareket
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temelli uyaranlarin psikomotor yeterlilikleri guclendirdigi vurgulanmaktadir
(Alderman vd., 2017). Bu durum, psikomotor gelisimin yalnizca biyolojik bir
olgunlasma sureci degil, ayni zamanda gevresel ve egitsel girdilerle sekillenen
bir gelisim alani oldugunu géstermektedir.

Psikomotor gelisimin desteklenmesi, ¢cocuklarin genel gelisim duzeylerinin
artinlmasi acisindan kritik bir 6neme sahiptir. Erken ¢cocukluk déneminde
saglanan butuncil gelisim desteklerinin; motor, bilissel ve sosyal alanlar
arasinda etkilesim vyaratarak c¢ocuklarin islevsel vyeterliliklerini artirdigl
belirtilmektedir. Bu kapsamda psikomotor gelisim, erken gocukluk gelisiminin
temel bilesenlerinden biri olarak ele alinmakta ve egitim, saglik ve sosyal
politikalar baglaminda oncelikli alanlar arasinda degerlendirilmektedir (Horton
& Black, 2017).

Kas kuvveti ve kas-iskelet sisteminin gelisimi, psikomotor gelisimin temel
yapi taslarl arasinda yer almaktadir. Cocukluk déneminde kuvvet gelisimi;
buyume, noéromuskuler koordinasyon ve hareket kontroliyle yakindan
iliskilidir. Gelisimsel 6zelliklere uygun sekilde planlanan kuvvet odakl fiziksel
aktiviteler, ¢cocuklarin motor performanslarini desteklerken ayni zamanda
psikomotor becerilerin  glvenli ve etkili bicimde gelismesine katki
saglamaktadir. Bu baglamda, cocuklarda kuvvet gelisiminin psikomotor
yeterliliklerle butuncdil olarak ele alinmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Hekim &
Hekim, 2015).

Sonug¢ olarak psikomotor gelisim; blUyime ve gelisim sureci igerisinde
biyolojik olgunlasma, cevresel uyaranlar ve fiziksel aktivite etkilesimiyle
sekillenen, gocuklarin hareket yeterliligini ve islevsel bagimsizligini belirleyen
temel bir gelisim alanidir. Bu bolim, psikomotor gelisim kavramini kuramsal
temelleri, gelisimsel surecgleri ve fiziksel yeterliliklerle iligkisi cercevesinde
butlincul bir bakig agisiyla ele almayl amaglamaktadir.

2.4. Psikomotor Gelisimde Giincel Paradigmalar

Kurt ve Suveren (2025) gerceklestirdikleri arastirmada, c¢ocukluk
doneminde hareket egitimi ve duzenli fiziksel aktivitenin, psikomotor gelisimin
temel bilesenleri olan denge ve dikkat Uzerindeki etkilerini battncul bir bakig
agisiyla ele almaktadir. Calisma, psikomotor gelisimin guincel literaturde artik
yalnizca motor ciktilarla degil; bilissel sureglerle etkilesim icinde
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degerlendirildigi cagdas paradigma ile ortismektedir. Derlemede incelenen
arastirmalar, yapilandirilmis hareket egitimi programlarinin gocuklarda statik
ve dinamik denge, postural kontrol ve motor koordinasyon becerilerini anlaml
diizeyde gelistirdigini ortaya koymaktadir. Ozellikle gok yénlii hareket iceren
aktivitelerin, vestibuler ve proprioseptif sistemler lUzerinden merkezi sinir
sistemi adaptasyonlarini destekledigi; bunun da motor kontrol ve denge
performansina olumlu yansidigl vurgulanmaktadir. Bununla birlikte ¢alisma,
fiziksel aktivitenin yalnizca motor sistemler Uzerinde degil, bilissel islevler,
Ozellikle dikkat stregleri Uzerinde de duzenleyici bir rol uUstlendigini
gostermektedir. Hareket temelli uygulamalarin, ¢ocuklarda secici dikkat,
dikkat suresi ve dikkat esnekligi gibi yurutucu islev bilesenlerini destekledigi;
bu etkinin motor gorevlerle biligssel taleplerin es zamanli sunuldugu
etkinliklerde daha belirgin oldugu ifade edilmektedir. Bu bulgular, psikomotor
gelisimin néromotor ve norobilissel sureclerin entegrasyonu ile sekillendigi
yonundeki guncel yaklasimlarla uyumludur. Ayrica derlemede, giuncel
paradigmalar cergevesinde psikomotor gelisimin erken yaslarda kazanilan
hareket deneyimlerine duyarli oldugu vurgulanmaktadir. Hareket egitiminin
oyun temelli, yasa uygun ve ¢ok duyulu yapida planlanmasinin, hem denge
hem de dikkat performansini optimize edebilecegi belirtilmektedir. Bu
yaklasim, psikomotor gelisimin dogrusal olmayan, deneyime dayali ve cevresel
uyaranlarla sekillenen bir stireg oldugunu savunan gagdas gelisim modellerini
desteklemektedir. Sonug¢ olarak Kurt ve Suveren (2025), hareket egitimi ve
fiziksel aktivitenin ¢ocuklarda psikomotor gelisimi; denge—dikkat etkilesimi,
noromotor adaptasyonlar ve bilissel sureglerle butinlesme Uzerinden
destekledigini ortaya koymakta ve bu alanin guncel paradigmalar
dogrultusunda multidisipliner bir c¢ercevede ele alinmasi gerektigini
vurgulamaktadir.

Emm-Collison ve digerleri (2022) tarafindan yuratlilen nitel derleme ve
sentez calismasinda, ¢ocuklarin fiziksel aktiviteye iliskin kendi bakig agilarini
ve deneyimlerini merkeze alarak, psikomotor gelisim alaninda giderek dnem
kazanan gocuk odakli yaklagimi ele alinmaktadir. Calisma, Birlesik Krallik’ta
yurutilen nitel arastirmalardan elde edilen bulgularin sentezlenmesi yoluyla,
cocuklarin fiziksel aktiviteyi nasil algiladiklarini, bu suregte hangi psikososyal
ve cevresel faktorlerin belirleyici oldugunu ortaya koymayr amaclamaktadir.
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Sentez edilen bulgular, cocuklarin fiziksel aktiviteyi yalnizca bir hareket veya
egzersiz bicimi olarak degil; oyun, eglence, sosyal etkilesim ve 6zerklik alani
olarak deneyimlediklerini gostermektedir. Bu perspektif, psikomotor gelisimin
yalnizca motor beceri kazanimi tzerinden degil; gocugun motivasyonu, algisi
ve duygusal katiimi ile sekillendigini vurgulayan guncel paradigmayla
dogrudan oértiismektedir. Ozellikle gocuklarin aktiviteye génallii katiiminin,
hareket deneyimlerinin kalitesi ve surekliligi agisindan belirleyici oldugu
belirtilmektedir. Calismada ayrica, c¢ocuklarin fiziksel aktiviteye katiimini
etkileyen cevresel ve sosyal baglamlar on plana ¢ikarilmaktadir. Guvenli oyun
alanlari, akran etkilesimi, yetiskin destegi ve okul ortami gibi faktorlerin,
cocuklarin hareket davranislarini ve dolayisiyla psikomotor gelisim firsatlarini
dogrudan etkiledigi ifade edilmektedir. Bu bulgular, psikomotor gelisimin
yalnizca bireysel biyolojik streclerle degil; sosyal ve mekansal cgevre ile
etkilesim icinde ele alinmasi gerektigini savunan cagdas gelisim yaklasimlarini
desteklemektedir. Gluncel paradigmalar baglaminda calismanin en dikkat
cekici katkilarindan biri, gocuklarin pasif arastirma nesneleri degil, gelisim
sureclerinin aktif aktorleri olarak ele alinmasi gerektigi yontundeki vurgudur.
Cocuklarin kendi seslerinin ve deneyimlerinin fiziksel aktivite ve hareket
programlarinin tasarimina dahil edilmesi, psikomotor gelisimi destekleyen
uygulamalarin etkinligini artirabilecek bir yaklasim olarak
degerlendirilmektedir. Sonug¢ olarak Emm-Collison ve digerleri (2022),
psikomotor gelisime iliskin glincel paradigmalarda ¢cocuk merkezli, katilimci ve
baglamsal yaklasimlarin 6nemini ortaya koymakta; fiziksel aktivite ve hareket
temelli uygulamalarin, ¢ocuklarin algilari ve deneyimleri dikkate alinarak
yapilandirilmasi gerektigini vurgulamaktadir.

Zhang ve digerleri (2022) bu deneysel mudahale ¢alismasi, yapilandirilmis
fiziksel aktivite programlarinin okul dncesi donem ¢ocuklarinda gcalisma bellegi
ve motor yeterlilik Uzerindeki etkilerini incelemektedir. Calisma, psikomotor
gelisimin giuncel paradigmalarindan biri olan biligsel ve motor sureglerin es
zamanli ve karsilikl gelisimi yaklagsimini temel almaktadir. Arastirmada
uygulanan fiziksel aktivite mudahalesi; denge, koordinasyon, lokomotor
beceriler ve nesne kontrolunu igeren c¢ok ydnlu hareket goérevlerinden
olugmaktadir. Bu tur aktivitelerin, cocuklarin yalnizca motor performanslarini
degil, ayni zamanda yuratucu islevlerin 6nemli bir bileseni olan g¢alisma
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bellegini de gelistirdigi gosterilmektedir. Bulgular, fiziksel aktivitenin beyin-
motor sistem etkilesimi Uzerinden psikomotor gelisimi destekledigini ortaya
koymaktadir. Calismanin dikkat ¢ekici yonlerinden biri, motor yeterlilikte
gozlenen gelismeler ile calisma bellegi kazanimlar arasindaki paralel artisin
rapor edilmesidir. Bu durum, guincel literaturde 6ne cikan “butunlesik gelisim
modeli” ile uyumludur ve psikomotor gelisimin motor ve bilissel alanlarin
bagimsiz degil, karsilikli etkilesim iginde ilerledigini desteklemektedir. Ozellikle
erken c¢ocukluk doneminde sunulan hareket temelli mudahalelerin,
noroplastisite acgisindan kritik bir zaman diliminde etkili oldugu
vurgulanmaktadir. Ayrica galisma, fiziksel aktivite mudahalelerinin
yapilandirilma biciminin psikomotor ciktilar Uzerinde belirleyici oldugunu
gostermektedir. Cok bilesenli, yasa uygun ve biligsel talep iceren egzersizlerin,
yalnizca serbest oyuna kiyasla daha gliglu gelisimsel kazanimlar saglayabildigi
ifade edilmektedir. Bu bulgu, glincel paradigmalar kapsaminda nitelikli hareket
deneyiminin, psikomotor gelisimde nicelikten daha 6énemli olabilecegine isaret
etmektedir. Sonug olarak Zhang ve digerleri (2022), okul 6ncesi donemde
uygulanan fiziksel aktivite temelli mudahalelerin, motor yeterlilik ve bilissel
islevlerin es zamanl gelisimini destekledigini ortaya koyarak, psikomotor
gelisime iliskin gagdas ve butincil yaklasimlara glgli deneysel kanit
sunmaktadir.

