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Projenin Arka Plani ve Genel Amaclari

Avrupa Saglikli Yagsam Tarzi Eylemleri (EHLA) projesi, Avrupa'daki cocuklarda
fiziksel hareketsizlik ve sagliksiz yagam tarzlarina iligkin stregelen endiselere yanit
veren iki yillik bir Erasmus+ girisimidir (2024-2026). EHLA, sifirdan yeni kanitlar
olusturmak yerine, saglk gelistirici fiziksel aktiviteye iligkin mevcut DSO ve AB
stratejilerine ve ulusal deneyimlere dayanmaktadir ve dncelikli olarak ilkokullarda
ve gevresinde bulunan 6-12 yas arasi gocuklara odaklanmaktadir.

Mevcut Durum Analizi Raporu'nda (D2.1) belirtildigi gibi, proje, ¢ yenilikgi 6nlemi —
Finnish Schools on the Move (Hareket Halindeki Finlandiya Okullari), BASE ve
Parchi in Movimento — farkl Avrupa baglamlarinda tekrarlayan ve uyarlayan U¢
pilot teste odaklanmaktadir. Bu pilot uygulamalar ilkokullarda gergeklestiriimekte;
ancak bilingli olarak aileler, saglk ve sosyal hizmetler, spor kuruluslari, ¢ocuk
érgutleri, KOBi'ler ve kamu otoriteleriyle baglanti kurularak, ¢cocuklarin ve bakim
verenlerinin aktif olma, saglikli beslenme ve yUksek oranda islenmis gida ile icecek
tUketimini sinirlama konusunda tutarli bir mesaj almasi ve bu ydéndeki firsatlar
dogrudan deneyimlemesi saglanmaktadir.

Caligsma Paketi 2 (D21, D2.2) epidemiyolojiyi, politikalari ve yenilik¢i énlemleri
haritalandirdi; Caligma Paketi 3 ise paydaslarin harekete gecmesini kolaylastiran
pratik araclar gelistiriyor: mevcut Kilavuz (D3.1), Active for Health mobil uygulamasi
(D3.2) ve Kapasite Gelistirme Programi ve E-kitap (D3.3). Bunlar birlikte, tum
proje ortaklari i¢in temel bir referans kaynagl ve uygulama, izleme ile kapasite
gelistirme sureclerinde ortak bir dil sagliyor.

Bu baglamda, bu Kilavuz i¢in bUyudk énem tasiyan EHLA projesinin genel hedefleri
sunlardir:

e Okullari, aileleri, saglik hizmetlerini, sporu ve topluluk aktérlerini birbirine
baglayan butuncul bir yaklagim kullanarak, ilkokul ortamlarinda kanitlanmig
ac yenilikgi dnlemi yayginlagtirmak ve uyarlamak;

e Cocuklarin ve ailelerin aktif olmaya dair olumlu deneyimlerini gi¢lendirirken,
saglikll beslenmeyi tesvik eden ve yUksek oranda islenmis gida ve icecek
tUketiminin azaltiimasini hedefleyen basit mesajlari da slrece entegre
etmek;

e Davranig degisikligi ve uygulama bilimi kavramlarini (COM-B ve RE-AIM gibi)
kullanarak, aragtirma digi ortamlara uygun gercekgi yerel eylem planlarinin
tasarlanmasi, uygulanmasi ve gelistirilmesi streclerine destek olmak;

e Proje sUresince ve sonrasinda c¢ocuklarin daha aktif ve saglikli yasam
tarzlarini sirddrmelerine yardimci olmak icin kullanilabilecek buttnsel bir
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ara¢ paketi — Kilavuz, mobil uygulama ve kapasite gelistirme kaynaklar —
sunmak.

1. Yonetici Ozeti

Fiziksel hareketsizlik, erken 6lum ve bulagici olmayan hastaliklar icin dnde gelen
degistirilebilir risk faktorlerinden biri olmaya devam etmektedir. 2016 yilinda,
dunya genelinde ergenlerin %81i, Dinya Saglik Orguti'nin (DSO) ginde en az 60
dakika orta ila siddetli fiziksel aktivite (MVPA) yapma o6nerisine ulagamamistir.
DSO'niin 2018-2030 Kuresel Fiziksel Aktivite Eylem Plani, 2030 yilina kadar
kiresel hareketsizlikte %15lik bir azalma ¢agrisinda bulunarak, daha gucla ve
koordineli eylemin aciliyetini vurgulamaktadir.

Avrupa Saglikl Yasam Tarzi Eylemleri (EHLA) projesi kapsaminda gelistirilen bu
Kilavuz, yerlesik kanitlari, Avrupa gézetim verilerini ve WP2'den segilen ¢ yenilikgi
6nlemi, 6-12 yas arasi c¢ocuklarla calisan paydaslar icin somut O&nerilere
dénustirmektedir. Junlari bir araya getirmektedir:

Davranig degisikligi bilimi (COM-B, Davranig Degisikligi Carki) ve destekleyici
ortamlar da dahil olmak Uzere etkili fiziksel aktivite tegvikine yonelik temel ilkeler;
yasam tarzi, aktif ulagim, aktif oyun ve kapsayici spor konularinda genel tavsiyeler;
(a) Aileler, tip ve saglik sektord, okullar ve egitimciler ile kamu yetkilileri ve politika
yapicilar i¢in paydaslara 6zel rehberlik; ve

(b) bir uygulama yol haritasi, izleme ve degerlendirme cercevesi (RE-AIM) ve
pratik kaynaklar ve araclar.

Bu kilavuz, gercek dunya uygulamalarini ve kapasite gelistirmeyi desteklemek
Gzere tasarlanmig Aktif Saglik mobil uygulamasi (D3.2) ve Kapasite Gelistirme
Programi ve E-kitabi (D3.3) da iceren daha genis bir EHLA arag¢ setinin parcasidir.
Bu Onerileri benimseyerek ve uyarlayarak, Avrupali ortaklar ¢cocuklarin daha fazla
hareket etmelerine, daha az oturmalarina ve daha saglikl, daha aktif gunluk
yasamdan faydalanmalarina yardimci olabilirler; bu da AB ve DSO'niin 2030 yilina
kadar sagligi iyilestirici fiziksel aktivite ve fiziksel hareketsizligin azaltilmasi
hedeflerine katkida bulunur.
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2. Giris ve Gerekge

2.1 Bu Kilavuzun Neden Gerekli Oldugu

Bu kilavuz, Avrupa'yl daha aktif hale getirmek igin c¢alisan herkesi; okullari,
6gretmenleri, ebeveynleri, antrendrleri, topluluklart ve politika yapicilari
desteklemek amaciyla geligtirilmigtir. Bu kilavuz, temel amaci c¢ocuklarin ve
genclerin daha ¢ok hareket etmelerine, daha az oturmalarina ve aktif bir yagsamin
fiziksel, zihinsel ve sosyal faydalarindan yararlanmalarina yardimci olmak olan
Avrupa Saglikli Yagam Tarzi Eylemleri (EHLA) projesinin bir pargasidir.

2.2 Meydan Okuma

Avrupa genelinde ¢ok fazla gocuk ve yetigkin yeterince hareket etmiyor. Dinya
Saglk Orguti'ne (DSO, 2020) gére!, cocuklar ve ergenler giinde en az 60 dakika
aktif olmalidir. Ancak, genclerin beste dérdinden fazlasi bu hedefe ulagamiyor.
Hareketsizlik, obezite, tip 2 diyabet, kalp hastaligi ve ruh sagligi sorunlarinin
artmasina katkida bulunuyor. Bunlar sadece bireysel saglk sorunlari degil, her
toplulukta 6grenmeyi, katiimi ve refahi etkileyen giderek buUylyen sosyal
zorluklardir.

Hareketsiz yagsam tarzlan ¢evremiz tarafindan sekillendirilir. GUvenli parklar, aktif
ulagim guzergahlari ve davetkar spor tesisleri herkese esit sekilde
sunulmamaktadir. Avrupa Komisyonu'nun sektérler arasi saghg iyilestirici fiziksel
aktiviteyi tegvik etmeye yonelik tavsiyelerinden (2013) ve” Avrupa Komisyonu'nun
Fiziksel Aktivite Raporu'ndan (2024) elde edilen veriler®, katilimda acik farkliliklar
gostermektedir: erkek cocuklar genellikle kiz cocuklarindan daha aktiftir ve duguk
gelirli veya glvencesiz istihdama sahip ailelerden gelen cocuklar aktif olmanin
énunde daha fazla engelle karsilagsmaktadir. COVID-19 pandemisi, gunluk hareket
firsatlarinl daha da azaltmisg, yalnizli§i ve ekran basinda gecirilen streyi artirmig ve
aktif rutinleri yeniden olugturmayi daha da acil hale getirmistir.

2.3 Eylemin Onemi

Fiziksel aktivite, saglk ve mutlulugu artirmak icin sahip oldugumuz en guclu
araclardan biridir. Cocuklarda saglikli buydme ile kemik geligsimini destekler, ideal
kilonun korunmasina yardimci olur, odaklanma ile 6grenme becerilerini gelistirirken
kaygl ve depresyon gibi ruh saghg sorunlari belirtilerini azaltir. Aktif cocuklarin
6zglvenleri daha yuksektir, cevreleriyle daha gucli sosyal baglar kurarlar ve
yetiskinlik déneminde de aktif kalma olasiliklari daha yUksektir.
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2.4 Aradaki Agig1 Kapatmayi Hedeflemek

Pek ¢ok kamuoyu kampanyasina ragmen, fiziksel aktiviteyi tegvik etmenin etkisi
genellikle sinirl kalmistir. Cogu zaman, "aktif olmak” hakkindaki mesajlar soyut
kalmakta ve iyi niyetleri ginluk aligkanliklara déntsttrecek pratik aracglar yetersiz
kalmaktadir. EHLA projesi, kanitlari ve yenilikleri paydaslarin okullarda, ailelerde ve
topluluklarda benimseyebilecekleri somut eylemlere doénustirerek bu acgig
kapatmayi amaclamaktadir.

2.5 Kapsaml Bir Yaklagim

Bu kilavuz, kapsaml ve igbirlik¢i bir yaklasima dayanmaktadir. Her ¢ocugun,
cinsiyetine, gecmigine veya yetenegine bakilmaksizin, aktif olma firsatina sahip
oldugu ortamlar yaratmak igin okullar, veliler, saglik profesyonelleri, spor kuruluslari
ve kamu otoriteleri arasinda igbirligini tesvik eder. 6 ile 12 yas arasi ¢ocuklara
odaklanan proje, gelisim ¢aginda saglikl aliskanliklar olusturarak yasam boyu
refahin temelini atar.

2.6 Kanita Dayali Veriler ve Kanita Dayali Oneriler

Dunya Saglik Orgutu, 2020 yilinda "Her Hareket Onemlidir* kampanyasini baglatt
ve bu kampanyada su bilgiler paylasildi: Kiiresel nifus daha aktif olsaydi yilda 5
milyona kadar 6lim énlenebilirdi. COVID-19 pandemisi nedeniyle bircok insanin
evlerine kapanmasinin ardindan, DSO'nun fiziksel aktivite ve hareketsiz
davraniglara iliskin ydnergelerinde', her yastan ve yetenekten herkesin fiziksel
olarak aktif olabilecegi ve her tur hareketin &nemli oldugu vurgulandi.

Biz de bu yalin ve somut gercege inaniyoruz ve EHLA projesi kilavuzu aracili§iyla
da bu vizyonu destekleme gabasina katki sunmak istiyoruz!

Her hamle 6nemlidir ve her paydas degerlidir.
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Fiziksel Aktiviteyi Tegvik Etmenin Temel ilkeleri

BoIum 3, tum EHLA &énerilerinin temelini olusturan ana ilkeleri ortaya koymaktadir.
Ik olarak saglikta esitlik ve kapsayiciligi vurgulayarak, kiz ¢ocuklarina, dugik
sosyoekonomik statlye sahip ¢ocuklara ve engelli cocuklara 6ncelik verilmesi ve
gercekten davetkar ve erigilebilir ortamlar ve programlar tasarlanmasi gerektiginin
altini gizmektedir. Daha sonra, COM-B modeli ve Davranig Degistirme Carkini
kullanarak, eylemler tasarlanirken yetenek, firsat ve motivasyonun nasil ele
alinmasi gerektigini agiklayan davranig degistirme bilimini tanitmaktadir. B6lum
ayrica, aktif ulagim altyapisi, guvenli yesil alanlar ve destekleyici okul ortamlari gibi
gunluk  yasamda  aktif secgimleri kolaylagtiran cevresel ve politika
kolaylastiricilarinin  énemini vurgulamaktadir. Son olarak, RE-AIM c¢ercevesinin
(Eri§im, Etkinlik, Benimseme, Uygulama, Sturdirme) EHLAdan ilham alan eylemlerin
izlenmesi, 6grenilmesi ve uzun vadeli surdurdlebilirligine nasil rehberlik edecegini
aciklamaktadir.

3.1Saglkta Esitlik ve Kapsayicilik
(Saglkta esitlik ve kapsayicilik, kiz ¢ocuklarina, dusuk sosyoekonomik statlye
sahip gruplara ve engelli cocuklara 6ncelik verilmesi)

Saglikta esitlik ve kapsayicilik, projenin temel ilkeleri arasinda yer almaktadir. Bu
ilke, herkesin sosyal, ekonomik veya cevresel kosullarindan bagimsiz olarak en
yuUksek saglik potansiyeline ulagsmak icin adil firsatlara sahip olmasini ve ayni
zamanda fiziksel aktiviteyi tesvik etmeyi amaglamaktadir. Proje o6zellikle kiz
cocuklarina, dusuk sosyoekonomik statudeki bireylere ve engelli cocuklara
odaklanarak, bu gruplar icin fiziksel aktiviteye katihmin 6nudndeki engelleri
kaldirmayi hedeflemektedir.

e Saglikta Esitlik: Herkesin sosyal, ekonomik veya cevresel kosullarindan
bagimsiz olarak, en yUksek saglik potansiyeline ulasmak igin adil ve
hakkaniyetli bir firsata sahip olmasi anlamina gelir. Farkli gruplar arasindaki
Onlenebilir saglk farkliliklarini ele alir.

e Kapsayicilik: Saglik hizmetlerinin ve programlarinin herkes igin erigilebilir,
ilgili ve uygun fiyatli olmasini saglamayi amacglar.

Bu iki kavram, bir projenin veya politikanin dezavantajli gruplar da dahil olmak
Uzere toplumun tum kesimlerine adil bir sekilde ulagmasini ve bunlardan
faydalanmasini amaclamaktadir.
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e Kapsayici Odak: Proje, fiziksel aktivite mudahalelerinin  farkli
sosyoekonomik  gruplardan, yaslardan, cinsiyetlerden ve kulturel
gecmislerden bireylere ulagmasini saglamak Uzere tasarlanmigtir. Bu,
6zellikle kiz gocuklar ve engelli bireyler olmak Uzere, dezavantajli gruplarin
katihmini tesvik eden program ve politikalari igerir.

e Topluluk Temelli Yaklagim: Proje, fiziksel aktiviteyi tesvik etmek igin spor
kulupleri, okullar ve yerel yonetimler gibi farkli aktérleri bir araya getiren gok
sektorll bir  yaklagim benimsemektedir. Bu, dezavantajli gruplar igin
erigilebilir ve kapsayici ortamlar olugsturmaya yardimci olur.

e Kanita Dayal Yontemler: Kanita dayali analiz raporlari (6rnegin D2.1), dusuk
sosyoekonomik statlye sahip nufus ve engelli cocuklar gibi belirli gruplar
icin basarili mudahale modellerini belirlememizi saglamistir. Proje, bu
kanitlari kullanarak bu gruplarin intiyaglarina yonelik ézellestiriimig ¢ézimler
gelistirecektir.

3.2 Davranig Degisikligi Bilimi (COM-B ve Davranig Degisikligi
Carki)

Proje, fiziksel aktiviteyi tegvik etmek icin kanita dayali bir davranig degisikligi
yaklagimi benimsemektedir. Bu yaklasim, bireylerin fiziksel aktiviteye katiimini
anlamayl ve COM-B modelinin (Yetenek, Firsat ve Motivasyon) temel unsurlarini
kullanarak etkili midahaleler tasarlamayi amaclamaktadir®.

e COM-B Modeli: Davranis degisikligini analiz etmek ve yapilandirmak igin
kullanilan kuresel bir ¢ercevedir. Model, bir bireyin herhangi bir davranisi
sergileyebilmesi icin U¢ temel unsurun es zamanli  mevcut olmasi
gerektigini savunur:

o Yeterlilik: Bireyin davranisi gerceklestirebilmesi icin gerekli fiziksel
veya psikolojik yetenege sahip olmasi. Bu kilavuz, bireylerin fiziksel
aktiviteyi surdurmek icin gerekli fiziksel ve psikolojik becerileri
gelistirmelerine yardimci olacak bilgiler ve pratik ipugclari
sunmaktadir. Bu; 6gretmenler, antrenérler ve saglk uzmanlari igin
egitim modullerini de icermektedir.

o Firsat: Davranigi sergilemek igin sosyal ve fiziksel cevre kosullarinin
varligidir. Proje, bireylerin fiziksel olarak aktif olabilmeleri icin sosyal
ve fiziksel bir ortam saglamaya odaklanmaktadir. Bu, "Parchi in
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movimento" ve ‘Hareket Halindeki Finlandiya Okullari® gibi
uygulamalar araciligiyla parklar ve okullar gibi mevcut alanlarin fiziksel
aktiviteyi tesvik etmek igin nasil kullanilabilecegine dair oénerileri
icermektedir.

o Motivasyon: Davranigi gerceklestirme veya gerceklestirmeme
arzusudur. Kilavuz, bireylerin fiziksel olarak aktif olma arzusunu artiran
mudahaleleri énermektedir. Ozellikle akranlar arasi ilhami ("BASE"
programi érneginde oldugu gibi) ve fiziksel aktiviteyi daha eglenceli
ve keyifli hale getiren sosyal etkinlikleri vurgulamaktadir.

Davranis Degistirme Carki: COM-B modeline dayali, dokuz ana midahale ttrinu
(6rnegin, egitim, ikna, cevresel yeniden yapilandirma) ve yedi politika kategorisini
(6rnegin, mevzuat, duzenleme) bir araya getiren bir aragtir. Bu arag, etkili
muldahaleler tasarlamak icin bir davranigin nedenlerini bilimsel olarak analiz
etmeye yardimci olur.

3.3 Cevresel ve Politik Kolaylastiricilar

Proje, bireysel davranis degisikligini desteklemede cevresel ve politika faktdrlerinin
énemini kabul etmektedir. Bu baglamda, fiziksel aktiviteyi tesvik eden sistemik ve
yapisal faktérlere odaklanmaktadir. Bu terimler, bireylerin saglikli davraniglan
benimsemelerini ve strdirmelerini kolaylastiran dig faktorleri ifade eder®:

e Aktif ulagim: Yarime ve bisiklet sirme gibi fiziksel aktivite iceren ulagim
bigimlerini destekleyen altyapi ve politikalari icerir (6rnegin, bisiklet yollari,
guvenli yaya gegitleri). Kilavuz, yerel yonetimlerin bireylerin aktif ulagim
yéntemlerini benimsemelerini desteklemek icin bisiklet yollari ve gavenli
yaya gegcitleri gibi altyapi projelerine yatirim yapmasini énermektedir.

e Guvenli yesil alanlar: Fiziksel aktivite ve dinlenme igin parklar ve bahgeler
gibi erisilebilir ve glvenli dogal alanlarin varhigl. "Parchi in movimento " gibi
basarili érneklerden yola cikarak, parklarin ve diger yesil alanlarin nasil
guvenli ve erigilebilir fiziksel aktivite merkezlerine doénusturtlebilecegi
konusunda rehberlik saglar. Bu alanlarin topluluk etkinlikleri i¢in kullanilmasi
Onerilir.

o Destekleyici okul/ig ortamlari: Saglikl bir yagam tarzini tesvik eden okul ve
is yeri politikalari ve kultara (6rnegin, fiziksel aktivite molalari, saghkl
yiyecek secenekleri). Proje, Finlandiya'nin "Hareket Halindeki Finlandiya
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Okullan” programindan esinlenmistir ve okullar ve is yerleri gibi kurumsal
ortamlarda fiziksel aktiviteyi destekleyen politikalarin gelistiriimesini tesvik
etmektedir. Bu, dersler sirasinda hareket molalari verilmesi ve aktif 6gretim
yontemlerinin uygulanmasi gibi uygulamalari igerir.

Bu faktorler, bireysel tercihleri etkileyen sistemik ve yapisal nitelikteki faktérlerdir.

3.4 izleme, Degerlendirme ve Siirekli Kalite iyilegstirme (RE-AIM
Cercevesi)

Projenin basarisini ve surdurulebilirligini saglamak icin, RE-AIM (Erigim, Etkinlik,
Benimseme, Uygulama ve Surdirme) cergevesi kullanilarak kapsamli bir izleme ve
degerlendirme slreci uygulanabilir ’.

o izleme ve Degerlendirme: Bir programin veya politikanin hedeflerine ulagip
ulagmadigini ve ne kadar etkili oldugunu dutzenli olarak élgme sureci.

e Sirekli Kalite iyilestirme: Bir programin etkinligini zaman icinde artirmak
icin degerlendirme verilerini kullanarak surekli olarak degisiklikler yapma
uygulamasi.

e Erigsim: Hedeflenen nifusa ne kadar iyi ulasildigl, projenin basarisinin en
onemli gostergelerinden biridir. Proje, sosyoekonomik olarak dezavantajli
bolgelerde yasayanlar, azinlik topluluklan ve fiziksel veya biligsel engelli
cocuklar ve ergenler gibi savunmasiz gruplara 6ncelik vererek genis bir
erigsim saglamayl amaclamaktadir. Katilimcilarin demografik verileri (yas,
cinsiyet, cografi konum vb.) duzenli olarak izlenerek, projenin bu gruplara ne
kadar iyi ulastigl net bir sekilde degerlendirilebilir.

e Etkinlik: Projenin fiziksel hareketsizligi azaltmak ve fiziksel aktivite
duzeylerini artirmak gibi temel hedeflerine ulagmadaki basarisi 6lgulecektir.
Bu hem nitel hem de nicel verilerle (6rnegin, anketler ve katilimci geri
bildirimleri) degerlendirilebilir. Mobil uygulama araciligiyla toplanan veriler,
mudahalelerin ne kadar iyi ¢galistigini anlamak igin kullanilabilir.

e Benimseme: Gelistirilen kilavuzlarin ve diger araclarin hedeflenen
ortamlarda (Ornegin; okullar, spor kulGpleri, yerel yénetimler) ve bireylerde
(6rnegin o6gretmenler, antrendrler) ne kadar iyi benimsendigi yakindan

izlenebilir.
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e Uygulama: Proje faaliyetlerinin planlandigi gibi ve belirlenmis standartlara
uygun olarak uygulanmasi kritik énem tasir. Projenin uygulama surecleri
ayrintill  olarak belgelenebilir. Pilot uygulamalar sirasinda karsilagilan
zorluklar, bulunan ¢éztmler ve faaliyetlerin planlanan protokollere ne kadar
uydugu dizenli olarak gézden gegirilebilir. Bu, strekli kalite iyilestirmesi icin
bir temel olusturur.

e Surdurulebilirlik: Projenin en 6nemli hedeflerinden biri, yaratilan sonuclarin
ve etkinin zaman iginde surdurulebilir olmasini saglamaktir. Bu, projenin
sona ermesinden sonra bile mudahalelerin devam etmesini guvence altina
alacak stratejileri icerir. Ornegin, "Hareket Halindeki Finlandiya Okullari" gibi
basarli uygulamalarin diger Ulkelerde model olarak yayginlastiriimasi ve
gelistirilen mobil uygulamanin proje sona erdikten sonra da Ucretsiz olarak
kullanlmaya devam etmesi saglanarak  projenin  kalici  etkisi
guclendirilecektir.

3.5 COM-B Cergeve Eylem Plani (Gerekgeler ve Mldahaleler)

Bu boélum, projenin fiziksel aktiviteyi neden ve nasil tegvik ettigini, yani davranig
degisikliginin bilimsel temelini aclklamaktadir. COM-B
(Kapasite-Firsat-Motivasyon) davranig degisikligi cercevesi; bireylerin neden
fiziksel olarak aktif olmadiklarini anlamamiza ve buna gére mudahaleler
tasarlamamiza olanak tanir. Ayrica, proje, bireylerin neden fiziksel olarak aktif
olmadiklarini anlamak ve bu sorunu ele almak igin etkili midahaleler tasarlamak
amaciyla COM-B'yi kullanabilir. Bu c¢erceve, fiziksel aktiviteyi artirmak igin
butunsel ve kanita dayall bir yaklagim sunmaktadir.

o Yeterlilik: Fiziksel aktiviteyi sirdirmek icin gerekli beceri ve bilgiye sahip
olmak, davranig degisikliginin temelidir. Proje hem bireylerin hem de onlari
destekleyen profesyonellerin yeterliliklerini artirmayr amaclamaktadir.

e Firsat: Bireylerin harekete gecmesi igin fiziksel aktiviteyi kolaylastiran sosyal
ve fiziksel bir ortamin saglanmasi kritik Snem tagimaktadir.

e Motivasyon: Fiziksel aktivite yapma arzusu. Proje, bireylerin harekete
gecme arzusunu artirmak amaciyla motivasyon Uzerine kurulacaktir.
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3.6 RE-AIM Degerlendirme ve Surdirulebilirlik Cergevesi

Projenin uzun vadede ne kadar etkili ve strdurulebilir olabilecegini degerlendirmek
icin RE-AIM (Erisim, Etkinlik, Benimseme, Uygulama ve Surdirme) cercevesi
kullanilabilir. Bu cergeve, projenin ciktilari ve etkilerinin sadece proje suresi
boyunca degil, sonrasinda da devam etmesini saglamay1 amaclamaktadir.

e Erisim: Hedeflenen niUfusa ne kadar iyi ulasildigl, projenin basarisinin en
dnemli godstergelerinden biridir. Proje, sosyoekonomik olarak dezavantajli
bolgelerde yasayanlar, azinlik topluluklari ve fiziksel veya biligsel engelli
cocuklar ve ergenler gibi savunmasiz gruplara 6ncelik vererek genis bir
erigsim saglamayl amaclamaktadir. Katilimcilarin demografik verileri (yas,
cinsiyet, cografi konum vb.) duzenli olarak izlenerek, projenin bu gruplara ne
kadar iyi ulagtigi net bir sekilde degerlendirilebilir.

e Etkinlik: Projenin fiziksel hareketsizligi azaltmak ve fiziksel aktivite
duzeylerini artirmak gibi temel hedeflerine ulagsmadaki basgarisi élgtlecektir.
Bu hem nitel hem de nicel verilerle (6rnegin, anketler ve katilimci geri
bildirimleri) izlenecektir. Mobil uygulama araciligiyla toplanan veriler,
mudahalelerin ne kadar iyi ¢alistigini anlamak igin kullanilacaktir.

e Benimseme: Gelistirilen kilavuzlarin ve diger araclarin hedeflenen
ortamlarda (6rnegin okullar, spor kulUpleri, yerel yonetimler) ve bireylerde
(6rnegin ogretmenler, antrenérler) ne kadar iyi benimsendigi yakindan
izlenebilir.

e Uygulama: Proje faaliyetlerinin planlandigi gibi ve belirlenmis standartlara
uygun olarak uygulanmasi kritik énem tasir. Projenin uygulama surecleri
ayrintill  olarak belgelenebilir. Pilot uygulamalar sirasinda karsilagilan
zorluklar, bulunan ¢ézumler ve faaliyetlerin planlanan protokollere ne kadar
uydugu dizenli olarak gozden gegirilebilir. Bu, strekli kalite iyilestirmesi icin
bir temel olusturur.

e Surdurulebilirlik: Projenin en 6nemli hedeflerinden biri, yaratilan sonuclarin
ve etkinin zaman iginde surdurulebilir olmasini saglamaktir. Bu, projenin
sona ermesinden sonra bile midahalelerin devam etmesini garanti edecek
stratejileri igerir. Ornegin, "Hareket Halindeki Finlandiya Okullari" gibi bagarili
uygulamalarin diger Ulkelerde model olarak yayginlastiriimasi ve gelistirilen
mobil uygulamanin proje sona erdikten sonra da Ucretsiz olarak
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kullanlmaya devam etmesi saglanarak  projenin  kalici  etkisi
guclendirilecektir.

4. Kanit Temeli

Bolum 4, bu Kilavuzun temelini olusturan kanit tabanini 6zetlemektedir. Sistematik
incelemeler, cocuklarda fiziksel aktiviteyi artirmaya yoénelik en etkili girisimlerin;
tek ve yalitiimig eylemlere dayanmak yerine destekleyici ortamlari davranig
degisikligi teknikleriyle birlestiren, ¢ok bilesenli ve farkli yagsam alanlarinda (okul,
aile, topluluk) es zamanli yuratilen mudahaleler oldugunu goéstermektedir.
Epidemiyolojik veriler, cogu Avrupali gocugun DSO'nun fiziksel aktivite dnerilerini
karsilamadigini ve cinsiyet, yas, sosyoekonomik durum ve Ulke bazinda surekli
farkliliklar oldugunu goéstermektedir. Bu egitsizlikler, kiz ¢ocuklarinin, dusuk
sosyoekonomik statlye sahip c¢ocuklarin ve bazi gé¢cmen ve kirsal nufusun
akranlarina goére surekli olarak daha az aktif ve daha hareketsiz oldugu anlamina
gelmektedir. Bu kanit, EHLA'nin okullari, aileleri, topluluklari ve politikalari birbirine
baglayan kapsamli, esitlik odakli yaklagimlara odaklanmasini hakli gcikarmaktadir.

4.1 Etkin Mudahalelere iligkin Sistematik inceleme Kanitlari

Cocuklarda fiziksel aktiviteyi (FA) tesvik etmek ok yonlu bir yaklagim gerektirir.
Yuksek kaliteli sistematik incelemeler, tek bir mudahalenin sihirli bir ¢ézim
olmadigini;; bunun vyerine okullar, aileler, topluluklar ve politikalar genelinde
birlegtiriimis stratejilerin en iyi sonuclar verdigini géstermektedir®®. inceleme
kanitlarindan elde edilen temel bulgular sunlardir:

e Okul Temelli Midahaleler: Okul programlar, 6&zellikle c¢ok bilegenli
olduklarinda (kaliteli beden egitimi, ders sirasinda aktif molalar, gelistiriimis
teneffls ve okul sonrasi sporlari entegre eden) cocuklarin gunluk
aktivitesini mutevazi  bir  sekilde artirabilir®. incelemeler,  okul
mudahalelerinin ¢ocuklarin orta ila yUksek yogunluklu fiziksel aktivite
(MVPA) duzeylerinde™ kiguk bir olumlu etkiye sahip oldugunu
gostermektedir. Yalnizca teorik egitime dayanan veya tek seferlik yurttulen
programlarin etkisi oldukga sinirli kalmaktadir; élgulebilir kazanimlar elde
etmek igin daha kapsamli ve surekli girigimlere ihtiya¢ duyulmaktadir'®.
Ebeveynleri veya vyerel toplulugu okul mudahalelerine dahil etmek
programlarin etkinligini énemli élcide artirmaktadir. Ornegin yapilan bir
meta-analiz; aile bilegenlerini veya topluluk ortakliklarini iceren
programlarin, yalnizca sinif ortamiyla sinirli kalan mudahalelere kiyasla
cocuklarin fiziksel aktivite duzeylerinde ¢ok daha buyuk artiglar sagladigini
ortaya koymustur®. Genel olarak, ortalama etki byuklukleri mitevazi olsa
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da kanitlar, mtudahalelerin surekli, ilgi ¢ekici ve tum okul ortam tarafindan
desteklenmesi kosuluyla, okullarin aktiviteyi artirmak igin kritik bir ortam
oldugunu desteklemektedir.

o Aile ve ev merkezli mudahaleler: Aile ortami cocuklarin aktivite
duzeylerinde®" énemli bir rol oynar. incelemeler, ebeveynleri egitim, hedef
belirleme ve rol modelleme yoluyla giglendiren midahalelerin, cocuklarin
fiziksel aktivite duzeylerinde iyilesmelere ve hareketsiz davraniglarda
azalmalara yol agabilecegini vurgulamaktadir. Yaklagik 2,5-12 yas arasi
cocuklar icin aile odaklh programlarin yakin zamanda yapilan bir
meta-analizi, gocuklarin fiziksel aktivitesini artirmada" énemli, ancak kuguk
bir etki gostermistir (standartlastirlmis ortalama fark ~O,10). Etkili stratejiler
arasinda ebeveynlere egitim materyalleri saglamak, dizenli danigmanlik
veya kogluk yapmak ve aktif oyunu desteklemek icin” pratik araglar
sunmak (6rnegin aile gezileri igin fikirler, ekran suiresini sinirlamak) yer
almaktadir. Ebeveynlerin surekli katiimi ¢ok énemlidir — ebeveynlerle sik
temas halinde olan (haftalik geri bildirim veya seanslar gibi) mudahaleler,
minimum katiim igerenlere gére daha basarili olmustur. Ozetle, aile
merkezli yaklagimlar, &zellikle ebeveyn destegine bagimli olan kiguk
cocuklarda, aktivitede mutevazi artiglar saglayabilir. Elde edilen kanitlar,
ebeveynlerin aktif bir ev ortami yaratmalarina yardimci olmanin (tesvik,
ekran suresinin azaltiimasi ve aktivitelere birlikte katiim yoluyla) daha genis
kapsaml fiziksel aktiviteyi tesvik etme cabalarinin degerli bir bilegeni
oldugunu vurgulamaktadir.

e Topluluk ve cevresel mudahaleler: Genclik spor programlari, aktif oyun
alanlari ve topluluk ¢apindaki kampanyalar da dahil olmak UGzere topluluk
duzeyindeki ¢abalar umut vaat ediyor, ancak arastirmalar biraz sinirli. Okul
sonrasi topluluk spor veya aktivite programlari, 6zellikle okul guninde
yeterli egzersiz yapamayan c¢ocuklar icin ek aktif zaman saglayabilir.
Ornegin; guvenli ve erigilebilir oyun alanlari (parklar, oyun alanlari, spor
sahalari) ve programlar (Ucretsiz spor dersleri veya oyun seanslari gibi)
saglamak, ¢cocuklarin genel aktivitesini artirabilir. Midahale ¢alismalarindan
elde edilen kanitlar, oyun alanlarinin  ve agik hava tesislerinin
iyilestirilmesinin, teneffis ve bog zamanlarinda c¢ocuklarin aktivitesini
artirabilecegini gostermektedir (6rnegin, oyun alani isaretlemeleri veya
ekipman eklenmesi, teneffUslerde daha fazla orta ila yUksek yogunluklu
fiziksel aktivite ile iligkilendiriimistir)®. Topluluk gapindaki fiziksel aktivite
kampanyalari (6rnegin, "aktif cocuklar" girigimleri, yardim yurtyUsleri veya
spor festivalleri) farkindaligi artirma ve aktiviteyi artirma egilimindedir,
ancak sdrddrdlebilir bir programlama olmadan uzun vadeli davranig
Uzerindeki dogrudan etkileri kansiktir. Gugla kanitlarin oldugu bir alan ise
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aktif ulagim girigsimleridir: Okula yUrUyerek veya bisikletle gitmeyi tesvik
eden mudahaleler, birgok ortamda cocuklarin gunluk aktivitesini énemli
dlcude artirmigtir. Sistematik bir inceleme, aktif ulagim programlarinin
(6rnegin; gocuklarin denetimli gruplar halinde okula yaradugu™ ydrtyen
okul otobusli ve bisiklet stirme beceri egitimi gibi) okula
yurtyerek/bisikletle gitme oranlarinda énemli artigslara yol agtigini ortaya
koymusgtur . Ortalama olarak, mUdahaleler aktif ulagim yolculuklarini artirmig
ve fiziksel uygunlukta iyilegmelerle iligkilendirilmigtir. Ornegin; yurtyen okul
otobusU programlari, okula aktif yolculuklarin sikhgini énemli 6lgide
artirmigtir. Bu bulgular', topluluk ortaminda aktif ulagim ve agik hava
oyunlari icin firsatlar yaratmanin, gocuklari hareket ettirmek igin etkili bir
strateji oldugunu vurgulamaktadir.

e Politika diizeyindeki mudahaleler: Surdurulebilir fiziksel aktivite artiglar
icin  zemin hazirlayan politika &dnlemleri, 6nleyici tedbirlerdir. Bu
mudahalelerin denemeler vyoluyla degerlendiriimesi daha zor olsa da
gézlemsel kanitlar ve politika takibi bunlarin kritik 6nem tasidigini
gostermektedir. Politikalar, aktivite icin zaman ve kaynak ayirmayi zorunlu
kilabilir; 6rnegin, okullarda gunlik beden egitimi dersi zorunlulugu getirmek
veya bisiklet/yUrayUs altyapisina yatirnm yapmak gibi. Sektérler genelinde
kapsamli Saghg Gelistirici Fiziksel Aktivite (HEPA) politikalari uygulayan
tlkeler, cocuklarin aktivite firsatlarinda iyilesmeler gérmustar. Dinya Saglik
Orgutu/Avrupa Komisyonu ortak raporuna goére, 2015 ile 2024 vyillari
arasinda Avrupa Birligi (AB) Uye devletleri, fiziksel aktiviteyi tesvik
politikalarini énemli olgude genigleterek, 2024 yilina kadar temel politika
gostergelerinin ortalama %81,8'ine (2015'teki %64,7'den) ulagmigtir®. Bu
politikalar arasinda yiurinebilir topluluklar icin sehir planlamasi, okul
sporlart icin fonlama, aktif okul ulagim programlari ve kamuoyu
bilinglendirme kampanyalari yer almaktadir. Davranis degisikligini genis
dlcekte® surdurmek icin gok sektérlu politika destegine ihtiyag duyuldugu
konusunda gu¢ld bir fikir birligi vardir. Ornegin; guvenli kaldirimlar, bisiklet
yollari ve "okula guvenli guzergahlar” olusturan sehir duzeyindeki politikalar,
daha fazla gocugun aktif bir sekilde ulagim saglamasini mamkuan kilar; bu da,
belirtildigi gibi, gunluk fiziksel aktiviteyi énemli 6lctde artirabilir. Benzer
sekilde, okullarda asgari beden egitimi dakikalarini belirleyen duzenlemeler
veya yobnergeler, her c¢ocugun yapilandiriimig aktivite zamanina sahip
olmasini saglar. Tek bir politikanin dogrudan etkisini élgmek zor olsa da
genel kanitlar, destekleyici politika ortamlarinin genglerde® daha yiiksek
fiziksel aktivite seviyeleriyle iligkili oldugunu géstermektedir. Kisacasi,
egitim zorunluluklarindan kentsel tasarima kadar politika mudahaleleri,
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cocuklarin ve ailelerinin aktif yagsam tarzlarini kolaylagtiran gerekli altyapuyi,
kaynaklar ve tesvikleri saglar.

