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Projenin Arka Planı ve Genel Amaçları 
Avrupa Sağlıklı Yaşam Tarzı Eylemleri (EHLA) projesi, Avrupa'daki çocuklarda 
fiziksel hareketsizlik ve sağlıksız yaşam tarzlarına ilişkin süregelen endişelere yanıt 
veren iki yıllık bir Erasmus+ girişimidir (2024–2026). EHLA, sıfırdan yeni kanıtlar 
oluşturmak yerine, sağlık geliştirici fiziksel aktiviteye ilişkin mevcut DSÖ ve AB 
stratejilerine ve ulusal deneyimlere dayanmaktadır ve öncelikli olarak ilkokullarda 
ve çevresinde bulunan 6-12 yaş arası çocuklara odaklanmaktadır. 

Mevcut Durum Analizi Raporu'nda (D2.1) belirtildiği gibi, proje, üç yenilikçi önlemi – 
Finnish Schools on the Move (Hareket Halindeki Finlandiya Okulları), BASE ve 
Parchi in Movimento – farklı Avrupa bağlamlarında tekrarlayan ve uyarlayan üç 
pilot teste odaklanmaktadır. Bu pilot uygulamalar ilkokullarda gerçekleştirilmekte; 
ancak bilinçli olarak aileler, sağlık ve sosyal hizmetler, spor kuruluşları, çocuk 
örgütleri, KOBİ'ler ve kamu otoriteleriyle bağlantı kurularak, çocukların ve bakım 
verenlerinin aktif olma, sağlıklı beslenme ve yüksek oranda işlenmiş gıda ile içecek 
tüketimini sınırlama konusunda tutarlı bir mesaj alması ve bu yöndeki fırsatları 
doğrudan deneyimlemesi sağlanmaktadır. 

Çalışma Paketi 2 (D2.1, D2.2) epidemiyolojiyi, politikaları ve yenilikçi önlemleri 
haritalandırdı; Çalışma Paketi 3 ise paydaşların harekete geçmesini kolaylaştıran 
pratik araçlar geliştiriyor: mevcut Kılavuz (D3.1), Active for Health mobil uygulaması 
(D3.2) ve Kapasite Geliştirme Programı ve E-kitap (D3.3).  Bunlar birlikte, tüm 
proje ortakları için temel bir referans kaynağı ve uygulama, izleme ile kapasite 
geliştirme süreçlerinde ortak bir dil sağlıyor. 

Bu bağlamda, bu Kılavuz için büyük önem taşıyan EHLA projesinin genel hedefleri 
şunlardır: 

●​ Okulları, aileleri, sağlık hizmetlerini, sporu ve topluluk aktörlerini birbirine 
bağlayan bütüncül bir yaklaşım kullanarak, ilkokul ortamlarında kanıtlanmış 
üç yenilikçi önlemi yaygınlaştırmak ve uyarlamak; 

●​ Çocukların ve ailelerin aktif olmaya dair olumlu deneyimlerini güçlendirirken, 
sağlıklı beslenmeyi teşvik eden ve yüksek oranda işlenmiş gıda ve içecek 
tüketiminin azaltılmasını hedefleyen basit mesajları da sürece entegre 
etmek; 

●​ Davranış değişikliği ve uygulama bilimi kavramlarını (COM-B ve RE-AIM gibi) 
kullanarak, araştırma dışı ortamlara uygun gerçekçi yerel eylem planlarının 
tasarlanması, uygulanması ve geliştirilmesi süreçlerine destek olmak; 

●​ Proje süresince ve sonrasında çocukların daha aktif ve sağlıklı yaşam 
tarzlarını sürdürmelerine yardımcı olmak için kullanılabilecek bütünsel bir 
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araç paketi – Kılavuz, mobil uygulama ve kapasite geliştirme kaynakları – 
sunmak. 

 

1. Yönetici Özeti 
Fiziksel hareketsizlik, erken ölüm ve bulaşıcı olmayan hastalıklar için önde gelen 
değiştirilebilir risk faktörlerinden biri olmaya devam etmektedir. 2016 yılında, 
dünya genelinde ergenlerin %81'i, Dünya Sağlık Örgütü'nün (DSÖ) günde en az 60 
dakika orta ila şiddetli fiziksel aktivite (MVPA) yapma önerisine ulaşamamıştır. 
DSÖ'nün 2018-2030 Küresel Fiziksel Aktivite Eylem Planı, 2030 yılına kadar 
küresel hareketsizlikte %15'lik bir azalma çağrısında bulunarak, daha güçlü ve 
koordineli eylemin aciliyetini vurgulamaktadır. 
 