Hassan ve digerleri (2022) tarafindan gergeklestirilen bu sistematik derleme
ve ag meta-analizi, gocuklar ve ergenlerde motor becerilerin gelistirilmesine
yonelik farkli fiziksel aktivite mudahale programlarinin goreli etkililigini
karsilagtirmali olarak degerlendirmektedir. Calisma, psikomotor gelisime
iliskin guincel paradigmalar arasinda yer alan kanita dayali ve karsilastirmali
mudahale yaklagimini temel almaktadir. Arastirmada ¢ok sayida randomize
kontrolli calismadan elde edilen veriler analiz edilerek; spor temelli
programlar, temel motor beceri odakli aktiviteler, oyun temelli uygulamalar ve
cok bilesenli egzersiz mudahalelerinin motor beceri ¢iktilari Uzerindeki etkileri
karsilagtinlmigtir. Bulgular, ozellikle ¢ok bilesenli ve yapilandirilmis fiziksel
aktivite programlarinin, motor koordinasyon, lokomotor beceriler ve nesne
kontrolii gibi psikomotor alanlarda daha Ustlin etkiler sundugunu ortaya
koymaktadir. Calismanin dnemli katkilarindan biri, farkli mudahale turlerinin
yalnizca etkili olup olmadigini degil, birbirlerine gore goreli ustunluklerini ortaya
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koymasidir. Buyaklasim, gincel psikomotor gelisim paradigmasinda éne ¢ikan
“hangi tur hareket daha etkilidir?” sorusuna bilimsel bir yanit sunmaktadir.
Elde edilen bulgular, nicelikten ziyade mudahalenin igerigi, yapilandirma
duzeyi ve hedeflenen motor alanlarin psikomotor gelisimde belirleyici
oldugunu gostermektedir. Ayrica meta-analiz sonuglari, erken yaslarda
sunulan motor beceri odakli mudahalelerin, ilerleyen donemlerde daha
karmasik motor performanslarin temeli oldugunu desteklemektedir. Bu
durum, psikomotor gelisimin dogrusal olmayan, ancak kimulatif ve deneyime
dayali bir slire¢ oldugunu savunan ¢agdas gelisim modelleriyle uyumludur.
Sonug olarak Hassan ve digerleri (2022), psikomotor gelisim alaninda kanita
dayall uygulama ve program seciminin 6nemini vurgulamakta; cocuklar ve
ergenler icin motor beceri gelisimini hedefleyen fiziksel aktivite
mudahalelerinin, ¢ok boyutlu ve vyapilandirilmis bigcimde tasarlanmasi
gerektigini ortaya koymaktadir.

Crouch ve digerlerinin (2023) bu epidemiyolojik calismasi, gocuklar ve
ergenler arasinda kirsal-kentsel farklliklar baglaminda fazla kilo/obezite,
fiziksel aktivite duzeyleri ve gida guvencesi durumlarini karsilastirmali olarak
incelemektedir. Calisma, psikomotor gelisimin glncel paradigmalarinda
giderek daha fazla vurgulanan baglamsal ve gevresel belirleyiciler yaklasimini
desteklemektedir. Arastirma bulgulari, kirsal bolgelerde yasayan cocuk ve
ergenlerin, kentsel bolgelerde yasayan akranlarina kiyasla daha yuksek obezite
prevalansi ve daha duslk fiziksel aktivite dulzeyleri sergiledigini ortaya
koymaktadir. Bununla birlikte gida glvencesizliginin kirsal alanlarda daha
yaygin oldugu ve bu durumun saglkli blyume, hareket davranislari ve
gelisimsel firsatlara erisimi sinirladig bildirilmektedir. Bu baglamda fiziksel
aktiviteye erisimdeki esitsizliklerin, yalnizca saglik ¢iktilari degil, motor beceri
gelisimi ve psikomotor yeterlilikler Gzerinde de dolayli etkiler olusturabilecegi
vurgulanmaktadir. Calismanin  psikomotor gelisim acgisindan onemli
katkilarindan biri, fiziksel aktivitenin bireysel tercihlerin 6tesinde, yasanilan
cevrenin sundugu olanaklar ve kisitluliklar tarafindan belirlendigini
gostermesidir. Guvenli oyun alanlarinin sinirli olmasi, organize spor
olanaklarina erisimdeki guglukler ve sosyoekonomik dezavantajlar, cocuklarin
duzenli hareket deneyimlerinden mahrum kalmasina yol agarak psikomotor
gelisim surecini olumsuz etkileyebilmektedir. Bu yaklagim, psikomotor
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gelisimin yalnizca biyolojik ya da pedagojik degil, mekénsal ve sosyal
politikalarla iligkili bir alan oldugunu ortaya koymaktadir. Sonug olarak Crouch
ve digerleri (2023), psikomotor gelisime yonelik gliincel paradigmalar iginde
cevresel esitsizlikler, yagsam alani ve sosyal baglamin dikkate alinmasinin
zorunlu oldugunu vurgulamakta; cocuk ve ergenlerde fiziksel aktiviteyi
destekleyen mudahalelerin, yalnizca bireysel dizeyde degil, toplumsal ve
yapisal duzeyde ele alinmasi gerektigine isaret etmektedir.

Guncel literatlr, psikomotor gelisimin cocukluk doneminde yalnizca motor
becerilerin olgunlagmasiyla sinirli olmayan; bilissel, duygusal ve sosyal
sureglerle butunlesik, dinamik bir yapi sergiledigini ortaya koymaktadir.
Hareket egitimi ve fiziksel aktivite temelli yaklasimlar, denge, koordinasyon ve
motor yeterlilik gibi temel psikomotor bilesenlerin yani sira dikkat ve ¢galisma
bellegi gibi bilissel islevlerin es zamanl gelisimini desteklemektedir. Bununla
birlikte gcocuklarin fiziksel aktivite deneyimlerine iliskin algilari, motivasyonlari
ve cevresel baglamlar, psikomotor gelisim surecinin niteligini belirleyen
onemli unsurlar olarak 6ne ¢ikmaktadir. Guncel paradigmalar, psikomotor
gelisimi dogrusal ve tek boyutlu bir stre¢c olarak degil; nitelikli hareket
deneyimleri, bilissel talepler ve sosyal etkilesimlerle sekillenen batlncul bir
gelisim alani olarak ele almaktadir. Bu baglamda, cocukluk dénemine yonelik
fiziksel aktivite ve hareket temelli uygulamalarin, yasa uygun, yapilandirilmis ve
cocuk merkezli bicimde planlanmasi; psikomotor gelisimin desteklenmesinde
temel bir gereklilik olarak degerlendirilmektedir.
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3. COCUKLARDA FiZiKSEL AKTIVITENIN FiZYOLOJiK YANITLARI

Fiziksel aktivite esnasinda organizmada enerji gereksiniminin artigina bagl
olarak kardiyovaskuler, solunum, kas-iskelet ve metabolik sistemlerde bir dizi
fizyolojik yanit olusmaktadir. Kalp hizindaki artig, kan akiminin aktif dokulara
yOnlendirilmesi, ventilasyonun yuUkselmesi, oksijen tuketiminin artmasi ve
enerji substratlarinin  kullanimindaki degisiklikler bu yanitlarin temel
bilesenlerini olusturmaktadir. Duzenli fiziksel aktivitenin tekrarlanmasi ise
sadece akut yanitlarla sinirli kalmayip kardiyorespiratuvar uygunluk, metabolik
saglik ve fiziksel kapasite agisindan uzun dénemli uyumlarin gelismesine
yardimcl olabilmektedir. Nitekim ¢ocuk ve ergenlerde kardiyorespiratuvar
uygunlugun kardiyometabolik saglik gostergeleriyle olumlu yonde iliskili oldugu
ve fiziksel aktivite temelli uygulamalarin bu kapasiteyi arttirabildigi
savunulmaktadir (Huang vd., 2024; Poon vd., 2024).
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Cocuklarin fiziksel aktiviteye verdikleri fizyolojik yanitlarin
degerlendirilmesinde buylime, gelisme ve biyolojik olgunlasma sureglerinin
dikkate alinmasi 6nemlidir. Cocukluk ve ergenlik doneminde kardiyovaskdiler,
solunum ve kas-iskelet sistemlerinin yapisal ve islevsel 6zellikleri hentz erigkin
duzeyine ulasmadigindan, egzersizle birlikte olusan yanitlarin bliyume ve
olgunlasma baglaminda degerlendirilmesi gerekmektedir. Bu nedenle
cocuklarda fiziksel aktivitenin fizyolojik etkileri; sadece egzersiz esnasinda
olusan akut degisiklikler acisindan degil, ayni zamanda duzenli aktivitenin
blylme, fiziksel uygunluk ve metabolik saglik Uzerindeki uzun dénemli etkileri
acisindan da incelenmelidir (Speer vd., 2024). Bu bélumde ¢ocuklarda fiziksel
aktiviteye bagli kardiyovaskdler, solunum, kas-iskelet ve metabolik yanitlar ile
bu yanitlarin blyime ve gelisme sureciyle iliskisi incelenecektir.