Tablo 41 — Ortam ve Popiilasyona Gére “ise Yarayanlar”in Ozeti (fiziksel
aktiviteyi artirmaya yonelik kanita dayal stratejiler):

Ayar
Okul

Aile/Ev

Toplum

ACTIVEFORHEALTH.EL

Etkili Stratejiler

— Cok bilesenli programlar (kaliteli
beden egitimi, aktif dersler,
teneffus oyunlari)

— Sinif igine hareketi entegre
edebilecek egitimli 6gretmenler

— Gunluk aktiviteyi zorunlu kilan
okul politikalari (6rnegin Gunltk
Yurayas)

- Ebeveynlerin okulda
duzenlenen fiziksel aktivite
etkinliklerine dahil edilmesi

— Ebeveynlere fiziksel aktivite ve
ekran suresini sinirlama
konusunda egitim ve kogluk

— Aile aktivite hedefleri (6rnegin
aktif geziler, adim atma
yarigmalari)

— Hareketsiz aktiviteleri azaltma
(aile ekran suresi kurallari)

— Ebeveynler tarafindan rol model
olma (birlikte aktif olmak)

— Herkes igin erigilebilir spor ve
rekreasyon programlari (parklar,
kulipler, okul sonrasi  spor
etkinlikleri). Topluluk igin “agik

oyun” firsatlari (Ucretsiz oyun
sokaklari, oyun alanlari)
—  Aktif  ulasim  girigimleri

(yuruyerek okula giden otobusler,
bisikletle okula gitme gunleri)

EHLA

Sport

@ UISP

sportpertutt

En iyi Sonu¢ Verdigi Alanlar /
Dikkat Edilmesi Gerekenler

Okul gibi hazir ve bir arada
bulunan  kitlelerin  yer aldig
ortamlar  icin  son  derece

uygundur ve cocuklarin ¢gogunda
olumlu sonug verir. Onemli olan,
spor yapmaya istekli olmayan
daha az aktif ¢ocuklari strece
dahil  etmektir  (bunun igin
rekabetci olmayan, eglenceli ve
cesitli aktiviteler sunulmalidir).
Sarduarulebilirlik icin liderlik
destegi ve 6gretmenlerin katihmini
saglamak édnemlidir.

Ozellikle kararlarinda
ebeveynlerine dogrudan bagimli
olan kuguk yas gruplari igin son
derece etkilidir. Erken yasta
saglikl aligkanliklar kazandirmaya
yardimci olur. Ailelerin zaman ve

maddi kaynak kisitlamalari g6z
énunde bulundurulmal ve
tavsiyeler her ailenin  kendi
kaltarel rutinlerine gore
uyarlanmahdir.

Okul saatleri diginda, organize
spor kulUplerine Uye olmayan

cocuklar da dahil olmak Uzere
genis  kitlelere ulasgir.  Sosyal
icerme (kapsayicilik) agisindan
énemlidir; dusuk sosyoekonomik
statUye sahip aileleri de
kapsayacak sekilde programlarin
dusik maaliyetli veya [Ucretsiz

SPOR

iSTANBUL
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En iyi Sonu¢ Verdigi Alanlar /

Ayar Etkili Stratejiler Dikkat Edilmesi Gerekenler
- Kamuoyu bilinglendirme olmasi  saglanmalidir.  Guvenli
kampanyalari  (6rnegin topluluk altyapi (kaldirimlar, bisiklet yollari,
fiziksel aktivite yarigmalari) aydinlatma), aktif ulagim ve acik
hava oyunlarinda basari igin 6n
kosuldur.
Politika - Egitim politikalari (zorunlu Destekleyici ve guvenli bir gcevre

beden egitimi ders saati, aktif
okul standartlari)

— Sehir planlamasi (kaldirimlar,
bisiklet yollari, okullarin yakininda

yaratarak tUm ¢ocuklara istisnasiz
fayda saglar. Ozellikle dezavantajl
bolgelerdeki  ¢ocuklara, bagka
tarli  erisemeyecekleri  hareket

firsatlari sunarak adalet saglar.
Sektorler arasi is birligi gerektirir
(saglik, egitim, ulagim, sehir
planlamasi). izleme ve uygulama
cok onemlidir, érnegin okullarin

trafigi yavaslatici énlemler, yesil
alanlar)

— Spor butgeleri ve erisim
kolaylig1 (cocuk sporlarina yénelik
tesvikler/stbvansiyonlar, engelsiz

ve kapsayici spor tesisleri) zorunlu tutulan beden egitimi
— Ulusal ydnergeler ve izleme ders saatlerini gergek‘fen
(fiziksel aktivite  yonergeleri, uygulayip _ uygulamadigini

denetleyen takip ve yaptirm

gbzetim sistemleri) . ~
mekanizmalari kilit 6nem tasir.

Onemli ¢ikarimlar: Kapsamli ve kapsayici midahaleler her zaman en yuksek
toplumsal etkiyi yaratmaktadir. Ornegin; yalnizca beden egitimi derslerini
iyilestirmekle kalmayip, ebeveynleri aktif oyuna yénelik ev 6devleriyle strece dahil
eden ve yerel spor kultpleriyle gtcla bir koordinasyon kuran okul programlari, tek
bagina yurutulen izole eylemlerden gok daha basarilidir®. Ayrica, tim ortamlarda,
davranis degisikligi ilkelerini (hedef belirleme, geri bildirim, motivasyon) ve
saghk esitligini (kiz cocuklarinin, dustk sosyoekonomik statudeki gocuklarin ve
engelli cocuklarin tam olarak dahil edilmesini saglamak) dikkate alan yaklagimlar
kritik 6neme sahiptir. Bu nedenle, bilimsel kanitlar; 6-12 yas arasi ¢ocuklarda
fiziksel aktivitede anlamli artiglar saglamak icin okul, aile, topluluk ve politika
cabalarini birlestiren buttncul bir stratejiyi desteklemektedir.

4.2 Avrupa Gocuklarinda Fiziksel Hareketsizligin Epidemiyolojisi

Cocukluk ¢agindaki fiziksel hareketsizlik, Avrupada yaygin bir sorun olup, Glkeler ve
demografik gruplar arasinda 6nemli farkliliklar géstermektedir. Epidemiyolojik
verileri anlamak, mudahaleleri dogru hedef kitleye yonlendirmek acgisindan ¢ok
énemlidir. Bu bélumde, yas, cinsiyet, sosyoekonomik durum ve cografyaya gére
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farklliklar da dahil olmak Gzere, Avrupali gocuklarin ne kadar aktif (veya hareketsiz)
olduguna dair mevcut kanitlar 6zetlenmektedir.

e Yayginlik ve egilimler: Avrupa genclerinin cogu onerilen fiziksel aktivite
seviyelerine ulagamiyor. Son tahminler, Avrupa'daki ergenlerin %80'inden
fazlasinin gunde onerilen 60 dakika orta ile yUksek yogunluklu fiziksel
aktiviteyi (MVPA) gerceklestiremedigini gésteriyor®. 11-12  yasindaki
cocuklarda bile kilavuz ©6nerilerine uyum orani dusuktdr. Avrupa
aragtirmalarinin bir incelemesi, gunluk fiziksel aktivite kilavuzuna uyan
genclerin oraninin bazi érneklerde %5 kadar dusuk, digerlerinde ise en fazla
%47 arasinda degistigini ortaya koydu”. Bagka bir deyigle, en iyi ihtimalle
cocuklarin sadece yaklasik yarisi giinde bir saat egzersiz yapiyor ve birgok
ortamda 10 ¢ocuktan Tinden azi bunu yapiyor. Dinya Saglk Orgiti'nin
(WHO) buyuk bir ortak aragtirmasi, Avrupa'daki erkek ¢ocuklarin sadece
yaklasik %25'inin ve kiz gocuklarin %15'inin 60 dakikalik gtnlik hedefi
gerceklestirdigini bildirdi®. Bu, cinsiyet farkini vurguluyor (agagida ayrintili
olarak agiklanmigtir). Son on yilda, birgok tGlkede genclerdeki genel fiziksel
aktivite seviyeleri durgunlasti veya azaldi. Kuresel analizler, 2001 ile 2016
yillari arasinda ergen aktivite seviyelerinde 6nemli bir iyilesme olmadigini
gésterdi® ve Avrupa da bir istisna degil. Dolayisiyla, yeni énlemler alinmadigi
takdirde, cogu Ulke DSO Kiresel Eylem Plan'nin 2030 vyilina kadar
hareketsizlikte %15'lik bir azalma hedefine ulagma yolunda ilerlemiyor®™. Bu
egilimler, etkili mudahalelerin yayginlasgtirilmasinin aciliyetini
vurgulamaktadir.

e Cinsiyete gore farkhiliklar: Tutarl bir bulgu, bu yaslarda erkek ¢ocuklarin
kiz gcocuklarindan daha aktif olmasidir. Ge¢ gocukluk déneminde (10-12
yas) ve ozellikle ergenlikte, kiz gocuklarinin aktivite seviyeleri belirgin
sekilde duser. Avrupa genelindeki veriler, erkek ¢cocuklarinin yaklasik
%75'inin, kiz cocuklarinin ise %85'inin fiziksel aktivite onerilerini
karsilamadigini® géstermektedir. Pratik anlamda, erkek cocuklarinin gunlik
60 dakika aktivite yapma olasiligi kiz cocuklarinin yaklasik iki katidir. Bu fark
erken yaslarda ortaya cikar; 7-8 yaslarinda bile, calismalar genellikle erkek
cocuklarinin kiz cocuklarindan daha fazla orta ila yogun oyun ve spor
yaptigini gostermektedir. Sebepler ¢ok yonladur (kulturel normlar, kiz
cocuklari icin spor firsatlari, givenlik endigeleri vb.), ancak sonug agiktir:
mudahaleler 6zellikle kiz c¢ocuklarinin katilimini ele almalidir. Kiz
cocuklart igin keyifli aktivitelere esit erisim saglamak, gesitli segenekler
sunmak ve olumlu kadin rol modelleri olusturmak gibi bu cinsiyet farkini
kapatmak icin gok dnemlidir.
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e Yasga gore farkliliklar: 6-12 yas arali§inda, daha buyUk ¢ocuklar daha ktuguk
cocuklara goére daha az aktif olma egilimindedir. Fiziksel aktivite genellikle
erken cocukluk déneminde zirveye ulasir ve daha sonra ge¢ ¢ocukluk ve
ergenlik déneminde azalr. Ornegin, Avrupada 11 yasindaki cocuklar
genellikle 7 yasindaki ¢gocuklardan daha az aktiftir; bunun nedeni kismen
yaglari ilerledikge ekran basinda ve akademik caligmalarda daha fazla
zaman gecirmeleridir®. Uluslararasi bir aragtirma (Okul Cagindaki
Cocuklarda Saglik Davranisi), neredeyse tum ulkelerde 11 ila 15 yas arasinda
fiziksel aktivite ydnergelerine uyanlarin yUzdesinde bir dusis oldugunu
gostermistir. Ortaokula gecis (yaklasik 11-12 yasg), aktivite seviyelerinin
siklikla dusttgu hassas bir dénemdir. Bu nedenle, ilkokul mudahaleleri bu
dugusten ' o6nce aliskanliklar olugturmayl hedeflemeli ve ergenlige
yaklagirken ergenlik &ncesi ¢ocuklarin aktif kalmasina 6zel ©6nem
verilmelidir.

e Sosyoekonomik ve demografik esitsizlikler: Sosyoekonomik statui (SES),
cocuklarin aktivite olanaklarini énemli 6lgide etkiler. Genel olarak, daha
yUksek SES'i ailelerden (Ornegin; daha yiksek ebeveyn egitimi veya geliri)
gelen cocuklar, daha dusuk SES'li ailelerden gelenlere gore® daha fazla
fiziksel aktivite ve spor katiimi bildirmektedir. Yuksek gelirli Ulkeleri
kapsayan yakin tarihli bir sistematik inceleme ve meta-analiz, yiksek SES'li
hanelerdeki c¢ocuklarin, dustuk SESIli cocuklara goére fiziksel aktivite
yonergelerine uyma olasihiginin yaklasik %21 daha yuksek oldugunu ve
organize sporlara katilma olasiliginin neredeyse'™ iki kat daha fazla oldugunu
bulmustur. Bu fark, 6zellikle organize sporlarda (muhtemelen maliyetler ve
erisim nedeniyle) belirgindi, oysa rastgele fiziksel oyun ve aktif ulagimda
farklliklar daha kuguktar. Gercekten de bazi caligsmalar, dustuk SESli
cocuklarin, yiksek SES'li akranlarina gére biraz daha fazla yapilandiriimamig
aktif oyun veya yurayls (Ornegin® mahallede disarida oynamak)
yapabilecegini 6ne sirmektedir, ancak bu, daha duguk spor katilimlarini tam
olarak telafi etmemektedir'®. Ek olarak, sosyoekonomik olarak dezavantaijli
bolgelerdeki cocuklar genellikle cevresel engellerle karsi kargiyadir; daha az
park, daha az gUvenli ytrtyus yollari ve sinirli uygun fiyatl spor programlari.
Bu egsitsizliklerin giderilmesi kritik énem tagiyor. Mldahaleler, Ucretsiz
veya dusuk maliyetli firsatlarin saglanmasini ve her kesimden ¢ocugun aktif
olarak dahil edilmesini saglamalidir.

e Cografi farkliliklar: Fiziksel aktivite seviyeleri Avrupa genelinde buyuk
farkliiklar géstermektedir. Genel olarak, Kuzey ve Bati Avrupa Ulkeleri,
Guney veya Dogu Avrupa Ulkelerine kiyasla ¢ocuklarda ortalama aktivite
seviyelerinin daha yuksek oldugunu bildirmektedir, ancak istisnalar da
mevcuttur. Ornegin; gucli spor kuluby kulturlerine ve gavenli agik hava
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ortamlarina sahip Iskandinav Ulkelerinde aktif genclerin orani daha
yUksektir. Buna karsilik, aragtirmalar bazi Guney Avrupa Ulkelerinde hareket
seviyelerini dustk bulmustur”. Burada kultrel kaliplar ve kentlegsme
(6rnegin, yogun trafikli sehirler) hareket seviyelerini sinirlayabilir. 24 Avrupa
Ulkesini kapsayan genig bir DSO incelemesi buyuk farkliliklara dikkat
cekmigstir: bazi Ulkelerde 7-9 yas arasi ¢ocuklarin énemli bir kismi ganluk
aktif oyun ve sporla mesgul olurken, digerlerinde hareketsiz yagam tarzlar
(yuksek ekran suresi, dustk spor katlimi) ¢ok daha yaygindir'®®,
Kentsel-kirsal farklihklar da mevcuttur. Kentsel c¢ocuklarin organize
tesislere daha fazla erisimi olabilir ancak serbest oyun i¢cin daha az alanlari
olabilirken, kirsal cocuklar digsarida daha fazla oynayabilir ancak daha az
spor kuliblne sahip olabilirler. Toplam aktivite Gzerindeki net etki bélgeye
gore farklilik goésterebilir. Bu cografi kaliplar, midahalelerin uyarlanmasi
gerekebilecegi anlamina gelir. Ornegin; temel aktivite seviyesinin gok duguk
oldugu Ulkelerde veya topluluklarda yogun programlar ve altyapi
iyilestirmeleri gerekirken, aktivite seviyesinin daha yuUksek oldugu yerlerde
odak noktasi ergenlik déneminde katilimi aktif sirddrmek olabilir.

Ozetle, Avrupada c¢ocuklar arasinda yaygin bir hareketsizlik sorunu
yasanmakta olup, yalnizca azinlik bir kismi saglik yénergelerine uymaktadir. Kiz
cocuklar, daha buyudk gocuklar ve dugik sosyoekonomik duzeydeki ¢ocuklar
belirgin sekilde daha az aktiftir. Bu da bu gruplari hedef alan stratejilere ihtiyag
duyuldugunu goéstermektedir. Epidemiyolojik kanitlar, cocukluk déneminde fiziksel
aktivitenin tesvik edilmesinin neden en 6nemli halk saghg 6nceliklerinden biri
oldugunu vurgulamaktadir: Bu yas grubunda aktif aligkanlklar olugturmak ¢ok
énemlidir, ¢unkl hareketsizlik 11-12 yaslarinda zaten yayginlasmigtir ve ileriki
yasamda da devam etme egilimindedir. Bu veriler ayrica, esitlik odakl
yaklagimlarin 6nemini de pekistirmektedir; yani fiziksel aktivitedeki iyilestirmelerin
yalnizca zaten avantajli olan ¢ocuklara degil, tim cocuklara fayda saglamasini
saglamak gerekmektedir.
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5. Genel Tavsiyeler

Kanita dayall verilerden yola ¢ikan bu bdlim, 6-12 yas arasi Avrupali ¢ocuklarda
gunluk fiziksel aktiviteyi tegvik etmeye yénelik pratik kilavuzlar sunmaktadir.
Oneriler, farkli ortamlari ve paydaslari kapsamakta olup, ebeveynlerden
6gretmenlere, doktorlardan politika yapicilara kadar herkesin desteklemesi
gereken genel prensipleri vurgulamaktadir. Amag, bilimsel kanitlari, arastirmaci
olmayanlar (6rnegin ebeveynler, egitimciler, toplum liderleri) tarafindan kolayca
anlagilabilecek ve uygulanabilecek net eylem adimlarina déntstirmektir.

5.1 Gunluk Fiziksel Aktivite ve Hareketsiz Davranig Rehberi

Her ¢ocugun glnlik aktif zaman gegirmesini saglayin. Tum paydaslar,
cocuklarin her gun en az 60 dakika orta ila yuksek yogunluklu fiziksel aktivite
(MVPA)' yapmalari hedefini kararlilikla desteklemelidir. Bu, 5-17 yas arasi gocuklar
icin gunde ortalama 60 dakika ¢ogunlukla aerobik aktivite ve haftada 3 gun
ylksek yogunluklu ve kas/kemik gugclendirme aktiviteleri' éngéren DSO 2020
kilavuzuyla uyumludur. Uygulamada, 60 dakikalik hedef, yagsa uygun aktivitelerin
herhangi bir kombinasyonuyla elde edilebilir. Ornegin; okula hizli yuriyls veya
bisikletle gitmek, teneffuslerde aktif oyun, spor veya dans dersleri ve aksamlari
acik hava oyunlari. Aktivite, gerekirse kisa araliklarla (6rnegin, bir seferde 10-15
dakika) biriktirilebilir; strekli bir saat olmasi gerekmez. Temel mesaj "her hareket
oénemlidir” herhangi bir fiziksel aktivite hic olmamasindan daha iyidir ve daha
fazlasi daha iyidir. Paydaslar, cocuklari giin boyunca mimkun oldugunca hareket
etmeye tegvik etmeli, ancak elbette dinlenme ve okul ¢aligmalariyla da dengeyi
saglamalidir.

Hareketsiz kalma sliresini azaltmaya 6nem verin: Aktif zamani tesvik etmenin
yani sira, cocuklarin hareketsiz davraniglari (6zellikle eglence amacgh ekran
baginda gegirilen siire) sinirlandiriimalidir. Uzun sire oturmak — ister televizyon
izlemek, ister video oyunlari oynamak, isterse de ara vermeden sinifta oturmak
olsun — cocuklarin saghg ve gelisimi Uzerinde olumsuz etkiler yaratir. Bazi
hareketsiz zamanlar (okuma veya 6dev gibi) kaginilmaz olsa da, amag uzun sureli
oturmayi sik sik bélmek ve ekran baginda gecirilen bogs zamani azaltmaktir.
Okul ortamlari i¢in uluslararasi 6neriler, kiguk ¢ocuklarin (5-11 yas) hareket molasi
vermeden yaklagik 30 dakikadan fazla oturmamasi gerektigini éne surmektedir 2.
Pratik olarak, 6gretmenler dersler sirasinda kisa "aktivite molalar” (6rnegin her
yarim saatte bir 2 dakikallk esneme veya aktif bir oyun) verebilir®' ve ebeveynler
evde gocuklar televizyon bélumleri veya oyun seviyeleri arasinda kalkmaya tesvik
edebilir. Daha buyik ¢ocuklar (10-12 yas) i¢in en az 60 dakikada bir mola énerilir?.
Bu hareket molalari, ayaga kalkip esnemek, bir bardak su almak i¢in yarimek veya
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kisa bir dans etmek kadar basit olabilir; sandalyeden kalkmak igin her sey
yapilabilir.

Ekran siresi sinirlari belirleyin: Bu yas grubu igin eglence amagh ekran
kullanimina makul sinirlar koymak da o&nerilir. Birgok Avrupa Ulkesi, érnegin
Avustralya'nin okul g¢agindaki gocuklar igin** giinde en fazla 2 saatlik eglence
amacli ekran kullanimi 6nerisine benzer yoénergeler izlemektedir. Kesin sinirlar
esnek olabilirken, paydaslar (6zellikle aileler ve okullar) asiri hareketsiz ekran
kullanimini en aza indirmeye c¢alismalidir. Bu, édevler bitmeden 6énce televizyon
veya oyun oynamama, aksamlari cihaz kullanimina kisitlama getirme (yatmadan en
az bir saat 6énce ekranlardan uzak durma) ve ekran tabanli eglenceye alternatif
zaman gegirme yéntemlerini (agik hava oyunlari, hobiler) tesvik etme gibi kurallari
icerebilir. Genel ilke, mimkun oldugunca hareketi 6nceliklendirmektir. Cocuklar
araba yerine yurimeye veya bisiklete binmeye, sadece pasif elektronik oyunlar
yerine aktif oyunlar oynamaya ve masa basinda 6grenmeye ek olarak aktif
6grenmeye (uygulamali projeler, agik hava kesifleri) tesvik edilmelidir.

Ozetle, gunluk aktiviteye iligkin temel mesaj sudur: "Ginde 60 dakika, oturma
surelerini boliin ve ekran suresini oyun siiresiyle degistirin.” Tum paydaslar bu
mesaji glclendirmeye yardimci olabilir. Ornegin, bir doktor muayene sirasinda
cocuga her gun aktif olmasini ve video oyunlarini sinirlamasini hatirlatabilir; bir
6gretmen derse hareket katabilir ve 68rencileri 60 dakikalik hedef konusunda
bilgilendirebilir; ve bir ebeveyn ailece ekran digi zamanlari digsarida oyun oynamak
icin uygulayabilir. Bu saglikli aligkanliklari kalici kilmak; ancak tutarl bir iletigsim dili
ve hareketi destekleyen ortamlar saglamakla mUumkundur.

5.2 Aktif Ulasim ve Aktif Oyun Olanaklari

Aktif Ulagimi Kolay Bir Segenek Haline Getirin: Aktif ulagim (yurtyus, bisiklet,
scooter veya diger motorsuz ulasim yéntemleri), fiziksel aktiviteyi 6nemli 6lgtde
artiran basit bir gunluk alskanlktir. Topluluklar ve okullar, ¢ocuklarin okula
guivenli bir sekilde yuruyerek veya bisikletle gitmelerini saglamak ve tesvik
etmek i¢in igbirligi yapmaldir. Bu dogrultuda c¢ocuklarin yetigkin génulltler
esliginde belirlenen glzergahlardan yurlUyerek okula ulastigi "Yariyen Okul
Otobuisu” (Walking School Bus) programlari dizenlenebilir, yaya gecitleri
iyilestirilerek okul gevrelerinde trafigi yavaslatici "Okula Giivenli Yollar" projeleri
hayata gecirilebilir ve okul bahgelerinde guvenli bisiklet park alanlar kurulabilir.
Kanitlar, bu tur girisimlerin aktif ulagimi énemli élgtde artirabilecegini, ¢ocuk
sagligina fayda saglayabilecegini ve trafik sikigiki§ini  azaltabilecegini
gostermektedir. Ornegin; bir sehir, okul giris saatlerinde okullarin ¢evresinde
aragsiz bolgeler olugturarak aileleri biraz daha uzakta park etmeye ve son kismi
yurimeye tesvik edebilir veya bir okul, en ytksek yurtyts/bisiklet oranlarina sahip
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siniflari 6dullendirebilir. Oneri, mimkin olan her yerde aktif ulagimi gunltk rutine
entegre etmektir. Kamu vyetkilileri, yUrUmeyi ve bisiklet sirmeyi guvenli hale
getiren altyapiya oncelik vermeli, okullar aktif olarak okula yurUyerek gitme
gunlerini ve bisiklet egitimini tesvik etmeli ve ebeveynler, cocuklariyla kisa
mesafeli yolculuklarda araba kullanmak yerine yurimeyi veya bisiklet sirmeyi
tercih etmelidir.

Yapilandirilmamig Aktif Oyunu Tegvik Edin: Tum fiziksel aktivitelerin resmi
egzersiz olmasi gerekmez. Aslinda, ¢ocuklar igin serbest oyun, aktif kalmanin en
énemli ve dogal yollarindan biridir. Paydaslar, cocuklarin hem okul sirasinda hem
de okuldan sonra aktif oyun igin yeterli zaman ve alana sahip olmalarini
saglamalidir. Okullar yeterli teneffus sUresi saglayabilir ve hareket etmeyi tesvik
eden ekipman (toplar, ip atlama ipleri vb.) veya oyun alani isaretlemeleri sunabilir.
Topluluk planlamacilari ve yerel yénetimler, mahallelerde guvenli oyun alanlari
saglamak igin galigmaldir. Ornegin; cocuklarin kosabilecegi, paten kayabilecegi
ve oyun oynayabilecegi iyi bakiml parklar, oyun alanlar ve trafige kapali alanlar.
Aileler parklan ziyaret etmeye, aclk hava oyunlari oynamaya veya cocuklarin
(uygun gozetim altinda) arkadaslariyla agik havada oynamasina izin vermeye
tesvik edilebilir. Amag, acik hava oyununu kolay ve ¢ekici hale getirmektir. Hafta
sonlari bazi ara sokaklarin trafige kapatilarak "oyun sokaklari” haline getirilmesi
veya parklarda herkesin erigebilecegi spor ekipmani stantlarinin kurulmasi serbest
oyunu canlandiracak harika adimlardir.

Okul éncesi ve sonrasi zamani degerlendirin: Cocuklarin hareket stresini
artirmak icgin okul saatlerinin disindaki zamanlar da verimli kullaniimaldir. Okullar
ve yerel kulUpler is birligi yaparak, gcocuklarin okul sonrasinda katilabilecegi dtsuk
maliyetli ve kapsayici aktivite kultpleri (dans, geleneksel olmayan oyunlar,
savunma sanatlari vb.) kurmalidir. Bu programlarin maddi ve cografi acidan
erigilebilir olmasi, 6zellikle 6gleden sonralari evde yalniz kalan veya ekran kargisina
ybnelen dezavantajli cocuklar icin hayati bir koruma saglar. Belediyeler, okul
bahcgelerini ve spor tesislerini ders saatleri diginda da mahalle halkinin ve
cocuklarin kullanimina acik tutarak guvenli alan kapasitesini genigletmelidir.

Ozetle bu 6neri; aktif ulagim ve serbest oyunlar yoluyla hareketi cocuklarin gunlik
hayatinin ayriimaz bir parcasi haline getirmeyi hedeflemektedir. Gidilecek yerlere
yurGyerek veya bisikletle gitmek, toplumda dogal karsilanan ve tesvik edilen bir
aliskanliga dénusmelidir. Oyun, bosa ge¢mis bir zaman olarak degil, cocuklarin
buyumesi ve saghg icin kilit bir deger olarak gérulmeli; gunlik programlarda
korunurken, gcevre altyapisiyla da desteklenmelidir. Aktif olmayr hem eglenceli hem
de cazip bir tercih haline getirerek, cocuklarin dogal bir refleksle daha fazla
hareket ettigi bir ortam inga edilebilir.
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5.3 Tum Cocuklar icin Kapsayici Spor ve Rekreasyon

Fiziksel aktivite firsatlarinin; cinsiyet, yetenek, fiziksel durum veya sosyoekonomik
arka plan farki gozetmeksizin her gocuga ulasmasi (kapsayicilik) projenin temel
sartidir. Paydaslar, her gcocugun kendi ilgi alanina uygun bir segenek bulabilmesi
icin gesitli spor ve rekreasyon alternatifleri sunmal ve katiimin énindeki tim
engelleri kaldirmalidir.

Cesitli ve Alternatif Aktiviteler Sunun: Her ¢ocuk rekabetci takim sporlarindan
hoglanmak zorunda degildir. Okullar ve spor kulUpleri geleneksel branglarin étesine
gecerek; dans, yuzme, jimnastik, paten, kaykay, tirmanma oyunlari ve doga
ylriyUsleri gibi genis bir yelpaze sunmalidir. Ozellikle spor katiim oranlari daha
dusutk olan kiz ¢ocuklari, sportif 6zgtveni zayif olan veya asiri kilolu gocuklar igin
rekabetci olmayan, eglence ve oyun odakl seanslar duzenlenmelidir. Ayrica
aktivite programlari tasarlanirken gocuklarin kendi fikirlerinin alinmasi ve
programi segmelerine izin verilmesi katim motivasyonunu dogrudan artirir.

Cinsiyet esitligini ve karma katilimi saglayin: Spor alanlarinda kiz gocuklarinin
kendilerini tamamen rahat ve davet edilmis hissedecekleri ortamlar
olusturulmalidir. Bu kapsamda; kadin antrenér ve égretmenlerin rol model olarak
6ne cikarilmasi, katilimi kolaylastiracak esnek kiyafet kurallarinin uygulanmasi ve
gerekirse baglangic asamasinda sadece kiz ¢gocuklarina 6zel seanslar sunulmasi
dnerilir. Ayni zamanda, kapsayicilik kaltirant guclendirmek adina birgok aktivite
kiz-erkek bir arada (karma gruplarla) yuratulmelidir. Cinsiyete dayal katihm
oranlari duzenli izlenmeli ve aradaki farki kapatmak icin hedefli projeler
geligtirilmelidir.  Genel ilke, kaliplagmis yargilardan (Ornegin; belirli sporlarin
sadece "erkekler icin" oldugunu varsaymaktan) kaginmak ve kizlari tum fiziksel
aktivitelere katiimaya aktif olarak tesvik etmektir. Cinsiyete gére katiim oranlarinin
izlienmesi ve duzeltici énlemler alinmasi (Ornegin; hedefli bilgilendirme veya
"Sporda Kizlar” girigimleri gibi programlar) aktivite seviyelerindeki farki kapatmak
icin onerilir.