Avrupa Sağlıklı Yaşam Tarzı Eylemleri (EHLA) projesi kapsamında geliştirilen bu 
Kılavuz, yerleşik kanıtları, Avrupa gözetim verilerini ve WP2'den seçilen üç yenilikçi 
önlemi, 6-12 yaş arası çocuklarla çalışan paydaşlar için somut önerilere 
dönüştürmektedir. Şunları bir araya getirmektedir: 
Davranış değişikliği bilimi (COM-B, Davranış Değişikliği Çarkı) ve destekleyici 
ortamlar da dahil olmak üzere etkili fiziksel aktivite teşvikine yönelik temel ilkeler; 
yaşam tarzı, aktif ulaşım, aktif oyun ve kapsayıcı spor konularında genel tavsiyeler; 
(a) Aileler, tıp ve sağlık sektörü, okullar ve eğitimciler ile kamu yetkilileri ve politika 
yapıcılar için paydaşlara özel rehberlik; ve 
(b) bir uygulama yol haritası, izleme ve değerlendirme çerçevesi (RE-AIM) ve 
pratik kaynaklar ve araçlar. 
 
Bu kılavuz, gerçek dünya uygulamalarını ve kapasite geliştirmeyi desteklemek 
üzere tasarlanmış Aktif Sağlık mobil uygulaması (D3.2) ve Kapasite Geliştirme 
Programı ve E-kitabı (D3.3) da içeren daha geniş bir EHLA araç setinin parçasıdır. 
Bu önerileri benimseyerek ve uyarlayarak, Avrupalı ortaklar çocukların daha fazla 
hareket etmelerine, daha az oturmalarına ve daha sağlıklı, daha aktif günlük 
yaşamdan faydalanmalarına yardımcı olabilirler; bu da AB ve DSÖ'nün 2030 yılına 
kadar sağlığı iyileştirici fiziksel aktivite ve fiziksel hareketsizliğin azaltılması 
hedeflerine katkıda bulunur. 
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2. Giriş ve Gerekçe 
 

2.1 Bu Kılavuzun Neden Gerekli Olduğu 
Bu kılavuz, Avrupa'yı daha aktif hale getirmek için çalışan herkesi; okulları, 
öğretmenleri, ebeveynleri, antrenörleri, toplulukları ve politika yapıcıları 
desteklemek amacıyla geliştirilmiştir. Bu kılavuz, temel amacı çocukların ve 
gençlerin daha çok hareket etmelerine, daha az oturmalarına ve aktif bir yaşamın 
fiziksel, zihinsel ve sosyal faydalarından yararlanmalarına yardımcı olmak olan 
Avrupa Sağlıklı Yaşam Tarzı Eylemleri (EHLA) projesinin bir parçasıdır. 
 

2.2 Meydan Okuma 
Avrupa genelinde çok fazla çocuk ve yetişkin yeterince hareket etmiyor. Dünya 
Sağlık Örgütü'ne (DSÖ, 2020) göre1, çocuklar ve ergenler günde en az 60 dakika 
aktif olmalıdır. Ancak, gençlerin beşte dördünden fazlası bu hedefe ulaşamıyor. 
Hareketsizlik, obezite, tip 2 diyabet, kalp hastalığı ve ruh sağlığı sorunlarının 
artmasına katkıda bulunuyor. Bunlar sadece bireysel sağlık sorunları değil, her 
toplulukta öğrenmeyi, katılımı ve refahı etkileyen giderek büyüyen sosyal 
zorluklardır. 
Hareketsiz yaşam tarzları çevremiz tarafından şekillendirilir. Güvenli parklar, aktif 
ulaşım güzergahları ve davetkar spor tesisleri herkese eşit şekilde 
sunulmamaktadır. Avrupa Komisyonu'nun sektörler arası sağlığı iyileştirici fiziksel 
aktiviteyi teşvik etmeye yönelik tavsiyelerinden (2013) ve2 Avrupa Komisyonu'nun 
Fiziksel Aktivite Raporu'ndan (2024) elde edilen veriler3, katılımda açık farklılıklar 
göstermektedir: erkek çocuklar genellikle kız çocuklarından daha aktiftir ve düşük 
gelirli veya güvencesiz istihdama sahip ailelerden gelen çocuklar aktif olmanın 
önünde daha fazla engelle karşılaşmaktadır. COVID-19 pandemisi, günlük hareket 
fırsatlarını daha da azaltmış, yalnızlığı ve ekran başında geçirilen süreyi artırmış ve 
aktif rutinleri yeniden oluşturmayı daha da acil hale getirmiştir. 
 