Aktif cocuklarda olusan fizyolojik yanitlarin niteligi ve buyudklaga,
gerceklestirilen aktivitenin siddeti, suresi, turl ve bireyin gelisimsel ozellikleri
tarafindan saptanmaktadir. Egzersiz yukinun artmasiyla birlikte organizmanin
artan enerji ve oksijen gereksinimini karsilamak amaciyla farkli fizyolojik
sistemler es zamanl olarak gcalismaktadir. Bu slrecte kardiyovaskuler sistem
dokulara oksijen tasinmasini ve kan akiminin dlizenlenmesini desteklerken,
solunum sistemi gaz degisiminin strdurilmesine, kas-iskelet sistemi hareketin
gerceklestirilmesine ve metabolik sistemler ise gerekli enerjinin saglanmasina
katkida bulunmaktadir. Bu sistemler arasindaki koordineli yanit, cocuklarin
fiziksel aktivite sirasinda olusan artmis metabolik gereksinimlere uyum
saglamasinin temelini olusturmaktadir. Bununla birlikte, cocukluk déneminde
bu yanitlarin yalnizca egzersizin 6zelliklerine gore degil, blyltme ve biyolojik
olgunlasmaya bagli olarak da farklilagsabildigi g6z 6ntinde bulundurulmalidir.
Bu baglamda cocuklarda aktivite sonrasi gelisen fizyolojik yanitlarin battncul
bicimde ele alinmasi, gelisimsel 6zelliklerin fizyolojik adaptasyonlar uzerindeki
rolindn anlasilmasi agisindan 6nem tasimaktadir (Dobbins vd., 2013).

3.1. Kardiyovaskiiler Sistem Yanitlan

Cocuklarda egzersize verilen kardiyovaskuler yanitlar eriskinlerde gozlenen
genel fizyolojik mekanizmalarla benzer dzelliklere sahip olmakla birlikte, kalbin
boyutu, atim hacmi, kalp hizi ve oksijen tasima kapasitesindeki gelisimsel
farkliliklar nedeniyle yanitlarin diizeyi degisim gosterebilmektedir. Ozellikle
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cocuklarda belirli bir egzersiz yikinde kalp hizinin daha ytksek, atim hacmive
kardiyak debinin ise vucut buyukligu dikkate alindiginda farkli ozellikler
gosterebildigi agiklanmistir. Bununla birlikte blytme ve biyolojik olgunlasma
ilerledikge kardiyovaskuler sistemin egzersize verdigi yanitlar da kademeli
olarak degismektedir. Bu nedenle c¢ocuklarda fiziksel aktivitenin
kardiyovaskuler etkileri degerlendirilirken yalnizca mutlak fizyolojik degerlerin
degil, yasa, vucut buyukligline ve olgunlasma dizeyine bagli degiskenlerin de
dikkate alinmasi 6nemlidir (Paridon vd., 2006).

Egzersiz sirasinda artan metabolik gereksinimlere karsi kardiyovaskuler
sistemin temelyaniti, kalp hizinin ve kardiyak debinin artirilmasi yoluyla ¢alisan
kaslara daha fazla oksijen ve besin maddesi ulastirilmasidir. Cocuklarda
egzersiz siddeti artma egilimine girdikge kalp hizi belirgin bigimde ylkselirken,
periferik damar yatagindaki dizenlemeler ve kan akiminin aktif kas dokusuna
yonlendirilmesi de oksijen sunumunun surdurtulmesine yardimci olmaktadir.
Duazenli fiziksel aktivitenin surdurilmesiyle birlikte kardiyovaskuler sistemin
egzersiz aninda ortaya ¢ikan metabolik gereksinimlere daha etkili bicimde yanit
verebilmesi ve aerobik kapasitenin gelismesi beklenmektedir. Bu
adaptasyonlar, ¢cocukluk déneminde fiziksel aktivitenin akut kardiyovaskuler
yanitlari ve beraberinde kardiyorespiratuvar uygunlugun gelismesini kompleks
bir yaklasimla destekleyebilecegini gostermektedir (Nottin vd., 2002).

Tum bu fizyolojik uyumlarin yani sira, gocuklarda dizenli fiziksel aktiviteye
bagli olarak sistolik ve diyastolik kan basincinda go6zlenen olumlu
dizenlemeler, endotel islevlerinin korunmasi ve damar esnekliginin artmasi
gibi kronik kardiyovaskuler adaptasyonlar da elde edilmektedir. Erken yaglarda
kazanilan bu kardiyovaskuler uyumlar, hem cocukluk dénemindeki egzersiz
performansini arttirmakta hem de ilerleyen yaslarda ortaya cikabilecek
hipertansiyon, ateroskleroz ve koroner kalp hastaliklarl gibi kardiyovaskuler
risk faktorlerine kargli da koruyucu bir gorev Ustlenebilmektedir (Rowland,
2017).

3.1.1. Kalp Hizi

Kalp hizi, fiziksel aktivite esnasinda kardiyovaskuller sistemin egzersiz
yuklne verdigi en hizli ve belirgin yanitlardan biridir. Egzersizin baslamasiyla
birlikte sempatik sinir sistemi aktivitesinin artmasi ve parasempatik etkinligin
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azalmasi sonucunda kalp hizi yikselmeye baslar. Bu artig, ¢calisan kaslarin
artan oksijen ve enerji gereksinimini karsilamak amaciyla kardiyak debinin
yukseltilmesine katki sunar. Egzersiz siddeti arttikga kalp hizi da genel olarak
dogrusal bicimde yuUkselir ve yuksek siddetlerde bireyin maksimal kalp hizina
yaklasir. Cocuklarda da bu temel fizyolojik mekanizma korunmakla birlikte,
gelisimsel Ozellikler nedeniyle kalp hizinin egzersizle birlikte duzeyi ve
toparlanma yaniti yetigkinlerden farklilik gosterebilir (Takken & Hulzebos,
2024).

Cocuklarda egzersiz sirasinda kalp hizinin yetigkinlere kiyasla daha yuksek
degerlere ulasmasinin temel nedenlerinden birini kiiglk kalp boyutu ve buna
bagli olarak daha disuk atim hacmi olusturmaktadir. Belirli bir egzersiz
yukunde gerekli kardiyak debinin strdurulebilmesi icin kalp debisinin dnemli
bir bileseni olan kalp hizinin daha fazla artirilmasi gerekir. Nitekim ¢ocuklarda
submaksimal ve maksimal egzersizde kalp hizinin yetiskinlerden daha yuksek,
buna karsilik atim hacminin daha disuik oldugu ileri surulmustur. Bu durum,
¢ocuklarin artan metabolik gereksinimlere kardiyak debiyi yUkseltmek igin kalp
hizindaki artisi daha belirgin sekilde kullanmalariyla agiklanmaktadir (Turley &
Wilmore., 1997).

Kalp hizindaki degisim sadece egzersiz anindaki akut yanit agisindan degil,
egzersiz sonrasindaki toparlanma sureci acisindan da onemlidir. Fiziksel
aktivitenin sona ermesiyle sempatik aktivitenin azalmasi ve parasempatik
etkinligin yeniden artmasi sonucunda kalp hizi disme egilimine girer.
Cocuklarda kalp hizinin toparlanma hizinin yetiskinlere kiyasla daha ytksek
olabildigi ve bu yanitin yas, fiziksel uygunluk ve otonom sinir sistemi
ozelliklerinden etkilendigi bildirilmektedir. Dlzenli fiziksel aktivitenin otonomik
dizenleme ve kardiyovaskuler uygunluk tGzerindeki olumlu etkileri dikkate
alindiginda, kalp hizi ve O&zellikle toparlanma yaniti ¢ocuklarda fiziksel
aktiviteye verilen kardiyovaskuler yanitin degerlendirilmesinde kullanilabilecek
onemli gostergeler arasinda sayilmaktadir (Dean vd., 2025).

3.1.2. Atim Hacmi ve Kardiyak Debi

Atim hacmi, kalbin her bir kasilma sirasinda ventrikullerden dolasima
pompaladigi kan miktarini ifade eder ve kardiyak debinin temel
belirleyicilerinden arasinda sayilir. Kardiyak debi ise bir dakikada kalp
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tarafindan dolagima gonderilen toplam kan miktari seklinde nitelendirilir. Bu iki
degisken arasindaki iliski kardiyak debi = kalp hizi x atim hacmi (CO = HR x SV)
seklinde ifade edilir. Cocuklarda kalp ve dolasim sisteminin buylme ve gelisme
ile birlikte yapisal olarak degismesi, egzersiz aninda atim hacmi ve kardiyak
debinin yasa ve vucut buyukliugune bagli olarak farklilasmasina yol acar
(Takken vd., 2024).

Fiziksel aktiviteyle birlikte artan metabolik gereksinimleri karsilamak adina
kardiyak debinin ylkselmesi beklenir. Bu artis, kalp hizindaki yukselme ile
birlikte atim hacmindeki degisimlerin bir sonucudur. Cocuklarda kalbin boyutu
ve ventrikuler hacimlerin yetiskinlere kiyasla daha kugutk olmasi, mutlak atim
hacminin daha dusuk olmasina olanak saglar. Bununla birlikte cocuklar,
egzersiz sirasinda gerekli kardiyak debiyi saglamak icin kalp hizindaki artisi
daha belirgin bigcimde kullanabilirler. Buyime ve 6zellikle ergenlik doneminde
kalp boyutunun ve vicut kutlesinin artmasi beraberinde atim hacminde
yukselme ve kardiyak debinin mutlak kapasitesinin gelisimi gibi degisimleri
getirir (Turley & Wilmore., 1997).

Egzersiz siddeti arttikga atim hacmi genellikle dusuk ve orta siddetlerde
belirgin sekilde artarken, daha ytksek siddetlerde artisin sinirlanabildigi veya
plato egilimi gosterebildigi gorlilmektedir. Bu durum, egzersizin ilerleyen
safhalarinda kardiyak debinin daha fazla artirlmasinda kalp hizinin 6nemini
artinir. Cocuklarda kardiyovaskuler yanitlarin degerlendirilmesinde atim hacmi,
kalp hizi ve kardiyak debinin birlikte ele alinmasi; buyime ve gelismeye bagl
farklliklarin yani sira fiziksel uygunluk duzeyinin de dikkate alinmasini saglar.
Kardiyak debideki yasa bagli mevcut gelisim, calisan kaslara oksijen ve besin
maddelerinin tasinmasi ve metabolik yan urlunlerin uzaklastirilmasi acisindan
temel bir fizyolojik mekanizmadir (Rowland & Unnithan., 2013).