Engelli veya Ozel ihtiyagh Cocuklari Dahil Edin: Kapsayici bir yaklagim, tim
yeteneklere sahip cocuklarin katilabilecegi sekilde fiziksel aktiviteleri uyarlamak
anlamina gelir. Okullar ve spor kulUpleri, uyarlanmis fiziksel aktivite ilkelerini
kullanmalidir. Ornegin; tekerlekli sandalye erisimine uygun sporlar sunmak,
ekipman modifikasyonlari (gérme engelli gocuklar icin daha hafif toplar, ses
cikaran toplar gibi) kullanmak ve personeli kapsayici uygulamalar konusunda
egitmek. Birgok sporun programlara entegre edilebilecek degistirilmis versiyonlari
vardir (6rnegin tekerlekli sandalye basketbolu, kapsayici dans, uyarlanmig yizme).
Fiziksel, gelisimsel veya zihinsel engelli cocuklarin mimktin oldugunca akranlariyla
birlikte egzersiz yapma ve oyun oynama firsatlarina sahip olmalari énemlidir. Kamu

s
ey i
N & EHA =~ @ g R UISP SPOR [Pt
ACTIVEFORHEALTH.EU systems  Sportpertutti

Proje Kimligi: 101184145 Avrupa Saglikli Yasam Tarzi Eylemleri



Fiziksel Aktiviteyi Tesvik Etmeye Yonelik Kilavuz Page 27 of 99

yetkilileri ve okullar, tesislerin erigilebilir olmasini (rampalar, uygun yuzeyler)
saglamali ve bu kapsayici programlari desteklemek icin kaynak ayirmayi veya
(engelli spor kuruluslariyla) ortakliklar kurmayi dugunmelidir. DSO yénergelerinin
vurguladigi gibi, tim gocuklarin aktif olma ve hareketten keyif alma konusunda'
esit firsatlara sahip olmasi gerekir.

Ekonomik Engelleri Ele Alin: Hicbir cocuk, ylksek maliyetler nedeniyle spor ve
rekreasyon faaliyetlerinin disinda birakilmamalidir. Yerel yénetimler, topluluklar ve
kamu otoriteleri; dusuk gelirli ailelerin ¢ocuklarini  spor programlarina
kaydettirebilmelerini kolaylastirmak amaciyla spor kuponlari/tesvikleri, Ucretsiz
ekipman 6dUn¢ verme sistemleri veya Ucretsiz topluluk spor seanslari gibi mali
destek mekanizmalarini hayata gecirmelidir. Okullar; kendi spor malzemelerini
(spor ayakkabl, bisiklet vb.) temin edecek maddi glict bulunmayan 6grencilere
gecici olarak ekipman saglayarak ve okul spor kultplerini tamamen Ucretsiz ya da
cok dusuk maliyetli hale getirerek destek olabilir. Ayrica yerel igsletmeler veya hayir
kurumlariyla kurulacak ortakliklar, ihtiya¢ sahibi ¢ocuklara sponsor bulunmasina
yardimci olabilir. Buradaki temel amag; aile gelirinin, bir g¢ocugun fiziksel
aktiviteye erigsim olanaklarini sinirlayan belirleyici bir faktér olmamasini
saglamaktir.

Olumlu ve eglenceli bir atmosfer yaratin: Kaynastirmanin siklikla géz ardi edilen
bir ydnlu de duygusal ortamdir. Antrendrler, 6gretmenler ve ebeveynler, 6zellikle
kGguk ¢ocuklar icin rekabet ve kazanmaktan ziyade eglenceyi, kendini gelistirmeyi
ve takim galismasini vurgulamalidir. Daha az yetenekli bir cocugun bir aktivitede
kendini istenmeyen biri gibi hissetmesine asla izin verilmemelidir. Antrenérler ve
beden egitimi 6gretmenleri icin egitim, her cocugun 6zguvenini ve keyfini artiran
olumlu antrenédrlik tekniklerini asilayabilir. Sporlarda zorbalik veya diglama aktif
olarak engellenmelidir. Cocuklar fiziksel aktiviteyle ilgili olumlu erken deneyimler
yasadiklarinda, buytdukge aktif kalma olasiliklari daha yUksektir.

Ozetle, kapsayici spor ve rekreasyon, her gocugun katiim gésterebilecegi,
gelisebilecegi ve aktif olmanin degerini hissedebilecegi firsatlar anlamina
gelir. Yukaridaki 6nerileri takip ederek, paydaslar fiziksel aktivitede esitsizliklere
yol agan engelleri (sosyal, fiziksel veya ekonomik) ortadan kaldirmaya yardimci
olabilirler. Bu, yalnizca saglkta esitligi iyilestirmekle kalmaz, ayni zamanda
cocuklarin yetenek veya gecmislerine bakilmaksizin birlikte oynamayi 6grendikleri,
anlayigt ve arkadaglklari geligtirdikleri etkinliklerin sosyal dokusunu da
zenginlegtirir.

5.4 izleme ve Gegerli Araglarin Kullanimi

Fiziksel aktiviteyi etkili bir sekilde tegvik etmek icin paydaglarin izleme ve
degerlendirme sureclerine de odaklanmasi gerekmektedir. Esasen bu sureg;
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cocuklarin ne kadar aktif olduklarini duzenli olarak takip etmeyi ve elde edilen
verileri uygulamalari daha da iyilestirmek igin bir rehber olarak kullanmayi
hedefler. Bu dogrultuda, farkli uygulama alanlarinda fiziksel aktivite duzeyini ve
hareketsiz davraniglar élgmek amaciyla gecgerli ve guvenilir araclarin kullaniimasi
kritik bir 5Sneme sahiptir.

Nesnel izleme: imkanlar elverdigince, cocuklarin hareket dizeylerini dlgmek icin
ivmedlger (accelerometer) gibi nesnel araglar kullanilmalidir. Bele veya bilege
takilan ivme olcer cihazlari, hareketin yogunlugunu dogrudan kaydeder ve bir
cocugun gun boyunca kag¢ dakikasini orta ile yuksek yogunluklu fiziksel aktiviteyle
(MVPA) gecirdigini ve ne kadar sureyle hareketsiz kaldigini gésteren son derece
hassas ve dogru veriler sunar. Yapilan arastirmalar, ivme 6lgerlerin hareketin tim
yogunluk araligini yakalamada basit adim sayarlardan (pedometre) ¢ok daha
astun oldugunu ve 6z bildirimlerden kaynaklanan kigisel yanilgi ya da hata paylarini
tamamen ortadan kaldirdigini kanitlamigtir. Okullar veya program yuruten
arastirmacilar, orta ile yuksek yogunluklu fiziksel aktiviteye (MVPA) iliskin baslangi¢
ve takip élgumlerini almak Uzere érneklem 68renci gruplarinda ivmedlgerlerden
yararlanabilirler. Daha ekonomik birer alternatif olan baz gelismis adimsayarlar
veya giyilebilir fitness takip cihazlari da hareket yogunlugunu yaklasik olarak
Slgebilir; bunlar ¢gocuklara gunluk adim sayilari veya aktif dakikalari hakkinda anlik
geri bildirim saglayarak kisisel takip ve motivasyon amaciyla kullanilabilir. Topluluk
ve okul duzeyindeki girisimlerde nesnel izleme, uygulanan mudahalelerin
gercekten ise yarayip yaramadigini somutlastirmaya yardimci olur (6rnegin, aktif
bir oyun alani programi hayata gecirildikten sonra gocuklarin gtinlik ortalama aktif
kalma sureleri artti mi?). Bunun yani sira saglk profesyonelleri, 6zellikle kilo
kontroll gibi belirli tibbi ve saglk ihtiyaclar bulunan ¢ocuklarda motivasyonu
artirmak ve gelisim surecini yakindan izlemek amaciyla giyilebilir aktivite takip
cihazlari recete etmeyi de degerlendirebilirler.

Oznel izleme: Bircok durumda (6zellikle genig capli arastirmalarda veya rutin
saglik takiplerinde), 6z bildirim veya ebeveyn/gézetmen beyanina dayali araglar
cok daha pratiktir. Fiziksel aktiviteyi ve hareketsiz gecirilen sureleri izlemek igin
uluslararasi gecerliligi ve guvenirligi kanitlanmig kisa anketlerin kullaniimasi
onerilmektedir. C)rnegin, Cocuklar igin Fiziksel Aktivite Anketi (PAQ-C), cocuklara
son bir haftadaki fiziksel aktiviteleri hakkinda sorular yonelten kisa bir 6lcektir ve
Avrupa genelindeki okul ortamlarinda yUksek bir gtvenilirlikle kullanilmaktadir. Bir
diger basarili 6rnek ise DSO ortakliginda yuratulen HBSC (Okul Cagindaki
Cocuklarda Saglik Davranigt) aragtirmasindaki tek soruluk aractir; bu soru gocugun
gecen hafta kag gun en az 60 dakika aktif oldugunu sorar ve genel kilavuz
standartlarina uyum durumunu hizlica saptamaya yarar. Hareketsiz davraniglari
belirlemek igin ise eglence amagh gunltk ekran suresini (televizyon, bilgisayar ve
telefon kullanimi) sorgulayan sorular, yuksek duzeyde hareketsiz yagsam suren
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cocuklar tespit etmeye yardimci olur. Aileler de ¢ocuklarinin gtinlik hareketlerini
izlemek icin basit gunluk kayit sistemleri veya mobil uygulamalar kullanabilirler;
nitekim bir¢ok aile, ekran surelerini veya adimlari takip etmenin ¢ocuklarda guclu
bir farkindalik yarattigini belirtmektedir. Buradaki en kritik nokta; secilecek dl¢im
araglarinin gocuklarin yas duzeyine uygun olmasi (6rnegin kuguk gocuklar igin
resimli 6lgeklerin ve sade bir dilin tercih edilmesi veya 10 yasin altindaki ¢ocuklar
icin ebeveyn desteginin saglanmasi) ve dogrulugu bilimsel olarak test edilmis
araclar arasindan secilmesidir.

Bliyime takibi ve fitness testleri: Paydaslar, cocuklarin sadece aktif kalma
surelerini izlemekle kalmayip, saglkla iligkili diger fiziksel gdstergeleri de takip
edebilirler. Birgcok tlkedeki okullar; cocuklarin aerobik kapasitesini (6rnegin; mekik
kosusu testi), kas gucuni ve esnekligini 6lcmek amaciyla periyodik fiziksel
uygunluk degerlendirmeleri (Eurofit veya ulusal fitness test bataryalari gibi)
yapmaktadir. Bu degerlendirmeler, cocuklardaki fiziksel gelisimi ve ilerlemeyi
gézlemlemek ve ek destege ihtiyag duyabilecek cocuklari dogru tespit etmek
amaclyla hassasiyetle kurgulanmig birer egitim araci olarak kullaniimalidir
ancak sure¢ mutlaka olumlu ve destekleyici bir yaklagimla sunulmali, performansi
daha dusguUk olan ¢ocuklarin akranlari 6niinde utanmasina veya motivasyonlarinin
kirlmasina yol agcacak yaklagimlardan kesinlikle kaginilmalidir. Cocuklarin biyime
ve kilo durumlar da okullarda veya pediatrik rutin kontrollerde dutzenli olarak
izlenmektedir; bu saglik verilerini fiziksel aktivite aligkanliklarina iligkin sorularla
birlestirmek, mudahalelerden en ¢ok fayda saglayacak gocuklarin belirlenmesine
yardimci olur. Ornegin; bir cocuk hekimi, cocugun gelisim standartlarinin Gzerinde
kilo aldigini fark ettiginde, gunluk aktivite ve ekran aligkanliklarini sorgulayarak bu
verileri aileye rehberlik etmek ve pratik tavsiyelerde bulunmak icin kullanabilir.

izleme igin teknolojiden yararlanin: Gunumizde fiziksel aktiviteyi eglenceli ve
interaktif bir gekilde takip etmeyi saglayan pek ¢cok mobil uygulama ve dijital
platform bulunmaktadir. Okullar, bu uygulamalar araciligiyla hareket etmeyi tegvik
eden cesitli tath yarigmalar dizenleyebilir (6rnegin; basit adimsayarlar veya akilli
telefon uygulamalariyla izlenen, sinif duzeyinde en ¢ok adim atma yarigmalar gibi).
Bazi Ulkelerde yurutulen ulusal programlar; okullarin, ka¢ 6grencinin okula aktif
ulagim sagladigini  (yurtyerek/bisikletle) veya okul spor gunlerine katildigini
gosteren verileri girdigi dijital panolar (dashboard) kullanmakta ve bu sayede
bolgeler arasi ilerlemeyi yakindan izleyebilmektedir. Ancak, ézellikle cocuklara ait
hassas veriler s6z konusu oldugunda kisisel gizlilik ve veri koruma kurallari en Ust
dizeyde 6nem tasir; bu nedenle yuUruttlecek her tirli izleme faaliyeti, KVKK
standartlarina uygun olarak velilerin bilgilendirilmis onayi ve gerekli veri
guvenligi dnlemleri altinda gergeklestirilmelidir.
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Verileri eyleme doénusturmek igin kullanin: izleme ve degerlendirme faaliyetleri,
ancak elde edilen veriler analiz edilip somut adimlara dénusturaldiaginde gercek
bir deger kazanir. Okullar, 6grencilerinin fiziksel aktivite duzeylerini dizenli olarak
gézden gecirmelidir; eger égrencilerin buyuk bir kismi glinlik 60 dakikalik hareket
hedefinin ¢ok gerisinde kaliyorsa, bu durum okuldaki hareket olanaklarinin (daha
fazla beden egitimi ders saati eklenmesi veya aktif ders i¢i hareket molalarinin
yayginlastirimasi gibi) acilen guclendirilmesi gerektiginin bir isaretidir. Kamu
otoriteleri; ulusal veya yerel saglik arastirmalarindan elde edilen saghk takip ve
sUrveyans verilerini, kaynaklarin en dogru sekilde dagitiimasi amaciyla
kullanmalidir. Ornegin; bir bélgedeki cocuklarda fiziksel aktivite oranlarinin gok
dusik ya da obezite sikhginin yuksek oldugu tespit edilirse, yerel yénetimler
yatirrmlarini ve Ucretsiz topluluk spor programlarini dogrudan bu dezavantajl
bolgelere yonlendirebilir. Saglik kuruluglari ise hareketsiz yagsam suUren veya risk
grubunda bulunan c¢ocuklari erken dénemde belirleyerek onlar uygun egzersiz
yonlendirme programlarina sevk edebilir. Politika duzeyinde; egilimleri, gelisim
seyrini ve sosyo-demografik esitsizlikleri yakindan takip edebilmek amaciyla (AB
Fiziksel Aktivite Rehberi standartlarinda onerildigi gibi) duzenli bir takip ve
slrveyans sisteminin kurulmasi kritik énem tagimaktadir®. Birgok Avrupa Ulkesi
gunumuzde; aktif ulagim oranlari, okullardaki beden egitimi ders sureleri ve spor
katiim gostergelerini ortak standartlarda élcmek amaciyla DSO Avrupa Fiziksel
Aktivite izleme GCergevesi gibi ortak izleme caligmalarina aktif katiim
saglamaktadir’®. Bu ulusal ve yerel gostergeler dizenli raporlanmali, elde edilen
basarilar kutlamak ve iyilestiriimeye acik alanlari tespit ederek ¢ézimler dretmek
icin kullaniimalidir.

Ozetle, “dlculen sey yapilir” Tum paydaslar, cocuklarin fiziksel aktivite ve
hareketsiz kalma sUrelerini hem bireysel hem de toplumsal duzeyde takip etmek
amaciyla ellerindeki gecerli ve guvenilir araclar en verimli sekilde kullanmaya
tesvik edilmektedir. Bu takip surecleri sayesinde, cocuklara ve ailelere dizenli geri
bildirim ile olumlu pekistirme saglayabilir, planladigimiz mudahaleleri en ¢ok
ihtiyagc duyulan yerlere gore oOzellestirebilir ve genel olarak fiziksel aktiviteyi
artirma hedeflerimize karsi toplumsal hesap verebilirligimizi ve sorumlulugumuzu
en Ust duzeyde koruyabiliriz.

5.5 Paydaglara Ozgii Oneriler

Yukaridaki o©neriler genel olarak gecerli olsa da, farkli paydaglarin bunlarin
uygulanmasinda kendine 6zgu rolleri vardir. Asagida, doért temel paydas grubu icin
6zel olarak hazirlanmig eylem noktalari bulunmaktadir. Her grup kendi alaninda
ornek teskil edebilir ve bu paydaslar arasindaki is birligi etkiyi artiracaktir.
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5.5.1 Okullar ve Egitimciler

e Okul genelinde bir fiziksel aktivite politikasi benimseyin: Okullar, fiziksel
aktiviteyi 6grenci saghg ve akademik 68renme surecleri icin temel bir
o6ncelik olarak ele almaldir. Bu dogrultuda, her &g8rencinin her gin aktif
hareket firsatlarina erismesini glivence altina alacak resmi bir okul politikasi
belirlenmelidir. Ornegin; okulun vizyon/misyon beyanina aktif yasam
tarzlarini tegvik eden ifadeler eklenmeli, ders programlarinda beden egitimi
ve tenefflUs saatleri diger derslerin lehine kesintiye ugratilmayacak sekilde
korunmalidir.

e Kaliteli beden egitimi (BE) egitimi saglayin: Tum cocuklara duzenli ve
yuUksek kalitede beden egitimi dersleri sunulmalidir; bu sure ideal olarak her
gun, en azindan ise birka¢ guine yayilacak sekilde haftada 120-150 dakika
olmalidir. Beden egitimi dersleri, bu alanda egitim almig uzman 6gretmenler
tarafindan verilmeli, eglenceye, motor becerilerin gelistirimesine ve tim
dgrencilerin ders boyunca aktif kalmasina odaklanmalidir (6grencilerin
sirada bekleyerek gecirdikleri pasif streler en aza indiriimelidir). Kapsayici
ve kademeli beceri gelisimini temel alan, uluslararasi standartlarla (6rnegin;
UNESCO Kaliteli Beden Egitimi yoénergeleri) uyumlu bir mufredat
uygulanmalidir. Ogrencileri sadece atletik yeteneklerine gére degil, katiim
duzeyleri, gosterdikleri caba ve kigisel gelisim surecglerine gore
degerlendirerek sureci her gocuk i¢in tegvik edici kilin.

e Sinif ortamina fiziksel aktiviteyi entegre edin: Ders saatleri icerisine kisa
hareket sureleri (enerji verici mini oyunlar, esneme egzersizleri veya ders
konusuyla dogrudan iligkilendirilmis hareketli eylemler) ekleyerek aktif sinif
uygulamalarini yayginlastirin. Bu ydntem &8rencilerin konsantrasyonunu
artinr ve genel saghg destekler. Ogretmenleri mimkin oldugunca ayakta
calisma masalari kullanmaya veya dersleri agik havada islemeye tesvik edin.
Ev 6devleri de zaman zaman fiziksel gérevler icerecek sekilde kurgulanabilir
(6rnegin, fen bilgisi dersi kapsaminda doga gézlem yuruyusleri yapmak veya
hareket odakli aktif 6grenme projeleri tasarlamak).

e Aktif tenefflus ve molalari tegvik edin: Teneffusleri fiziksel olarak aktif birer
dinlenme molasina dénusturin. Okullar, hareket etmeyi kolaylastiracak oyun
malzemeleri (toplar, atlama ipleri), oyun alani cizgileri (seksek veya
foursquare/kare kapmaca alanlari) ya da fiziksel aktiviteyi destekleyen oyun
parki yapilari saglamalidir. Akranlarina gére daha az aktif olan ¢ocuklari
oyunlara dahil edebilecek egitimli oyun kolaylastiricilari veya oyun alani
gbzetmenleri goérevlendirmeyi degerlendirin. TeneffUs saatlerini bir ceza
yontemi olarak kisitlamaktan kesinlikle kaginin ¢inkd her ¢ocugun zihinsel
ve bedensel olarak bu hareket molalarina ihtiyaci vardir.
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e Okul digi spor ve aktivite kullipleri duzenleyin: Okul sonrasi cesitli
fiziksel aktivite programlart sunun. Bu, geleneksel spor takimlarini
icerebilecegi gibi, daha genis bir kitleyi cekmek igin yUrtyus kulubu, dans
kuldbl veya basit "eglenceli fitness" kulUpleri gibi rekabetgi olmayan
kulpleri de icerebilir. KulUplerin herkese acik oldugundan emin olun
(Ucretsiz veya dusuk Ucretli, yeni baslayanlara acik). Antrenérlik saglamak
icin gerekirse yerel spor kuruluslariyla isbirligi yapin.

e Aktif bir okul ortami olugturun: Okul cevresinde yapilacak kuguk fiziksel
degisiklikler, 68rencileri hareket etmeye gucli bir sekilde tesvik edebilir.
Ornegin; bisiklet ve scooter kullanmini desteklemek amaciyla okul
bahcesine guvenli bisiklet park yerleri (aparatlari) kurun, siniflarin her gin
duzenli olarak jog veya tempolu yUrlyus yapabilecegi okul ici bir "The Daily
Mile" (Gunliik Mil) parkuru olusturun, merdiven kullanimini 6zendiren
eglenceli posterler asin ve asansoér kullanimina saglikl bir alternatif sunmak
icin merdiven bosluklarini her zaman guvenli, temiz ve erigilebilir tutun. Aktif
ulagim aligkanhigini édullendirin ve kutlayin. Ornegin; okula yirlyerek veya
bisikletle gelme orani en yuUksek olan siniflari duzenli olarak éduallendirin.
Okulda kalici bir hareket kultart inga etmek amaciyla spor gunleri,
farkindalk yuarayusleri (walkathon) veya "aktivite haftalan™ gibi okul
genelini kapsayan buyuk etkinlikler dizenleyin.

e izleme ve degerlendirme: imkanlar elverdigince 6grencilerin fiziksel
aktivite duzeylerini yakindan takip edin. Bunu &érnegin her akademik
dénemde uygulanacak basit anketler veya fiziksel uygunluk testleri
araciligiyla gerceklestirin ve elde ettiginiz verileri okul programlarinizi daha
da iyilestirmek icin kullanin. Ayrica okullar, cocuk saghgina iliskin buytk
resmin gértlmesine ve ortak veri havuzuna katki saglamak amaciyla ulusal
duzeyde vyurutulen izleme programlarina (gencglik fiziksel uygunluk
taramalari veya ulusal saglik anketleri gibi) aktif katilim gostermelidir.

e Ebeveynleri egitin ve dahil edin: Ailelerle fiziksel aktivitenin dnemi ve bunu
nasil destekleyebilecekleri konusunda iletigim kurun. Ornegin; aktif oyun igin
ipuclari iceren bir brostur génderin veya bir aile spor 6gleden sonrasi
duzenleyin. Ebeveynler okul ydnetiminin ve o6gretmenlerin harekete ve
saglikll yasama oncelik verdigini bizzat gézlemlediklerinde, bu aktif davranig
kaliplarini ev ortaminda da destekleme ve pekistirme egilimleri belirgin
sekilde artacaktir.

5.5.2 Tip ve Saghk Sektoriu
o Fiziksel aktiviteyi hayati bir belirti olarak degerlendirin: Cocuk doktorlari,
aile hekimleri ve hemsireler, tibbi muayeneler sirasinda gocuklarin® fiziksel
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aktivite duzeylerini duzenli olarak soru sorgulamali ve onlari hareket
etmeye tesvik etmelidir. Boy ve kilo kontroli gibi su sorulari da
sormalidirlar: “Haftada ka¢ gun aktifsiniz veya spor yapiyorsunuz?” veya
“Genellikle ne kadar ekran basinda zaman geciriyorsunuz?” Bunu
muayenelerin standart bir parcasi haline getirmek, fiziksel aktivitenin
énemini ailelerin géziinde ¢ok daha guclu bir sekilde vurgular.

e Danigsmanlik ve net tavsiye verin: Kisa bir konugsma bile degisimi motive
edebilir. Saglk uzmanlar, cocuklara ve ebeveynlere ginde 60 dakika
egzersiz yapma' ve hareketsiz kalma siUresini azaltma konusunda
tavsiyelerde bulunmalidir. Saglik yararlarini (daha iyi fiziksel kondisyon, ruh
hali, okul performansi) basit terimlerle agiklayin. Ailelerin ktguk, ulagilabilir
hedefler belirlemelerine yardimci olun. Ornegin, “Haftada iki kez okula
yUrUyerek gitmeyi deneyebilir misiniz?” veya “Her gun 30 dakika video
oyunu oynamak yerine digarida basketbol oynamaya ne dersiniz?”

e Risk altindaki ¢ocuklar igin “egzersiz regeteleri” kullanin: Kilo sorunlari
olan, egzersizden fayda goéren kronik rahatsizliklari (hafif astim, anksiyete
vb.) olan veya c¢ok hareketsiz aligkanliklari olan gocuklar igin resmi bir
fiziksel aktivite regetesi diislinlin. Bu, aileye verilen yazili bir plan olabilir,
érnegin: “Cocuk haftada 5 gtin okuldan sonra en az 20 dakika fiziksel oyun
oynayacak, bir ay sonra tekrar kontrol edin.” Bu tir somut ve resmi bir
yaklagim, ailelerin ve ¢ocuklarin plana uyum saglama oranini ciddi diizeyde
artiracaktir. Bazi Ulkelerde Egzersiz Yonlendirme programlari vardir. Eger
mevcutsa, kisiye 6zel aktivite rehberligi igin topluluk egzersiz programlarina
veya fizyoterapistlere yénlendirin.

o Engelleri tespit edin ve uygun ydénlendirmeleri yapin: Eger bir ¢ocuk
hareketsizse, nedenini arastirin. Guvenli alanlarin yetersizligi mi, yoksa
ailenin zaman veya farkindalik eksiklig§i mi s6z konusu? Fiziksel aktiviteye
katihmi zorlagtirabilecek motor beceri gelisimindeki gecikmeler veya kilo
kaynakl kisitlamalar gibi olasi sorunlari tarayarak belirleyin. Ardindan
aileleri kaynaklara yénlendirin. Ornegin; kilo bir engel ise, egzersiz
iceren bir ¢cocuk kilo yénetimi programina yénlendirin; gocugun bir engeli
varsa, uyarlanmig spor firsatlarina ydnlendirin; guvenlik bir endise
kaynaglysa, denetimli programlar hakkinda bilgi verin veya daha guvenli
oyun alanlari i¢in savunuculuk yapmalarina yardimci olun.

e Saghk egitiminde aktif yasam tarzlarini tegvik edin: Saglik kurulusglari
egitim materyalleri paylasabilir (bekleme odalarinda digsarida oyun
oynamakla ilgili posterler, ekran suresini sinirlamaya iligkin brosurler vb.).
Toplum saghg calisanlari, ¢ocuklari nasil aktif tutacaklari da dahil olmak

s
ey i
N & EHA =~ @ g R UISP SPOR [Pt
ACTIVEFORHEALTH.EU systems  Sportpertutti

Proje Kimligi: 101184145 Avrupa Saglikli Yasam Tarzi Eylemleri



Fiziksel Aktiviteyi Tesvik Etmeye Yonelik Kilavuz Page 34 of 99

Uzere, ebeveynler igin saglikli yagam tarzlari konusunda atélye calismalari
duzenleyebilir. Okul hemsgireleri, beden egitimi &68retmenleriyle igbirligi
yaparak, aktiviteye katilmda ek yardima ihtiyag duyabilecek cocuklari
belirleyebilir ve aileleriyle iletisime gegebilir.

e Disiplinler arasi destegi giiglendirin. ilgili tim profesyonellerin fiziksel
aktivite onerilerini entegre etmelerini tegvik edin. Kilo yénetimi
hakkinda konugan diyetisyenler aktivite 6nerilerini de igermelidir ve
ruh saghgi uzmanlari c¢ocuklarda hafif depresyon veya kaygiyi
hafifletmek icin egzersiz 6nerebilir. "Egzersiz ilagtir” felsefesi, cocuk
sagligl hizmetleri yelpazesinde®® bir ekip ¢aligmasi olmalidir.

e Takip edin ve pekistirin: Sonraki kontrol ve muayenelerde, fiziksel aktivite
hedeflerindeki ilerlemeyi mutlaka sorgulayin ve kaydedilen her turld
gelismeyi takdir edin (olumlu pekistirmenin davranis degisikliginde son
derece guclu bir etkisi olabilir). Eger belirlenen hedeflere ulagilamadiysa,
empati kurarak aileyle birlikte sorun ¢cézmeye odaklanin: “Zaman bulmanin
ne kadar zor olabilecegini ¢ok iyi anlyorum; gelin, bu durumu agsmak igin
farkli bir strateji Uzerinde birlikte ddsinelim.” Ailelerin surece katimini ve
baghhigini surekli kimak igin suglayici/yargilayici bir dilden kaginarak her
zaman destekleyici bir iletisim tonu benimseyin.

5.5.3 Aileler ve Bakicilar

e Aktif rol modelleri olun: Cocuklar gérduklerini taklit ederler. Ebeveynler ve
bakicilar aktif bir yasam tarzi sergilemelidir. Cocugunuzun sizi yurtyUs
yaparken, egzersiz yaparken veya asansdr yerine merdivenleri tercih
ederken gérmesine izin verin. Aile zamanini aktif hale getirin. Ornegin, film
gecesi yerine aksam bisiklet turu veya oyun parkina bir gezi deneyin.
Ebeveynler fiziksel aktiviteye 6ncelik verir ve bundan keyif alirlarsa,
cocuklarin da aynisini yapma olasiligi daha yuksektir ™.

e Gunluk aktif oyunlara éncelik verin: Cocugunuzun her gin en az 60
dakika aktif oyun veya egzersiz yapma firsatina sahip oldugundan emin olun
. Bu, birikimli olabilir — sabah yuriyust, okuldan sonra oyun parki, evde kisa
bir saklambag¢ oyunu veya dans. Bu aktivite saatini yemek yemek veya 6édev
yapmak kadar énemli olarak degerlendirin. Dlzenli bir "aktif zaman" rutini
olusturmak yardimci olabilir (6rnegin, okuldan sonra 16:00-17:00 arasi
disarida oyun zamani). Ozellikle kuguk c¢ocuklar icin ebeveynlerin
kolaylastirici rolu gereklidir; onlari parka goéturan, birlikte top oynayin vb.
Guvenli oldugu yerlerde arkadaslariyla digsarida oynamayi tesvik edin.

e Ekran suiresini ve hareketsiz sureyi sinirlayin: Hareketsiz eglenceye iligkin
aile kurallari belirleyin. Ornegin, aksam yemeginden sonra bir saat video
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oyunlarina veya televizyona izin verebilirsiniz, ancak okuldan &énce veya
beliri bir streden fazla olmamal. Cocuklarin yatak odalarindan
televizyonlari kaldirin ve ‘"ekransiz’ dénemler belirleyin (belki de aile
gezilerinde veya yemekler sirasinda ekran olmamali). Ekran tabanli éduller
yerine ("Odevini bitirirsen iPad'de oynayabilirsin®), aktif éduller dugtnin ("Bu
hafta sonu trambolin parkina gidecegiz"). Uzun 6dev veya caligma surelerini
kisa aktivite molalariyla (esneme hareketleri, ziplama hareketleri) bolmek de
cocuklarin odaklanmasina ve hareketsizligi azaltmasina yardimci olabilir.

o Destekleyin ve tesvik edin, zorlamayin: Cocugunuzun keyif aldigi
aktiviteleri bulmasina yardimci olun. Hangisinin hoguna gittigini gérmek igin
onlari ¢esitli sporlara veya kurslara yoénlendirin. Bazi ¢ocuklar takim
sporlarini severken, digerleri bireysel aktiviteleri veya doga yurayuslerini
tercih eder. llgi alanlarini bulduktan sonra, onlara cosku gosterin.
Kazanmalarina veya rekabetci basarilarina odaklanmak yerine, ¢cabalarini ve
gelismelerini 6évan. Eger bir cocuk spor konusunda isteksiz veya ¢ekingen
ise, hareket etmelerini saglayacak dusUk baskili yollar deneyin (ailece
bisiklet turlar, arka bahgede oynanan rahat oyunlar). Amag, fiziksel
aktiviteyi eglence ve olumlu duygularla iliskilendirmektir.

e Lojistik destek saglayin: Cocugunuzun fiziksel aktivitesine zaman (ve
mumkinse kaynak) ayirmaya istekli olun. Bu, onlari spor antrenmanlarina
goéturmek veya refakat etmek, aktiviteler icin temel ekipman veya uygun
kiyafetler satin almak ve aktif zaman gecgirmek icin programlari yeniden
duzenlemek anlamina gelebilir. Meggul aileler igin bu zor olabilir, ancak bunu
saglik icin gerekli ebeveynligin bir pargasi olarak dugunun. Tipki doktor
randevulari veya okul etkinlikleri icin zaman ayirmak gibi. Maliyet bir
sorunsa, topluluk programlarina bakin veya okullardan/kulUplerden burs
veya ekipman takasi hakkinda bilgi alin. Gavenlik bir sorunsa (mahallede
guvenli oyun alani yoksa) , topluluk g¢oézumleri icin diger ebeveynlerle
gorusun veya aciksa okul oyun alanlarini mesai saatleri diginda kullanin.

e Toplulugunuzla baglanti kurun: Aktif cocuklari tesvik eden ebeveyn
gruplarina katilin veya bdyle gruplar olusturun. Ornegin, aktivite odakli
mahalle oyun bulugmalari dizenleyin veya yerel parkta oynayan bir grup
cocugun gdézetimini dénusimli olarak Ustlenin. Okulun okula yurtyerek
gitme girisimlerine katilin veya spor etkinliklerinde génullt olun. Ebeveynler
bir araya geldiginde, destekleyici bir ag olusturur ve daha genis kapsamli
degisikliklere yol agabilir (6rnegin, yerel yetkilileri parklari veya kaldirimlari
iyilestirmeye ikna etmek gibi).
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e Yapilandiriimig ve yapilandiriimamig aktiviteler arasinda denge kurun:
Cocugunuz ilgileniyorsa spor veya dans derslerine kaydettirin, ancak
serbest oyun zamanina da izin verin. Her ikisinin de faydalari var: dersler
beceri ve sosyal dersler kazandirirken, serbest oyun vyaraticiig ve
bagimsizigi gelistirir. Asin programlayarak tUkenme noktasina getirmeyin;
cocugunuzun dinlenme zamani oldugundan emin olun, ancak bu dinlenme
zamaninin bir kismini surekli ekran basinda gecirmek yerine aktif hale
getirmeye calisin.

Ozetle, aileler aktif bir yagam tarzi olusturmanin én saflarinda yer aliyor. Hareketi
onceliklendirerek, hareketsiz aktivitelere makul sinirlar koyarak ve en dnemlisi aktif
zamani eglenceli bir aile zamani haline getirerek, ebeveynler ve bakicilar émur
boyu suUrecek aligkanliklar kazandirabilirler. Unutmayin ki her tarla aktivite
faydalidir — mUmkun oldugunca araba yerine yUruyUn, birlikte oynayin ve hareketi
gunluk yagsamin normal ve keyifli bir pargasi olarak kutlayin.