2.3 Eylemin Önemi 
Fiziksel aktivite, sağlık ve mutluluğu artırmak için sahip olduğumuz en güçlü 
araçlardan biridir. Çocuklarda sağlıklı büyüme ile kemik gelişimini destekler, ideal 
kilonun korunmasına yardımcı olur, odaklanma ile öğrenme becerilerini geliştirirken 
kaygı ve depresyon gibi ruh sağlığı sorunları belirtilerini azaltır. Aktif çocukların 
özgüvenleri daha yüksektir, çevreleriyle daha güçlü sosyal bağlar kurarlar ve 
yetişkinlik döneminde de aktif kalma olasılıkları daha yüksektir. 
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2.4 Aradaki Açığı Kapatmayı Hedeflemek 
Pek çok kamuoyu kampanyasına rağmen, fiziksel aktiviteyi teşvik etmenin etkisi 
genellikle sınırlı kalmıştır. Çoğu zaman, "aktif olmak" hakkındaki mesajlar soyut 
kalmakta ve iyi niyetleri günlük alışkanlıklara dönüştürecek pratik araçlar yetersiz 
kalmaktadır. EHLA projesi, kanıtları ve yenilikleri paydaşların okullarda, ailelerde ve 
topluluklarda benimseyebilecekleri somut eylemlere dönüştürerek bu açığı 
kapatmayı amaçlamaktadır. 
 

2.5 Kapsamlı Bir Yaklaşım 
Bu kılavuz, kapsamlı ve işbirlikçi bir yaklaşıma dayanmaktadır. Her çocuğun, 
cinsiyetine, geçmişine veya yeteneğine bakılmaksızın, aktif olma fırsatına sahip 
olduğu ortamlar yaratmak için okullar, veliler, sağlık profesyonelleri, spor kuruluşları 
ve kamu otoriteleri arasında işbirliğini teşvik eder. 6 ile 12 yaş arası çocuklara 
odaklanan proje, gelişim çağında sağlıklı alışkanlıklar oluşturarak yaşam boyu 
refahın temelini atar. 
 

2.6 Kanıta Dayalı Veriler ve Kanıta Dayalı Öneriler  
Dünya Sağlık Örgütü, 2020 yılında "Her Hareket Önemlidir"4 kampanyasını başlattı 
ve bu kampanyada şu bilgiler paylaşıldı: Küresel nüfus daha aktif olsaydı yılda 5 
milyona kadar ölüm önlenebilirdi. COVID-19 pandemisi nedeniyle birçok insanın 
evlerine kapanmasının ardından, DSÖ'nün fiziksel aktivite ve hareketsiz 
davranışlara ilişkin yönergelerinde1, her yaştan ve yetenekten herkesin fiziksel 
olarak aktif olabileceği ve her tür hareketin önemli olduğu vurgulandı. 

Biz de bu yalın ve somut gerçeğe inanıyoruz ve EHLA projesi kılavuzu aracılığıyla 
da bu vizyonu destekleme çabasına katkı sunmak istiyoruz! 

 

Her hamle önemlidir ve her paydaş değerlidir. 
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Fiziksel Aktiviteyi Teşvik Etmenin Temel İlkeleri 
 
Bölüm 3, tüm EHLA önerilerinin temelini oluşturan ana ilkeleri ortaya koymaktadır. 
İlk olarak sağlıkta eşitlik ve kapsayıcılığı vurgulayarak, kız çocuklarına, düşük 
sosyoekonomik statüye sahip çocuklara ve engelli çocuklara öncelik verilmesi ve 
gerçekten davetkar ve erişilebilir ortamlar ve programlar tasarlanması gerektiğinin 
altını çizmektedir. Daha sonra, COM-B modeli ve Davranış Değiştirme Çarkı'nı 
kullanarak, eylemler tasarlanırken yetenek, fırsat ve motivasyonun nasıl ele 
alınması gerektiğini açıklayan davranış değiştirme bilimini tanıtmaktadır. Bölüm 
ayrıca, aktif ulaşım altyapısı, güvenli yeşil alanlar ve destekleyici okul ortamları gibi 
günlük yaşamda aktif seçimleri kolaylaştıran çevresel ve politika 
kolaylaştırıcılarının önemini vurgulamaktadır. Son olarak, RE-AIM çerçevesinin 
(Erişim, Etkinlik, Benimseme, Uygulama, Sürdürme) EHLA'dan ilham alan eylemlerin 
izlenmesi, öğrenilmesi ve uzun vadeli sürdürülebilirliğine nasıl rehberlik edeceğini 
açıklamaktadır. 