3.1.3. Cocuklarda Kardiyovaskiiler Yanitlarin Yetiskinlerden Farklliklari
Cocuklarda egzersize verilen kardiyovaskuler yanitlar, kalbin yapisal
Ozellikleri, vicut buyukligu ve biyolojik olgunlagsma dlzeyi sebebiyle
yetiskinlerden bazi yénleriyle farkllasabilmektedir. Ozellikle gocuklarda
mutlak atim hacmi ve kardiyak debi degerleri yetiskinlere kiyasla daha dusuk
olabilmekte, buna karsilik ayni egzersiz yukunun karsilanmasinda kalp
hizindaki artis daha belirgin olabilmektedir. Submaksimal egzersiz sirasinda
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cocuklarda kalp hizinin daha yliksek, atim hacminin ise daha dusuk olduguileri
surulmaustar. Bu farkliliklarin 6nemli bir bélumu, ¢cocuklarda kalbin daha kiicuk
olmasinin ise buyume ile birlikte kardiyak yapilarin gelismesi olabilecegi
vurgulanmistir (Turley, 1997).

Cocukluk doéneminden ergenlige ve vyetiskinlige gecisle birlikte
kardiyovaskuler sistemin yapisal ve fonksiyonel kapasitesi degismekte olup,
kalp buyukligundeki artis ve dolagim sisteminin gelismesi egzersiz yanitlarinin
da farklilasmasina yardimci olmaktadir. Ayrica, cocuklarda gorltlen daha
yuksek kalp hizi veya daha dustk mutlak atim hacmi dogrudan daha dustk
egzersiz kapasitesi anlami tagimamaktadir. Cocuklarin oksijen kullanimindaki
gelisimsel ozellikleri ve periferik dokulardaki oksijen kullanim kapasitesi de
egzersiz performansinin  belirlenmesinde belirleyici olabilmektedir. Bu
baglamda c¢ocuklarin kardiyovaskiler yanitlarinin degerlendirilmesinde
yetiskinlere ait mutlak degerlerin dogrudan karsilastirilmasi yerine yas, vucut
blyUkligl, biyolojik olgunlagsma ve fiziksel uygunluk duzeyinin birlikte
degerlendirilmesi gerekliligi Gzerinde durulmaktadir (Takken & Hulzebos,
2024).

3.2. Metabolik Yanitlar ve Adaptasyonlar

Fiziksel aktivite esnasinda enerji gereksiniminin artmasi, ¢ocuklarda
karbonhidrat ve yag metabolizmasi basta olmak Uzere cesitli metabolik
sureglerin es zamanli olarak duzenlenmesini gerektirmektedir. Egzersizin
siddeti, suresi ve bireyin gelisimsel 6zellikleri enerji substratlarinin kullanimini
etkileyen temel faktorler arasinda sayilmaktadir. Cocuklarda egzersiz
metabolizmmasinin yetigkinlerden bazi yonleriyle farklilastigi ve o6zellikle
oksidatif metabolizmanin 6nemli bir rol oynadigi ileri stirtlmektedir. Buyume ve
biyolojik olgunlasma sirecinde kas metabolizmasindaki degisimler de fiziksel
aktiviteye verilen metabolik yanitin niteligi noktasinda belirleyici olmaktadir
(Aucouturier vd., 2008).

Duzenli fiziksel aktivite sadece akut enerji gereksinimini kargilayan
metabolik yanitlan degil, ayni zamanda wuzun ddénemde enerji
metabolizmasinin duzenlenmesini saglayan adaptasyonlari da
desteklemektedir. Kronik seviyede seyreden fiziksel aktivite aliskanligi,
kardiyorespiratuvar uygunlugun gelismesinin katki sunmakla beraber glukoz
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metabolizmasi, insulin duyarliligi ve lipid metabolizmasi gibi kardiyometabolik
suregler uzerinde de olumlu degisikliklerle zemin hazirlayabilmektedir. Cocuk
ve adoblesanlarda fiziksel aktivitenin metabolik sonuglarini degerlendiren
guncel arastirmalar, fiziksel aktivite duzeyi ile glukoz, lipid ve amino asit
metabolizmasina iliskin c¢esitli metabolik parametreler arasinda iliskiler
bulundugunu raporlamaktadir. Bu baglamda ¢ocukluk dénemindeki fiziksel
aktivite, enerji harcamasini artiran bir davranig olmanin yani sira biyume ve
gelisme surecindeki metabolik dizenlenmenin 6nemli bilesenler arasinda
sayllmaktadir (Burchartz vd., 2020).

Egzersizle birlikte ortaya ¢ikan bu metabolik dizenlemelerin temelinde,
cocuklarin yetiskinlere kiyasla daha dusuk glikolitik kapasiteye ve daha yuksek
mitokondriyal enzim aktivitesine sahip olmasi yatmaktadir. Submaksimal
egzersizler esnasinda lipid oksidasyonuna olan bu yulksek egilim, glikojen
depolarinin korunmasina yardimci olurken laktat birikiminde de sinirlayici bir
rol Ustlenmektedir. Biyolojik olgunlasmayla birlikte glikoliz enzimlerinin
aktivitesindeki artig, kas kuatlesinin gelisimi ve hormonal yanitlarin
olgunlasmasindan dolayr cocuklarin yuksek siddetli anaerobik egzersiz
kapasitelerinde kademeli bir artis gergceklesebilmektedir (Armstrong, 2019).

3.2.1. Enerji Harcamasi

Fiziksel acidan aktif bireylerde enerji harcamasi, kaslarin mekanik is
Uretmekicin ihtiyagc duydugu metabolik enerjinin karsilanmasi sonucunda artis
egilimi gostermektedir. Cocuklarda toplam gunlik enerji harcamasi; bazal
metabolizmma, besinlerin termik etkisi ve fiziksel aktiviteye bagli enerji
harcamasinin kombinasyonundan olusmaktadir. Ozellikle fiziksel aktivitenin
sUresi, siddeti ve gunlik hareketlilik seviyesi enerji harcamasindaki degisimin
ana faktorleri arasindadir. Ayrica ¢cocuklarda enerji gereksinimi sadece fiziksel
aktiviteye bagli olmamakla beraber; buyume ve gelisme suregleri de eneriji
kullaniminin dnemli bir bélumunua kapsamaktadir. Bu nedenle ¢ocuklarda
enerji dengesi degerlendirilirken blyume igin gerekli enerji gereksiniminin de
g6z 6nunde bulundurulmasi 6nemlidir (Ratel & Blazevich, 2017).

Fiziksel aktivitenin enerji harcamasini artirmasiyla birlikte, ¢ocukluk
déneminde enerji dengesinin duzenlenmesi ve vlcut kompozisyonunun
korunmasi bu faktorden olumlu yénde etkilenmektedir. Ancak fiziksel aktivite
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sonrasinda enerji aliminin  otomatik olarak ayni o6lgude artacagi
dusunulmemelidir. 2024 yilinda yayimlanan sistematik derleme ¢alismasinda,
cocuk ve adodlesanlarda akut fiziksel aktivitenin takip eden tek gunluk enerji
veya makro besin aliminda anlaml bir artis olusturmadigini, buna karsilik
egzersizin enerji harcamasini artirdigini ileri surmdastar. Bu bulgular, dizenli
fiziksel aktivitenin dengeli beslenme ile birlikte degerlendirildiginde enerji
dengesinin korunmasina ve saglikli viicut kompozisyonunun desteklenmesine
yardimci olabilecegini gostermektedir (Hahn vd., 2024).

Cocuklarda hareket sirasindaki metabolik maliyetin yetiskinlere gére daha
yuksek olmasi (daha duguk lokomotor verimlilik), belirli bir submaksimasyonel
egzersiz siddetinde kilogram basina dusen oksijen tiketimini ve dolayisiyla
enerji harcamasinda nispeten artiglar olusturmaktadir. Yasla birlikte adim
biyomekaniginin gelismesi, kas ig¢i koordinasyonun artmasi ve vicut kutle-
yuzey alani oraninin degismesi sonucunda hareket verimliligi artmakta ve
egzersiz esnasindaki goreceli metabolik maliyet kademeli bir sekilde dusus
egilimine girmektedir. (Frost vd., 2002).

Cocuklarda enerji harcamasinin degerlendirilmesinde yasa bagli biyolojik
degisimlerin yaninda buylime ve gelisme igin ayrilan enerji ile fiziksel aktiviteye
bagli enerji harcamasi arasindaki etkilesimlerinde g6z 6ninde bulundurulmasi
gerekmektedir. Ozellikle cocukluk ve ergenlik ddneminde dokularin biyiimesi,
yeni dokularin sentezi ve vicut kompozisyonundaki degisimler 6nemli
miktarda enerji gerektirmekte ve bu durum toplam enerji harcamasinin
bilesimini erigkinlerden daha farkli bir gelisim gosterebilrmektedir. Guncel bir
derlemede ¢cocuklarda toplam enerji harcamasinin dinlenim enerji harcamasi,
fiziksel aktiviteye bagli enerji harcamasi, buylmeyle iliskili enerji harcamasi ve
besinlerin termik etkisinden olustugu; bu bilesenlerin buyiume ve gelisme
boyunca sabit kalmayarak yas ve gelisim donemine bagli sekilde degisim
gosterebildigi ileri surulmektedir (Parshuram vd., 2024). Ayrica g¢ocuk ve
addlesanlarda c¢ift isaretli su ydntemiyle toplam enerji harcamasini inceleyen
sistematik derleme sonuglari, enerji harcamasinin yas, vuicut buyuklugu,
buyume hizi ve fiziksel aktivite duzeyi gibi birbiriyle iliskili faktorlerden
etkilendigini raporlamaktadir (Kim & Park, 2022). Bu baglamda c¢ocuklarda
fiziksel aktivitenin enerji harcamasina katkisi degerlendirilirken egzersiz
sirasinda harcanan enerji miktarinin yani sira gunlik yasam igerisindeki
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yurume, oyun, okul etkinlikleri, aktif ulagsim ve spontan hareketler gibi dusuk ve
orta siddetteki aktiviteler de gun boyunca biriken toplam enerji harcamasina
katkida bulunmaktadir. Nitekim c¢ocuklarda gergeklestirilen farkli fiziksel
aktivitelerin metabolik maliyetinin yasa ve aktivitenin turtine gore degisebildigi,
Ozellikle yuruyus ve kosu gibi lokomotor aktivitelerde enerji maliyetinin gelisim
sureci boyunca farklilagabildigi gosterilmistir (Trost vd., 2016). Beraberinde,
cocuklarda fiziksel aktiviteye bagl enerji harcamasindaki artisin her zaman
toplam gunluk enerji harcamasinda ayni buytklukte bir artis olusturacagi
dusunulmektedir. Cunkd organizma, artan enerji gereksinimini karsilamak
amaciyla dinlenme, buylime ve diger fizyolojik sureglerde enerji kullaniminin
dizenlenmesine yardimci olabilmektedir. Bu durum, c¢ocuklarda enerji
dengesinin sadece “daha fazla hareket = daha fazla giinlik enerji harcamasi”
seklinde dogrusal bir iliski Uzerinden degerlendirilmemesi gerektigini
gostermektedir. Dolayisiyla fiziksel aktivite ve c¢ocuklarin  enerji
metabolizmasindaki iliskisi ele alinirken gerceklestirilen aktivitenin akut enerji
maliyetinin yani sira gocugun yasina, bliyime hizina, viicut kompozisyonuna,
gunlik toplam hareketlilik dizeyine ve enerji aimina iliskin o6zelliklerin
kompleks bir sekilde degerlendirilmesi daha uygun bir yaklasim olacaktir
(Urlacher, 2023).