5.5.4 Kamu Otoriteleri ve Politika Yapicilar

e Aktif yagsam dostu altyapiya yatirhm yapin: Yerel ve ulusal otoriteler,
cocuklarin fiziksel aktiviteye katiimini guvenli, kolay ve erigilebilir hale
getirecek c¢evre kosullarinin olusturulmasi amaciyla butce ayirmal ve
planlama ¢alismalari ytratmelidir. Bu suUreg, tum topluluklarda, 6zellikle bu
tur sosyal alanlardan mahrum kalmig sosyoekonomik agidan dezavantajli
bolgelerde, parklarin, ¢cocuk oyun alanlarinin ve spor tesislerinin insga
edilmesini ve bunlarin dizenli bakimlarinin yapilmasini kapsamaktadir.
Ayrica yurunebilirligi ve bisiklet kullanimini énceliklendiren bir kentsel
planlama yaklagiminin benimsenmesi sarttir. Bu dogrultuda kesintisiz
kaldirimlar, glvenli yaya gegitleri, ayrilmis bisiklet vyollari/seritleri, okul
cevrelerinde trafigi yavaslatici/sakinlestirici 6nlemler (hiz kesici kasisler,
dusuk hiz sinirlar vb.) ve yeterli sokak aydinlatmasi gibi altyapi unsurlari
hayata gecirilmelidir. Okullarin da fiziksel aktiviteye uygun tesislere sahip
olmasi kritik bir &neme sahiptir. Her okulda en azindan temel standartlarda
bir kapall spor salonunun ve hareketli oyunlara elverigli acik hava oyun
alanlarinin bulunmasi gtvence altina alinmalidir. Bu tlr ¢evresel ve yapisal
destekler isin temelidir; zira bu altyapi saglanmadigi slUrece c¢ocuklara
yonelik "disarida oynayin® veya “okula yurUyerek gidin® tavsiyeleri pratik
hayatta kargilik bulamayacaktir. Bu nedenle, hikimetler” tasarim yoluyla
aktif topluluklar olusturmada énculik etmelidir.

e Destekleyici politikalari uygulayin ve vyuruarligine koyun: Politika
duzeyinde bircok kaldirag mevcuttur. Egitim bakanliklari veya yerel egitim
otoriteleri, haftallk minimum beden egitimi suresi belirleyebilir ve
uyumlulugu izleyebilir. Ayrica okullarin fiziksel aktiviteyi iyilestirme planlarina
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entegre etmelerini de isteyebilirler. Saglik ve spor sektorleri, kapsayici
sporlar icin politikalar olusturabilir (6rnegin, kamu tarafindan finanse edilen
spor programlarinin kiz gocuklarina ve azinlklara ulagsma stratejilerine sahip
olmasini sart kogsmak gibi). Ulasim departmanlari, cocuklarin aktif ulagim
hedeflerini politikalarina dahil etmelidir (6rnegin, yurtyerek veya bisikletle
yapilan okul gezilerinin yUzdesini artirmayi hedeflemek gibi). Etkili bir
politika 6rnegi, egitim, spor, ulagsim, ¢evre ve kentsel tasarim alanlarinda
eylemler cagrisinda bulunan "AB Konseyi'nin Sektérler Arasi Saghg
Gelistirici Fiziksel Aktivite (HEPA) Tavsiyesidir. Politika yapicilar, bu tur
tavsiyelerin ulusal ve yerel eylemlere doénustUrdlmesini ve en énemlisi,
uygulanmasinin izlenmesini saglamalidir . Duzenli ilerleme raporlari
(DSO/AB Fiziksel Aktivite Ulke profilleri gibi), politikalarin (6rnegin, beden
egitimi  veya kentsel planlama konusunda) uygulamaya konulup
konulmadigini izlemeye yardimci olabilir ™.

e Aktif yasami tesvik eden programlari finanse edin ve destekleyin:
Cocuklarin fiziksel aktivitesini tegvik eden topluluk programlarina hibe veya
istikrarli finansman saglayin. Ornegin, dusutk gelirli mahallelerde okul sonrasi
spor etkinlikleri, "herkes igin spor” girisimleri veya okul temelli pilot projeler
(fiziksel olarak aktif 6grenme yontemlerinin tanitiimasi gibi). Mali énlemleri
de g6z 6nunde bulundurun: érnegin, gencglik spor kulUplerinin Gcretlerini
dusik tutmak igin sUbvansiyonlar veya vergi indirimleri veya fiziksel
aktiviteyi tegvik etmede yenilik yapan okullar icin tesvikler. Bazi Ulkeler,
cocuklar icin "spor kuponlar® veya saglik hizmetlerinin bir parcasi olarak
spor kulubl uGyeliklerinin  geri 6denmesi gibi programlari basariyla
kullanmistir. Kamu otoriteleri ayrica farkindaligi artiran ve topluluklari birlikte
hareket ettiren kitlesel katilim etkinliklerine (aile spor gunleri, eglence
ko§ular|) sponsor olmalidir.

e Sektérler arasi ortakliklar: Aktif yasam tarzini tesvik etmek igin farkl
sektorlerin igbirligi yapabilecegi mekanizmalar olusturun. Ornegin, bir
belediye meclisi, egitim departmani, saglik departmani, sehir planlama ve
yerel spor kultplerinden Uyelerin yer aldigi bir "Saghkh Cocuklar Gorev
Guci” kurarak cabalari koordine edebilir. Okullar, yerel saglk klinikleriyle
ortaklik kurabilir (bodylece doktorlar cocuklari okul egzersiz programlarina
yonlendirebilir ve bunun tersi de gecgerli olabilir). Kamu-6zel sektor
ortakliklari da faydali olabilir: Cocuklar icin oyun alanlari veya bisiklet
paylagsim programlart sponsorlugu igin igletmelerle c¢alismak vb.
Hareketsizlik gibi karmasik bir konu, bdtdncdl bir yaklasim gerektirir ve
politika vyapicilar, bélumler arasi engelleri ortadan kaldirarak ortak
sorumlulugu tegvik etmelidir.
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e Gozetim ve hedefler: Cocuklarin fiziksel aktivitesine iligkin verileri
diizenli olarak toplamak igin gozetim sistemleri kurun veya gugclendirin
(6rnegin, okul saglik anketleri, fiziksel uygunluk testleri veya mevcut saglik
izleme sistemlerine fiziksel aktivite sorularinin entegre edilmesi yoluyla). Bu
verileri somut hedefler belirlemek icin kullanin — érnegin, 5 yil igcinde fiziksel
aktivite yénergelerine uyan ¢ocuklarin oranini %X oraninda artirmayi veya
ortalama gunlik ekran suresini azaltmayi hedefleyin. Esitligi saglamak icin
alt gruplara (cinsiyet, sosyoekonomik durum, bélge) gére izleme dnemlidir.
Hesap verebilirligi saglamak icin bu gostergeler hakkinda kamuoyuna rapor
verin. Ornegin, veriler bir boélgedeki kiz cocuklarinin yalnizca %20'sinin
yeterince aktif oldugunu goésteriyorsa, bu durum kiz ¢cocuklarina yonelik
hedefli programlari harekete gecirebilir.

e Farkindalik kampanyalari ve egitim: Hukimetler ve halk saghgi
kurumlari, c¢ocuklarin refahi ve akademik basarisi igin fiziksel
aktivitenin 6nemini vurgulayan iletisim kampanyalari yutrtatmelidir.
Bunlar, “Cocuklarin giinde 60 dakika oyun oynamaya ihtiyaci var!” gibi
mesajlar iceren medya kampanyalarini (TV, sosyal medya) veya aktif
okullarin basari dykulerini paylagsmayi icerebilir. Ayrica, fiziksel aktiviteyi
daha genig saglk girisimlerine entegre edin; &6rnegin, ¢ocukluk cagi
obezitesi veya ruh sagligiyla mucadele ederken, fiziksel aktiviteyi her zaman
temel bir bilesen olarak dahil edin. Ogretmenler, sehir planlamacilari ve
saglik caliganlari igin egitim programlarinin, aktif yagsam tarzlarini tesvik
etmeye yonelik igerik icermesini saglayin, bdylece sektérler genelindeki is
gucu bu 6nerileri uygulamaya hazir ve motive olsun.

Sonug olarak, kamu otoriteleri, cocuklarin aktif olmalarinin ne kadar kolay veya zor
oldugunu belirleyen ortami, politika yapisini ve kaynak tahsisini sekillendirme
konusunda benzersiz bir konumdadir. Yukandaki Onerileri izleyerek, politika
yapicilar olumlu bir déngu yaratabilirler: daha saglikli ve mutlu aktif cocuklar, bu da
uzun vadede daha canli topluluklara ve daha dusuk saglik harcamalarina yol agar.
En Ust duzeydeki (siyasi ve kurumsal liderlik) taahhat, fiziksel aktivitenin "ders digi"
bir luks degil, saglikli bir toplumun temel bir bileseni ve Avrupa'nin gelecegine
gerekli bir yatirrm olduguna dair net bir sinyal gdndermektedir.

Her paydasin, yani okullarin, saglik sektérunun, ailelerin ve yetkililerin, kendine 6zgu
sorumluluklari vardir; ancak bagari, hepsinin birlikte galismasinda yatar . Bir okul
cok sey vyapabilir, ancak destekleyici ebeveynler, ilgili doktorlar ve uygun
politikalarla daha da fazlasini yapabilir. Benzer sekilde, aktif olmaya ¢alisan aileler,
mahalle glvenliyse ve okullar da destek veriyorsa fayda gérecektir. Bu nedenle,
nihai ve en énemli éneri ig birligidir: ortakliklar kurun, en iyi uygulamalari paylagin

s
ey i
N & EHA =~ @ g R UISP SPOR [Pt
ACTIVEFORHEALTH.EU systems  Sportpertutti

Proje Kimligi: 101184145 Avrupa Saglikli Yasam Tarzi Eylemleri



Fiziksel Aktiviteyi Tesvik Etmeye Yonelik Kilavuz Page 39 of 99

ve Avrupa'daki gocuklarin hareket etmesini ve gelismesini saglamaya yonelik ortak
misyonda birbirinizin ¢abalarini destekleyin.
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6. WP2'den Yenilik¢i Onlemler

Erasmus+ ve AB ortak finansmanl EHLA projesinin 2. Caligma Paketi — Teslim
Edilebilir 2.1 numarali giktisi, 6-12 yas arasi gocuklarda fiziksel aktiviteyi artirmayi
amaglayan bir dizi yenilikgi 6nlemi belirlemistir (EHLA konsorsiyumu tarafindan
sunulan guncel durum analiz raporu®®). EHLAda pilot uygulama icin U¢ en iyi yenilik
secilmistir. Finnish Schools on the Move (Hareket Halindeki Finlandiya
Okullar), BASE ve Parchi in Movimento. Bu girigimler, hareketsizlikle mucadelede
cesitli yaklagimlari (sirasiyla okul tabanli, akran liderliginde ve topluluk tabanl)
temsil etmektedir. Bu bdlimde, her bir yenilie genel bir bakig, ayrintii mantik
modelleri, taslak uygulama paketleri ve bu &nlemlerin aktif yasam tarzlarini
desteklemek ig¢in davraniglari ve ortamlari nasil etkiledigine dair bir sentez
sunuyoruz.

6.1 Segilen Yeniliklere Genel Bakis

Sonraki sayfada yer alan tabloda, secilen U¢ yeniligin kdkenleri, hedefleri, temel
bilesenleri, olgunluk duzeyleri, uygulama alanlari ve ilkokul ¢agindaki gocuklar (6-12
yas) i¢in dnemi de dahil olmak Uzere temel 6zellikleri 6zetlenmistir.
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Hareket Okul gunlerinde Okul genelinde Tam 6lgekli ulusal ilkokul ve Cok yuksek etki —
Halindeki gunluk fiziksel yaklagim; aktif program (2010'da ortaokullar 6zellikle okul
Finlandiya aktiviteyi artirin ve | tenefftsler, derslerde baglatildi) su anda (ulke genelinde) | cocuklarini hedef
Okullan®/ hareketsiz hareket molalari, fiziksel | Finlandiya'daki aliyor. 7-12 yas arasi
Finlandiya gecirilen sureyi olarak aktif 6gretim ilkdgretim okullarinin cocuklarda fiziksel
azaltin®. yéntemleri, aktif ulagim, | %90'Indan fazlasinda aktivite duzeyini
6grenci katilimi. uygulanmaktadir. artirdigi
Etkililigine dair guclu kanitlanmigtir
kanitlar mevcuttur (6zellikle kiz
(6grenci aktivitesinde cocuklari gibi daha
ve katiliminda iyilegsme). az aktif gruplara
fayda sagliyor).
BASE® Aktif olmayan Topluluk temelli yol Yeni bir inovasyon — Topluluk ve okul | Yuksek seviye —
Hollanda bireyleri, akran arkadasgi sistemidir. 2023 Erasmus+ ortamlari baslangicta 6-12 yas
destegi yoluyla Etkinliklerde (6rnegin projesinden gelistirilen | (uyarlanabilir). | arasiigin
aktif hale gelmeye | yUrtyus gruplari, ve yaglilara odaklanan | Basglangicta tasarlanmamistir,
tesvik edin bisiklet sirme) bu proje, su anda topluluk ancak konsept
(halihazirda aktif baskalarina ilham veren | Hollanda'da bolgesel ve | spor/saglik uyarlanabilir. Akran
olanlarin ve eglik eden mentorlar | ulusal olarak programlarinda | arkadaslik modelleri,
dtesindeki (profesyoneller) ve genigletiliyor. Yaghlarin | kullanilmigtir. ast duizey ilkokul
"sonraki %10'luk arkadaslar yani sira diger gruplara | Okullar veya 6grencilerine mentor
kesim"). (gonulluler/akranlar) (gencler, geng genclik olarak veya pasif
yetistirilir. Akranlar arasi | yetigkinler) da kulUpleri igin cocuklart motive
M—\}né; EHLA M% genis| gt FeUmken. | potansiyel
o . sportpertutt .
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ilham ve sosyal uyarlamasi etmek igin
etkilesimi vurgular. yapilabilir. uygulanabilir.

Parchi in
Movimento 32/
italya

Her yastan insana
Ucretsiz ve keyifli
fiziksel aktivite
firsatlari sunarak,
6zellikle hareketsiz
veya sosyal
acidan
dezavantajli
gruplar arasinda
aktif yagsam
tarzlarini tegvik
edin ve
hareketsizlige
karsi mucadele
edin.

Cok yonlu topluluk
programidir. Halka agik
parklarda duzenlenen
egzersiz dersleri ve
etkinliklerden(ilkbahar-
yaz)olusur. Yerel spor
egitmenleri tarafindan
verilen, herkese acik ve
aile dostu genis bir
yelpazede aktiviteler
(6rnegin yoga, hafif
jimnastik, dans, parkur,
yUrtyus gruplari vb.)
yapihr. Spor kulUpleri,
saglik hizmetleri ve
belediyelerin ortakhgi
vardir.

Yerel dUzeyde iyi
uygulama érnegi
olusturuldu. Yaklagik
2016'dan beri devam
eden yillik program,
boélgesel saglik
gelistirme planina
entegre edildi.
Verona'da (italya)
basarili oldu, her sezon
yaklasik 2000
katilimciyi bir araya
getirdi. Avrupa
dizeyinde model
olarak kabul edildi.

Topluluk ortami
yerel yetkililer
ve saglk
kurulusglariyla
isbirligi icinde,
kentsel ve
mahalle
parklari.

Yuksek duzeyde
cocuklari da
kapsayan genclere
yoénelik parkur ve
dans gibi aktiviteler
sunar ve aile
katilimini tesvik eder.
Cocuklar yaslarina
uygun aglk hava
etkinliklerine
katilabilir. Bu da 6-12
yas arasi gocuklarin
eglenceli ve
erigilebilir bir
ortamda akranlari ve
aileleriyle birlikte
aktif olmalarini
kolaylagtirr.

2
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6.1.1 Hareket Halindeki Finlandiya Okullari®®

Hareket Halindeki Finlandiya Okullari (Finland Schools on the Move),
6grencilerin gunluk rutinlerine fiziksel aktiviteyi entegre etmeyi amaclayan Ulke
capinda, okul temelli bir girisimdir. 2010 yilinda baslatilan bu girisim, Finlandiya'nin
egitim ve saglik politikasinin temel taslarindan biri haline gelmistir ve okullarin
%90'Indan fazlasi bu programa katilmaktadir®™®. Okullar génulli olarak programa
katilir ve aktif bir okul kalttrd olusturmak icin kendi eylem planlarini olustururlar.
Tipik 6énlemler arasinda aktif teneffis streleri eklemek, dersler sirasinda kisa
hareket molalari vermek, fiziksel olarak aktif 6gretim yoéntemlerini dahil
etmek, hareketliligi tesvik etmek igin tesisleri yeniden tasarlamak ve aktif ulagimi
(okula yurtyerek veya bisikletle gitmek) tesvik etmek yer almaktadir. Yaklagim son
derece kapsayicidir ve tim okulun katilimini vurgular. Ogretmenler, égrenciler ve
yerel yetkililer (belediyeler) aktiviteyi okul guninin normal bir pargasi haline
getirmek icin igbirligi yaparlar. Degerlendirmeler 6énemli faydalar gdéstermistir.
Hareketsiz kalma suresinin azalmasi, genel fiziksel aktivite seviyelerinin artmasi,
6grencilerin odaklanmasinin ve okula katiiminin iyilesmesi ve hatta gunluk fiziksel
aktivite onerilerini karsilayan gocuklarin oraninin artmasi (6zellikle kizlar gibi daha
énce daha az aktif olan gruplar arasinda). Onemli olan, bu kazanimlar akademik
performansa hicbir zarar vermeden elde edilmistir ve tam tersine, 6gretmenler
6grencilerin hareket etme firsati bulduklarinda daha iyi derse odaklanma davranigi
sergilediklerini ve sinif ortaminin daha olumlu oldugunu belirtmistir. .

Mantik Modeli — Hareket Halindeki Finlandiya Okullari

e Girdiler: Hukimet ve egitim otoritelerinden politika destegi (ulusal gergeve
ve fonlama,; okullar i¢in egitim materyalleri ve kilavuzlar, okul yénetimi ve
personelinin  destegi; kuguk altyapi/ekipman (6rnegin  oyun alani
isaretlemeleri, spor ekipmanlari, ayakta caligma masalar), 6grencilerin
katilimi ve veli destegi.

e Etkinlikler: Okullar, gin boyunca fiziksel aktiviteyi entegre eden eylem
planlari gelistirir ve uygular. Temel etkinlikler arasinda, aktif oyunlarla daha
uzun veya daha sik teneffUsler planlamak, siniflarda hareket molalari
vermek, akademik derslere hareket entegre etmek (6rnegin aktif matematik
alistirmalar), aktif ulagimi tesvik etmek (6rnegin yuruyus/bisiklet "otobus"
gruplari) ve teneffls spor kulupleri veya etkinlik yarigmalari gibi 6grenci
liderligindeki girigsimler yer alir. Ogretmen ekipleri ve/veya bir okul "etkinlik
koordinatord” genellikle bu etkinlikleri kolaylastirir ve etkinliklerin eglenceli
ve ilgi ¢ekici olmasini saglamak icin 68rencilere planlamada sz hakki verilir.

e Ciktilar: Gézlemlenebilir ¢iktilar arasinda, aktiviteye olanak taniyan yeni okul
programlari veya ders programlari (6rnegin, 15 dakikalik ek aktif mola),
aktivite dostu alanlarin olusturulmasi (6rnegin, mini oyun alanlari, sinif
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ayakta durma alanlari), aktif pedagoji konusunda egitilmis 6gretmen sayisi,
gunluk veya haftalik aktivite seans sayisi ve sunulan aktivitelere 6grencilerin
(daha 6nce hareketsiz olan gocuklar da dahil olmak tzere) yuksek katilim
oranlari yer almaktadir. Ayrica, Uretilen kaynaklar (rehberler, aktif 6grenme
icin ders planlar) ve etkinlikler (okul "aktivite gunleri’, aktif ulagim
kampanyalari vb.) de ¢iktilar arasindadir.

e Sonuglar: Kisa ve orta vadede, okullar okul saatlerinde hareketsiz kalma
sUresinin azaldigini ve 68rencilerin orta ila yogun fiziksel aktiviteye ayirdiklari
strenin arttigini bildirmektedir®®. Ogrenciler, aktif molalardan yenilenmis
olarak doéndukleri igin sinifta konsantrasyon ve goérev basinda kalma
davraniglarinda iyilesme gdéstermektedir. Ayrica égrencilerin okuldan daha
fazla keyif aldiklar da goérulmektedir. Aktif okullardaki ilkokul 6grencileri,
daha az aktif okullardaki 6grencilere gére okulda fiziksel aktivite
olanaklarindan daha memnundur®. Ogretmenler ve yéneticiler, akademik
basariya olumsuz etkilerinden ziyade faydalarini gézlemledikge, fiziksel
aktiviteyi entegre etmeye yonelik daha olumlu bir tutum geligtirirler.
Programa katihm genellikle okulda bir kultdr degisimine yol acar. Fiziksel
aktivite giiniin normatif bir parcasi haline gelir ve égrenciler giderek daha
fazla inisiyatif alirlar (6rnegin, oyun alani oyunlari diizenlemek).

o Beklenen Etki: Uzun vadeli etki, dnerilen gunluk fiziksel aktivite seviyelerine
ulagan ¢ocuklarin oraninin artmasi ve gunluk fiziksel aktivite aligkanliginin
ergenlige kadar devam etmesidir. “Aktif okul gunlerini” norm haline
getirerek, bu girisim daha iyi saglik sonuclarina (daha saglikli kilolar, geligmis
kondisyon, zihinsel saglik) ve akademik basariya (6grenmeye daha iyi hazir
olma yoluyla) katkida bulunur. Daha genis bir 6lgekte, Hareket Halindeki
Finlandiya Okullari girisimi, politika ve okul genelinde bir yaklagimla
desteklendiginde okullarda buytk o6lcekli davranig degisikliginin mumkin
oldugunu gostermektedir. Diger Ulkeler icin bir model tegkil ederek, okullarin
ortamini ve kultiriini degistirmenin cocuklarin fiziksel aktivitesini
surdurulebilir bir sekilde nasil dogrudan artirabilecegini géstermektedir.

Uygulama Paketi — Hareket Halindeki Finlandiya Okullari

Hareket Halindeki Finlandiya Okullari modelini bagka bir baglamda uygulamak
veya uyarlamak igin asagidaki uygulama kilavuzu sunulmaktadir:

e Hazirhik: Egitim yetkililerinden ve okul ydnetiminden taahhit alinmasi
gerekmektedir. ilk adimlar arasinda mevcut okul guni yapisinin (teneffus
zamani vb.) degerlendiriimesi ve aktivite ekleme firsatlarinin belirlenmesi
yer aliyor. Okullarin ihtiyag degerlendirmesi yapmalar tesvik edilmelidir
(6rnegin, 6grenciler su anda ne kadar aktif? Hangi alanlar veya zamanlar
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aktif hale getirilebilir?). Programlarda esneklik yaratmak (6rnegin, sabah
ortasinda 15 dakikalik bir mola vermek) ve bazi temel kaynaklar (spor/oyun
ekipmanlari, sinif i¢i hareket araglari, 6rnegin minderler veya zamanlayicilar)
hazirlamak c¢ok o6nemlidir. Ayrica, aktif okullarin faydalari hakkinda
6gretmenler ve velilerle paylasilacak kanitlar toplanmalidir. Finlandiya'da,
egzersizin akademik basgariya zarar vermedigi, aksine konsantrasyonu
artirabilecegi yoénundeki arastirmalarin  paylasiimasi, ilk stupheciligin
Ustesinden gelmede kilit rol oynamistir. Planlama ayrica, program
basgladiktan sonra ilerlemeyi izlemek igin basit bir izleme sistemi (periyodik
6grenci aktivite anketleri veya adimsayar kullanimi gibi) kurmayi da
icermelidir.

e Paydas katihmi: Batuncul bir okul yaklagimi, birden fazla paydasin dahil
edilmesini gerektirir.

e Okul personeli merkezdedir vedgretmenler, mudurler ve beden egitimi
uzmanlari etkinliklerin planlanmasina dahil edilmelidir. Ogretmenlerin
destegini almak énemlidir; pratikte bu, 6gretmenleri aktif ders fikirlerinin
tasarimina dahil ederek ve endiselerini gidererek yapilir (6rnegin, Finlandiya
6gretmenlerin en iyi uygulamalari ve basari éykulerini paylagmalari igin
forumlar duzenledi ve bu da coskuyu artirdh).

e Ogrenciler en bagindan itibaren dahil edilmelidir ve érnegin; bir égrenci
komitesi olusturmak veya siniflardan aktif oyunlar énermelerini istemek,
etkinliklerin ¢ocuklarin ilgi alanlariyla eslesmesini saglar ve 6grencileri
programin savunuculari olarak gugclendirir.

e Veliler, okul bdultenleri veya toplantilari araciigiyla dahil edilebilir ve
faydalari vurgulanabilir (veliler genellikle ¢ocuklarinin odaklanma ve ruh
halindeki iyilegsmeleri takdir eder). Bazi okullar, velileri fikir sunmaya veya
hatta etkinliklere katiimaya (aile fitness gunu gibi) davet ederek, aktiviteyi
tegvik etmede ev-okul baglantisini daha da gugclendirir.

e Saglik uzmanlan (6rnegin okul hemsireleri veya yerel cocuk doktorlari) ve
beden egitimi uzmanlari, kapsayicilik konusunda (engelli veya saglik
sorunlari olanlar da dahil olmak Gzere tim c¢ocuklar igin etkinliklerin gtvenli
ve uygun olmasini saglamak) rehberlik saglayabilirler. Bu da Saghg
Destekleyen Okullar konseptiyle uyumludur.

e Belediyeler/yerel yonetimler destek ve surdurulebilirlik agisindan
énemlidir. EkKipman veya oyun alani iyilestirmeleri icin fon saglayabilir veya
aktif ulagim girisimleri icin trafik gérevlilerini ve altyapiy1 koordine edebilirler.
Finlandiya'da belediyeler, altyapiyi (bisiklet park yerleri, gavenli yurayas
yollari gibi) ayarlamak ve politika destegini guglendirmek icin okullarla
ortaklik kurmustur; bu da 6rnek alinmaya deger bir modeldir.
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e Egitim ihtiyaglari: Ogretmenler ve personel, fiziksel aktiviteyi okul giinine
nasil entegre edecekleri konusunda egitimden fayda gorurler. “Fiziksel
olarak aktif 6grenme yontemleri” (6rnegin, hareket oyunlariyla matematik
ogretimi) ve sik teneffuslerde sinif enerjisini nasil yonetecekleri gibi
konularda mesleki gelisim atélyeleri duzenlenebilir. Finlandiya programi,
katilan her okula egitim ve aktivite fikirleri iceren bir ara¢ seti sunmus ve
akran 6grenimini (6gretmenlerin ise yarayan deneyimlerini paylagsmasi)
kolaylagtirmigtir. Ek olarak, teneffis gb&zetmenlerinin veya 6grenci
liderlerinin (6rnegin, daha buyuk 6grencilerin daha kiaguk 6grencilere oyun
alaninda oyunlarda kog¢luk yapmasi) egitilmesi programin erigimini artirabilir.
Ayrica, her yetenekten c¢ocugun katilimini saglamak icin 6gretmenlerin
kapsayici uygulamalar konusunda egitilmesi de faydalidir. Engelli cocuklar
veya daha az atletik ¢ocuklar icin aktiviteleri uyarlamaya yénelik basit
yénergeler, kapsayicilik ilkesinin korunmasina yardimci olacaktir.

e Olgeklenebilirlik: Hareket Halindeki Finlandiya Okullari'nin guglu
yonlerinden biri 6lgeklenebilirligidir. Pilot okullarla baglamistir ve ulusal
capta geniglemistir. Olgeklenebilirlik icin, temel ilkeleri korurken yerel
uyarlamaya izin vermek 6nemlidir. Her okul kendi eylem planina "sahip
olmas!" (Finlandiya'da gonullt, okula 6zgu planlarla yapildigi gibi) icin tesvik
edilmelidir, boéylece plan kendi baglamina uyar. Merkezi bir koordinasyon
organi (bir bakanlik veya 6zel bir proje ekibi gibi) okullarin kayit olabilecegi,
materyal alabilecegi ve ilerlemeyi raporlayabilecegi bir platform saglayabilir.
Basarilari paylagsmak igin (web seminerleri, bultenler, saha ziyaretleri
araciligiyla) katiimci okullardan olusan bir ag kurmak, ivmeyi strdurebilir ve
yeniligi yayabilir. Politika entegrasyonu da o&lgeklendirme icin dnemlidir.
Ornegin, kavrami mufredat yénergelerine veya ulusal saglik stratejisine
entegre etmek, mesrulagstirmaya ve yaymaya yardimci olur. Son olarak,
kaynak &lceklendirmesi icin plan yapin. Daha fazla okul katildik¢a, rehberlik
saglamak icin yeterli destek personeli veya elgi oldugundan emin olun.

e izleme ve Degerlendirme: Surekli izleme ve periyodik degerlendirme,
programi iyilestirmeye ve etkisini géstermeye yardimci olacaktir. Okul
duzeyinde, 6grenci anketleri (fiziksel aktivite sikligi veya aktif molalar
hakkindaki dustinceleri Gzerine) ve basit dlgumler (aktif teneffise katilan
cocuk sayisi veya adimsayar okumalari) gibi araclar kullanilabilir. Birgok
Hareket Halindeki Okul, aktiviteyi ne kadar iyi entegre ettiklerini édlgmek
icin 6z degerlendirme anketleri kullanmaktadir *°. Daha genis bir dizeyde,
fiziksel aktivitedeki degisiklikleri 6lgmek (6rnegin, gunluk 60 dakika
aktiviteye ulagan gocuklarin ytzdesi) degerlidir. Finlandiya'daki calismalar,
katilan ilkokul &grencilerinin  digerlerine goére ydnergeleri karsilama
olasihginin daha yuksek oldugunu bulmustur. Ayrica, olumsuz etkilerin
olmadigindan emin olmak (ve potansiyel olarak®® davranis veya
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performanstaki iyilesmeleri belgelemek) icin siniftaki dikkat veya hatta
akademik gostergeler gibi sonuclan da izleyin. Ogretmenlerden,
o6grencilerden ve velilerden gelen nitel geri bildirimler de faydaldir.
Degerlendirmenin bir parcasi olarak, herhangi bir engeli veya esit olmayan
katiimi (6rnegin, belirli cocuk gruplari hala daha az aktif mi?) belirleyin ve
bunlari ele alin. Genel olarak, saglam bir izleme cergevesi yalnizca yinelemeli
iyilestirmeye yardimci olmakla kalmaz, ayni zamanda politika yapicilara
girisimin surdurdlmeye ve genigletiimeye deger oldugunu da kanitlar.

6.1.2 BASE®'

BASE, basglangicta yash yetigkinler arasinda akran destegi yoluyla fiziksel
aktiviteyi artirmak igin tasarlanmis, topluluk odakli bir “arkadaslik” programidir
ve simdi daha genig gruplara uyarlanmaktadir. Avrupa Erasmus+ projesi
sonucunda Drenthede (Hollanda) gelistirilen BASE'in temel fikri basit ama
gucludur: Motivasyonlu bireyleri, akranlarina aktif olmalar igin ilham veren
arkadasglar veya mentorlar olmalari igin egitmek. BASE, yukaridan asagiya
talimat vermek vyerine, hareket veya egzersiz konusunda tereddutll olanlara
ulagmak igin sosyal baglantilari tegvik eder. Yaklagimin iki destek kademesi vardir:
Profesyonel mentorlar (6rnegin, topluluk spor koglari, saglik ¢alisanlari); programi
denetlemek Uzere egitilir ve génulli arkadaglar; katiimcilarla dogrudan aktivite
arkadasi olarak calismak Uzere egitilir. Ornegin, bir arkadas, hareketsiz bir cocuk
veya aileyle eslestirilebilir ve onlari duzenli ytrtyuUslere, bisiklet turlarina veya oyun
seanslarina dahil ederek arkadaslik, motivasyon ve rehberlik saglayabilir. BASE
baglangicta yaslilara (yasgl ntfusta yalnizlik ve hareketsizlik sorunlarini ele almaya)
odaklanmigti, ancak metodolojisi, akran desteginin ve sosyal etkilesimin her yas
grubuna fayda saglayabilecegini kabul ederek, gencgler ve potansiyel olarak
cocuklar da dahil olmak lizere diger demografik gruplara genisletilebilir.
Program, arkadaglarin etkili motivasyon kaynaklari olmasini saglamak icin
yapilandiriimig egitim ve araglar (birgok arag iceren eksiksiz bir sire¢ mevcuttur)
sunmaktadir. Hollanda'da BASE, yerel bir pilot projeden ulusal bir girisime
dénugmus, boélgesel egitimler dizenlenmis ve Ulke capinda yayginlagtirma planlari
yapilmistir. Siklikla belirtilen énemli bir hedef; hentz aktif olmayan ancak dogru
destek verildiginde ulasilabilir olan "sonraki %10'a" ulagsmaktir. BASE, bu gruba
benzer akran etkisi yoluyla odaklanarak, toplumda aktif yagsamin dalga etkisi
yaratmayl amaclamaktadir.