3.1 Sağlıkta Eşitlik ve Kapsayıcılık 
(Sağlıkta eşitlik ve kapsayıcılık, kız çocuklarına, düşük sosyoekonomik statüye 
sahip gruplara ve engelli çocuklara öncelik verilmesi) 

Sağlıkta eşitlik ve kapsayıcılık, projenin temel ilkeleri arasında yer almaktadır. Bu 
ilke, herkesin sosyal, ekonomik veya çevresel koşullarından bağımsız olarak en 
yüksek sağlık potansiyeline ulaşmak için adil fırsatlara sahip olmasını ve aynı 
zamanda fiziksel aktiviteyi teşvik etmeyi amaçlamaktadır. Proje özellikle kız 
çocuklarına, düşük sosyoekonomik statüdeki bireylere ve engelli çocuklara 
odaklanarak, bu gruplar için fiziksel aktiviteye katılımın önündeki engelleri 
kaldırmayı hedeflemektedir. 

●​ Sağlıkta Eşitlik: Herkesin sosyal, ekonomik veya çevresel koşullarından 
bağımsız olarak, en yüksek sağlık potansiyeline ulaşmak için adil ve 
hakkaniyetli bir fırsata sahip olması anlamına gelir. Farklı gruplar arasındaki 
önlenebilir sağlık farklılıklarını ele alır. 

●​ Kapsayıcılık: Sağlık hizmetlerinin ve programlarının herkes için erişilebilir, 
ilgili ve uygun fiyatlı olmasını sağlamayı amaçlar. 

Bu iki kavram, bir projenin veya politikanın dezavantajlı gruplar da dahil olmak 
üzere toplumun tüm kesimlerine adil bir şekilde ulaşmasını ve bunlardan 
faydalanmasını amaçlamaktadır. 
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●​ Kapsayıcı Odak: Proje, fiziksel aktivite müdahalelerinin farklı 
sosyoekonomik gruplardan, yaşlardan, cinsiyetlerden ve kültürel 
geçmişlerden bireylere ulaşmasını sağlamak üzere tasarlanmıştır. Bu, 
özellikle kız çocukları ve engelli bireyler olmak üzere, dezavantajlı grupların 
katılımını teşvik eden program ve politikaları içerir. 

●​ Topluluk Temelli Yaklaşım: Proje, fiziksel aktiviteyi teşvik etmek için spor 
kulüpleri, okullar ve yerel yönetimler gibi farklı aktörleri bir araya getiren çok 
sektörlü bir yaklaşım benimsemektedir. Bu, dezavantajlı gruplar için 
erişilebilir ve kapsayıcı ortamlar oluşturmaya yardımcı olur. 

●​ Kanıta Dayalı Yöntemler: Kanıta dayalı analiz raporları (örneğin D2.1), düşük 
sosyoekonomik statüye sahip nüfus ve engelli çocuklar gibi belirli gruplar 
için başarılı müdahale modellerini belirlememizi sağlamıştır. Proje, bu 
kanıtları kullanarak bu grupların ihtiyaçlarına yönelik özelleştirilmiş çözümler 
geliştirecektir. 

3.2 Davranış Değişikliği Bilimi (COM-B ve Davranış Değişikliği 
Çarkı) 
Proje, fiziksel aktiviteyi teşvik etmek için kanıta dayalı bir davranış değişikliği 
yaklaşımı benimsemektedir. Bu yaklaşım, bireylerin fiziksel aktiviteye katılımını 
anlamayı ve COM-B modelinin (Yetenek, Fırsat ve Motivasyon) temel unsurlarını 
kullanarak etkili müdahaleler tasarlamayı amaçlamaktadır5. 