3.2.2. Egzersize Metabolik Adaptasyon

Duzenli fiziksel aktiviteye verilen metabolik adaptasyonlar, akut egzersizle
birlikte ortaya ¢ikan degisikliklerin tekrarlanmasi ve zaman igerisinde
organizmanin enerji Uretimi ile enerji kullanimini daha etkin bigimde
duzenlemesiyle gelismektedir. Cocuklarda bu adaptasyonlar; kas dokusunun
oksidatif kapasitesi, substrat kullanim o6zellikleri, glukoz metabolizmasi ve
mitokondriyal enerji Uretimi gibi slrecleri icermektedir. Buylime ve biyolojik
olgunlasma devam ettigi icin cocuklarda egzersize metabolik adaptasyonlarin
yetiskinlerden tamamen bagimsiz sekilde degerlendirilmesi mumkun
olmamaktadir. Ozellikle egzersiz siddeti ve biyolojik olgunlasma seviyesi,
metabolik yanitlarin buyukligund etkileyen Oonemli unsurlardir (Ratel &
Blazevich, 2017).

Kronik seviyede fiziksel aktivitenin metabolik agidan 6nemli sonuglarindan
biri, glukozun periferik dokular tarafindan kullaniminin ve insulin duyartiiginin
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desteklenme siirecidir. Ozellikle fazla kilolu veya obez cocuk ve adélesanlarda
yapilan mudahale calismalarinin bir meta-analizi, egzersiz egitiminin acglik
glukozu, aglik insilini ve HOMA-IR Uzerinde olumlu degisikliklerle iliskili
tasidigini vurgulamistir. Ek olarak egzersize verilen metabolik adaptasyonlarin
buyuklugu; egzersizin turlu, yogunlugu, slresi, mudahale suresi ve
baslangictaki metabolik durum gibi faktorlere gore degisim gosterebilmektedir.
Dolayisiyla c¢ocuklarda metabolik adaptasyon, tek bir biyokimyasal
gostergedeki degisimden ziyade enerji metabolizmasinin farkli bilesenlerinin
birlikte ele ainmasi gereken kompleks bir surectir (Kazeminasab vd., 2023).

Tum bu sistemik diizenlemelere ek olarak, kronik fiziksel aktiviteye bagli
hucresel ve dokusal dliizeydeki adaptasyonlar cocuklarda substrat esnekligini
ve egzersiz toleransini dogrudan etki etmektedir. Dizenli olarak antrenman
katilimi, iskelet kasindaki mitokondriyal yogunlugun, sitrat sentaz gibi oksidatif
enzim aktivitelerinin ve kilcal damar aginin (kapiller yogunluk) artmasini
saglayarak aerobik ATP Uretim kapasitesinde artis olusturmaktadir. Cocuklarin
yetiskinlere kiyasla submaksimal egzersizlerde yagi birincil yakit olarak
kullanma yeteneklerinin daha ylksek olmasi, kronik egzersiz adaptasyonlariyla
birlestiginde kas ici glikojen depolarinin daha verimli kullanilmasini ve egzersiz
sonrasl toparlanma sureclerinin hizlanmasini beraberinde getirmektedir.
Ayrica biyolojik olgunlasma ile paralel olarak gelisen hormonal duyarlilik
(6zellikle buyime hormonu ve insulin benzeri buyime faktoru-1/1GF-1 ekseni)
ve tip Il kas liflerindeki glikolitik potansiyel artisi, ¢ocukluktan adodlesan
doneme geciste hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerinin es zamanli
olarak olgunlagsmasina yardimci olmaktadir. Bu durum, gocukluk gaginda
kazandirilan hucresel metabolik adaptasyonlarin sadece anlik sportif
performansi gelistirmekle kalmayip, ilerleyen yaslarda olusabilecek metabolik
sendrom, tip 2 diyabet ve lipid bozukluklar gibi kronik patolojilere karsi da
biyolojik bir koruma kalkani olusturdugunu gozler 6nune sermektedir
(Armstrong & Barker, 2010).
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4. COCUKLARDA FiZiKSEL AKTIVITE VE METABOLIK SAGLIK

Cocukluk ve ergenlik donemi, metabolik sagligin sekillenmesi noktasinda
onemli bir gelisim donemini temsil etmektedir. Bu surecgte duzenli fiziksel
aktivite; enerji dengesinin korunmasi, saglikli vicut kompozisyonunun
desteklenmesi, kardiyorespiratuvar uygunlugun gelistirilmesi ve metabolik risk
faktorlerinin kontrol altinda tutulmasi acisindan dnemlidir. Fiziksel aktiviteyle
artan enerji gereksinimi, basta kas dokusu olmak tizere gesitli dokularda glukoz
ve yag asitlerinin kullaniminda artis olustururken, duzenli fiziksel aktivite bu
metabolik sureglerin daha etkin sekilde gergeklesmesine olanak sunabilir. Bu
baglamda Diinya Saglik Orgiitii, 5-17 yas arasindaki gocuk ve ergenlerin hafta
boyunca glnde ortalama en az 60 dakika orta-yuksek siddette fiziksel aktivite
gerceklestirmesini tavsiye etmektedir (World Health Organization, 2020).
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Cocuklarda metabolik saglik sadece vicut agiriginin normal sinirlar
dahilinde olmasiyla aciklanabilecek bir kavram degildir. Metabolik sagligin
degerlendirilmesinde farkli fizyolojik ve biyokimyasal gostergeler birlikte
incelenmelidir. Bu kapsamda baslica gostergeler su sekilde ele alinabilir:

Kan glukoz duzeyi ve glukoz homeostazi

e insilin duyarlilig

e insilin direnci

. Kan lipid profili

e Kanbasinci

e Vicutyaglanmasi ve vicut kompozisyonu

. Kardiyorespiratuvar uygunluk

o Fiziksel aktivite ve sedanter davranis seviyesi

Duzenli fiziksel aktivitenin mevcut gostergelerin bircogu Uzerinde olumlu
yonde etkiler olusturabilecegi ifade edilmektedir (Cakir 22025a, 2025b; Yaman
vd., 2026). Ayrica fiziksel aktivitenin metabolik etkileri gocugun yasi, biyolojik
olgunlasmasi, baslangictaki vicut kompozisyonu, fiziksel uygunluk duzeyi ve
gerceklestirilen aktivitenin 6zelliklerine gore degisim gosterebilmektedir. Bu
baglamda ¢ocuklarda metabolik sagligin korunmasina yonelik aktif bir yasam
yaklasimi, tek bir parametrenin degistirilmesinden ziyade ¢ok boyutlu bir saglik
yaklasimiyelpazesinde degerlendirilebilir (Pedersen & Saltin., 2015).

Cocuklarda fiziksel aktivitenin metabolik saglik Uzerindeki etkileri
degerlendirildiginde, bu etkilerin sadece enerji harcamasindaki artisla sinirli
olmayip glukoz metabolizmasi, insulin duyarliligl, lipid metabolizmasi ve viicut
kompozisyonu gibi birbiriyle iliskili fizyolojik surecgleri barindirdigl
anlasilmaktadir. Ozellikle diizenli orta ve yiiksek siddette fiziksel aktivite,
iskelet kaslarinin glukoz kullanimini artirarak glukoz homeostazinin
desteklenmesine  ve insulin duyarliiginin korunmasina katkida
bulunabilmektedir. Yani sira fiziksel aktivitenin viicut yaglanmasinin kontrold,
kan basincinin dizenlenmesi ve kan lipidlerinin daha uygun bir profile
yonelmesi agisindan da yararli olabilecegi ileri surulmektedir (Pedersen &
Saltin., 2015). Nitekim gocuk ve ergenlerde gergeklestirilen okul temelli fiziksel
aktivite mudahalelerini inceleyen sistematik bir derleme, fiziksel aktivite
uygulamalarinin 6zellikle fazla kilolu veya obez bireylerde viicut yag yuzdesi,
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diyastolik kan basinci, trigliserit, aclik kan glukozu, insulin duzeyi ve insulin
direnci belirtegleri uzerinde olumlu degisikliklerle iliskili oldugunu
raporlamistir (Mao & Li., 2025). Ayrica, fiziksel aktivitenin metabolik saglik
Uzerindeki etkilerinin gocugun baslangictaki saglik ve fiziksel uygunluk duzeyi
ile aktivitenin surekliligine ve toplam gunluk hareketlilik dlizeyine bagli olarak
farklilasabilecegi g6z 6ninde bulundurulmalidir. Bu baglamda gocuklarda
metabolik sagligin korunmasi belirli gunlerde gergeklestirilen planl
egzersizlere ek olarak, gun igerisindeki toplam hareketliligin artirilmasina ve
uzun sureli sedanter davraniglarin azaltilmasina dayali bir yasam bigimi
yaklasimi icerisinde degerlendirilmelidir. Diinya Saglik Orgiitii de gocuk ve
ergenlerde fiziksel aktivitenin kardiyometabolik saglik, glukoz ve insulin direnci
gostergeleri Uzerinde yararli etkiler saglayabilecegini ve sedanter davranigin
yuksek diizeylerinin daha olumsuz kardiyometabolik saglik belirtegleriyle
iliskili tasidigini belirtmektedir (WHO, 2020).