Mantiksal Model — BASE

e Girdiler: Temel girdiler arasinda, mentorlar ve rehberler icin iyi tasarlanmig
bir egitim mufredati (saglik yararlari, motivasyon teknikleri, givenlik ve
etkinliklerin nasil organize edilecegi gibi konulari kapsayan); bu egitimi
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verecek kolaylastiricilar veya egitmenler (genellikle proje liderleri veya spor
organizasyonlari tarafindan saglanir), katilimci ve génulli bulmak igin yerel
kuruluglarla (okullar, spor kulUpleri, toplum merkezleri veya saglik klinikleri)
ortaklik ve etkinlikler igcin mutevazi kaynaklar (6rnegin yurUyus rotalari,
bisikletler, adimsayarlar veya Aktivite Takip Cihazlari, tanitim materyalleri)
yer alir. Okul baglaminda, girdiler ayrica okul izni ve mentor/rehber olarak
goérev yapacak wuygun daha buyudk o&grencilerin veya personelin
belirlenmesini de igerir.

e Etkinlikler: Program, mentorlar (beden egitimi 6gretmenleri veya topluluk
spor koglari gibi profesyoneller) ve génullt arkadaglar (6rnegin ebeveynler,
daha buyuk o6grenciler veya topluluk goénalltleri) icin egitim atodlyeleri
diizenler. Egitim tamamlandiktan sonra, arkadaglar hedef katilimcilarla
eslestirilir. Cocuklar igin bu, fiziksel olarak aktif bir "arkadas” 6grenciyi daha
az aktif bir akraniyla veya daha buyuk bir genc/gencg yetiskin gonulluyt
yonlendirilen hareketsiz bir ¢ocukla eglestirmek anlamina gelebilir.
Arkadas-ortak ciftleri daha sonra duzenli olarak birlikte fiziksel aktivitelere
katilirlar. Bu aktiviteler gunluk/haftalik yurdyuslerden veya bisiklet
gezilerinden, spor veya aktif oyunlar oynamaya veya hatta birlikte egzersiz
derslerine katilmaya kadar degisebilir. Amag, bunu birlikte yaparak keyifli
hale getirmek ve &zguven olusturmaktir. Bu arada, mentorlar sureci
denetler, arkadaslarla iletisim kurar, grup etkinlikleri duzenler (6rnegin aylk
bir topluluk eglence yurlyusu veya tum arkadas ciftleri icin bir spor gina)
ve surekli tesvik ve sorun giderme saglar. BASE genellikle tim toplulugu bir
araya getiren tek gunlik baslangi¢ etkinlikleri duzenler (6rnegin, buyuk
bir grup yuriyusu veya spor festivali). Drenthe'de, tek gunluk etkinliklere
yaklagik 1000 katilimci katildi ve onlarca goénullu etkinliklere dnculuk etti.
Ayrica, sosyal destek agini glclendiren sosyal unsurlar da mevcuttur: kahve
bulusmalari, grup sohbetleri veya &énemli basarilari kutlamak igin
duzenlenen 6dul térenleri.

e Ciktilar: Anlik giktilar arasinda egitilen mentor ve arkadas sayisi (6rnegin,
kag 6gretmen/antrendr ve gonullinun BASE egitim sertifikasini aldigi) ve
arkadas edinmek icin kayit yaptiran katilimci (Gcocuk veya aile) sayisi yer alir.
Ayrica duzenli etkinlik seanslarinin bir programinin olusturuldugunu da
goruruz (6rnegin, her arkadas-cocuk cifti haftada iki kez yurtyus veya oyun
alani oyunu igin bulusur). Diger ciktilar: akran destek gruplarinin veya
kultplerinin olusturulmasi (6rnegin, okulda arkadaslar tarafindan yénetilen
bir "yarayus kulubd") ve egitim kilavuzlari, etkinlik planlari ve izleme kayitlari
gibi materyaller. Okullarda uygulanirsa, bir ¢ikti okulun ders digi etkinliklerine
entegre edilmis yeni bir ‘arkadas programi® olabilir. Etkinliklerin
belgelenmesi (katilim, siklik) katiimi izlemeye yardimci olan bir diger ¢iktidir.
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e Sonuglar: Kisa vadede, bir arkadasi olan katiimcilarin fiziksel aktivite
duzeylerinde artig yagamalari bekleniyor. Ornegin, daha énce hareketsiz
olan ¢ocuklar, arkadaslari sayesinde dizenli olarak aktif oyun veya egzersiz
yapmaya basliyorlar ¢cinkU arkadaglari bunu eglenceli ve rutin hale getiriyor.
Bu c¢ocuklarda fiziksel aktiviteye yoénelik motivasyon ve ézglivenlerinde
iyilesmeler beklenir. Ornegin; destekleyici bir arkadasa sahip olmak, 6z
yeterliliklerini ("Artik spor yapma konusunda kendimi daha yetenekli
hissediyorum”) ve aktif olmaktan duyduklari keyfi artirabilir. Sosyal sonuglar
da ¢cok énemlidir. Program, yeni bir arkadaslk veya mentorluk bagi kurarak
izolasyonu azaltir ve ¢ocuklar desteklendigini ve dahil edildigini hisseder.
Arkadaglar ve mentorlar icin sonuglar arasinda kogluk ve empati
becerilerinin gelismesi ve basgkalarina yardim etmekten kaynaklanan bir
basar duygusu yer aliyor. Okul veya topluluk duizeyinde, bir sonug¢ da
aktivite i¢in daha destekleyici bir sosyal ortamdir; akranlarin birbirlerini
oynamaya veya egzersiz yapmaya davet ettigi bir "tegvik kalturd". Aktif
arkadaglari olan siniflarin veya gruplarin spor etkinliklerine daha yuUksek
katiim gostermesini, teneffslerde oyunlara daha fazla gocugun katiimasini
veya ailelerin hafta sonu aktif gezilerine daha fazla dahil olmasini bekliyoruz.
Bunlar, akran liderligindeki  yaklagimin  normlarnt  degistirdiginin
gostergeleridir. Bir diger sonug ise katilimcilar icin belirli saglik veya fitness
gostergelerinde iyilesmeler olabilir (6rnegin; gunlik adim sayisinda artis,
fitness testinde dayanikliikta iyilesme veya sosyal etkilesimden
kaynaklanan duygusal iyilik hali kazanimlarr).

e Beklenen Etki: Uzun vadede, BASE, fiziksel aktivitede nufus diizeyinde
bir artigi hedefliyor. Daha 6nce hareketsiz olan bireylerin "sonraki %10'unu”
aktif kategoriye tasimayr amaclyor. ilkokul ortaminda bu, 6zellikle
geleneksel beden egitimi dersleri veya kampanyalariyla ulagilmasi en zor
olan &grenciler arasinda, gunluk aktivite Onerilerini kargilayan &grenci
oraninda olculebilir bir artis anlamina gelebilir. Sosyal destek yapisi,
surdurdlebilir davranig degisikligine yol agabilir. Bir arkadasiyla birlikte aktif
hale gelen cocuklar, aktif olmaya devam etme olasiliklari daha yutksektir
(gunkt bunu zorunlu bir gérevden ziyade arkadaslk ve eglenceyle
iligkilendirirler). Dahasi, kalici bir etki, topluluk baglarinin ve génullalagin
guclenmesidir. Mentor ve arkadas agi yerinde kalir ve potansiyel olarak yeni
gruplari desteklemeye hazirdir (6rnegin, daha buyuk 6grenciler her yil daha
kuguk ogrencilere mentorluk yapar). Bu, akran odakh saglik tesvikinin
kendi kendini slirdurebilen bir modelini yaratir. Daha genis saglk etkisi
acisindan, BASE'i yaygin olarak uygulayan topluluklarda zaman iginde
hareketsiz davraniglarda ve ilgili sorunlarda (cocukluk ¢agi obezite oranlari
veya kaygi duzeyleri gibi) azalma beklenir. Programin "aktif birliktelik" ilkesi,
sosyal kapsayiciliga da katkida bulunarak, hi¢cbir cocugun (veya yetigkinin)
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aktif olmak icin arkadaglik veya destek eksikliinden dolayl geride
kalmamasini saglar. Genigletildigi takdirde, BASE, organize faaliyetlere
katilmayanlara ulagarak resmi spor veya egitim sistemlerini tamamlayabilir
ve boylece halk saghg calismalarindaki kritik bir boslugu doldurabilir.

Uygulama Paketi — BASE

lkokul ¢agindaki ¢ocuklar igin BASE programini uygulamak, temel sosyal destek
mekanizmasini korurken arkadaslik sistemini bu baglama uyarlamayi gerektirir.
Asagida uygulama hususlarina iligkin bir taslak paket bulunmaktadir:

e Haazirhk: Oncelikle, en cok fayda saglayacak hedef cocuk grubunu belirleyin.
Ornegin; fiziksel olarak aktif olmayan veya spora katilmak istemeyen 6-12
yas arasi ¢ocuklar. Bu agsamada, uygun katiimcilari belirlemek veya tesvik
etmek icin okullarla veya topluluk genclik programlariyla is birligi yapmak
cok o6nemlidir (bazilari 6gretmenler, okul hemsireleri veya cocugun
hareketsizliginden endise duyan ebeveynler tarafindan yénlendirilebilir).
Ayni zamanda, potansiyel arkadaslari da bulun. Baglama bagl olarak,
arkadaglar daha buyuk 6grenciler (6rnegin besinci/altinci sinif 6grencileri
veya yakindaki bir ortaokuldan gencler), ebeveynler veya aile Gyeleri veya
topluluk gonalltleri (6rnegin spor kogluguyla ilgilenen Gniversite 6grencileri
veya yerel spor kulUplerinin Gyeleri) olabilir. Programi agiklamak ve cosku
yaratmak icin tanitim toplantilari dizenleyin; érnegin, aktif olmanin degeri
ve arkadaglik sisteminin nasil calisti§i hakkinda bir okul toplantisi veya
topluluk etkinligi duzenleyin. Lojistik olarak, ¢ocuklarla calismaya uygun
egitim materyalleri hazirlayin (baytk cocuklar icin mevcut BASE egitimi,
cocuklart guvenli bir gekilde oyun ve temel egzersizlere dahil etmeye
odaklanacak sekilde degistirilebilir). Cocuklarin korunmasi ve riza alinmasi
da 6nemlidir: Cocuklarin katiimi igin ebeveyn rizasi alinmali ve tim yetigkin
veya geng gonullulerin (6zellikle kuguklerle birebir caligiliyorsa) guvenlik
taramasindan  gecirilmesi  saglanmalidir. ~ Son  olarak, kaynaklar
belirlenmelidir. YlrtyUs veya bisiklet icin guvenli rotalar belirlenmeli, bazi
ekipmanlar (toplar, ip atlama ipleri vb.) temin edilmeli ve mamkunse, ara
sira grup bulugmalari igin yerel bir spor tesisiyle isbirligi yapilmalidir.

e Paydas Katilimi: BASE programi bir okulda veya okul cevresinde
uygulaniyorsa, okul yoénetimi ve o6gretmenler kilit paydaslardir. Okul
hayatina arkadaslik etkinliklerinin entegre edilmesine yardimci olabilirler
(6rnegin, 6gle yemegi sirasinda veya okuldan sonra arkadaglk ciftlerinin
aktif olmalari i¢in zaman ayirmak veya arkadaslik programinin resmi bir okul
kulibUnin pargasi olmasina izin vermek). Ogretmenler ayrica ilerlemeyi
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gayri resmi olarak izlemeye ve sinifta 68rencileri tegvik etmeye yardimci
olabilirler. Ebeveynler ortak olarak goérulmelidir. Cocuklarin okul saatleri
disinda arkadaslariyla duzenli olarak bulusabilmeleri icin ebeveynlerin
destekleyici olmalari gerekir (gocugun musait olmasini ve kendini givende
hissetmesini saglamak). Ebeveynlerle duzenli iletisim - 6rnegin bir
oryantasyon oturumu ve periyodik guncellemeler - yardimci olacaktir.
Ebeveynler de arkadaslk goénullust olarak gérev yapabilir veya ¢ocuklari
grup etkinliklerine tagimaya yardimci olabilirler.

e Saglik uzmanlan (6rnegin cocuk doktorlari veya toplum saghig calisanlari)
ve fiziksel aktivite uzmanlari, guvenilirlik ve rehberlik saglamak icin dahil
edilebilirler - 6rnegin, yerel bir gocuk doktoru ailelerle fiziksel aktivitenin
saglik acgisindan 6nemi hakkinda konusabilir ve arkadaglhk yaklagimini,
tegvike ihtiyag duyan gocuklar igin etkili bir ¢6zim olarak onaylayabilir.

e Spor kullpleri ve genclik oérgtitleri de degerli paydaslardir. Yerel bir futbol
kultbu veya izcilik grubu, geng Uyelerini génulli olarak arkadaslk yapmaya
tegvik edebilir veya arkadaslik ciftleri icin Ccretsiz deneme seanslari
sunabilir.

e Belediyeler ve topluluk liderleri, kuiguk hibeler veya kaynaklar (6rnegin
etkinlikler icin parklara veya topluluk merkezlerine Ucretsiz erigim)
saglayarak ve girisimi duyurmaya yardimci olarak programa destek
verebilirler. Drenthede, BASE'in basarisi sektorler arasi isbirligi ile
desteklenmigtir. Benzer gekilde, cok paydash bir gérev glict veya galisma
grubu, cocuklar icin uyarlamay! denetleyerek egitimsel, sosyal ve saglk
perspektiflerinin entegre edilmesini saglayabilir.

e Egitim ihtiyaglar: Egitim, BASE'in kalbinde yer almaktadir. Koordinatérlere
(6rnegin, programi yonetecek bir beden egitimi 6gretmeni veya topluluk
spor kogu) mentor egitimi verilmelidir. Bu egitim, arkadaslk sisteminin
nasil yuratilecegi, ciftlerin nasil izlenecegi ve arkadaslarin nasil
desteklenecegi konularini kapsar. Cocuklarla dogrudan ¢alisacak
gontlluler igin arkadashk egitimi gereklidir. Egitim kisa (belki bir gtinltk bir
atolye caligmasi veya iki kisa oturum) ve etkilesimli olabilir. Dahil edilecek
temel konular sunlardir: cocuklari oyun ve egzersize dahil etmenin temel
prensipleri (eglenceli hale getirmek, yasa uygun oyunlar, guvenligi
saglamak), iletisim becerileri (nasil cesaretlendirici olunacagi, cocugun ilgi
alanlarini veya endigelerini nasil dinleyeceginiz) ve motivasyon stratejileri
(hedef belirleme, 6zgtiven olugturmak icin 6vgu kullanma gibi). Egitim ayrica
sinirlari ve gocuk korumasini da ele almalidir (boylece arkadaslar rollerini ve
sinirlarini agikga anlarlar). Bu yas grubu icin birgok arkadag daha buyuk
ergenler olabileceginden, egitim erisilebilir bir sekilde verilmelidir (6rnegin,
rol yapma senaryolariyla, "Arkadasiniz oynamak icin ¢ok yorgun oldugunu
soylerse ne yapardiniz?"). Arkadaglara fikirlerden olusan bir ara¢ seti
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saglamak faydalidir. Ornegin; basit aktif oyunlar iceren bir kitapgik,
aktiviteleri kaydetmek icin bir takvim ve aktivite seviyelerini kademeli olarak
artirma konusunda ipugclar. ilk egitimin yani sira, siirekli destek planlayin.
Duzenli degerlendirme toplantilari  veya arkadaslarin deneyimlerini
paylasabilecegi WhatsApp gruplari, egitim derslerini pekistirebilir ve
motivasyonu yUksek tutabilir. Orjinal BASE egitim mufredati (yasllara
odakli) mevcutsa, cocuklarin fiziksel aktivitesi konusunda uzmanlarla igbirligi
yapilarak guncelligi saglanabilir.

e Olgeklenebilirlik: Arkadaslik sistemini élceklendirmek igin, birkac okul veya
toplulukta pilot uygulama ile baglayin, ardindan 6grenmeye dayali olarak
genisletin. Olgeklenebilirlik, egitmen ve koordinatérlerden olusan bir ag
kurmaya bagh olacaktir. Ornegin; egitmen yetistirme yaklagimlari, her
boélgede yeni mentor egitmenleri sertifikalandirarak, onlarin da yerel olarak
daha fazla arkadas egitmelerini saglayabilir. Ayrica, diger okullara veya
sehirlere genigleme igin ‘gerekge olusturmak” amaciyla erken pilot
uygulamalardan basari 6ykuleri ve veriler toplamak da énemlidir (6rnegin,
bir arkadasa sahip olmanin sayesinde ka¢ cocugun daha aktif ve mutlu hale
geldigini gostermek). BASE, agir kaynaklardan ziyade insan iligkilerine
dayandig icin, sosyal altyapi gelistirilirse oldukgca &lceklenebilirdir. Yeni
topluluklarin  kayit olabilecegi ve egitim moddllerine, sablonlara ve
rehberlige erisebilecegi bir Arkadasglik Programi Kullibi veya cevrimigi bir
platform olusturmayi digtnun. Bu tur bir platform, érnegin bir STK veya halk
saghg kurumu tarafindan yoénetilebilir. Ulusal genclik érgutleri veya génullu
kuruluglarla isbirligi, program buytudukge gonullt akisi saglayabilir. Ayrica,
BASE'i mevcut girigimlerle (6rnegin; ulusal bir "gtnlik mil" kampanyasi veya
okul saglig programi varsa, arkadaslik sistemi bir bilesen olarak eklenebilir)
iligkilendirmek, yayginlagmasina yardimci olabilir. Olgeklendikge kalitenin
korunmasini saglayin. Ornegin; standartlar tanimlayarak (her arkadag X saat
egitim almali, her ¢ift en az Y kez bulugmali, vb.) ve katiimci kuruluslar igin
hafif bir sertifikasyon saglayarak. Son olarak, goénulli tabaninin
surdurulebilirligini géz o6ninde bulundurun. Arkadaslari tanimak ve
6dullendirmek (sadece sertifikalarla veya bir tesekkur etkinligiyle bile olsa),
program genigledikge hayati 6nem tagiyan yeni arkadaslarin kazanilmasina
ve gonullulerin baglihginin saglanmasina yardimci olur.

e izleme ve Degerlendirme: Baslangictan itibaren, hem uygulama hem de
sonuglart izlemek igin olcutler belirleyin. Uygulamayi izlemek igin,
arkadag-cocuk ciftlerinin listesini, ne siklikla bulustuklarini ve hangi
aktiviteleri yaptiklarini kaydedin. Mentorlar veya koordinatérler bu bilgileri
basit kayitlar veya duzenli kontroller yoluyla toplayabilir (6rnegin, arkadaslar
haftalik bir rapor veya paylasilan bir Google e-tablosu doldurarak neler
yaptiklarini kisaca not edebilirler). Katiim ve ayrilma oranlarini takip edin
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(kag arkadas ve cocuk basliyor ve eger varsa, nedenlerini not edin).
Sonugclar igin, cocuklarin fiziksel aktivite duzeylerindeki degisiklikleri él¢tin
(ideal olarak 6znel ve nesnel verilerin bir karigimini kullanarak). Oznel:
Cocuklara (veya ebeveynlerine) aktivite aligkanliklari hakkinda éncesi ve
sonrasi sorular sorun (6rnegin kisa bir anket araciligiyla: "Simdi haftada kag
gun disarida oynuyorsunuz?"). Nesnel: Kaynaklar izin veriyorsa, iyilesmeleri
gérmek igin adimsayar/adim sayaci veya basit fitness testleri kullanin (belki
de baslangicta ve birkag ay sonra mekik kosusu veya adim testi). Ayrica
psiko-sosyal sonuglari da degerlendirin: Anketler veya gérigmeler, cocugun
egzersize karsl tutumunun iyilesip iyilesmedigini, arkadas edinip
edinmedigini veya beden e8itimi dersinde daha &6zglvenli hissedip
hissetmedigini ortaya cikarabilir. Sosyal yén temel oldugundan, arkadaslk
iligkisinin kalitesini de degerlendirin. Ornegin, arkadaglarin ve katilimcilarin
deneyimlerini yansittigi bir geri bildirim formu (Begendiler mi? Birlikte veya
bagimsiz olarak aktif olmaya devam etmeyi planliyorlar mi?). Okul tabanl bir
uyarlamada, okul kayitlarina veya 6gretmen gézlemlerine de bakin. Hedef
grubun beden egitimine veya teneffls sirasinda aktif oyunlara katilimi artti
mi? Bu &grencilerde katilim veya davranig agisindan daha az sorun var mi?
Bu verileri toplamak, etkiyi godstermeye yardimci olacaktir. Dahasi,
degerlendirme sonuglarini paydaslarla paylasin. Basari 6ykuleri (6rnegin, "X,
oyunlara hi¢ katilmayan utangac¢ bir 10 yasindaydi; bir arkadasiyla 3 ay
gecirdikten sonra, artik 6gle yemeginde futbol oynuyor”) bagkalarina ilham
verebilir ve okul yénetim kurullarindan veya sponsorlardan surekli destek
saglamaya yardimci olabilir. Son olarak, surekli degerlendirme, modeli
iyilegtirmenize olanak tanir. Ornegin; belirli ciftler arasinda uyum
saglanamiyorsa veya bazi arkadaglar daha fazla destege ihtiyag duyduklarini
dugunuyorsa, bu geri bildirim gelecekteki egitim veya eslestirme sureclerini
sekillendirebilir.

6.1.3 Parchi in Movimento®?

Parchi in Movimento (Hareket Halindeki Parklar), italya'nin Verona kentinde ortaya
cikan ve kamusal parklari herkes icin Ucretsiz fiziksel aktivite merkezlerine
dénusturen topluluk tabanli yenilikgi bir uygulamadir. Bu girigim, yerel "Herkes icin
Spor" dernegi olan UISP Verona tarafindan, kentin saglik mudurlaga (ULSS) ve
belediyelerin igbirligi ile geligtirilmistir. Program yaygin bir soruna ¢&zim
aretmektedir: Birgok kisi "egzersiz yapmanin faydal oldugunu” bilmesine ragmen;
maliyet, motivasyon eksikli§i veya organize sporlara sinirli erigsim gibi engeller
nedeniyle harekete ge¢cmemektedir. Parchi in Movimento, aktiviteyi dogrudan
vatandaslarin ayagina rahat, eglenceli ve sosyal bir sekilde getirerek bu "farkindalik
ile eylem" arasindaki boslugu doldurmayi amaclar.
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Her yil havalarin isindigi aylarda (genellikle Mayis-Eylul arasi), sehrin ve tasranin
cesitli parklarinda Ucretsiz acik hava egzersiz dersleri ve etkinliklerinden olugan bir
takvim sunulur. Farkl katiimcilari ¢gekebilmek igin sunulan aktivite yelpazesi son
derece genistir: Sabah yapilan hafif esneme hareketleri ("Risveglio Muscolare”) ve
yogadan, dans dersleri ve "ginnastica dolce'ye (hafif egzersiz); daha tempolu
secgenekler olan iskandinav yurtyust (Nordic walking), gencler igin parkur, dévis
sanatlari, Pilates, Zumba ve hatta kapoeraya kadar her seyi bulmak mimkundur.
Bu seanslar yerel spor kulUplerinden gelen nitelikli egitmenler yénetir ve her yas
grubundan katilimciya agiktir; hatta genellikle tim aile parkta birlikte vakit gegirir.
Temel hedef, fiziksel aktiviteyi herkes icin erigilebilir ve keyifli hale getirmek,
boylece bir "Aktif Topluluk” olusturmaktir. Kamusal yesil alanlardan yararlanan
program, fiziksel aktivite ile cevre arasindaki bagi da vurgulayarak insanlari kentsel
parklari kullanmaya ve buralarin degerini bilmeye tesvik eder. Parchi in Movimento,
hareketsizlikle (sedanter yasamla) mucadele etmek ve saglikli yasam etrafinda
topluluk baglarini guclendirmek amaciyla bélgesel koruyucu saglik planina entegre
edilmistir. Programin basarisi, yUksek katiim oranlarindan (her sezon binlerce
katiimci) ve lokasyon ile aktivite cesitliliginin yildan yila artmasindan agikca
gorulmektedir. 6-12 yas arasi gocuklar igin Parchi in Movimento, okul digl
zamanlarda eglenceli ve rekabetsiz bir ortamda, genellikle aileleri veya akranlariyla
birlikte aktif olma firsati sunarak egzersize karsi olumlu tutumlarin erken yaglardan
itibaren pekismesini saglar.

Mantik Modeli — Parchi in Movimento

e Girdiler: Bu programin temel girdileri, paydaslar arasindaki ortakliklari ve
koordinasyonu icerir: Yerel UISP komitesi organizasyon kapasitesi saglar,
belediyeler park alanlarinin kullanmini ve lojistik destegi sunar, saglik
muadurlugu ise halk saghg calismalari kapsaminda girigimi destekler. insan
kaynaklari kritik bir 6neme sahiptir: Dersleri yurttmek Uzere goénulli olan
veya soOzlesmeli calisan cesitli derneklerden spor egitmenleri (yoga
6gretmenlerinden dans antrenérlerine kadar uzanan bu genis uzmanlik
yelpazesi, spor kulUpleri agini yansitan bir girdidir). Materyal girdileri
nispeten mutevazidir: Dersler igin gerektigi kadar temel spor ekipmani (6rn.
yoga icin matlar, Zumba igcin muzik hoparlérleri), parklardaki yonlendirme
tabelalari ve vatandaglarn Ucretsiz aktiviteler hakkinda bilgilendirmek igin
taniim materyalleri (brosurler, sosyal medya, afigler). Program yeni
bolgelere genisletildiginde; koordinasyon ekibinin mesaisini, (tamamen
gonullu degillerse) egitmen Ucretlerini ve reklam giderlerini kargilamak igin
baglangic fonuna veya sponsorluga ihtiyag duyulur. Daha da 6énemlisi,
toplumsal sahiplenme (yerel destek) bir girdidir; projeyi yurutmek igin
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konsepte inanan yerel liderlere veya kuruluslara ihtiyacg vardir. Verona'da bu
caligmanin koklu bir herkes icin spor kurulusu (UISP) catisi altinda yapilmasi
ve sehir yetkilileri tarafindan onaylanmasi projeye guvenilirlik kazandirmigtir.
e Etkinlikler: Temel etkinlikler, parklarda duzenlenen Ucretsiz egzersiz
seanslaridir. Bunlar, farkli gruplara uygun olarak gesitli zamanlarda (sabah,
égleden sonra, akgam) planlanir. Ornegin, hafta igi akgamlari yetigkinler igin
aerobik dersi verilirken, hafta sonu sabahlari aile dostu etkinlikler veya
cocuklar i¢in parkur atdlyesi duzenlenebilir. Uygulamada, program hangi
etkinligin hangi parkta ve ne zaman gerceklestigini listeleyen bir takvim
(haftalik veya aylik) yayinlar. Duzenli derslerin 6tesinde, 6zel etkinlikler
duzenlenir: acilig etkinlikleri (genellikle Mayis sonundaki MOVE Haftasi ile
ayni zamana denk gelir), kapanig etkinlikleri veya tematik spor festivalleri.
Ornegin, MOVE Haftasi sirasinda, aktif olmanin faydalarina dikkat gcekmek
icin birden fazla etkinli§in sergilendigi buyuk bir acik hava etkinligi
duzenlenebilir. Bir diger etkinlik ise topluma ulagmadir — program personeli
ve gonulluler, érnegin sosyal medya kampanyalari, okullarda ve toplum
merkezlerinde dagitilan brosurler ve vyerel medya aracili§iyla, bu
etkinliklerden haberdar olmayan veya bunlari digiinmeyen kigileri davet
etmek icin aktif olarak topluma ulagirlar. Ayrica, fayda saglayabilecek
bireyleri (6rnegin hareketsiz bireyler veya sosyal izolasyonda olanlar)
yonlendirmek i¢in saglik hizmeti saglayicilari veya sosyal hizmet
uzmanlariyla koordinasyon saglarlar. Egitmenler, faaliyetlerinin bir pargasi
olarak, dersleri kigisellestirme ¢alismalari yaparlar: seanslarin farkli fitness
seviyelerine uyarlanabilir olmasini saglarlar (egzersizlerin daha kolay ve
daha zor versiyonlarini gostererek), boylece cocuklardan yasllara kadar
herkes kendi tarzinda katiim saglayabilir. Destekleyici bir atmosfer korunur
— aktiviteler rekabetci degildir ve egitmenler genellikle sosyal bir ortam
yaratmak icin oyunlar veya grup egzersizleri eklerler. Sezon boyunca geri
bildirim toplanir (egitmenler, katiimcilarla derslerden sonra sohbet ederek
keyiflerini 6lgebilir ve oneriler toplayabilirler). Katilimcilar icin daha az
gorunlr olan ek bir "faaliyet” ise, organizatérler ve egitmenler arasinda
iglerin nasil gittigini izlemek ve katiim ve geri bildirimlere gére programi
veya sunulan hizmetleri ayarlamak igin yapilan koordinasyon toplantilaridir.
e Ciktilar (Outputs): Somut ciktilar, gergeklestirilen aktivite seanslarinin
sayisini (6rn. haftada X ders, yaz boyunca toplam Y seans) ve katilim
sayilarini (her seansa ve program genelinde kumulatif olarak kag kisinin
katildig) icerir. Ornegin, bir ¢ikti "yaz boyunca toplam 2.500 kiginin
katiimiyla 10 parkta sunulan 200 Ucretsiz ders” olabilir. Sunulan branslarin
cesitliligi de kendi basina programin zenginligini gésteren bir ¢iktidir. Ek
olarak  ciktilar, iletisim c¢aligmalarint  kapsar: Program takviminin
olusturulmasi (el ilanlari, web sitesi guncellemeleri), elde edilen medya
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gorunurlgu  vb. Program hedef demografiye basariyla ulastiginda,
"hareketsiz (sedanter) gegmisten gelen katilimcilarin ylazdesi' veya "katilan
yasl yetigkinlerin/yeni gelenlerin sayisi® gibi c¢iktilar kaydedilebilir. Nitel
ciktilar da kayda degerdir: Yeni bir aktivite deneyen katiimcilarin hikayeleri
veya kurulan toplumsal baglar (faaliyet sonrasinda gayriresmi olarak devam
eden bir yUrtyUs grubu gibi). Son olarak, hedeflerle uyumlu bir diger ¢kt
ise kag kiginin surekli firsatlarla iligkilendirildigidir; 6rnegin program
genellikle yaz sonrasinda da aktivitelerin nasil sturdardlecegine dair bilgi
saglar (yerel UISP kulUplerini veya derslerini énermek gibi). Bir ¢ikti "100
katiimcinin  yil boyu suren spor programlarina yoénlendirilmesi® olabilir
(mevcut literatirde yaz sonrasinda UISP tesislerinde spora devam etme
firsati sunulmasi bir tesvik unsuru olarak belirtilmistir).

e Sonuglar (Outcomes): Parchi in Movimento'nun kisa vadeli sonuglari,
katihmcilar arasinda fiziksel aktivitenin artmasi ve egzersize yodnelik
tutumlarin iyilesmesidir. Bu park seanslarina katilan bircok kigi, normalde
aktif olmayacak kigilerden olusur; bu nedenle kilit bir sonug, daha énce
hareketsiz olan bireylerin en azindan aralikl olarak aktif hale gelmesidir.
Katiimcilar genellikle keyif aldiklar aktiviteleri kesfettiklerini belirtirler (6rn.
"Daha 6nce hig tai chi denememistim ama ¢ok rahatlatici buldum, artik her
hafta gidiyorum"). Cocuklar icin bir sonug, eglenceli bir ortamda yeni
hareket bigimleriyle tanigmaktir; bu durum temel hareket becerilerinin
gelismesine ve fiziksel oyunlara karsi istek duymalarina yol agabilir. Diger bir
sonug ise sosyal baghhgin artmasidir: Komsular parkta birbiriyle tanigrr,
aileler birlikte aktif zaman gegirir ve farkli nesiller birbirine karigir (cocuklari,
ebeveynleri ve bluylkanne-buyUkbabalari hep birlikte Zumba yaparken
gorebilirsiniz). Bu durum, bir topluluk bilinci ve karsilikl tesvik duygusu
yaratir. Topluluk duzeyinde, fiziksel aktivitenin gérunurldginin artmasi gibi
bir sonu¢ elde edilir; parklardaki aktif etkinlikler hareket etmeyi normal ve
"géranar” kilar, bu da bir zincirleme etki yaratabilir (yoldan gegen biri bir
sonraki seansa katilabilir). Program, orta vadede saglik gostergelerinin
iyilesmesine katki saglar: Katilimcilar daha iyi bir ruh hali ve enerji seviyesi
deneyimleyebilirler (duzenli egzersiz basladiktan kisa sure sonra genellikle
kaydedilen bir sonug) ve bazilar sik katilim gésterirlerse kondisyonlarinda
veya kilolarinda iyilegmeler gérebilirler. Onemli bir husus da ekonomik veya
sosyal engellerle karsilasan kitleleri hedef alarak, Parchi in Movimento
sonuglarinin egzersize erigsimdeki esitsizlikleri azaltmayi icermesidir; bir
spor salonuna maddi gicl yetmeyen veya orada kendini rahat hissetmeyen
bir¢ok kisi bu Ucretsiz, acik secenegi kapsayici bulmaktadir. Anket yapildigi
takdirde, sehirdeki belirli gruplar arasinda haftalik toplam fiziksel aktivite
sUresinin artmasi gibi sonug verileri de elde edilebilir. Yerel yénetimler i¢in
basarill bir sonug, bu aktif topluluklarin uzun vadede saglik hizmetleri
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Gzerindeki yuku azaltmaya yardimci olmasi (6nleme yatiriminin geri déntist)
ve diger belediyelerde kopyalanabilecek bir model olusturmasidir.

e Beklenen Etki (Expected Impact): Uzun vadede Parchi in Movimento,
nufusta aktif bir yasam kaltarana yerlestirmeyi amaclar. Beklenen etki, her
yastan vatandasin duzenli fiziksel aktiviteye katilim oraninda surduarudlebilir
bir artig saglanmasi ve bodylece yasam tarziyla ilgili hastaliklarin (cocukluk
cagl obezitesinden yetiskin  hipertansiyonuna kadar) oranlarinin
dustrdlmesine  katkida  bulunulmasidir.  Cocukluklarinda bu  park
aktivitelerini yaz mevsiminin normal bir pargasi olarak goérerek buyUyen
cocuklar icin etki, kalici aktif aligkanlklar ve egzersizle iligkili olumlu anilar
olabilir. Cevresel bir etki de beklenmektedir: Kamusal parklarin daha fazla
kullanilmasi ve guvenli yesil alanlara sahip olmanin degerinin anlasiimasi, bu
tur altyapilara daha fazla yatirnm yapilmasini tegvik edebilir. Parktaki dtzenli
bulugmalarla inga edilen toplumsal uyumun yan etkileri olabilir; 6érnegin
mahalle sakinlerinin kendi gayriresmi egzersiz gruplarini kurmasi veya
saglikll sehir girisimleri i¢in savunuculuk yapmasi gibi. Politika etkisi
agisindan, Verona'nin bu programdaki basarisi diger sehirleri/bolgeleri
etkileyebilir (nitekim Avrupa genelinde ilgi uyandirmistir) ve bu durum "aktif
parklar’ modelinin daha genis capta benimsenmesine yol acarak fiziksel
aktivite seviyelerini daha buyuk bir élgekte etkileyebilir. Ozetle nihai vizyon,
Ucretsiz fiziksel aktiviteye katiimin rutin ve sosyal olarak desteklenen bir
davranis oldugu, bdylece "aktif olunmasi gerektigini bilmek" ile "aktif
yasamak” arasindaki mesafeyi daraltan bir Aktif Sehir/Bolge yaratmaktir.
Bu vizyon, topluluk tabanli fiziksel aktiviteyi tesvik etmeye yénelik DSO ve
AB stratejileriyle uyumludur ve vyerel eylemlerin toplum saghginin
gelistiriimesini nasil tetikleyebilecegini géstermektedir.

Uygulama Paketi — Parchi in Movimento

“ Parchi in Movimento” tarzi bir programi uygulamaya koymak isteyen topluluklar
icin agsagidaki kilavuz, bir uygulama plani olarak kullanilabilir:

e Hazirlik: Oncelikle, etkinliklere ev sahipligi yapabilecek mevcut parklari
ve kamusal alanlari haritalandirarak baglayin. ideal olarak, farkli mahalleleri
kapsayan cesitli yerler belirleyin (gesitli topluluklar igin erisilebilirligi
saglamak amaciyla). Bu alanlarin duzenli olarak kullaniimasi icin onay almak
ve muhtemelen izinler veya destek hizmetleri (ses sistemleri icin elektrik,
tuvalet erisimi veya buyuk etkinlikler icin gerekirse sokak kapatmalari gibi)
saglamak icin sehir yetkilileriyle (parklar departmani, belediye baskanlig)
erken asamada iletisime gecin. Ardindan, programi saglk gelistirme
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hedefleriyle uyumlu hale getirmek igin yerel saglik otoriteleriyle igbirligi
yapin — Veronada, bunu Bélgesel Onleme Plani'na baglamak mesruiyet
kazandirdl. Planlama ve denetimden sorumlu olacak bir koordinasyon
kurulugsu veya komitesi olusturun — bu bir spor dernegi (UISP gibi) veya
yerel STK'larin bir koalisyonu olabilir. Bolgedeki spor kultpleri ve fitness
egitmenleriyle iletisime gecin: vizyonu aciklayin ve onlari birkag seansi
Ucretsiz veya sUbvansiyonlu olarak vermeye davet edin (birgok egitmen,
topluluk iyi niyetini ve goérinurligunt artirmak icin goénullu olarak ders
vermekten mutluluk duyar). Cesitlilik bir avantajdir, bu nedenle farkli
disiplinlerden katilimcilar toplayin. Zamanlamayi planlayin: yerel iklime ve
hedef kitlelerin musait olma olasiligina (6rnegin, galisan yetiskinler igin
aksamlar, yaslilar icin sabahlar, cocuklar/aileler icin 6gleden sonralari veya
hafta sonlari) gére bir mevsim (ilkbahar/yaz) ve etkinlikler icin gin/saatler
segin. Bir taslak zaman cizelgesi gelistirin ve buUydk cakigmalarin
olmadigindan emin olun (sehir etkinlik takvimlerini kontrol edin, vb.). Hazirlik
asamasinda, risk yonetimini de géz éninde bulundurun - egitmenlerin
uygun niteliklere veya sertifikalara sahip oldugundan emin olun, etkinlikler
icin ilk yardim 6nlemleri alin (belki de daha buyUk etkinliklerde St. John
Ambulans veya Kizilhag gonulluleri) ve gerekirse kamu sorumlulugu
sigortasini dugunun. Son olarak, tanitim materyallerini 6nceden hazirlayin:
net bir program broslirli veya web sitesi ve bir iletisim plani (sosyal
medya, yerel gazeteler, okullar, toplum merkezleri ve saglk tesisleri, fayda
saglayabilecek kisilere ulagmak icin kanallardr).

e Paydas Katilimi: Aktif parklar girisiminin basarisi, cok paydagli is birligine
baghdir. Belediye yetkilileri cok 6nemli paydaslardir; onaylari, Belediye
Baskani'nin programi baslatmasi, belediye personelinin lojistik konusunda
yardimci olmasi veya pazarlama igin butce ayirmasi gibi sekillerde olabilir.
Halk saghg kurumlari sadece guvenilirlik saglamakla kalmaz (6rnegin
doktorlarin hastalari katilmaya tesvik etmesi), ayni zamanda zaman zaman
katilarak tansiyon &lgcimuU yapacak veya etkinliklerde saglikli yasam tarzi
tavsiyeleri verecek saglik egitimcileri gibi kaynaklar da sunabilir (bdylece
buttnsel bir saglik programi haline gelir).

e Yerel spor kulupleri ve fitness uzmanlari, etkinlikleri gerceklestirdikleri igin
kilit oyunculardir; iyi bir iligki surdurmek (belki de kultpleri tanitimda
belirtmek veya vyl boyunca devam eden dersler hakkinda bilgi
dagitmalarina izin vermek) karsilikl fayda saglar.

e Okullar ve veli dernekleri, ¢cocuklari aktif tutmanin yaz uzantisi olarak
Ucretsiz etkinlikleri tanitarak dahil edilebilir (eve gonderilen brosurler veya
okul Facebook gruplarindaki génderiler aileleri katilmaya davet edebilir).
Okullari dahil etmek, tatillerde aktiviteye ihtiya¢ duyan ¢ocuklara ulagmanin
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e Topluluk ve kultiirel kuruluglar (mahalle konseyleri, kiliseler, gogcmen
topluluk gruplari gibi) belirli nifus gruplarina ulagmaya yardimci olabilir;
ornegin, dilin bazi topluluklar icin bir engel oldugu belirtiimigse [41] , bu
dillerde duyuruyu yaymak igin topluluk liderleriyle ortaklik kurmak veya 6zel
oturumlar duzenlemek (belki de bu tur tercihleri olan topluluklar igin
"Sadece Kadinlara Ozel Fitness GUnu") kapsayiciligl artirabilir. Bir diger
paydas grubu ise medyadir; yerel medya kuruluslari, blog yazarlari ve
radyo, goérunurltgla artirmak icin ortak olabilir; lansmanda medya igin bir
basin toplantisi veya tanitim dersi duzenlemeyi didsunin. Son olarak,
katihmcilarin kendilerini de paydas olarak unutmayin: program basladiktan
sonra, arkadaslarini ve komsularini da yanlarinda getirerek "topluluk elgileri”
olarak hareket edebilecek duzenli katilimcilardan olugan bir grup olusturun.
Bu akranlar arasi tanitim (6rnegin, bir bélgeden motive olmusg bir ebeveynin
diger ebeveynler arasinda programi savunmasi), strdardlebilir katiim igin
paha bigilmezdir.

e Egitim ihtiyaglari: Etkinlikler nitelikli egitmenler tarafindan yuritilse de,
onlari programin temel ilkeleri konusunda bilgilendirmek ve yénlendirmek
gereklidir. Tum egitmenler ve goénulltler icin hedefleri 6zetleyen bir hazirlk
toplantisi veya atdlye calismasi duzenleyin: kapsayicilik, dostluk ve uyum
yetenegini vurgulayin. Egitmenler, farkli beceri duzeylerine sahip (karma
yetenekteki) gruplarla nasil galigacaklari konusunda egitilmeli veya onlara
bu surecler hatirlatimalidir. Ornegin; yeni baglayanlar veya yagl yetigkinler
icin egzersizlerin dusuk yogunluklu (hafif seviyeli) modifikasyonlarini
gdstermek, muhtemelen bir¢gok egitmenin zaten uzman oldugu bir konudur;
ancak bu alanda ortak bir yaklagsim benimsemek uygulamada tutarlilik
saglayacaktir. Ayrica guvenlik protokollerinin farkinda olmalidirlar: ¢evreyi
kontrol etmek (park alaninda tehlike olmamasi), katiimcilari uygun sekilde
Isitmak ve sogutmak ve zorlanan herkese dikkat etmek. Etkinlikler cocuklari
ve yetiskinleri bir arada icerdiginden, oturumlari aile dostu tutma
stratejilerini tartisin (belki de egitmenler, her ikisi de mevcut oldugunda
cocuk-ebeveyn cift egzersizlerini dahil edebilir). Herhangi bir génullu
yardimci oluyorsa (6rnegin yoklama almak veya insanlari dogru yere
yonlendirmek gibi), onlara gorevleri ve yeni gelenlere karsi guler yuzlu
olmalari konusunda kisa bir egitim verin. Surdurulebilirlik igin, yUrayas
gruplar veya temel jimnastik gibi basit formatlar icin bazi génullileri veya
topluluk Uyelerini aktivite lideri olarak egitmeyi diiglinin; bu, programin
her seferinde profesyonel egitmenlere ihtiyagc duymadan daha kolay bir
bicimde devam etmesini saglayabilir. Bir diger egitim yoénu ise kulturel
yeterliliktir. Ekibin spor katiimindaki kulttrel farkliliklara duyarli olmasini
saglayin (6rnegin, bazi katiimcilar daha énce hig egzersiz yapmamig olabilir
veya kendilerini rahatsiz hissedebilirler); sefkatli bir yaklagim ¢cok énemlidir.
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Egitmenlere katiimci demografik bilgilerinin veya bilinen 6zel ihtiyaclarin
Ozetini saglamak, uygun rutinler hazirlamalarina yardimci olabilir. Son olarak;
her seansin degerlendirme igin veri saglamasi amaciyla, koordinasyon
ekibine izleme verilerinin nasil toplanacagi (6rn. katilimcilarin sayilmasi, basit
bir geri bildirim formunun kullanilmasi) konusunda egitim verin.

e Olgeklenebilirlik: Parchi in Movimento tek bir sehirde baslayip digerlerine
yayilabilir; o6lceklenebilirlik, konseptin yerelde kanitlanmasi ve ardindan
modelin paylasiimasiyla saglanir. Sehir genelinde buyumek igin, talep
arttikga park sayisini artirabilir veya sezon suresini uzatabilirsiniz. Modelin
kopyalanmasini  (replikasyonunu) kolaylastirmak igin streci mutlaka
belgelendirin (ilerledikge bir 'uygulama kilavuzu' olusturun). Yeni bolgelere
yayllmak icin UISP veya diger spor dernekleri gibi aglardan yararlanarak ilgi
duyan belediyeleri belirleyin. Olasi bir strateji de deneyim paylagim
ziyaretleri duzenlemektir; diger sehirlerdeki yetkilileri veya organizatorleri
Verona'daki bir oturumu gozlemlemeleri igin davet edebilirsiniz (bu durum
EHLA projesi kapsaminda basariyla gerceklestiriimigtir). Olcekleme
yaparken kalitenin korunmasi son derece dnemlidir: koordinasyon gicunu
zayiflatmayin; her yeni lokasyonun kendine ait bir koordinatéri olmahdir.
Ayrica kosullar yerel baglama goére uyarlayin; érnegin daha kuguk bir ilgede
daha az egitmen olabilecegi icin program daha hafif tutulabilir veya ¢ok
sicak bir iklimde saatler daha serin zamanlara kaydirilabilir. Olcekleme
sUrecinde yil geneline yayilan firsatlari da degerlendirin: agik hava parklar
guzel havalar icin ideal olsa da, bu model kapall alanlardaki benzer
uygulamalara (6rnegin kigin okul spor salonlarinin kullaniimasina) ilham
verebilir. Olgeklenebilirlik igin blutge saglamak kritik bir unsurdur: genigleme
destegi almak amaciyla yerelde elde edilen basari verilerini (katilim sayilari,
olumlu geri bildirimler, varsa saglik Uzerindeki iyilesmeler) bolgesel
yonetimlere veya sponsorlara (6rn. spor ekipmani sirketleri, saglik sigortasi
sirketleri) sunun. Programin maliyet etkinligini vurgulayin: mevcut kamusal
alanlari ve goénullt katkilarini kullanmasi géz énune alindiginda, program
yatirimin geri déntsu (ROI) acisindan ‘makul ile miukemmel' arasinda bir
seviyede degerlendiriimigtir. Son olarak, bir uygulama toplulugu (deneyim
paylasim ag1) olusturun: birden fazla sehir aktif park programlari yurttikge,
koordinatdrlerin dersleri paylagsmasi ve ortaklaga yenilikler gelistirmesi igin
bir forum veya yillik toplantilar duzenleyin (bu yaklagim, genigleyen agi
dinamik tutar ve her yerel uygulamanin kalitesini artirir)."

o izleme ve Degerlendirme: Bir topluluk programinda katiimi ve giktilari takip
etmek zorlayici olabilir ancak yaratilan etkiyi kanitlamak adina buytk énem
tasir. Her seans i¢in basit bir kayit veya katiimci sayimi sdreci uygulayin;
egitmen ya da bir génullt, yaklagik olarak kag kisinin ve hangi genel yas
gruplarinin (gocuklar, yetiskinler, yasgllar) katildigini kaydedebilir. Bir sezon
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boyunca toplanan bu veriler, hangi faaliyetlerin en populer oldugunu
gosterir. Demografik bilgilerin toplanmasi (hatta sadece gayriresmi olarak
'bizi nereden duydunuz?’ veya ‘hangi mahalleden geliyorsunuz?' diye sormak
bile), hareketsiz (sedanter) veya yuksek ihtiya¢ sahibi gruplara ulasip
ulagsmadiginizi degerlendirmenize yardimci olabilir. Daha fazla geri bildirim
almak i¢in sezon sonuna dogru kisa bir anket uygulayabilirsiniz; katimcilara
fiziksel aktivitelerindeki degisiklikleri (6rn. 'Bu program sayesinde eskisinden
daha aktif hale geldiniz mi?'), memnuniyet dizeylerini ve énerilerini sorun.
Verona orneginde, dezavantajli gruplara (dilsel ve ekonomik engeller)
ulagmada zorluk yasandigl gézlemlenmistir;, bu nedenle kapsayicilik
boyutunu izlemek yararhdir: Farkli topluluklardan insanlar katihm saghyor
mu? Saglamiyorsa neden? (Bu durum, odak grup gérusmeleri yapmayi veya
topluluk kurulusglariyla konusmayi gerektirebilir.) Degerlendirmede nitel
yontemlerden de yararlanin: Birkac kisisel hikaye veya basari hikayesi
(testimonial) toplayin; bu anlatilar (6rnegin, ¢ocugunun ekranlara bagimli
oldugunu ama artik her hafta parkta oynamayi dért goézle bekledigini
sodyleyen bir ebeveynin geri bildirimi gibi), istatistiklere insani bir ¢ehre
kazandirir. Bu tur bir programda saglik ¢iktilarini dogrudan élgmek zordur;
ancak mumkunse, topluluk saglik gostergelerinde herhangi bir degisim olup
olmadigini gérmek icin saghk mudurltga ile ortaklik kurun (6rnegin, yerel
halk saghg anketi, birka¢ yil sonra ntfusun egzersiz kilavuzlarini karsilama
oraninda bir artig gésterdi mi?). Bu olmasa bile, duzenli katilim (kag kisinin
duzenli olarak geri geldigi) veya ilerleme (bazi katiimcilarin bir spor
kulibune tye olmaya gecis yapip yapmadigi veya aktiviteyi kendi baslarina
sardUrip surdirmedigi) gibi metrikler, etkinin degerli gostergeleridir.
Degerlendirme sonuglarini tim paydaglarla paylagin; sehir yetkilileri politika
yapimi icin kanit elde etmekten memnuniyet duyacak, egitmenler ve
ortaklar ise emeklerinin yarattigi farki gérerek motive olacaklardir.
Degerlendirmeye  dayali  surekli iyilegtirme; faaliyet  cesitliliginin
ayarlanmasini (6rn. geng katiimi dusukse, bir dahaki sefere gencglere yonelik
daha fazla seans eklemek veya genclik merkezleriyle ortaklik kurmak) ve
yeterince temsil edilmeyen gruplari daha iyi hedeflemek igin tanitim
stratejilerinin  gelistiriimesini kapsayabilir. Program, titiz bir izleme ve
degerlendirme yoluyla, aktif bir yagsam tarzini tesvik etmedeki roline dair
guclu bir zemin inga eder; bu da gelecegini guvence altina almaya ve
potansiyel olarak élgeklenmesine yardimci olur.

6.2 Etki Mekanizmalari ve Teorik Temeller

Ug inovasyonun her biri farkli bir alanda (biri okullarda, biri akran
rehberligi/mentorlugu yoluyla ve digeri ise topluluk parklarinda) faaliyet gésterse
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de; davranig bilimleri ile cevresel degisim teorisine dayanan ortak etki
mekanizmalarini paylasmaktadir. Her U¢ uygulama da sosyo-ekolojik bir bakig
acisiyla anlasilabilir: Bireysel motivasyon ve sosyal destekten, kurumsal politikalara
ve yapili gevreye kadar, fiziksel aktivite Uzerindeki ¢cok katmanl etki alanlarini
hedeflerler. Asagida, her bir énlemi teorik temeline ve etkiledigi fiziksel aktivite
belirleyicilerine baglayan anlatisal (6ykusel) bir sentez yer almaktadir.

e Hareket Halindeki Finlandiya Okullari: Bu program, DSO'nin Saghg
Destekleyen Okullar c¢ercevesiyle uyumlu olarak, Okulun Butininu
Kapsayan vyaklasimi  6érneklemektedir. Teorik énciil, c¢ocuklarin
davraniglarinin gunluk cevrelerinden derinden etkilendigidir; okul ortamini
ve kaltarunt  yeniden  sekillendirerek  davranigi  degistirebilirsiniz.
Davranigsal ekonomi ve aligkanlik olusumu ilkelerinden yararlanir — aktif
secimi kolay, varsayilan segim haline getirir (6rnegin, teneffusler tasarim
geregi aktifse, cocuklar bireysel kararlar gerektirmeden aktivite biriktirirler).
Ayrica 6z belirleme teorisi unsurlarini da entegre eder: &8renciler
etkinliklerin tasariminda s6z sahibidir (6zerkligi ve iligkililigi destekler) ve
etkinlikler eglenceli ve yetkinlik gelistirici hale getirilir, bu da icsel
motivasyonu tesvik eder. Akademik performansin korunma veya gelistiriime
mekanizmasi egzersiz bilimiyle agiklanmaktadir: Kisa sureli fiziksel aktiviteler
cocuklarda uyariima duzeyini (zihinsel uyanikhigr) artirir, biligsel iglevleri ve
konsantrasyonu guclendirir; bu durum da géreve odaklanma davranisinin
iyilesmesine ve potansiyel olarak daha iyi 6grenme ciktilarina yol agar. Halk
saghg acisindan, Finlandiya Hareket Halindeki Okullar, fiziksel aktiviteden
zevk alma ve 6z yeterlilik gibi davranigsal belirleyicileri (gcocuklar aktif
olabileceklerini ve yine de okulda basarili olabileceklerini kesfederler,
aktivitenin "bana gore olmadigl” korkusunu azaltirlar) ve zaman tahsisi ve
fiziksel alan gibi gevresel belirleyicileri ele alir. Daha uzun teneffusler ve
aktif dersler sunarak, zaman engellerini ve hareketsiz yagam tarzi normlarini
ortadan kaldirr; ekipman ve alan saglayarak (6rnegin oyun alani
iyilestirmeleri, ayakta caligma masalari gibi), hareket etmenin 6nundeki
fiziksel engelleri ortadan kaldirir. Ayrica sosyal normlari da degistirir:
okullarin %90'1 aktif kalturt benimsediginde, aktif olmak sosyal bir beklenti
haline gelir; cocuklar, 6gretmenler ve veliler hareket etmeyi ve 68renmeyi
birbirini tamamlayici olarak gérmeye baglarlar. Bu normatif degisim,
surdurdlebilirlik icin ¢ok énemlidir, cinkd olumlu bir geri bildirim déngusu
yaratir (aktif cocuklar daha mutlu ve daha dikkatlidir, bu da 6gretmenlerin
ve velilerin programa olan destegini glglendirir). Teori agisindan, Sosyal
Ekolojik Model'den (politika, topluluk, okul ve bireysel duzeylerde es
zamanl mudahale) ilham alir ve genclerin aktivitesini artirmada en buyuk
etkinligi goésteren okullardaki ¢cok bilesenli midahale modellerinden elde
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edilen kanitlara dayanir. Ayrica sosyal 6grenme teorisinin bir
uygulamasidir: 6grenciler ve 06gretmenler birbirlerinin deneyimlerinden
6grenirler; érnegin, bir okulun "aktif matematik dersi"ndeki basarisi digerleri
icin bir model haline gelir ve ¢gocuklar akranlarinin aktiviteden keyif aldigin
gorr ve katilmak isterler (akran modellemesi). Ozetle, Finlandiya'daki
Hareket Halindeki Okullar projesi, aktif bir cocugun daha iyi 6grenen bir
cocuk oldugu fikrine dayanarak, cevresel etkinlegtirme (okulu aktif bir
yasam alanina dénusturme) ve kdlturel degisim yoluyla galisir. Zamanla bu,
tutumlar (cocuklar hareketi eglence ve normallikle iligkilendirir) ve beceriler
(cocuklar gunltik pratik yoluyla temel hareket becerileri geligtirir) gibi
davranigsal belirleyicileri sekillendirir ve bu da yasam boyu fiziksel aktivite
olasiligini artirir.

e BASE: BASE, oncelikle kigilerarasi etki duzeyinde faaliyet goésterir ve
sosyal destek teorisi ile sosyal biligsel teoriye gucli bir sekilde dayanir.
Yol gosterici mekanizma, davranig degisikliginin akranlar tarafindan
desteklendiginde daha olasi olmasidir — bir arkadasg, tesvik, sorumluluk ve
aktif davranis modellemesi saglar. Programda belirtilen "akranlar arasi
ilham’, Albert Bandura'nin gézlemsel 6grenme kavraminin dogrudan bir
uygulamasidir: Kendine benzeyen birinin aktif oldugunu (ve bundan keyif
aldigin) gbérmek, bireyi bunu denemeye tesvik edebilir. Ek olarak, bir
arkadasga sahip olmak, korku, dusuk &6zglven veya keyifsizlik gibi psikolojik
belirleyicilerle mucadele eder. Birgok aktif olmayan cocuk (veya yetiskin),
yalnizca bilgi eksikliginden degil, dusuk 6zgluvenden veya sadece birlikte
aktif olabilecek birinin olmamasindan dolayi aktif degildir. BASE, onlari
destekleyici bir arkadasla eslestirerek bu sorunu ele alir — bu, 6z yeterliligi
artinr (kisi "arkadasim yapabiliyorsa ve yanimda ise, ben de yapabilirim’
diye dustnar). Duygusal destek ve arkadaslik, temel psikososyal ihtiyaclari
(6z belirleme teorisine gore iliski kurma) karsilar ve bu da egzersizi bir
angarya olmaktan cikarip, doért goézle beklenen sosyal bir aktiviteye
doénusturebilir. Teorik temel ayni zamanda iligki kurma yoluyla
motivasyonla da ilgilidir: insanlar genellikle bir davranigi, arkadaslarini
hayal kirikligina ugratmak istemedikleri veya ortak bir rutinin pargasi oldugu
icin benimserler. Zamanla, bu digsal sosyal motivasyon, olumlu sonuclar
(daha formda, daha mutlu hissetmek) deneyimledikge kisisel motivasyona
doénusgebilir. BASE ayrica topluluk gliglendirme teorisine de deginir; yerel
gonulluleri egiterek ve aglar kurarak, topluluklarin yalnizca profesyonellere
guvenmek yerine kendi saglklarinin sorumlulugunu Ustlenmelerini saglar.
Cevresel belirleyiciler agisindan, BASE katiimcinin etrafinda yeni bir sosyal
ortam yaratir. Bir cocuk icin, bir arkadasa sahip olmak, yakin gevresinin (okul
veya mahalle) artik duzenli olarak aktif oyun firsatlari icermesi anlamina
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gelebilir (cunkU arkadasgi bunlari duzenler). Boylece ¢ocugun mikro
cevresini degistirir: cocuk 6gleden sonrasini yalniz bagina kapali alanda
gecirmek vyerine, arkadasiyla parkta olabilir. Programin “sonraki %10"a
odaklanmasi, yeniliklerin yayilimi teorisine dayanan bir stratejiyi
gosteriyor; ulasilmasi son derece zor (ve kaynak yogun olabilen) gruplari
hedeflemek yerine, BASE, aktif olmanin esiginde olanlari hedefliyor ve erken
basarilari kullanarak digerlerini etkiliyor. Bir toplulukta %10 daha fazla insan
aktif hale gelirse, normatif baski ve genigletiimis sosyal aktivite aglari
yoluyla bir sonraki kesimi etkileyebilirler. Ek olarak, BASE'in mentor ve
arkadas yetistirme mekanizmasi, topluluklarda sosyal sermaye olusturuyor;
paylasilan aktivite yoluyla kigiler arasi guveni ve aglari guclendiriyor ve
bunun genis saglik yararlari oldugu biliniyor. Oziinde, BASE'in degisim teorisi,
sosyal ortami (akran destegi ve mentorluk yoluyla) degistirerek bireysel
davranigi degistirmektir. Motivasyon, 6z yeterlilik ve keyif alma (tim kisisel
faktorler) gibi belirleyicileri, sosyal normlar ve destek (kisiler arasi faktérler)
gibi belirleyicilerden yararlanarak hedefliyor. Bu iki seviyeli etki cocuklar igin
gucludur: destekleyici bir arkadas veya akran, aktif oyunu normallestirebilir
ve "Sporlarda iyi degilim" veya "Kizlar bunu yapmaz" gibi engelleri ortadan
kaldirabilir (arkadas, 6rnek ve tesvik yoluyla bu tur dustncelere karsi
koyabilir). BASE'de, diger saglik alanlarindaki (6rnegin akran egitimi, Buyuk
Abi/Buyuk Abla mentorlugu) basarili akran liderligindeki mudahalelerin
yankilarini gériyoruz; bu mudahaleler burada fiziksel aktiviteye uygulaniyor
ve olumlu akran etkisinin genclerde davranig degisikliginin guclu bir itici
gucu olabilecegi teorisini dogruluyor.

e Parchi in Movimento : Bu girisim, topluluk duzeyinde mudahale ve gevre
psikolojisi ilkelerine dayanmaktadir. Temel teorik dayanak, "saghkli segimi
kolay seg¢im haline getirme” fikridir; UGcretsiz ve uygun konumda egzersiz
firsatlan saglayarak, program maliyet ve erisilebilirlik gibi yaygin engelleri
azaltir. Fiziksel cevreyi degistirerek ekolojik modelle uyumludur: parklar
aclk hava spor salonlarina ve aktivite igin sosyal alanlara déntsttraltr. Bu,
insanlarin se¢im yapma baglamini degistirir;, normalde sessiz bir park
egzersizi cazip kilmayabilir, ancak muzik esliginde Zumba yapan bir gruba
rastladiginizda, katilma esigi ¢ok daha dusuktur. Buradaki etki mekanizmasi
blyuk 6lctide sosyal normlari ve kolektif etkinligi icerir. Vatandaglar her
yastan akranlarinin kamusal alanda egzersiz yaptigini gérduklerinde, "aktif
olmak toplumumuzda normal ve arzu edilen bir seydir" normunu gu¢lendirir.
Bircok aktivite taranun varlig, "eglencenizi bulun® kavramina da hitap eder;
bu, keyfi surdurdlebilir fiziksel aktivitenin temel belirleyicisi olarak kabul
eden davranigsal bir yaklagimdir. Dans, yoga, spor vb. segenekler sunarak,
program farkli insanlarin (ve 6zellikle gocuklarin) farkl aktivitelerden motive

s
ey i
SIZ, EHA =~ @ g R UISP EEeTR) @ sportorenthe
ACTIVEFORHEALTH.EU systems  Sportpertutti

Proje Kimligi: 101184145 Avrupa Saglikli Yasam Tarzi Eylemleri



Fiziksel Aktiviteyi Tesvik Etmeye Yonelik Kilavuz Page 65 of 99

olacagini kabul eder. Bu ¢esitlilik, herkesin keyif alacagi bir aktivite bulma
sansini artirir ki bu da igsel motivasyon igin gok énemlidir. Aile ve her yastan
katiimciy! kapsayan yapisi, sosyal gruplar igcinde davranigsal bulagmay:
guglendirir: ebeveynler ve gocuklar birbirlerini etkiler. Ornegin, bir cocuk
eglenceli bir ders oldugu icin ebeveynini parka gottrebilir veya bir ebeveyn
cocugunu yanina alarak aktif davranig sergileyebilir. Bu karsilikli pekistirme,
aile sistemleri teorisiyle desteklenir; aile birimini igeren mudahaleler
genellikle ¢cocuklarin yasam tarzi aligkanliklari Gzerinde daha guglu etkilere
sahiptir. Parchi in Movimento ayrica psikolojik engelleri ortadan
kaldirmaya da dayanir: Ucretsiz park derslerinin gayri resmi, taahhit
gerektirmeyen vyapisi, korkuyu azaltir. Resmi bir spor salonu ortaminda
yargllanmaktan veya basarisiz olmaktan korkan kisiler, parkta gevsek bir
sekilde vyapilandirlmig bir gruba katilmaktan daha rahat hissederler;
boéylece kaygi veya algllanan yeterlilik gibi belirleyici faktérler ele alinr.
Buradaki teorik temel, sosyal pazarlama ve yayilimla baglantilidir:
program, fiziksel aktiviteyi Ucretsiz, eglenceli bir bog zaman etkinligi (ilag
degil) olarak "pazarlar" ve insanlari gekmek igin keyifli etkinlikler kullanur.
insanlar olumlu bir deneyim yagadiktan sonra, agizdan agiza yayima
gerceklesir ve daha fazla topluluk Uyesi denedikge yayilim teorisi devreye
girer. Bir diger 6nemli mekanizma ise gunluk hayata entegrasyondur: yerel
parklara yerlestirilerek, yurtytse cikan insanlar katilmaya tesvik eder ve
egzersizi, ayri bir spor salonuna gitmeyi gerektirmek yerine, topluluk
yasaminin dokusuna etkili bir sekilde entegre eder. Zamanla bu, topluluk
kimligini degistirebilir ("biz aktif bir topluluguz"). Cocuklar igin, parkta
organize bir aktivitede baskalariyla oynamak ayni zamanda sosyal
beceriler ve 6zglven gelistirir; bunlar, daha sonra spora katilma veya
akranlariyla oynama olasiliklarini artiran dnemli psikososyal belirleyicilerdir.
Teorik olarak, Parchi in Movimento, kolektif etkinligin bir érnegidir: daha
fazla insan katildikga ve bagkalarinin katildigini gérdukge, toplulugun aktif
olma konusundaki 6zguveni artar ("bizim gibi insanlar bunu yapabilir"). Ayni
zamanda saghk esitligi cercevelerinden de yararlaniyor: “Ekonomik,
sosyal, ayrimcillk vb. engeller nedeniyle genellikle aktif olmayanlari”
hedefleyerek, program esitsizlikleri azaltmayr amaclyor. Bu, c¢evresel
degisimin esitlik yanhsi bir strateji oldugu fikriyle értugtyor — Ucretsiz
kamu kaynaklarini iyilestirmek, daha az 6zel kaynaga sahip olanlara fayda
sagliyor. Dolayisiyla, mekanizma sadece genel aktiviteyi artirmakla kalmiyor,
ayni zamanda yetersiz hizmet alan gruplara ulagarak saglik sonuclarindaki
farkliliklari azaltiyor. Ozetle, Parchi in Movimento, digsal baglami (aktiviteyi
kolay, eglenceli, sosyal ve gériintir hale getirerek) degistiriyor; bu da i¢sel
faktorleri (motivasyon, tutumlar) etkiliyor ve davranig degisikligine yol
aclyor. Topluluk aktivasyonu teorilerine dayanarak, destekleyici bir ortam

s
ey i
SIZ, EHA =~ @ g R UISP EEeTR) @ sportorenthe
ACTIVEFORHEALTH.EU systems  Sportpertutti

Proje Kimligi: 101184145 Avrupa Saglikli Yasam Tarzi Eylemleri



Fiziksel Aktiviteyi Tesvik Etmeye Yonelik Kilavuz Page 66 of 99

yaratmanin, atalet ve izolasyonu asarak insanlarin aktif olma arzusunu
ortaya cikarabilecegini gosteriyor.

Sonug¢ olarak, G¢ vyenilikgi é6nlem — ortamlar farkli olsa da - ¢ok duzeyli
yaklagimlarin cocuklarda (ve genel olarak topluluklarda) fiziksel aktiviteyi nasil
etkili bir sekilde tegvik edebilecegini topluca gdstermektedir. Finlandiya Okullari
Hareket Halinde programi, okullardaki kurumsal uygulamalari ve fiziksel ortamlari
degistirirken, BASE sosyal baglar yoluyla kisisel tesvik saglar ve Parchi in
Movimento topluluk alanlarini ve normlarini déntsturdr. Her biri, tamamlayici
sekillerde hem davranigsal belirleyicileri (bilgi, tutumlar, 6z yeterlilik, keyif gibi)
hem de gevresel belirleyicileri (firsatlarin mevcudiyeti, sosyal destek, kulturel
normlar gibi) ele almaktadir. Birlikte, kapsamli bir stratejiyi somutlastirirlar: gocugu
(ve akranlarini) egitmek ve guglendirmek, gocugun 6grendigi ve oynadigi
ortamlan gekillendirmek ve daha genis toplulugu dahil etmek. Bu tur kanita
dayall ancak erigilebilir madahalelerin, yalnizca daha aktif 6-12 yas arasi ¢ocuklar
degil, ayni zamanda daha destekleyici aileler, okullar ve mahalleler yaratmasi ve
gelecek nesil icin saglikli, aktif yasam tarzlarinin gutglendirici bir déngustnu
olusturmasi muhtemeldir.
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7. Paydaslara Ozel Rehberlik

Bu bélum, 4-6. bélumlerdeki genel onerileri dort ana paydas grubu icin somut
kilavuzlara dénustirmektedir: aileler ve genel halk, tip ve saglik sektéra, okullar ve
egitimciler ile kamu otoriteleri ve politika yapicilar. Odak noktasi 6-12 yas arasi
cocuklar olmaya devam etse de birgok eylem kardeslere, ebeveynlere ve daha
genis topluma da fayda saglayacaktir. Fiziksel aktivite, besleyici gidalar tiketmek
ve sekerli icecekler yerine su icmek gibi diger saglikl aliskanliklarla birlikte tegvik
edilmelidir; boéylece ¢cocuklar "saglikli yagami” ayri ayri mesaijlar yerine tek bir paket
olarak deneyimleyebilirler."'®?3%*

Tum paydagslar icin esitlik temel bir ilkedir. 4. B6lumde gosterildigi gibi, duguk
sosyoekonomik gecmige sahip ¢ocuklar, bazi gécmen topluluklar ve kiz cocuklari,
aktivite yonergelerine uyma olasiliklari daha dusuk olup spor, aktif ulagim ve agik
hava oyunlarina erigsimde daha fazla engelle karsilagmaktadir. *'929%° Bu nedenle,
oénlemler her c¢ocugun-aile geliri, mahalle, cinsiyet, yetenek veya goéc¢menlik
durumu ne olursa olsun-faydalanabilecegi sekilde tasarlanmaldir. 823 By,
maliyete (Ucretsiz veya dusuk maliyetli secenekler), erisilebilirlige (yuruyerek veya
toplu tagima ile kolayca ulagilabilen guvenli aktif alanlar), kapsayiciliga (engelli,
farkli vicut olgulerine sahip veya sinirlh fiziksel uygunluga sahip c¢ocuklari
kargilama) ve kulttrel ve dilsel uyuma dikkat etmek anlamina gelir.®'92%%’

Asagidaki boélumler, her paydas grubunun pratik anlamda neler yapabilecegini
dzetlemektedir. Bu bolumler, daha &énceki genel o6nerilere (Boélum 5), etkili
mudahalelere iligkin kanit tabanina (Bolum 4) ve Bélum 6.2'de aciklanan yenilikgi
6énlemlerden ¢ikarilan derslere dayanmaktadir.