4.1. Gocukluk Gagi Obezitesi
Cocukluk ¢cagi obezitesi, giinimuzde sadece viicut agirligindaki artigla sinirli
kalmayip, uzun donemli saglik sonuglari bulunan ¢ok faktorli bir durum olarak
nitelenidirlmektedir. Obezitenin gelisiminde enerji alimi ve harcamasi
arasindaki dengenin yani sira genetik 6zellikler, beslenme aligkanliklari, fiziksel
aktivite dulzeyi, sedanter davraniglar, uyku duzeni, cevresel kosullar ve
sosyoekonomik faktérler birlikte etkili olabilmektedir. Ozellikle gocukluk
déneminde dusuk fiziksel aktivite ile uzun sureli sedanter davraniglarin bir
arada bulunmasi, vicut yaglanmasinin artmasi ve kardiyometabolik risk
profilinin olumsuz yonde etkilenmesiyle bagdastirilabilir. Bu nedenle gocukluk
cagl obezitesi, sadece antropometrik bir 6zellik olarak degil, ilerleyen yasam
donemlerinde metabolik ve kardiyovaskller saglk Uzerinde etkileri
bulunabilecek 6nemli bir halk sagligi sorunu seklinde agiklanmaktadir (Kumar
& Kelly., 2017).
Cocukluk c¢agi obezitesinin ortaya c¢ikmasinda etkili olabilecek temel
faktorler asagidaki sekilde 6zetlenebilir (Sahoo vd., 2015):
e Dusuk fiziksel aktivite duzeyi
e Uzun sureli sedanter davranis
e Yuksek enerji yogunluklu beslenme
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o Sekerliigcecek ve ultra islenmis gida tuketimi

e Yetersizveya duzensiz uyku

e Aile ve cevresel faktorler

o Genetik ve biyolojik yatkinlik

e Ekran karsisinda gecirilen stirenin artmasi

e Kentsel cevrede hareket olanaklarinin sinirli olmasi

Bu faktorler birbirinden bagimsiz olarak degil, kombine bir yaklasim
olusacak sekilde ele alinmalidir. Ornegin uzun siire ekran karsisinda gegcirilen
zaman fiziksel aktivite sUresinin azalmasina, uyku duzeninin bozulmasina ve
bazi durumlarda enerji yogunlugu yuksek vyiyeceklerin tiketiminin artis
gostermesine eslik edebilir. Cocukluk ¢agi obezitesinin degerlendirilmesinde
ise vicut kitle indeksi (BKi), yas ve cinsiyete gére standardize edilerek
kullanilan temel antropometrik gostergelerden biridir. Cocuklarda blylime ve
gelismenin yasa ve cinsiyete gore 6nemli farkliliklar gostermesi nedeniyle
yetiskinlerde kullanilan sabit BKi sinir degerlerinin dogrudan uygulanmasi
uygun degildir. Bunun uygulamanin yerine ¢ocugun BKi degeri, ayni yas ve
cinsiyetteki referans popilasyonla karsilastirilarak BKi persentili veya BKi z-
skoru (zerinden degerlendirilmektedir. Diinya Saglk Orgiti'niin 5-19 yas
grubu icin kullandigi blyime referansinda, BKi-yasa goére +1 standart
sapmanin Uzeri fazla kilolu, +2 standart sapmanin Uzeri obezite ve +3 standart
sapmanin Uzeri agir obezite agisindan nitelendirmektedir. Bu siniflandirma,
cocugun blyume surecindeki normal degiskenlik ile asiri yaglanma arasindaki
ayrimin yapilmasinda kolaylik saglamaktadir. Ek olarak BKi'nin dogrudan vicut
yag yuzdesini gostermedigi ve kas kutlesi ile yag kuitlesini birbirinden
ayiramadigl dikkate alinmalidir. Bu nedenle cocukluk cagl obezitesinin
degerlendirilmesinde BKi'nin yani sira bel gevresi, viicut kompozisyonu,
buyume egrileri ve metabolik gostergelerin birlikte degerlendirilmesi daha
kapsaml bir yaklagsim saglayabilir (Onis vd., 2007; Pietrobelli vd., 1998).
Fiziksel aktivite, cocukluk cagl obezitesinin onlenmesi ve yonetiminde

onemli bir yasam tarzi unsurudur. Duzenli hareketlilik sadece eneriji
harcamasini artirmakla kalmayip; ayni zamanda kas kutlesinin korunmasina,
kardiyorespiratuvar uygunlugun gelistirilmesine ve metabolik fonksiyonlarin
desteklenmesine katki saglayabilir. Ozellikle orta-yiiksek ve yiiksek siddette
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fiziksel aktivitenin cocuk ve ergenlerde daha dusuk asiri kilo ve obezite riskiyle
iliskili olabilecegine yonelik guncel kanitlar bulunmaktadir. Bununla birlikte
obezitenin dnlenmesi veya yonetiminde yalnizca egzersiz sUresinin artirilmasi
yeterli olmayabilir. Fiziksel aktivitenin artis gostermesi; saglikli beslenme,
yeterli uyku, sedanter davranislarin sinirlandirilmasi ve aile ¢evresinin
dizenlenmesiyle birlikte ele alinmalidir. Bu agidan ¢ocuklarda obeziteyle
mucadelede temel hedef yalnizca mevcut vucut agirligini azaltmak degil,
saglikli hareket davranisinin erken yaslardan itibaren olusturulmasi ve yasam
tarzi haline getirilmesini saglanmasi olmalidir (Katzmarzyk vd., 2018).

4.2, Enerji Dengesi
Enerji dengesi, vicuda alinan enerji ile metabolik surecler ve fiziksel
aktiviteler sonucunda harcanan enerji arasindaki iliskiyi yansitmaktadir.
Cocukluk déneminde bu iligki yetiskinlerden farkli olarak buyume ve gelisme
surecgleriyle birlikte ele alinmaktadir. Cunklu cocuklarda alinan enerjinin bir
bolumu sadece gunluk metabolik gereksinimlerin karsilanmasina ek olarak
yeni  dokularin  olusturulmasi ve gelisimin  suUrddrilmesinde de
kullanilmaktadir. Bu baglamda cocuklarda enerji dengesinin degerlendirilmesi,
sadece vicut agirligindaki degisim tzerinden yapilmamaldir (Thivel vd., 2013).
Cocuklarda enerji dengesini belirleyen temel bilesenler su sekilde
siralanabilir (Meko., 2009):
e Bazal metabolizma hizi
e Buyume ve gelisme icin gerekli enerji
e Besinlerin termik etkisi
e Planli fiziksel aktivite
e Gunluk yagsam icerisindeki fiziksel hareketlilik
e Sedanter davranis suresi
e Vicut kompozisyonu
e Biyolojik olgunlasma
e Besinve enerji alimi
Siralanan bilesenlerin her biri guinlik enerji dengesinin olusumunda farkli
seviyelerde agirliga sahiptir. Ozellikle gocukluk déneminde biyiime hizinin
degismesi enerji gereksinimlerinin de donemsel olarak farklilagsmasina yol
acabilmektedir. Bu nedenle gocuklarda enerji dengesinin saglanmasi amaciyla
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asiri enerji kisitlamasina dayali yaklagimlardan ziyade, yeterli ve dengeli
beslenme ile dlizenlifiziksel aktivitenin birlikte surdurulmesi 6nemlidir. Fiziksel
aktivitenin enerji harcamasini artirmasi, enerji dengesinin duzenlenmesine
katki saglayabilir; ancak bu etkinin saglikli blytume ve gelisme gereksinimleriyle
beraber ele alinmalidir (Torun., 2005).

Fiziksel aktivite ile enerji dengesi arasindaki iliski aktivite sirasinda harcanan
enerji Uzerinden degerlendirilebilir ancak bu tek basina yeterli olmamaktadir.
Duzenli fiziksel aktivite, vicut kompozisyonunun gelisimini, kas dokusunun
korunmasini ve fiziksel uygunluk duzeyinin ylkselmesini saglayarak ener;ji
metabolizmasinin genel yapisinda etki sahibi olabilmektedir. Cocuk ve
ergenlerde fiziksel aktivitenin akut olarak enerji harcamasini artirdigl, ancak bu
artisin kisa donemde her zaman enerji aiminda esdeger bir artigla telafi
edilmedigi gosterilmistir (Hahn vd., 2024). Bu durum, gocukluk déneminde
aktif olan bireylerin saglikli enerji dengesinin olusumunda énemli bir bilesen
oldugunu gostermektedir.

4.3. Sedanter Davranis

Sedanter davranig, bireyin uyanik oldugu zaman igerisinde dusuk enerji
harcamasi ve oturma, uzanma veya benzeri dustk hareketlilik iceren
davraniglarin  batinu olarak tanimlanmaktadir. Cocuklarda sedanter
davraniglarin 6nemli bir bolumu televizyon izleme, bilgisayar ve tablet
kullanimi, video oyunlart ve diger ekran temelli etkinliklerden
kaynaklanabilmektedir. Bununla birlikte ders ¢alisma, ulasim sirasinda oturma
ve uzun sureli oturarak gerceklestirilen diger gtinlik faaliyetlerde de toplam
sedanter slUrede artis yasanabilir. Sedanter davranis ile fiziksel aktivite
birbirinin tam karsiti bir 6zellik tasimamaktadir. Bir gcocuk onerilen fiziksel
aktivite suresini karsilamasina ragmen gunun geri kalaninda uzun sure
sedanter kimlik sergileyebilir (Carson vd., 2016).