7.1 Genel Halk ve Aileler

Aileler, gocuklar igin en énemli "cevre'dir. Ebeveynler, blyukanne ve buyukbabalar
ile bakicilar, cocuklarin okula nasil gideceklerine, ne kadar ekran basinda zaman
gecireceklerine, evde ne yiyip i¢geceklerine ve hafta sonlarini nasil gecgireceklerine
karar verirler. Bu nedenle, ailelerin aktif ve saglikli rutinler olugturmalarina destek
olmak, cocuklarin énerilen aktivite seviyelerine ulagmalarina ve hareketsiz kalma
surelerini azaltmalarina yardimci olmanin en guigli yollarindan biridir."""®

Aileler icin temel hedefler
e Cocuklarin, DSO'nin cocuklar ve ergenler icin belirledigi yénergeler
dogrultusunda, ginde ortalama en az 60 dakika orta ila yogun fiziksel
aktivite yapmalarina yardimci olun.'
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e Okulda, belirtilen hareketsiz yasam tarzi yénergelerine uygun olarak, uzun
sUre oturmayi azaltin ve eglence amacl ekran kullanimini (6rnegin TV, oyun,
sosyal medya) sinirlayin.

e EHLAnin aktiviteyi saglikll beslenmeyle birlestirmeye odaklanmasiyla tutarli
olarak, varsayilan igecek olarak suyu belirleyin ve ¢ogunlukla islenmemis,
besin degeri yuksek gidalar sunun; sekerli icecekleri ve ylksek oranda
iglenmis atigtirmaliklari ise ara sira tiketilen ikramlar olarak birakin.?®%*

Gunluk hareket: Aile hayatina aktivite katmak

e GuUnluk bir "aktif saat” planlayin: Bu, mumkinse okula yurUyerek veya
bisikletle gitmeyi, parkta oynamayi, yerel oyun alanlarini kullanmayi veya
evde aktif oyunlar oynamayi (dans videolari, engelli parkurlar, ip atlama)
icerebilir."™

e Kisa zaman dilimlerinden yararlanin: Gun boyunca birka¢ defa 5-10 dakikalik
hareket (aksam yemeginden sonra yUrtyus, merdiven ¢ikma, bahgede top
oyunlarr) ginluk 60 dakikalik hedefe ulagmanizi saglayabilir.""

e MUmkin oldugunca aktif ulagim yoéntemlerini tercih edin: Kisa mesafeler
icin araba yolculugunun yerine yuruyus, bisiklet veya scooter kullanabilir;
daha uzun mesafeler icin ise aileler araclarini daha uzagta park edebilir
veya toplu tasima araglarindan bir durak 6nce inip kalan mesafeyi
yUrayebilirler."*®

e Aktif rol modelleri olun: Yetigkinler gbzle gorulur sekilde aktif olduklarinda ve
hareket etmekten keyif aldiklarinda, ¢ocuklarin da aktif olma olasili§i daha
yUksektir.""®

Ekran kullanimi, uyku ve beslenme konusunda saglikli rutinler

e Ekran suresiyle ilgili net ancak gergekgi beklentiler belirleyin: SBRN'nin
rehberliginden ve ulusal énerilerden yararlanarak, aileler eglence amacli
ekran sUresini gunde yaklagik 2 saatle sinirlamayi ve yemek saatlerinde ve
yatmadan énce ekranlardan kaginmayi hedefleyebilirler.?'*?

e Oturma suresini kisaltin: Cocuklari 6édev yaparken, oyun oynarken veya
video izlerken her 30-60 dakikada bir ayaga kalkmaya, esnemeye veya
hareket etmeye tegvik edin.”

e MUmkin oldugunca atigtirmaliklari aktiviteyle iligkilendirin: Ozellikle aktif
oyun zamanlarinda meyve, sebze, kuruyemis, yogurt veya tam tahill
segenekler sunun, sekerli icecekleri ve yuUksek enerjili atistirmaliklari ise
sinirlayin.®*

e Suya erigsimi kolay ve goérunur hale getirin: Masaya su surahileri koyun, okul
ve etkinlikler i¢in yeniden doldurulabilir siseler saglayin ve ¢ocuklari sekerli
icecekler yerine suyu tercih etmeye tegvik edin.®?"34
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Topluluk ve dijital kaynaklari kullanmak

e Yerel kaynaklardan yararlanin: Parklar, oyun alanlari, toplum merkezleri, spor
kulGpleri ve "acik sokak” etkinlikleri, hareket ve sosyal etkilesim igin dusuk
veya Ucretsiz firsatlar sunar. >332

e Hem organize hem de gayri resmi segenekleri degerlendirin: Organize
sporlar veya kurslar bazi ¢ocuklar igin iyi sonug verebilirken, bazi gocuklar
da bisiklet sirme, kaykay veya yerel parklarda oyun oynama gibi oyunlari
tercih edebilir. 29

e MUmkun olan yerlerde EHLA araclarindan yararlanin: “Active for Health”
mobil uygulamasi, aktivite fikirleri, okul baglantili yarismalar, hatirlatmalar ve
saglikll beslenme ve sivi alimiyla ilgili basit ipuclari paylasarak aileleri
destekleyebilir. (EHLA D3.2 “Mobil Uygulama — Active for Health")

Aileler icin esitlik ve kapsayicilik

e Etkinlikleri dusuk maliyetli tutun: Ucretsiz parklara, halka acik oyun
alanlarina ve duguk maliyetli topluluk programlarina éncelik verin; Ucret
gerektiren yerlerde aileler sibvansiyon programlarini, yerel kuponlari veya
indirimli Gcret segeneklerini arastirabilirler.®'

e Farkl aile kosullarina uyum saglayin: Kisa, ev merkezli rutinler, zamani kisitlh
olan, arabasi olmayan veya vardiyali ¢alisan aileler i¢in dnemlidir; bu sayede
yogun programlarda bile aktif olmak mumkun olur.”'®2®

e Kilo, engellilik ve kultire duyarl olun: GérinUm veya performanstan ziyade
keyif ve cabaya odaklanin; farkl vicut élgllerine ve yeteneklere sahip
cocuklarin birlikte keyif alabilecegi aktiviteler secin ve uygun secenekler
sunarak giyim veya cinsiyet karigimiyla ilgili kdltarel normlara saygi
gosterin.'®192°

7.2 Tip ve Saglhk Sektéri

Cocuk doktorlari, pratisyen hekimler, hemgsireler, fizyoterapistler ve diger saglk
profesyonelleri aileler icin glvenilir danismanlik kaynaklaridir. Cocuklari dnemli
anlarda (rutin kontroller, asi ziyaretleri, hastalik muayeneleri) gérurler ve hareketsiz
cocuklari belirlemeye, kisa sureli danigmanlik saglamaya ve aileleri destekleyici
programlara ve topluluk kaynaklarina yénlendirmeye yardimci olabilirler.?>2634

Fiziksel aktiviteyi ve saghkh yasam tarzini hayati belirtiler olarak
degerlendirin.
e Hareket ve ekran kullanimi hakkinda duzenli olarak sorular sorun: "Normal bir
gunde ne kadar zamaninizi aktif olarak digsarida oyun oynayarak veya
gecirerek geciriyorsunuz?" ve ‘Ekran basinda ne kadar zaman
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geciriyorsunuz?” gibi basit sorular, konuyu gérismelerde gérindr ve normal
hale getirir.?®

e Boy ve kilonun yani sira temel yasam tarzi unsurlarini da kontrol edin: Buy,
cocugun glinde 60 dakika egzersiz yapma kuralina uyup uymadigini, dizenli
uyuyup uyumadigini, cogunlukla su igip igmedigini ve her giin meyve ve
sebze tuketip tiketmedigini icerebilir.®**

Kisa ve kigiye 6zel tavsiyeler verin.

e Aclik ve basit mesajlar kullanin: Cocuklarin her gin aktif olmalari ve uzun
sire oturma surelerini bélmeleri gerektigini, dogrudan DSO ve SBRN
dnerilerine dayanarak aciklayin."”*°

o Fiziksel aktiviteyi ailelerin dnem verdigi sonuclarla iligkilendirin: Ruh halinin
iyilesmesi, okulda konsantrasyonun artmasi, sosyal uyum ve kilo aliminin
dnlenmesi, birgok ailenin motive edici buldugu somut faydalardir. '#2>%*

e Gergekci hedef belirlemeyi destekleyin: Ornegin, aileleri haftada iki kez
okula yuUrUyerek veya bisikletle gitmek, okuldan sonra 30 dakika digarida
oynamak veya gunde bir sekerli icecegi suyla degistirmek gibi bir veya iki
hedef belirlemeye tesvik edin. *>*

Degerlendirme, regete yazma ve yénlendirme i¢in basit araglar kullanin.

e Hareketsizlik ve uzun sureli oturma durumlarini tespit etmek icin tarama
yapin: DSO ve SBRN énerileriyle uyumlu, kisa ve dogrulanmig sorular veya
kontrol listeleri, risk altindaki ¢ocuklari belirlemeye yardimci olabilir
(6rnegin, organize spor yapmayanlar, gok az oyun oynayanlar veya ekran
basginda gok zaman gegirenler).'?'*

o “Aktivite recgeteleri” saglayin: Asir kilolu, kronik hastalik riski tagiyan veya
cok dusuk fiziksel kondisyona sahip gocuklar igin, 6zellikle takip ve aile
katihmiyla birlikte uygulandiginda, aktivitenin tarind, sikigini ve sdresini
belirten yazili planlar faydali olabilir.?>*°

e Parchi in Movimento °*°? gibi modellerden ilham alan okul tabanli
girisimlere yonlendirebilir.

Temel beslenme ve sivi alimi mesajlarini entegre edin.

e Hareket onerilerini basit beslenme tavsiyeleriyle birlestirin: Dinya Saglk
Orgutt (WHO) ve EHLANIn saglikli yagam tarzlarina iligkin dnerilerine uygun
olarak, igecekler icin “gcogunlukla su” tuketimini, ginlik meyve ve sebze
tuketimini  ve sekerli icecekler ile enerji yogun atigtirmaliklarin
sinirlandiriimasini tegvik edin.'®?"%*

e Diyetisyenler ve diger uzmanlarla koordinasyon saglayin: Diyetisyenler, okul
hemsireleri veya psikologlarin dahil oldugu durumlarda, fiziksel aktivite,
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beslenme, uyku ve ekran suresi konularinda tutarli mesajlar verilmesi, aileler
icin kafa karigikigini 6nlemeye yardimci olur.®*

Saglhk ortamlarinda esitlik odakl uygulama

e Risk altindaki gruplari proaktif olarak destekleyin: Kiz gcocuklari, dtsuk gelirli
ailelerden gelen ¢ocuklar, obezite, kronik rahatsizlik veya engellilik durumu
olanlar ve gégmen aileler, fiziksel aktivite ve organize sporlara katilmada ek
engellerle kargilagabilirler. *"'°?° Saglik profesyonelleri bu gruplara ézellikle
dikkat edebilirler.

e Engelleri sorun ve ¢6zUm Uretin: Engeller arasinda maliyet, guvenli alan
eksikligi, ulagim zorluklari, zorballk veya ebeveynlerin kendi saglik sorunlari
yer alabilir. Aileyle birlikte ¢6zim UGretmek, ev merkezli rutinler veya
yapilandiriimis  topluluk  programlart  gibi uygulanabilir alternatifleri
belirleyebilir.162°

e Anlasilir bir dil ve destek kullanin: Teknik terimlerden kaginin, gorsel
yardimcilar kullanin ve 6zellikle saglik okuryazarligi sinirli olan veya gogunluk
dilini akici bir sekilde konugsamayan ailelerle caligirken gerektiginde tercime
hizmeti sunun.®®

7.3 Okullar ve Egitimciler

Okullar, EHLAda merkezi bir éneme sahiptir ¢inkid neredeyse tUm cocuklara
gunluk olarak ulasirlar ve hareket, oturma, yiyecek ve icecek aligkanliklari ile sosyal
normlari etkileyebilirler. Politika, mufredat, sinif uygulamalari, cevre ve ortakliklari
kapsayan "butuncul okul” yaklagimi, akademik sonuglara zarar vermeden aktiviteyi
artirma konusunda guclu kanitlar sunmaktadir. #4730 Okullar ayrica, gida ortamini
sekillendirerek ve ailelerle galigarak saglikli yeme ve igcme aligkanliklarini tegvik
edebilirler.

Okul gapinda bir taahhit olugturun

e Okul vizyon ve planlarina fiziksel aktiviteyi ve saglikli yasam tarzlarini
entegre edin: Okul misyon bildirimleri ve iyilestirme planlari, ginlik hareket
ve saglikl yagami temel dncelikler olarak agikga belirtebilir.?'>?’

e Yazil bir politika gelistirin veya guncelleyin: Politikalar, asgari beden egitimi
suresini (6rnegin ulusal veya bolgesel beklentilerle uyumlu olarak), gunluk
aktif mola firsatlarini, aktif ulagimi ve kapsayici sporu tegvik etme
yaklagimlarini belirleyebilir.2%"*

e Personeli, 6grencileri ve velileri dahil edin: Finlandiya'daki "Hareket Halindeki
Okullar" gibi programlarda géruldugi Uzere, 6grenciler, personel ve velilerle
birlikte etkinlikleri ve kurallari tasarlamak, kabull ve surdurulebilirligi
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Beden egitimi egitiminin (PE) kalitesini garanti altina almak

e Beden egitimi derslerini Kaliteli Beden Egitimi ilkeleriyle uyumlu hale getirin:
Beden egitimi duzenli, kapsayici ve eglenceli olmali, hareket becerilerini ve
6zglveni gelistirmeye odaklanmall ve kiz ve erkek 6grencilere ve engelli
dgrencilere esit firsatlar sunmalidir.®**

e Dersler sirasinda hareketsizligi en aza indirin: Sirada bekleme suresini
azaltmak ve kuguk gruplarla oynanan oyunlar veya istasyon tabanli
etkinlikler kullanmak, é8rencilerin ders boyunca hareket halinde kalmasina
yardimci olur.®™©

o Cesitli aktiviteler sunun: Takim oyunlari, bireysel sporlar, dans, cimnastik ve
aclk hava etkinlikleri, farkh ilgi alanlarina ve kultirel gecmiglere hitap
edebilir.?%"

Aktif siniflar ve okul gtinleri olugturun.

e Kisa hareket molalari ekleyin: Ozellikle kiigik cocuklar igin, ders suresinin
her 30-60 dakikasinda en az 2-5 dakikalik bir hareket molasi, hareketsiz
kalma suresini azaltmaya ve dikkati desteklemeye yardimci olur.'®%#

e Fiziksel olarak aktif 6grenmeyi kullanin: DUzenli derslere hareket entegre
etmek (6rnegin matematik bayrak vyariglar, yazim yariglar, hikaye
canlandirmalari), Finlandiya Hareket Halindeki Okullar gibi programlarin
temel bir 6zelligidir ve umut verici sonuglar géstermektedir.?**°

e Aktif édevleri tesvik edin: Periyodik olarak hareket iceren édevler vermek
(6rnegin aile yurayusleri, doga gozlemi, adim sayma veya "hareket meydan
okuma" gérevleri) okul-ev baglarini guiglendirebilir.”

Okul ortamini destekleyici hale getirin.

e Guvenli ve davetkar oyun alanlari saglayin: iyi bakimli oyun alanlari, gesitli
oyun ekipmanlari, boyall isaretlemeler ve ¢ok amacli oyun alanlar, farkl yas
ve yeteneklere sahip ¢ocuklar igin gesitli ve aktif oyunlari tegvik eder.®*®

e Okula aktif ulagimi destekleyin: Okullar bisiklet parki yerleri, gavenli girig
noktalari saglayabilir ve yerel yetkililer ve velilerle igbirligi yaparak, mimkin
olan yerlerde "yurtyerek okula giden otobus" veya bisiklet gruplari da dahil
olmak Uzere yirlyus veya bisiklet yollarini tegvik edebilir."'>*°

e Saglikll bir yiyecek ve icecek ortami olusturmak: Ana icecek olarak suyu
tesvik etmek, okul binalarinda sekerli iceceklerin ve yuksek enerijili
atigtirmaliklarin - bulunabilirli§ini ve pazarlamasini sinirlamak ve saglkl
beslenme mesajlarini mufredatin tamamina entegre etmek, daha genisg bir
saglik kaltarana destekler.®3

Personel kapasitesini geligtirin ve EHLA kaynaklarini kullanin.
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e Egitim ve akran destegi saglayin: Aktif 6gretim ydntemleri, kapsayici beden
egitimi ve aktif siniflarin yénetimi konusunda mesleki gelisim, UNESCO'nun
Beden Egitimi ve Beden E8itimi kilavuzundan, ulusal ara¢ setlerinden ve
EHLAnin Kapasite Geligtirme Programindan (D3.3) yararlanabilir.>'>®

e Mumkin olan yerlerde Active for Health uygulamasini kullanin: Ogretmenler,
EHLA'ya bagli mobil uygulamay! kullanarak etkinlikleri planlayabilir, velilerle
bilgi paylasabilir ve yarigmalara katimi koordine edebilir.

e Kapasite gelistirme materyallerine baglanti: EHLA e-kitabi, okullarin etkinlik
planlari, iletisim stratejileri ve degerlendirme yaklagimlari gelistirmek igin
kullanabilecegi pratik ipucglari, drnekler ve ¢alisma sayfalari sunmaktadir.

Okullarda esitlik ve kapsayicilik

e Daha az aktif gruplari hedefleyin: Rekabet¢i olmayan segenekler sunmak,
uygun oldugunda sadece kiz ¢ocuklarina yonelik seanslar dtzenlemek ve
engelli veya dusuk fiziksel kondisyona sahip cocuklar icin uyarlanmis
aktiviteler sunmak, katim agigini azaltabilir.'®'

e \eya Ucretsiz tutmak ve Movimentodaki BASE ve Parchi gibi stbvansiyon
secgeneklerini veya Ucretsiz topluluk girigimlerini agikga iletmek, dtsuk gelirli
ailelerin katilimini destekleyebilir.

e Guvenli ve kapsayici bir ortam yaratmak: Beden 6I¢usu, kondisyon seviyesi,
engellilik durumu veya kultarel farkhliklarla ilgili akran zorbalginin éndne
gecmek; performans ya da kilo yerine cabaya, bireysel gelisime ve
eglenmeye dnem vermek.'°192°

7.4 Kamu Yetkilileri ve Politika Yapicilar

Yerel ve bolgesel yetkililer, bakanliklar ve diger kamu kurumlari, ailelerin, okullarin
ve saglik hizmetlerinin igleyis kosullarini etkiler. Sehir planlamasi, ulagim, egitim,
spor, sosyal politika ve saglik konularindaki kararlari, cocuklarin ve ailelerin aktif
yasam tarzlarina sahip olmalarini kolaylastirip kolaylastirmamalarinda buayuk rol
Oyn a r.2,15,18,27,28,34

Aktif topluluklar planlayin ve tasarlayin.

e Yaya ulasimini ve guvenli bisiklet kullanimini énceliklendirin: Kaldirimlar,
guvenli gecisler, okullarin cevresindeki trafik sakinlegtirme bolgeleri ve
baglantili  bisiklet aglari gibi &6nlemler, HEPA stratejilerinin ve AB
tavsiyelerinin merkezinde yer almaktadir.

e Yesil alanlari ve oyun alanlarini koruyun ve gelistirin: Ozellikle dezavantaijli
bolgelerde parklara, oyun alanlarina, topluluklara agik okul bahgelerine ve
cok amacli oyun alanlarina yatirnm yapmak, aktif oyunu ve sosyal etkilegimi

destekler.
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e Aktif ulagimi daha genis kapsaml ulagim planlarina entegre edin: Okul
ulagsim politikalari, toplu tagsima duraklari ve bisiklet altyapisi, okula aktif
ulagimi artirma ve araba bagimliigini azaltma hedefiyle uyumlu hale
getirilebilir.

Mevzuati, fonlamayi ve tesvikleri kullanin.

o Onerileri diizenlemelere dénusturin: Konsey ve DSO HEPA kilavuzlari, asgari
beden egitimi suUresi, okul fiziksel aktivite politikalari ve aktif ulagim
hakumleriyle ilgili ulusal veya bélgesel duzenlemelere yansitilabilir.

e Fiziksel aktivite programlari i¢in istikrarli finansman saglayin: Yetkililer, etkili
topluluk ve okul mudahalelerine iligkin kanitlarla uyumlu olarak, ¢ocuklarin
aktif olmalari igin Ucretsiz veya dusuk maliyetli firsatlar saglayan okul tabanli
girisimleri, yerel spor kuluplerini, genclik programlarini ve topluluk
etkinliklerini destekleyebilir.

e Hedefli yatirmlar yoluyla esitsizlikleri azaltin: Esitlik odakli stratejiler
dogrultusunda, ek kaynaklar dusuk gelirli mahallelere, sinirli olanaklara sahip
kirsal bodlgelere ve spor veya aktif ulagima katilimin distk oldugu
topluluklara yénlendirilebilir.

Sektorler arasi ve topluluklarla koordinasyon saglayin.

e Cok sektoérli calisma gruplari olusturun: Egitim, saglik, ulasim, sehir
planlamasi, spor, sosyal hizmetler ve toplum temsilcilerini bir araya
getirmek, c¢ocuklarin fiziksel aktivitesinin buttnlesik planlanmasini ve
izlenmesini destekler.

e Okullar ve saglk hizmetlerini destekleyin: Kamu yetkilileri, bu kilavuzla
uyumlu rehberlik, ara¢ setleri ve egitimler saglayabilir ve okullar, saglk
hizmeti saglayicilari, spor kurulusglari ve topluluk gruplari arasinda ortakliklari
kolaylagtirabilir.

e Cocuklar ve aileleri karar alma sureclerine dahil edin: Danigmanlar, okul
konseyleri, genclik forumlan ve topluluk toplantilari araciiiyla yetkililer,
parklarin tasarimi  veya okula guvenli yollar gibi yerel planlarin
olusturulmasinda cocuklarin ve ebeveynlerin bakis agilarinin dikkate
alinmasini saglayabilirler.

izleme, iletigim ve dijital araglari entegre edin.

e Mevcut izleme gergeveleriyle uyumlu hale getirin: DSO ve AB HEPA belgeleri,
cocuklarin aktivite duzeylerini, beden egitimi surelerini, aktif ulagimi ve
spora katilimlarini, ideal olarak cinsiyet, sosyoekonomik durum ve bdélgeye
gore ayristirarak izlemeyi 6nermektedir.
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e Sonuglari seffaf bir sekilde paylagin: Cocuklarin fiziksel aktivitesine iligkin
yerel veya ulusal ‘degerlendirme raporlan’, kamuoyunun katiimini
saglamaya, ilerlemeyi kutlamaya ve daha fazla ilgi gerektiren alanlari
vurgulamaya yardimci olabilir.

e Active for Health uygulamasi gibi dijital araclari destekleyin: Yetkililer,
okullar, aileler ve topluluk kuruluglar arasinda koordinasyonu ve iletigimi
destekleyen dijital platformlarin yayginlastiriimasini, veri korumasini ve
surdardlebilirligini kolaylagtirabilir.

Politikalarda esitlik ve gocuk haklarina odaklanmak

e TUm kararlara saglk esitligi perspektifinden yaklasin: Politika etki
degerlendirmeleri, ulagim, konut veya egitimdeki yeni politikalarin farkl
cocuk gruplarini nasil etkileyebilecegini ele alabilir ve esitsizliklerin artmasini
énlemek icin planlari buna gére ayarlayabilir.

e En savunmasiz gruplara éncelik verin: Yatirim kararlari, DSO Avrupa Fiziksel
Aktivite Stratejisi ile tutarli olarak, dezavantajli bélgelerdeki c¢ocuklara,
engelli cocuklara, go¢gmen cocuklara ve kiz cocuklarina diger gruplar kadar
veya onlardan daha fazla fayda saglamayi agikga hedefleyebilir.

e Cocuklarin oyun ve fiziksel aktivite haklarini koruyun: Ulusal ve yerel
stratejiler, oyun, dinlenme ve bog zamani temel haklar olarak acgik¢a
taniyabilir ve fiziksel aktivite i¢in guvenli alanlari istege bagh olanaklar yerine
temel altyapi olarak ele alabilir.

Aileler, saglk profesyonelleri, okullar ve kamu otoriteleri, kendi rollerini yerine

getirerek ve birbirleriyle is birligi yaparak, aktif ve saglikli yasam tarzlarinin her
cocuk icin kolay ve normal bir segim haline geldigi ortamlar yaratabilirler.
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8. Uygulama Yol Haritasi

Bu bélum, EHLA tarzi eylemlerin yerel baglamlarda planlanmasi, pilot uygulamasi
ve olgeklendirilmesi igin pratik bir yol haritasi sunmaktadir. Kilavuzu, WP2'deki t¢
yenilikgi 6nlemi ve Aktif Saglik mobil uygulamasini tutarli bir sekilde uygulamak
isteyen okullar, belediyeler ve ortak kuruluglar hedeflenmistir. Yol haritasi,
uygulama biliminden (COM-B, Davranig Degisikligi Carki, RE-AIM) ve EHLA'nin en
son teknoloji analizlerinden, bilgi aligverisi ziyaretlerinden ve kapasite geligtirme
programindan elde edilen dersleri bir araya getirmektedir.

Birbirini izleyen/tekrarlayan dért asamadan olusur:
1) Hazirlayin ve birlikte yaratin,
2) Yerel EHLA paketini tasarlayin ve pilot uygulamasini gerceklestirin,
3) Uygulayin, izleyin ve iyilestirin,
4) Olgeklendirme ve surdurulebilirlik.

Paydaslar, kendi baglamlarinda neyin ise yaradigini 6grendikgce agamalar arasinda
gidip gelebilirler. D3.3, her adim igin pratik 6rnekler sunmaktadir (D3.3 “E-Kitap
Kapasite Geligstirme Programi”).

8.1 Asama 1 — Hazirlik ve Ortak Yaratim

Amaglari ve kapsami netlestirin.

e DSO ve HEPA politika hedefleriyle uyumlu olarak, "giinde en az 60 dakika
orta ila yogun fiziksel aktivite yapan ¢ocuklarin oranini artirmak” veya "iki yil
icinde okula aktif ulagimi %X oraninda artirmak” gibi net hedefler belirleyin.

e Yonetilebilir sayida okul veya mahalleyle baslayin ve basarili pilot
uygulamalarin daha sonra nasil genigletilebilecegini bastan planlayin.

Paydaslari ve mevcut girisimleri haritalandirin.

e Baslica aktorleri belirleyin: okullar, veli dernekleri, yerel saglk hizmetleri,
spor kultpleri, STK'lar, genclik konseyleri ve belediye departmanlari (egitim,
saglik, ulagim, sehir planlama).

e Mevcut programlari ve kaynaklar (6rnegin aktif ulagim politikalari, okul
saghgi projeleri, Finnish Schools on the Move, BASE veya Parchi in
Movimento gibi girisimler) haritalandiraraktekrardan kaginin ve ise yarayan
yontemlerin Gzerine inga edin.
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intiyaglari, engelleri ve motivasyon kaynaklarini anlayin.

e Cocuklar, aileler, okul personeli ve saglik uzmanlariyla basit araclar (anketler,
odak gruplari, gayri resmi gérusmeler) kullanarak aktif ve saglikli yasam
tarzlarini kolaylasgtiran veya engelleyen faktorleri belirleyin.

e Bulgulari yapilandirmak icin COM-B'yi uygulayin:®

o Yeterlilik — beceri ve bilgi (hareket becerileri, 6zguven, faydalarin
anlagiimasi).

o Firsat — glvenli alanlar, okul guninde ayrilan zaman, uygun fiyatl
programlar, destekleyici politikalar.

o Motivasyon — Aktif olmanin eglenceli, degerli ve 'kendileri gibi
insanlar icin’ olup olmadigi.

Paydaslarla birlikte é6ncelikleri belirleyin.

e EHLAnIn gok sektorlu yaklagimini yansitacak sekilde, okullardan, ailelerden,
saglk hizmetlerinden, spor kuruluglarindan ve belediyeden temsilcilerin yer
aldigi yerel bir "uygulama ekibi" olusturun.

e Planlanan etkinliklerin ¢ocuklarin ilgi alanlarina uygun olmasi igin cocuklari
da dahil edin (okul konseyleri, sinif tartigmalari, genclik gruplari).

e Yapilandiriimig eylem planlamasini (EHLA Kapasite Gelistirme Programi'nda
oldugu gibi) kullanarak ilk 12-18 ay icin 2-4 oncelikli degisiklik Uzerinde
anlagmaya varin.

Yénetigimi ve rolleri tanimlayin.

e SuUreci ve iletisimi ydnlendirmek igin yerel bir koordinatér veya kuguk bir
cekirdek ekip (6rnegin bir belediye saglik goérevlisi ve okul sorumlusu)
atayin.

e Rolleri en bagindan netlestirin: okul faaliyetlerini kim yonetecek, uygulama
dagitimini kim yonetecek, veliler ve topluluk ortaklariyla kim iletisim kuracak.

8.2 Asama 2 — Yerel EHLA Paketinin Tasarimi ve Pilot Uygulamasi

Bu asamada, paydasglar 6ncelikleri, az sayida ortamda (6rnegin 2-4 okul ve
bunlarin yasadigi topluluklar) pilot uygulamasi yapilabilecek somut bir eylem
paketine dénugtarurler.

Bilegenleri segin ve uyarlayin.
o Uc ana "temel unsur'u bir araya getirin:
1. Okul temelli 6nlemler (aktif siniflar, beden egitimi dersleri, aktif
teneffusler, aktif ulagim destegi).
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2. Aile ve topluluk énlemleri (aile etkinlikleri, park ve oyun alanlarinin
kullanimi, topluluk yarigmalar, BASE veya Parchi in Movimentodan
ilham alan dusuk maliyetli programlar).

3. Saglik sektora ve politika onlemleri (kisa sureli fiziksel aktivite
danigsmanligl, yerel yuksekodgretim ve fiziksel aktivite stratejileri, aktif
ulagimi destekleyen duzenlemeler ve asgari beden egitimi suresi).

o Active for Health uygulamasinin bu bilesenleri nasil birbirine
bagladigina karar verin (6rnegin, okul yarigmalarini koordine etme,
ailelere hatirlatma génderme, basit katim verilerini toplama). Ayrica
D3.2 “Mobil Uygulama — Active for Health” béliumune bakin.

Kulturel ve dilsel uyum plani
e Materyalleri (posterler, uygulama mesaijlari, ders planlari) inceleyerek, sade
bir dil, ilgili ¢eviriler ve yerel kulturleri, cinsiyetleri, vicut &l¢ulerini ve
yetenekleri yansitan gorseller icermelerini saglayin.
e Mesajlarin kucuk bir bdlumdnd ¢ocuklarla, velilerle ve personelle test edin
ve geri bildirimlerine gére ayarlamalar yapin.

Pilot proje igin bir uygulama plani gelistirin.

e Her bir eylem icin sunlari tanimlayin: kim ne yapar; etkinlikler ne zaman ve
ne siklikla gerceklesir (6rnegin gunluk sinif aralar, haftalik okul sonrasi
oturumlar, aylik topluluk etkinlikleri); ve hangi kaynaklara ihtiyag duyulur
(zaman, egitim, ekipman, tesisler, dijital destek).

e Personel egitimini ve destegini, mUmkUn oldugunca mevcut personel
gelistirme yapilarina entegre edilmis EHLA Kapasite Gelistirme Programi
(iletigsim, uygulama, katiim, teknoloji) kullanarak planlayin (EHLA D3.3
“E-Kitap Kapasite Geligtirme Programi”, 2025).

e Surec gostergelerinden olusan kuguk bir kime Gzerinde anlagin (6rnegin,
aktif teneffusler sunan siniflar, uygulamaya kayith aileler, topluluk
etkinliklerine katilm).

Etik, guvenlik ve veri koruma konularini ele alin.

e TUm etkinliklerin guvenli ve yasa uygun oldugundan ve personelin
cocuklarla ilgili fiziksel aktivite igin temel glvenlik kurallarini bildiginden
emin olun.

e Uygulama veya diger dijital araclar igin, 6zellikle gocuklar s6z konusu
oldugunda, onay prosedurlerinin, veri minimizasyonunun ve gizlilik koruma
énlemlerinin ulusal ve AB gerekliliklerini karsiladigindan emin olun.
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8.3 Asama 3 — Uygulama, izleme ve iyilestirme

Pilot asama, yerel EHLA paketini test eder, 68renme surecleri olusturur ve
6lgeklendirmeye hazirlanir.

Uygulamada destek

e ik aylarda uygulamali destek saglayin (6rnegin sinif ziyaretleri, ortak
planlama, uygulama kullaniminda sorun giderme).

e WP2 bilgi aligverisi ve kapasite gelistirme faaliyetlerinden yola ¢ikarak,
okullar ve kuruluglar arasinda toplantilar veya ¢evrimici gruplar aracilifiyla
akran 6grenimini tesvik edin.

e Ailelerle duzenli olarak iletisim kurun, gelismeleri paylasin ve geri bildirim
isteyin.

Erigsimi, katilimi ve temel sonuglari izleyin.
e Asagidaki gibi basit veriler toplayin:
o Ulagilan sayilar (6rnegin, aktif teneffus kullanan siniflar, uygulamaya
kayith gocuklar).
o Etkinliklerin sikhigi (haftalik beden egitimi dersi sayisi, gunluk aktif
mola sayisi, toplumsal etkinlikler).
o Temel degisiklikler (6gretmen degerlendirmeleri, basit gunlukler,
ornek gunlerde okula yurtyerek/bisikletle giden ¢cocuk sayisi).
e MuUmkUn olan yerlerde, aktivite ve hareketsiz davraniglardaki degisiklikleri
daha iyi tahmin etmek icin objektif dlcumler (6rnegin, bir alt 6rneklemde
ivmedlgerler) ekleyin.

Geri bildirim dongulerini ve RE-AIM mantigini kullanin.
e Bulgulari yorumlamak igin RE-AIM yéntemini kullanin:’
o Katiim — Kimler katiliyor ve kiz ¢ocuklarina, disuk sosyoekonomik
statUlt gocuklara ve engelli cocuklara ulasiliyor mu?
o Etkinlik — aktivitede, hareketsiz kalma stresinde veya ilgili sonuglarda
(keyif alma, 6zglven) iyilesme belirtileri var mi?
o Benimseme - kag¢ okul, sinif veya kurulug yeni uygulamalar
kullaniyor?
o Uygulama — Bilesenler planlandigi/hedeflendigi gibi hayata gegirildi
mi (6rn. aktif molalarin sikligi, Nitelikli Beden Egitimi (QPE) ilkeleri)?
o Bakim — hangi unsurlarin devam etmesi muhtemel ve ne tur destege
ihtiyag duyulacak?
e Bu gostergeleri, cocuklardan, velilerden, 6gretmenlerden ve diger
paydaglardan gelen niteliksel geri bildirimlerle birlestirerek neyin ise
yaradigini ve nedenini anlayabilirsiniz.
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Yerel paketi iyilestirin
e Faaliyetleri kanitlara ve geri bildirimlere gére uyarlayin (6rnegin, uygulama
Ozelliklerini  basitlestirin, zamanlamayi ayarlayin, rekabet¢i olmayan
secenekler ekleyin, aile igi iletigsimi glglendirin).
e Uyarlamalari ve gerekgelerini belgeleyerek, &grenilenlerin gelecekteki
Olceklendirme ve diger ortamlara aktarim sureclerine katki saglamasini
saglayin.

8.4 Asama 4 — Olgeklendirme ve Siirdiirme

Pilot uygulamalar uygulanabilirlik, kabul edilebilirlik ve erken dénem faydalar
gosterdiginde, ortaklar EHLA yaklagimini daha genis bir alana yayabilir ve kalici
hale getirebilir.

Kademeli genisleme plani
e Yayginlastirilacak bilegenleri se¢cmek igin pilot uygulama sonuglarindan
yararlanmak (6rn. okul genelinde aktif siniflar, uygulamanin daha genis
capta kullanima sunulmasi, dtizenli topluluk etkinlikleri).
e Destek ve izleme sureclerini surdurarken, kademeli bir plan geligtirmek (6rn.
2-3 yil iginde yeni okullar veya mabhalleler eklemek).

Politikalara, blitcelere ve kurumsal rutinlere entegre edin.

e AB ve DSO HEPA (Sagligi Gelistirici Fiziksel Aktivite) stratejileriyle uyumlu
olarak; basarili unsurlari yerel veya bolgesel politikalara (6rn. asgari beden
egitimi suresi, aktif molalara yonelik kilavuzlar, aktif ulagim destegi) entegre
etmek icin egitim ve saglik otoriteleriyle birlikte ¢alismak.

e Daha genis saglik hedeflerine saglanan katkiyr géstermek amaciyla D21,
pilot uygulama ve WP4 (is Paketi 4) degerlendirmesinden elde edilen
kanitlari kullanarak koordinasyon, egitim ve temel ekipmanlar i¢in daha uzun
vadeli finansman saglamak.

e Uygulamanin yalnizca proje butcgesiyle finanse edilen tek bir kadroya
bagimli kalmamasi igin gorevleri mevcut rollere (6rn. okul saghg
koordinatorleri, belediye HEPA sorumlulart) dahil etmek.

Kapasiteyi ve uygulama topluluklarini gliglendirin
e Yeni kanitlar ortaya ¢iktikga igerigi gincelleyerek; EHLA Kapasite Geligtirme
Programi'ni ve ulusal kaynaklari (6rn. Nitelikli Beden Egitimi - QPE kilavuzu)
kullanan egitim déngulerini strdirmek.
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e Deneyimleri ve c¢o6zimleri paylagmak amaciyla okullar, belediyeler ve
kuruluglar arasinda uygulama topluluklar (6grenme oturumlari, gevrim igi
platformlar, yillik toplantilar) olugturmak.

Esitlige ve surekli iyilestirmeye odaklanmayi stirdiirin.

e Yayginlastirma sureclerinin daha az avantajli bolgelerdeki ¢ocuklara, kiz
cocuklarina, engelli cocuklara ve gé¢gmen topluluklara ulagip ulasmadigini
izlemek ve eksikliklerin devam ettigi alanlarda stratejileri uyarlamak.

e Program paketini gelistirmek; faaliyetlerin guncel, kapsayici ve DSO ile AB
HEPA oncelikleriyle uyumlu kalmasini saglamak amaciyla duzenli gézden
gecirme doénguleri (6rnegin, RE-AIM modelini bir kontrol listesi olarak
kullanan yillik degerlendirmeler) uygulamak.

Birlikte ele alindiginda bu dért asama; ilk planlamadan, EHLA tarzi eylemlerin yerel
sistemlere uzun vadeli entegrasyonuna kadar kisa, net ve esnek bir yol haritasi
sunmaktadir. Birlikte yaratim (ortak tasarim), titiz pilot uygulamalar, sistematik
izleme ve politika entegrasyonu; etkili inovasyonlarin kisa d6murlU projeler olarak
kalmasi yerine, guinltk pratigin bir pargasi haline gelmesine yardimci olabilir.
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9. izleme ve Degerlendirme

Bu bélum, ortaklarin EHLA tarzi eylemleri pragmatik ancak kanita dayal bir sekilde
nasil izleyip degerlendirebileceklerini dzetlemektedir. izleme ve degerlendirme
(I&D), ilerlemeyi takip etmeye, farkli baglamlarda nelerin ige yaradigini 6grenmeye
ve daha genis DSO ve AB HEPA hedeflerine katkiyi géstermeye yardimci olur.
B23EHLAa, ayrintil etki degerlendirmesi WP4'te gerceklestirilecektir, ancak
tum uygulayici ortaklarin temel bir gésterge seti toplamalari ve surekli iyilestirmeyi
desteklemek igin basit degerlendirme ¢ergeveleri kullanmalari tegvik edilmektedir.

Odak noktasi U¢ unsur Uzerindedir:
1. Cocuklar, ortamlar ve sistemler icin temel gostergeler,
2. Dijital araclar da dahil olmak tzere uygulanabilir veri toplama yéntemleri,
3. Sonuglari yorumlamak ve basari kriterlerini tanimlamak icin RE-AIM
cercevesinin esnek/hafif dizeyde kullaniimasi.

9.1izleme ve Degerlendirmenin Amaglari ve ilkeleri

EHLAda izleme ve degerlendirme su hususlari icermelidir:

e DSOnun (Dunya Saglk Orgutl) saghg gelistirici fiziksel aktivite &nerileri
dogrultusunda, 6-12 yas arasi cocuklarin temel davraniglarindaki ve
firsatlarindaki (fiziksel aktivite, sedanter sure, aktif ulagim, beden egitimi ve
oyun suresi, saglikli beslenme ve sivi tuketimi) degisiklikleri izlemek.

e Katihmdaki bilinen esitsizlikleri yansitacak sekilde; yuratulen faaliyetlerin
basta kiz cocuklari, distk sosyoekonomik dizeydeki (SED) ¢ocuklar, engelli
cocuklar ve gécmen topluluklar olmak Uzere en ¢ok ihtiyaci olan kigilere
ulagip ulagmadigini degerlendirmek.

e Okullara, belediyelere ve ailelere geri bildirim saglayarak, eylemlerini
iyilestirmelerine ve kaynaklarini en etkili olacak sekilde kullanmalarina
olanak tanimak

e DSO ve AB HEPA cerceveleriyle uyumlu géstergeler kullanarak ulusal ve
Avrupa izleme caligmalarina katkida bulunmak

izZleme ve degerlendirme orantili olmalidir: tutarl bir gsekilde toplanan az sayida, iyi
secilmig gosterge, strdurilmesi zor olan birgok gostergeye tercih edilir.”"*%’

9.2 Temel Géstergeler

Asagidaki temel gostergeler, EHLA ile ilgili izleme igin asgari bir paket olarak
onerilmektedir. Bunlar, yerel veya ulusal gereksinimleri kargilamak icin ek
gostergelerle tamamlanabilir.
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a) Cocuk davranig géstergeleri
e Gunlik MVPA dakika sayisi / yonergeleri kargilama orani
o Ornek gdsterge: Dunya Saglik Orguti'nin okul gagindaki gocuklar igin
belirledigi yonergeleri yansitan, glinde ortalama en az 60 dakika orta
ila yogun fiziksel aktivite yapan ¢ocuklarin orani.
o Bu, alt 6rneklemlerde kisa anketler, basit aktivite gunlikleri veya
ivmedlgerler aracili§iyla tahmin edilebilir.
e Hareketsiz kalma suresi ve ekran kullanimi
o Ornek gdsterge: Okul gunlerinde ve hafta sonlarinda bog zamanlarda
ekran baginda gecirilen ortalama saat sayisi; okul ile ilgili hareketsiz
davranig kilavuzunda énerilen sinirlari agan gocuklarin orani.
e Okula aktif ulagim
o Ornek gosterge: Okula genellikle yirlyerek, bisikletle veya diger aktif
ulagim yéntemleriyle giden ¢ocuklarin orani.
o Bu, kisa 6grenci veya veli anketleri ya da érnek gunlerde yapilan basit
"el kaldirma" sinif sayimlari yoluyla elde edilebilir."
e Organize spor veya fiziksel aktivitelere katilim
o Ornek gosterge: Haftada en az bir organize spor veya fiziksel aktivite
seansina (okul tabanl veya topluluk tabanli) katilan cocuklarin orani;
bu tdr katiimlarin genel aktivite duzeyini artirdigina dair kanitlar
dikkate alinmalidir.

b) Okul ve ortam gostergeleri
e Okulda beden egitimi ve aktif zaman
o Haftallk ders basgina beden egitimi suresi (ulusal veya vyerel
beklentiler ve Kaliteli Beden Egitimi ilkeleriyle karsilagtirildiginda).
o GuUnluk olarak gercgeklestirilen aktif sinif i¢ci molalarin sayisi ve bu
molalari uygulayan siniflarin orani.
e Okul ve topluluk tesislerinin kullanimi
o Teneffuslerde oyun alani ve agik alan kullanim sikhgi; okul tesislerinin
topluluk kullanimina agilmasi, BASE veya Parchi in Movimento gibi
topluluk programlarina katilim.
e EHLA énlemlerinin uygulanmasi
o Tanimlanmig EHLA bilesenlerini (6rnegin aktif siniflar, aktif ulagimin
tesvik edilmesi, aile etkinlikleri) uygulayan okullarin sayisi ve orani.
o EHLA Kapasite Gelistirme Programi (EHLA D3.3 “E-Kitap Kapasite
Gelistirme Programi”) kullanilarak egitilen profesyonel sayisi.
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c) Sistem ve esitlik géstergeleri
e Politika ve strateji gostergeleri
o AB ve DSO tavsiyeleriyle uyumlu olarak, saglgi iyilestirici fiziksel
aktiviteyi destekleyen yerel veya bolgesel politikalarin (6rnegin asgari
beden egitimi suresi, aktif ulagim planlari, fiziksel aktivite stratejileri)
varhgi.
o Esitlik géstergeleri
o MuUmkun olan yerlerde, daha adil bir katihm yolundaki eksiklikleri ve
ilerlemeyi izlemek igin temel gostergelerin (orta ile yuksek yogunluklu
fiziksel aktivite, aktif ulagim, katiim) cinsiyet, yas, sosyoekonomik
durum ve ilgili durumlarda gé¢men gecmisi veya engellilik durumu
bazinda ayristirilmasi gerekmektedir.

9.3 Veri Toplama Yéntemleri ve Araglari

Veri toplama surecini mumkuan kilarken tutarli bir tablo olusturmak igin farkl
yontemler birlegtirilebilir.

a) Anketler ve kisa aragtirmalar
e Cocuklar ve/veya ebeveynler igin yaslarina uygun kisa anketler, orta ile
yuUksek yogunluklu fiziksel aktiviteyi, aktif ulagimi, ekran stresini ve organize
sporlara katilimi élgebilir.

e Avrupadaki goézlem ve mudahale calismalarinda kullanilan mevcut
araclardan uyarlanabilen maddeler, zaman iginde ve diger bolgelerle
karsilagtirma yapilmasina olanak tanir.

e Cevrimi¢i formatlar (uygun oldugu durumlarda Active for Health
uygulamasina entegrasyon da dahil olmak Uzere) idari yuku azaltabilir.

b) Alt 6rneklemlerde objektif élgimler
e Daha kuguk 6rneklem gruplarinda, orta ile ytksek yogunluklu fiziksel aktivite
(MVPA) ve hareketsiz kalma suresinin dogru tahminlerini elde etmek ve 6z
bildirim &lgumlerini dogrulamak igin ivmedlgerler veya diger giyilebilir
cihazlar kullanilabilir.

e Maliyet ve karmasiklik g6z dnine alindiginda, objektif élgcumler rutin sistem
genelinde izleme vyerine pilot okullara veya belirli degerlendirme
caligmalarina (6rnegin WP4) odaklanmalidir.

c) Gozlemler ve rutin okul verileri
e Basit gozlem yoéntemleri (6rnegin okula yurUyerek veya bisikletle giden
cocuklarin sayimi, yapilandirilmig oyun alani gézlemleri) aktif ulagim ve aktif
oyun hakkinda bilgi saglayabilir.
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e Okul kayitlari (ders programlari, devamsizlik listeleri, etkinlik kayitlari) beden
egitimi surelerini, aktif molalari ve ders digi etkinliklere katilimi izlemek igin
kullanilabilir.

d) Dijital araglar ve uygulama verileri
e Active for Health uygulamasinin kullanici sayisi, yarigmalara katillim ve
kullanim siklig1 hakkinda veri Uretebilir; bu veriler EHLA uygulamasinda streg¢
gostergeleri olarak kullanilabilir. (EHLA D3.2 “Mobil Uygulama — Active for
Health").

e Kontrol panelleri veya portallar, veri koruma ve gizlilik kurallarina uyarken
okullara ve belediyelere basit geri bildirimler saglanabilir (6rnegin,
yarigmalara katilim, aktif sinif sayisi).

e) Nitel yéntemler
e Cocuklar, ebeveynler, 6g8retmenler, saglik calisanlar ve politika yapicilarla
yapilan odak grup goérusmeleri ve aglk uclu anket sorulari, algilanan
degisiklikleri, engelleri ve kolaylastirici faktérleri anlamaya yardimci olur.

e Nitel veriler, 6zellikle nicel bulgularin yorumlanmasi ve mudahalelerin
iyilestiriimesi icin faydalidir (bkz. Bolum 8).

9.4 RE-AIM'i Kullanma ve Basari Kriterlerini Tanimlama

RE-AIM cercevesi, degerlendirmeyi asiri karmagik hale getirmeden sonugclari
yorumlamak ve iyilestirmeleri planlamak icin basit bir yapi sunar. ’Okul, belediye
veya bolgesel dizeyde uygulanabilir.

e Erigim — Kimler katiliyor?
Tipik sorular sunlardir: Uygun okullarin, siniflarin ve ¢ocuklarin ne kadari
katiliyor? Kiz ¢cocuklarina, dugstk sosyoekonomik stattiye sahip ¢ocuklara ve
engelli cocuklara ulagiliyor mu?

e Etkinlik — Hangi degisiklikler gézlemleniyor?
Burada odak noktasi, orta ila yUksek yogunluklu fiziksel aktivite (MVPA),
hareketsiz kalma suresi, aktif ulagim ve organize aktivitelere katiimin yani
sira keyif ve 6zguven gibi ilgili sonuclardaki degisikliklerdir.

e Benimseme — Hangi kuruluglar programi benimsiyor?
Bu, EHLA bilesenlerinden bir veya daha fazlasini uygulayan okullarin, saglik
hizmetlerinin veya topluluk kuruluglarinin oranini ve liderlik destegi duzeyini
dikkate alir.

e Uygulama - Bilesenler ne kadar iyi uygulaniyor?
Sorular arasinda bilesenlerin amaclandigi gibi uygulanip uygulanmadigi
(6rnegin aktif molalarin sikligi, beden egitiminde QPE ilkelerine uyulmasi), ne
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kadar personel egitimi tamamlandigi ve hangi uyarlamalarin yapildigl yer
almaktadir.

e Bakim — Hangi unsurlar strdurultdyor?
Bu boyut, ilk destegin ardindan 6-12 ay boyunca hangi unsurlarin devam
ettigini, politikalar, rutinler ve butcelere ne kadar entegre olduklarini ve
surekli izleme ve iyilegtirmenin olup olmadigini inceler.

Baslangigta basit "basari kriterleri" Uzerinde anlagsmak faydali olacaktir, drnegin:

e Davranigsal : Belirli bir sure iginde okula yUrUyerek veya bisikletle giden ya
da orta ila yuksek yogunluklu fiziksel aktivite (MVPA) yénergelerine uyan
6grencilerin oranindaki belirli bir artis.

e Uygulama : Okul yilinin buyUk bir bélimuunde, derslerin buytk bir kisminda
gunde en az bir aktif teneffus uygulanmaktadir.

e Esitlik : YUksek ve dusuk sosyoekonomik statlye sahip bdlgelerdeki erkek
ve kiz gcocuklari veya okullar arasindaki katilim farklarinin azaltilmasi.

Bu kriterler gercekci olmali, temel seviyelerle uyumlu olmali ve kilit paydaslarla
muzakere edilmelidir.”®

9.5 Yerel Degerlendirme icin Pratik Adimlar

Degerlendirme surecinin uygulanabilir ve faydal kalmasi icin yerel ortaklar su beg
pratik adim izlenebilir:
1. Degerlendirme sorulari Gizerinde anlagmaya varin.
Ornekler sunlardir: “Her giin daha fazla gocuk aktif mi?”, “Kimlere ulagiliyor?”,
“Hangi bilesenler en c¢ok kullaniyor ve begeniliyor?”, “Ortaya c¢ikan
esitsizlikler var mi?”
2. Az sayida, dengeli bir gésterge seti segin.
Yerel 6nceliklerle ve mumkinse DSO/AB cerceveleriyle uyumlu, sinirl sayida
davranig gostergesi, ortam/sUre¢ gostergesi ve en az bir esitlik gdstergesi
segin.
3. Uygulanabilir yéntemler ve sorumluluklar segin.
Hangi verinin kim tarafindan (okullar, belediye personeli, arastirmacilar,
uygulama saglayicisi), ne siklikla ve hangi araclarla toplanacagina karar verin
ve talepleri gercekgi tutun.
4. Etik kurallara, veri korumasina ve kaliteye 6zen gosterin.
Yasa uygun onay ve bilgilendirme prosedurleri kullanin, gizlilige saygi
gosterin ve veri toplayan kisilere acik rehberlik ve egitim saglayin.
5. Bulgulari analiz edin, tartisin ve bunlara gére hareket edin.
Sonuglari erigilebilir formatlarda 6zetleyin (kisa gosterge tablolari,
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infografikler, okul raporlar), paydasglarla paylagin ve uygulama planlarini
ayarlamak ve daha fazla yatirrmi yénlendirmek i¢in kullanin.

Net bir gdsterge seti, uygulanabilir ydntemler ve RE-AIM'den ilham alan bir yorumu
birlestirerek, EHLA ortaklari saglam ancak pragmatik bir izleme ve degerlendirme
sistemi olusturabilirler. Bu, tlkeler icinde ve Ulkeler arasinda 6grenmeyi destekler,
etkili okul ve topluluk temelli stratejiler icin kanit tabanini giiglendirir ve daha aktif,
saglkl ve esitlikgi gocukluklara dogru kaydedilen ilerlemenin zaman iginde
goéranar ve surdurulebilir olmasini saglar.
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10. Kaynaklar ve Araclar

Bu boélum, ortaklarin EHLA tarzi eylemleri uygulamak, izlemek ve iletmek igin
kullanabilecekleri temel kaynaklari ve araglari kisaca &zetlemekte ve bunlarin
nerede bulunabilecegini belirtmektedir. Vurgu su noktalara yapilmaktadir:

1. Olgum araclari,
2. Uygulama ve iletisim araglari,
3. EHLA'ya 6zgu dijital ve kapasite gelistirme kaynaklari.

Ortaklarin listede yer alan her seyi kullanmalari beklenmemektedir; amag, yerel
ihtiyaclara ve kapasiteye uygun kicuk bir set segmektir.

10.1 Olgiim Araglari
10.1.1 Kigisel Raporlama Anketleri

Okullarda ve belediyelerde rutin izleme igin en pratik segenek 6z bildirim
araglandir. Bunlar kagit Uzerinde, gevrimigi olarak veya (belirli maddeler igin)
Active for Health uygulamasi aracili§iyla uygulanabilir. Asagida bazi kullanigh tarleri
aciklanmistir.

e Kisa Cocuk Fiziksel Aktivite/Hareketsiz Yagam Tarzi Anketleri

o Okul ¢agindaki cocuklar icin DSO énerileri ile uyumlu olarak, orta ile
yogun fiziksel aktivitenin haftadaki giin sayisi ve gunluk dakika sayisi
ile ilgili birkag soru.

o Ekran basinda gecirilen stre (okul gunleri ve hafta sonlari) ve okula
gidis-donus sekliyle ilgili bir veya iki soru.

e Cocuk/Ergen Aktivite Anketleri

o Okulda, bos zamanlarda ve ulasimda yapilan aktiviteleri kapsayan,
biraz daha uzun araclar.

o Dilinizde gegerliligi kanitlanmig veya yaygin olarak kullanilan araclari
tercih edin (6rnegin, ulusal okul saghgi anketlerinden veya HBSC tipi
anketlerden alinan maddeler).iis

e Ebeveyn/Ev Ortami Anketleri

o Bakim verenler igin aile rutinleri, ekran kullanimiyla ilgili kurallar, aktif
ulagim destegi ve saglikl beslenme konularinda kisa bilgilendirme
formlari.

o lletigimi uyarlamak ve okul/topluluk faaliyetlerinin gunluk hayata nasil
uyum sagladigini anlamak icin faydalidir.

¥
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10.1.2 Objektif Faaliyet Olgitleri

Nesnel o6lcumler, rutin izleme igin degil, esas olarak pilot uygulamalar ve
degerlendirme galigmalari (6rnegin WP4) icin gecerlidir.

e ivmedlgerler ve Giyilebilir Cihazlar
o Kalgcaya veya bilege takilarak orta ve yuksek yogunluklu fiziksel
aktiviteyi (MVPA) ve hareketsiz kalma suresini yuksek dogrulukla
tahmin eder.
o En iyi sonug igin, 6z bildirimleri dogrulamak ve degisimi 6lgmek
amaciyla siniflarin veya okullarin alt érneklemlerinde kullanilir.
e Basit Cihazlar
o Adim sayaci veya pedometre, zaman sinirli yarigmalarda (6rnegin
"adm haftalar’”) motivasyon saglamak ve yaklasik degisim
gostergeleri elde etmek icin kullanilabilir.

10.1.3 Baglam ve Cevre Araglari

Ortami anlamak, bazi okullarin veya bdélgelerin neden digerlerinden daha fazla
ilerleme kaydettigini aciklamaya yardimci olur.

e Okul Politikasi/Uygulama Kontrol Listeleri
o Beden egitimi dakikalarini, aktif molalarin kullanimini, aktif ulagimi
desteklemeyi, tesisleri ve Kaliteli Beden Egitimi ilkeleriyle uyumu
kaydetmek igin kisa formlar.
e Oyun Alani/Tesis Denetimleri
o Okullarin gevresindeki oyun alanlari, spor alanlari, yesil alanlar ve
yurtyus/bisiklet yollari igin basit kontrol listeleri veya haritalar.
e Topluluk "Varlik Haritalar"
o Okullar ve ailelerle igbirligi yapabilecek yerel kulUplerin, programlarin
ve girisimlerin (6rnegin Finnish Schools on the Move, BASE, Parchi in
Movimento) listeleri veya haritalari.

10.2 Uygulama ve iletigim Araclari

10.2.1 Planlama ve Uygulama Sablonlari

Kapasite Gelistirme E-kitabi (Teslim Edilebilir Uriin D3.3), EHLA'yi pratik bir ¢aligma
kitabi olarak sunmakta ve yeniliklerin yerel uygulamalara entegre edilmesi igin
o6rnek bir Eylem Plani Caligma Sayfasi icermektedir. Buna dayanarak, ortaklar
sunlari yapabilir :
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e Basit Bir Eylem Plani Sablonu Olugturun

o Hedefleri, hedef gruplar, temel faaliyetleri zaman c¢izelgelerini,
sorumluluklari ve gerekli kaynaklari tanimlamak icin bir veya iki sayfa.

o Ekipler, e-kitaptaki 6rnegi Word'e, cevrimigi formlara veya sirket ici
planlama sistemlerine uyarlayabilirler.

e Kisa Bilegen Kontrol Listeleri Geligtirin.

o EHLAnin her bir bileseni (aktif siniflar, aktif ulagim, aile etkinlikleri vb.)
icin, uygulama éncesinde, sirasinda ve sonrasinda yapilmasi gereken
temel igleri 6zetleyen tek sayfalik kontrol listeleri.

e Temel Guivenlik/Risk Kontrol Listelerini Kullanin.

o Faaliyetler icin denetim, ekipman, kapsayicilk ve acil durum

prosedurlerini kontrol etmek Uzere kisa listeler.

10.2.2 iletigsim Materyalleri

E-kitap (D3.3) ayrica aileler, personel ve topluluk ortaklariyla iletisim icin rehberlik
ve drnekler sunmaktadir. Uygulamad , ortaklar sunlari yapabilir:

e Aileler igin Bilgilendirme Brosiirleri
o Okulun/belediyenin ne yaptigini, neden énemli oldugunu ve ailelerin
evde neler yapabilecegini aciklayan bir veya iki sayfalik bir metin.
o Gerektiginde c¢evrilmis veya basitlestirilmis versiyonlari sunulmustur.
e Slayt Sunumlari ve infografikler
o Onemli mesajlar dzetleyen kisa sunumlar (yaklagik 5-10 slaytlik) ve
tek sayfalik gorseller (6rn. ‘ginde 60 dakika hareket', 'daha az otur,
daha ¢ok hareket et’, 'mumkun oldugunda okula yuruyerek/bisikletle
git)
e Sosyal Medya ve Web Sitesi Paylagimlari
o Okul veya belediye kanallarinda etkinlikleri, yarismalari ve basari
dykulerini tanitmak icin hazir kisa génderiler; performanstan ziyade
eglenceyi ve kapsayiciligl vurgular.

10.3 EHLA'ya Ozgii Dijital ve Kapasite Gelistirme Araglari
10.3.1 Active for Health Mobil Uygulamasi (D3.2)

Active for Health uygulamasi, WP3'Un (Teslim Edilebilir D3.2 “Mobil Uygulama -
Active for Health”) ana dijital Grinadur. Tasarimi su sekildedir:

e Siniflar ve ailelerle etkinlik oturumlarini ve zorluklari planlayin ve paylagin.
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e Hareket etme, ekran suresi ve saglikll beslenme hakkinda hatirlaticilar ve
basit ipuclari génderin.

e Temel sureg verilerini toplamak (6rnegin kayitlar, yarismalara katilim, kendi
bildirdikleri faaliyetler).

e Yetkili 6gretmenlerin ve koordinatorlerin dersleri, etkinlikleri ve geri
bildirimleri yénetebilecegi, SURPASSPORT platformu tarafindan desteklenen
guvenli bir cevrimigi portal olan ActiveForHealth.eu web sitesine baglanti.

e Ebeveynlerin statik kaynak materyallerine (fiziksel aktivite, saglikli beslenme
ve yeterli/saglkli sivi tuketimi konularinda) erismesini saglamak ve aileler
arasinda guvenli akran yol arkadashgi baglarini desteklemek.

islevsellikler, roller, teknik mimari ve veri korumasina iligkin ayrintilar D3.2'de
aciklanmistir. Okullar ve belediyeler, erisim, teknik destek ve ilgili egitim
materyalleri igin ulusal EHLA ortaklariyla iletisime gecmelidir.

10.3.2 Gésterge Panelleri ve Geri Bildirim

Teknik olarak mumkun olan yerlerde, uygulamadan ve okullardan toplanan veriler
basit gésterge panellerinde géruntulenebilir:

e Okul duzeyindeki gorusler (6rnegin aktif sinif sayisi, yarigmalara katilim).
o Belediye/bolge genel bakiglari (katilan okullar, zaman igindeki egilimler).
e WP4 degerlendirmesini desteklemek i¢in proje dizeyinde gérinumler.

Bu kontrol panellerinde asla ¢ocuklara ait tanimlanabilir veriler gésterilmemeli ve
ulusal ve AB veri koruma kurallarina uyulmalidir.

10.3.3 Kapasite Gelistirme E-kitabi (D3.3)

EHLA Kapasite Gelistirme Programi (E-kitap, D3.3), temel egitim ve destek
kaynagidir. icerigi sunlari kapsar:

e Fiziksel aktivite, hareketsiz yagam tarzi, aktif ulagim ve esitlik konularina dair
kisa girig bolumleri.

e lletigim, katihm ve program uygulamasina dair pratik bélumler.

e Ornek bir Eylem Plani Calisma Sayfasi ve ekip degerlendirmesi ve
planlamasina iligkin rehberlik.

E-kitap, proje web sitesi olan https://activeforhealth.eu/ adresinde PDF
formatinda olacak ve atdélye calismalarinda, personel toplantilarinda ve kendi
kendine ¢aligma amaciyla kullanilabilecektir.
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10.3.4 Son Teknoloji ve Bilgi Paylagimi Raporlari (D2.1, D2.2)

Son olarak, Teslim Edilebilir Belge D2.1 (Son Teknoloji Analizi Raporu) ve Teslim
Edilebilir Belge D2.2 (Bilgi Paylasimi Ziyaretleri Raporu) sunlari saglamaktadir:

e EHLA ile ilgili umut vadeden program ve politikalarin agiklamalari;
e Avrupanin farkl baglamlarinda uygulamaya dair gercek diinya érnekleri;
o Ogrenilen dersler ve sik kargilagilan hatalar.

Ortaklar, vaka calismalari, yerel karar vericiler igin argimanlar veya EHLA

eylemlerini  kendi baglamlarina uyarlama fikirleri ararken bu raporlara
bagvurabilirler.
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11. Sozluk ve Kisaltmalar

Bu bélum, kilavuz boyunca kullanilan temel kisaltmalari ve terimleri agiklamaktadir.
1.1 Kisaltmalar

e EHLA - Avrupa Saglklh Yasam Aligkanliklari (6zellikle Avrupa'da fiziksel
aktivite olmak Uzere saglikli yagam tarzinin tesvikine odaklanan proje).

e AB - Avrupa Birligi.
e DSO - Dunya Saglik Orguiti .

e HEPA - Health-Enhancing Physical Activity/Saghg Gelistirici Fiziksel
Aktivite (sagliga ve iyilige fayda saglayan her turlu fiziksel aktivite).

e PA - Physical Activit7 yFiziksel Aktivite (iskelet kaslari tarafindan Gretilen ve
enerji harcamay:i gerektiren her turli bedensel hareket).

e MVPA - Moderate-to-Vigorous Physical Activity /Orta ila Siddetli Fiziksel
Aktivite (hizli yarayas, kosu veya hareketli oyunlar gibi kalp atig hizini ve
solunumu belirgin sekilde artiran aktiviteler).

e Beden Egitimi: Okulda hareket becerilerini, fiziksel uygunlugu ve saglikl
yasam aligkanliklarini 6greten, planli ve mufredata dayali dersler

¢ QPE - Quality Physical Education/Kaliteli Beden Egitimi (Duzenli, kapsayici,
beceri odakli ve uygun sekilde egitilmis personel tarafindan verilen beden
egitimi).

e COM-B - Yetenek, Firsat, Motivasyon — Davranig (davranigi anlama ve
degistirme cercevesi).

e RE-AIM - Erisim, Etkinlik, Benimseme, Uygulama, Surdurme (halk saghgi

mudahalelerinin planlanmasi ve degerlendirilmesi igin bir gergeve).

e SES — Sosyo Ekonomik Statu (bir kisinin veya grubun sosyal ve ekonomik
konumu, genellikle gelir, egitim ve meslege dayanir).

e WP - Calisma Paketi (EHLA projesi igindeki 6nemli bir calisma akigi, 6rnegin
WP2, WP3, WP4, WP5).

e HBSC - Health Behaviour in School-aged Children/ Okul Cagindaki
Cocuklarda Saglk Davraniglari (genglerin saghgl ve davraniglari Gzerine
uluslararasi bir aragtirma caligmasi).
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e D21/ D2.2 / D3.1/ D3.2 [/ D3.3 — EHLA projesi c¢iktilarinin kodlari (son
teknoloji raporu, bilgi paylagim raporu, kilavuz, mobil uygulama ve kapasite
geligtirme e-kitabr).

11.2 Anahtar sartlar

e Fiziksel aktivite — YUruUmekten ve bisiklet sirmekten, organize sporlara ve
aktif oyunlara kadar, kaslar tarafindan Uretilen ve enerji kullanan her tarlt
vlcut hareketi.

e Sedanter (Hareketsiz) Davranig — Otururken, arkaya yaslanirken veya
uzanirken (6rn. televizyon izlemek, oyun oynamak, masa basinda oturmak)
cok dusuk enerji harcamasiyla gergeklesen uyaniklik davranisgi.

o Aktif ulagim — Okul, ev veya aligverig gibi yerlere gidip gelmek igin yaramek,
bisiklet surmek veya fiziksel olarak diger aktif ulasim ydntemlerini
kullanmak.

e Aktif oyun — Genellikle ¢cocuklarin kendi ilgi alanlarina gére sekillenen,
yapilandirilmamig, cogu zaman kendiliginden gelisen fiziksel aktivite
(6rnegin kosu oyunlari, oyun alani oyunlari).

e Saghkta esitlik — Gruplar arasinda saglik agisindan haksiz ve énlenebilir
farkliliklarin olmamasi; tim cocuklarin aktif ve saglikli olma konusunda adil
bir sansa sahip olmasi.

e Kapsayicilik — Programlarin ve ortamlarin, yetenek, cinsiyet, kultir veya
gelir dUzeyine bakilmaksizin tim cocuklar igin kapsayici, guvenli ve
erigilebilir olmasini saglamak.

e Paydas — Fiziksel aktiviteyi tegvik etme konusunda etkisi olabilecek veya
bundan etkilenen herhangi bir kisi veya kurulug (6rnegin; okullar, aileler,
saglik calisanlari, belediyeler, spor kultpleri).

e Ortak yaratim — Programlarin veya politikalarin, bunlarn kullanacak veya
bunlardan etkilenecek kigilerle (6rnegin cocuklar, ebeveynler, 6gretmeniler,
klinisyenler) birlikte gelistirilmesi.

e Genisletme - Basarill bir mudahalenin daha fazla insana, ortama veya
boélgeye ulagmasi icin planh bir sekilde genigletilmesi.

e Yenilikgi 6nlem — Fiziksel aktiviteyi tegvik etmeye ydnelik umut vadeden
veya yeni bir yaklagim; genellikle yerel olarak gelistirilir ve erken dénem
kanitlar veya deneyimlerle desteklenir.
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e En iyi uygulama — Olumlu etkiler gosterdigi kanitlanmig ve bagkalarinin
6grenebilecegi veya uyarlayabilecegi guclu bir 6érnek olarak kabul edilen bir
yaklagim veya program.

e Uygulama yol haritasi — Bir mudahalenin pratikte nasil hazirlanacagi,
uygulanacagi, uyarlanacagi ve surdurtlecegi konusunda adim adim bir plan.

o Gésterge — llerlemenin izlenmesinde kullanilan belirli bir degisken veya 6l¢u
(6rnegin haftalik egzersiz suresi, orta ila yuksek yogunluklu fiziksel aktivite
(MVPA) yénergelerine uyan oran).

e Active for Health uygulamasi — Aktivite seanslari ve yarismalariyla ilgili
planlama ve iletisimi destekleyen ve ailelere hareket, ekran suresi ve saglikli
yasam konusunda ipuglari sunan EHLA mobil uygulamasi.

o Kapasite gelistirme — Kuruluglarin ve profesyonellerin fiziksel aktiviteyi ve
saglikll yagsam tarzlarini strdurdlebilir bir sekilde tesvik edebilmeleri igin
bilgi, beceri, kaynak ve sistemleri gl¢lendiren faaliyetler.
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