Cocuklarda sedanter davranislarin baslica kaynaklari su sekilde
siralanabilir (Jiavd., 2021):
e Televizyon ve video igeriklerinin uzun sidre izlenmesi
o Bilgisayar ve tablet kullanimi
e Video oyunlari
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e Akilli telefon kullanimi

e Uzun sureli ders ¢calisma ve oturma

e Sedanter ulagim bigimleri

e Uzun sureli oturarak gergeklestirilen sosyal aktiviteler
e Acik alan ve oyun olanaklarinin sinirli olmasi

Uzun sureli sedanter davranisglar, 6zellikle fiziksel aktivite seviyesinin dlsik
oldugu cocuklarda vicut yaglanmasi ve kardiyometabolik risk gostergeleri
acisindan olumsuz bir yagsam tarzi 6runtusunun parcasi haline gelebilir. Bu
baglamda c¢ocuklarin glinliik yasaminda sadece egzersiz suresinin artirilmasi
degil, ek olarak uzun sure kesintisiz oturma dénemlerinin azaltilmasi da 6nem
tasimaktadir. Kisa sureli hareket molalari, aktif oyunlar, ylruyerek ulasim ve
okul igerisinde hareketliligin artirilmasi gibi uygulamalar glnlik sedanter
slrenin azaltilmasina katki saglayan etkinlikler arasinda sayilabilir (Chaput &
Tremblay., 2014).

Sedanter davraniglarin azaltilmasi konusunda aile, okul ve c¢evresel
faktorlerin birlikte degerlendirilmesi aktif birey yetistirilmesi icin 6n kosul
Ozelligi tasimaktadir. Cocugun ekran kullanimini sinirlandirmak tek basina
yeterli olmayabilir; bunun yerine ekran kargisinda gecirilen sirenin yerine
fiziksel olarak aktif ve sosyal agidan destekleyici alternatiflerin sunulmasi daha
etkili olabilir. Ozellikle acik hava oyunlari, aktif ulasim, okul temelli fiziksel
aktiviteler ve aile ile gerceklestirilen hareketli etkinlikler cocuklarin toplam
gunlik hareketlilik seviyesinin artisina zemin hazirlayabilir. Bu nedenle
cocuklarda saglikli yasam tarzinin olusturulmasinda “daha fazla fiziksel
aktivite” ve “daha az uzun sureli sedanter davranig” birlikte ele alinmalidir
(Daly-Smith vd., 2020).

4.4. Fiziksel Aktivitenin Metabolik Etkileri

Fiziksel aktivitenin gocuklarda ortaya ¢ikardigi metabolik etkilerin temelinde
enerji kullaniminin artmasi, calisan kas dokusunda glukoz kullaniminin
desteklenmesi ve enerji substratlarinin daha etkin kullanilmasina ydnelik
fizyolojik farkliliklar yer almaktadir. Egzersizle birlikte aktiflesen kaslarin enerji
gereksinimi arttikga glukoz ve yag asitlerinin kullanim bigimi degismekte, enerji
Uretim sureglerinin kapasitesi aktivitenin siddeti, sUresive egzersiz turtne bagli
olarak farklilasmaktadir. Ozellikle iskelet kasi, egzersiz aninda ener;ji
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metabolizmasinin temel dokularindan biri olup glukoz alimi ve oksidasyonu
acisindan 6nemli bir rol tagimaktadir. Dlzenli fiziksel aktivite ise bu akut
yanitlarin tekrarlanmasi sonucunda kas dokusunun metabolik kapasitesinde,
substrat  kullaniminda ve glukoz ~metabolizmasinda daha kalici
adaptasyonlarin meydana gelmesine katki sunabilir. Cocukluk déneminde bu
yanitlarin  blyume ve biyolojik olgunlasma sdrecleriyle  birlikte
degerlendirilmesi 6nemlidir g¢unklu metabolik sistemlerin gelisimi fiziksel
aktiviteye verilen yanitlarin niteligini ve buyuklugu UGzerinde etki sahibi
olabilmektedir (Ratel & Blazevich, 2017).
Fiziksel aktivitenin ¢ocuklarda baslica metabolik etkileri su sekilde

ozetlenebilir (Ekelund vd., 2012):

e Glukoz kullaniminin artmasi

e iskelet kasinda glukoz aliminin desteklenmesi

e Periferik insulin duyarliiginin artirilmasi

e insilin direncinin azaltilmasina katki saglanmasi

e Yag oksidasyonunun dliizenlenmesi

e Enerji harcamasinin artirilmasi

e Vicutyaglanmasinin kontroliine katki saglanmasi

e Lipid metabolizmasinin desteklenmesi

e Kas dokusunun metabolik kapasitesinin gelistirilmesi

e Mitokondriyal enerji Uretim kapasitesinin desteklenmesi

e Kardiyometabolik risk profilinin iyilestirilmesi

Fiziksel aktivitenin metabolik etkilerinden biri, egzersiz sirasinda iskelet

kasinin glukoz kullanimindaki artis seklinde gerceklesmektedir. Kas kasilmasi,
insulinden bagimsiz mekanizmalar araciligiyla hticre igine glukoz tasinmasini
artirabilmekte ve boylece egzersiz sirasinda artan enerji gereksiniminin
karsilanmasini kolaylastirmaktadir. Kronik duzeyde fiziksel aktiviteye bagli
adaptasyonlar ise bu akut yanitin Otesine gecerek insulin aracili glukoz
kullaniminin etkinlesmesine ve metabolik esnekligin gelistirilmesine yol
acabilir. Bu nedenle fiziksel aktivitenin metabolik yararlari sadece enerji
harcamasindaki artig Uzerinden agiklanmamalidir. Bu duruma ek olarak kas
dokusunun glukozu kullanma kapasitesindeki gelismelerle birlikte de
degerlendirilmelidir. Cocuk ve ergenlerde fiziksel aktivite, kardiyorespiratuvar
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uygunluk ve insulin duyarliigi arasindaki iligskinin vicut yaglanmasindan
bagimsiz olarak da gozlenebildigine iliskin bulgular literatirde yer almaktadir
(Bermanvd., 2012).

Ozellikle fazla kilolu veya obez gocuk ve ergen popiilasyonunda yiritilen
calismalar, duzenli egzersiz egitiminin aclik glukozu, insulin ve HOMA-IR gibi
insulin direnci gostergelerinde olumlu degisikliklerle iliskili olabilecegini
gostermektedir. Kazeminasab ve digerlerinin (2023) sistematik derlemesinde,
fazla kilolu veya obez ¢ocuk ve ergenlerde uygulanan egzersiz programlarinin
insulin direnciyle iliskili cesitli metabolik gostergeler Gzerinde olumlu etkiler
olusturabildigi raporlanmistir. Bununla birlikte metabolik yanitin duzeyi
egzersizin turlne, siddetine, sliresine, sikligina ve bireyin baslangictaki fiziksel
uygunluk seviyesine gore sekillenebilmektedir. Dolayisiyla c¢ocuklarda
metabolik fayda elde etmek amaciyla yalnizca yuksek siddetli egzersizlerin
kullanilmasi gerekli degildir; cocugun gelisimsel 6zelliklerine, fiziksel uygunluk
duzeyine ve bireysel kapasitesine uygun, duzenli ve surdurulebilir fiziksel
aktivite modelleri de 6nemli metabolik kazanimlarin olusmasina zemin
hazirlayabilir.

Fiziksel aktivitenin metabolik etkileri sadece karbonhidrat metabolizmasiyla
sinirli degildir. Egzersiz sirasinda enerji gereksiniminin artmasiyla birlikte yag
asitlerinin mobilizasyonu ve oksidasyonu da 6nemli hale gelmektedir. Dizenli
fiziksel aktivite, enerji substratlarinin kullaniminda esnekligin gelismesine ve
Ozellikle iskelet kasinin farkli enerji kaynaklarini daha etkin kullanabilmesine
katkida bulunabilir. Bu strecte mitokondriyal kapasite, oksidatif metabolizma
ve kas dokusunun enerji Uretim 6zellikleri 5nemli rol oynamaktadir. Cocukluk
doéneminde metabolik sistemlerin gelisimsel ozellikleri dikkate alindiginda,
duzenli fiziksel aktivitenin enerji Uretim sureglerinin etkinligini desteklemesi
uzun doénemli fiziksel uygunluk ve metabolik saglik acisindan o6nem
tagimaktadir. Nitekim c¢ocuklarin metabolik 6zelliklerinin bazi yonlerden
yuksek duzeyde dayaniklilik antrenmani yapan vyetigkinlere benzerlik
gosterebildigi, bunun da oksidatif metabolizmanin c¢ocukluk dénemindeki
onemini ortaya koydugu ileri sirilmektedir (Ratel & Blazevich, 2017).

Fiziksel aktivitenin metabolik sonuglari vicut kompozisyonu Uzerinden de
ele alinabilir. DUzenli olarak gergeklestirildiginde enerji harcamasini artirarak
enerji dengesinin duzenlenmesine katkida bulunurken, kas dokusunun
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korunmasi veya gelistirilmesi yoluyla yagsiz viicut kitlesinin desteklenmesine
de katki saglayabilir. Bu durum ¢ocukluk doneminde 6zellikle 6nemlidir; cinku
blyume ve gelisme devam ederken amag yalnizca vicut agirligini azaltmak
degil, saglikli vicut kompozisyonunun ve normal bUyume surecinin
desteklenmesidir. Fiziksel aktivitenin enerji harcamasi Uzerindeki etkisinin yani
sira gocuklarda istah ve enerji alimiyla olan iligkisi de incelenmistir. Glincel bir
sistematik derlemede, akut fiziksel aktivitenin gocuk ve ergenlerde sonraki
enerji veya makro besin 6gesi alimini belirgin sekilde artirmadigi, buna karsin
enerji harcamasini artirdigl bildirilmistir (Hahn vd., 2024). Mevcut bulgu, fiziksel
aktivitenin enerji dengesi ve vlucut kompozisyonunun dizenlenmesindeki
potansiyel rolinu desteklemektedir.

Metabolik etkilerin 6nemli bir diger boyutu lipid metabolizmasi ve
kardiyometabolik risk gostergeleridir. Duzenli gerceklestirilen fiziksel aktivite,
enerji metabolizmasinin yani sira kan lipidleri, kan basinci, vicut yaglanmasi
ve kardiyorespiratuvar uygunluk gibi metabolik saglik gostergelerinin birlikte
iyilestirilmesine yardimci olabilir. Ozellikle fazla kilolu veya obez cocuk ve
ergenlerde okul temelli fiziksel aktivite mudahalelerini degerlendiren guncel bir
sistematik derleme, fiziksel aktivite programlarinin vicut yag yulzdesi,
diyastolik kan basinci, trigliserit, aclik glukozu, insulin ve HOMA-IR Uzerinde
olumlu degisikliklerle iligkili oldugu savunmustur. Ayrica tim kardiyometabolik
gostergelerde ayni dlizeyde degisiklik ortaya ¢ikmamasi, fiziksel aktivitenin
etkilerinin tek bir biyobelirte¢ Gzerinden degerlendirilmemesi gerektigini isaret
etmektedir (Garcia-Hermoso vd., 2023). Bu nedenle g¢ocuklarda metabolik
saglik degerlendirilirken glukoz metabolizmasi, instlin duyarlligl, lipid profili,
kan basinci, viicut kompozisyonu ve fiziksel uygunluk gostergelerinin birlikte
ele alinmasi daha buttncul bir yaklasim sunmaktadir.

Fiziksel aktivitenin metabolik etkileri kisa sureli akut yanitlar ve uzun sureli
kronik adaptasyonlar seklinde degerlendirilebilir. Tek bir egzersiz seansi
sirasinda glukoz ve yag asidi kullanimindaki degisiklikler gegici 0Ozellik
gosterebilirken, duzenli fiziksel aktivite sonucunda kas dokusunun metabolik
kapasitesi, enerji substratlarinin kullanim 6zellikleri ve insilin yaniti Uzerinde
daha uzun sureli degisiklikler olusabilir. Guncel metabolomik arastirmalar da
cocuk ve ergenlerde fiziksel aktivitenin lipid metabolizmasi, dalli zincirli amino
asit metabolizmasi, amonyak metabolizmasi ve sitrik asit ile glukoz-alanin
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dongduleri gibi farkli metabolik yollarla iligkili olabilecegini ileri sirmektedir. Bu
bulgular, fiziksel aktivitenin cocuklarda metabolik etkilerinin sadece enerji
harcamasindaki artigla agiklanamayacagini, ¢cok sayida biyokimyasal yolun
birlikte etkilendigi daha kapsaml bir metabolik yanitin s6z konusu oldugunu
dusundurmektedir (Leppanen vd.,2026).
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5. SONUC

Cocukluk donemi, fiziksel biyume ve biyolojik olgunlasmanin hizli bigimde
devam ettigi ve fiziksel aktivite aligkanliklarinin sekillendigi 6nemli bir gelisim
donemi seklinde tanimlanmaktadir. Bu donemde gercgeklestirilen fiziksel
aktiviteler sadece hareket becerilerinin gelistirilmesine yonelik bir ara¢ olarak
degerlendirilmekle kalmayip ayni zamanda kardiyovaskiler, solunum, kas-
iskelet ve metabolik sistemlerin gelisimini destekleyen ¢ok yonlu bir uyaran
seklinde nitelendirilmelidir. Cocuklarin fiziksel aktiviteye verdikleri fizyolojik
yanitlar yas, cinsiyet, biyolojik olgunlasma, vicut kompozisyonu ve fiziksel
uygunluk duzeyine gore farklik gosterebilmekte, dolayisiyla ¢ocuklarda
fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde yetigkinlere ait standartlarin dogrudan
uygulanmasi her zaman uygun olmayabilmektedir. Bu nedenle fiziksel aktivite,
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cocugun gelisimsel oOzellikleri ve bireysel kapasitesi dikkate alinarak
planlanmasi gereken dinamik bir surectir.

Kitap kapsaminda ele alinan bulgular, fiziksel aktivitenin ¢ocuklarda
psikomotor gelisim ile fizyolojik ve metabolik saglik arasinda butunlesik bir
iliski olusturdugunu ileri surmektedir. Duzenli fiziksel aktivite; motor
becerilerin gelistirilmesi, koordinasyon ve denge kapasitesinin desteklenmesi,
kardiyorespiratuvar  uygunlugun  artinlmasi, kas-iskelet  sisteminin
guclendirilmesi ve enerji metabolizmasinin dizenlenmesi agisindan onemli
katkilar sunabilmektedir. Yani sira fiziksel aktivitenin glukoz metabolizmasi,
insulin duyarliligl, vicut kompozisyonu ve kardiyometabolik risk gostergeleri
Uzerindeki olumlu etkileri, cocukluk donemindeki hareket davranislarinin
ilerleyen yasam donemlerindeki saglik agisindan da o©nem tasidigini
gostermektedir. Bu baglamda fiziksel aktivitenin etkileri tek bir sistem veya tek
bir saglik gostergesi Uzerinden degil, cocugun fiziksel, fizyolojik ve metabolik
gelisimini birlikte kapsayan kompleks bir perspektifte degerlendirilmelidir.

Cocukluk caginda fiziksel aktivitenin saglik Uzerindeki etkisinin ortaya
cikmasinda aktivitenin siddeti, suresi, siklgi, turd ve surekliligi onemli
belirleyiciler arasinda yer almaktadir. Bununla birlikte ¢ocuklarda fiziksel
aktivite programlarinin sadece egzersiz performansini artirmaya odaklanmasi
yerine, gelisimsel olarak uygun ve uzun donemde surdurulebilir hareket
aliskanliklarinin  olusturulmasina oncelik verilmelidir. Ozellikle sedanter
davraniglarin azaltilmasi ve guinluk yasam igerisindeki hareketliligin artirilmasi,
planli egzersiz programlarinin tamamlayicisi olarak degerlendirilmelidir. Bu
yaklasim kapsaminda cocuklarin fiziksel aktiviteye katiimini destekleyen
temel unsurlar asagidaki sekilde degerlendirilebilir:

e Yasave biyolojik olgunlasma duzeyine uygun fiziksel aktivite

e Bireyselfiziksel uygunluk ve hareket kapasitesinin dikkate alinmasi

o Duzenlive surdurulebilir fiziksel aktivite aliskanliginin gelistirilmesi

e Orta-yuksek siddette fiziksel aktivitelerin gunluk yasama dahil
edilmesi

e Kasve kemik sagligini destekleyen aktivitelerin uygulanmasi

e Uzun sureli ve kesintisiz sedanter davranislarin azaltilmasi

o Aktif oyun ve rekreatif hareket olanaklarinin artirilmasi
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e Aile, okul ve cevresel faktorlerin fiziksel aktiviteyi destekleyecek
sekilde dlzenlenmesi

Fiziksel aktivitenin ¢ocukluk ddénemindeki yararlarinin sdrdarilebilmesi
acgisindan aile ve okul gevresi 6nemli bir role sahiptir. Cocuklarin fiziksel
aktiviteye katilimi kendi motivasyon seviyesinin yaninda guvenli oyun alanlari,
okul temelli fiziksel aktivite firsatlar, aktif ulasim olanaklari ve ailelerin
hareketli yasam davranislarini desteklemesi énem tasimaktadir. Ozellikle
erken yaslarda kazanilan aktif yasam tarzi aliskanliklarinin ilerleyen yaslarda
surdurulme olasiliginin daha yuksek olmasi, gocukluk donemini yasam boyu
fiziksel aktivite davranislarinin olusturulmasi agisindan kritik bir dénem haline
getirmektedir. Bu baglamda ¢ocuklara yonelik fiziksel aktivite yaklasimlarinda
kisa sureli performans kazanimlarindan ziyade hareketten hoglanma, fiziksel
yeterlik algisi, duzenli katiim ve yasam boyu surdurulebilirlik gibi unsurlar 6n
plana cikaritmalidir.

Cocukluk cagi obezitesi ve buna eslik edebilen metabolik risklerin artmasi,
fiziksel aktivitenin koruyucu saglik yaklasimindaki 6neminin artmasina hizmet
etmektedir. Duzenli fiziksel aktivite enerji harcamasinin artirllmasina, saglikli
vlicut kompozisyonunun desteklenmesine ve metabolik fonksiyonlarin
korunmasina katki saglayabilmektedir. Ancak cocuklarda obezitenin
onlenmesi ve yoOnetimi vyalnizca fiziksel aktivitenin artirnlmasiyla
sinirlandinlmamalidir. Beslenme aligkanliklari, uyku duzeni, sedanter
davraniglar, aile ozellikleri ve cevresel kosullar birlikte ele alinmalidir. Bu
nedenle cocukluk doneminde sagliki yasam davraniglarinin gelistirilmesi,
fiziksel aktiviteyi beslenme, uyku ve sedanter davranislarin ydnetimiyle
butlnlestiren ¢ok bilesenli bir yaklasimi zorunlu hale getirmektedir.

Sonug¢ olarak fiziksel aktivite, cocukluk doneminde sadece fiziksel
performansi gelistiren bir uygulama degil, bliyume ve gelismeyi destekleyen,
psikomotor yeterlikleri gelistiren, fizyolojik sistemlerin islevsel kapasitesini
artiran ve metabolik sagligin korunmasina katkida bulunan temel bir yasam
davranigidir. Cocuklarin erken yasta aktif bir birey olma aliskanligl kazanmasi
hem bu aligkanligi ilerleyen yaslarinda da bir kimlik haline getirmesine neden
olacak, hem de saglik parametrelerinin iyilesmesinde 6nemli bir etken
olacaktir. Bu nedenle c¢ocuklara yonelik uygulamalarin bilimsel kanitlara
dayall, gelisimsel 6zelliklere duyarli, guvenli, erisilebilir ve suarduarulebilir
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bicimde planlanmasi gerekmektedir. Gelecekte yapilacak galismalarin ise
fiziksel aktivitenin ¢cocukluk dénemindeki etkilerini farkli yas ve olgunlasma
gruplarinda, uzun ddénemli izlem tasarimlaryla ve psikomotor, fizyolojik,
metabolik ve psikososyal gostergeleri birlikte degerlendirerek incelemesi, bu
alandaki bilgi birikiminin gelistirilmesine katki saglayacaktir.
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