●​ COM-B Modeli: Davranış değişikliğini analiz etmek ve yapılandırmak  için 
kullanılan küresel bir çerçevedir. Model, bir bireyin herhangi bir davranışı 
sergileyebilmesi için üç temel unsurun eş zamanlı  mevcut olması 
gerektiğini savunur: 

o​ Yeterlilik: Bireyin davranışı gerçekleştirebilmesi için gerekli fiziksel 
veya psikolojik yeteneğe sahip olması. Bu kılavuz, bireylerin fiziksel 
aktiviteyi sürdürmek için gerekli fiziksel ve psikolojik becerileri 
geliştirmelerine yardımcı olacak bilgiler ve pratik ipuçları 
sunmaktadır. Bu; öğretmenler, antrenörler ve sağlık uzmanları için 
eğitim modüllerini de içermektedir. 

o​ Fırsat: Davranışı sergilemek için sosyal ve fiziksel çevre koşullarının 
varlığıdır. Proje, bireylerin fiziksel olarak aktif olabilmeleri için sosyal 
ve fiziksel bir ortam sağlamaya odaklanmaktadır. Bu, "Parchi in 
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movimento" ve "Hareket Halindeki Finlandiya Okulları" gibi 
uygulamalar aracılığıyla parklar ve okullar gibi mevcut alanların fiziksel 
aktiviteyi teşvik etmek için nasıl kullanılabileceğine dair önerileri 
içermektedir. 

o​ Motivasyon: Davranışı gerçekleştirme veya gerçekleştirmeme 
arzusudur. Kılavuz, bireylerin fiziksel olarak aktif olma arzusunu artıran 
müdahaleleri önermektedir. Özellikle akranlar arası ilhamı ("BASE" 
programı örneğinde olduğu gibi) ve fiziksel aktiviteyi daha eğlenceli 
ve keyifli hale getiren sosyal etkinlikleri vurgulamaktadır. 

Davranış Değiştirme Çarkı: COM-B modeline dayalı, dokuz ana müdahale türünü 
(örneğin, eğitim, ikna, çevresel yeniden yapılandırma) ve yedi politika kategorisini 
(örneğin, mevzuat, düzenleme) bir araya getiren bir araçtır. Bu araç, etkili 
müdahaleler tasarlamak için bir davranışın nedenlerini bilimsel olarak analiz 
etmeye yardımcı olur. 

3.3 Çevresel ve Politik Kolaylaştırıcıları 
Proje, bireysel davranış değişikliğini desteklemede çevresel ve politika faktörlerinin 
önemini kabul etmektedir. Bu bağlamda, fiziksel aktiviteyi teşvik eden sistemik ve 
yapısal faktörlere odaklanmaktadır. Bu terimler, bireylerin sağlıklı davranışları 
benimsemelerini ve sürdürmelerini kolaylaştıran dış faktörleri ifade eder6: 

●​ Aktif ulaşım: Yürüme ve bisiklet sürme gibi fiziksel aktivite içeren ulaşım 
biçimlerini destekleyen altyapı ve politikaları içerir (örneğin, bisiklet yolları, 
güvenli yaya geçitleri). Kılavuz, yerel yönetimlerin bireylerin aktif ulaşım 
yöntemlerini benimsemelerini desteklemek için bisiklet yolları ve güvenli 
yaya geçitleri gibi altyapı projelerine yatırım yapmasını önermektedir. 

●​ Güvenli yeşil alanlar: Fiziksel aktivite ve dinlenme için parklar ve bahçeler 
gibi erişilebilir ve güvenli doğal alanların varlığı. "Parchi in movimento " gibi 
başarılı örneklerden yola çıkarak, parkların ve diğer yeşil alanların nasıl 
güvenli ve erişilebilir fiziksel aktivite merkezlerine dönüştürülebileceği 
konusunda rehberlik sağlar. Bu alanların topluluk etkinlikleri için kullanılması 
önerilir. 

●​ Destekleyici okul/iş ortamları: Sağlıklı bir yaşam tarzını teşvik eden okul ve 
iş yeri politikaları ve kültürü (örneğin, fiziksel aktivite molaları, sağlıklı 
yiyecek seçenekleri). Proje, Finlandiya'nın "Hareket Halindeki Finlandiya 

Proje Kimliği: 101184145 ​Avrupa Sağlıklı Yaşam Tarzı Eylemleri​  



Fiziksel Aktiviteyi Teşvik Etmeye Yönelik Kılavuz​ Page 12 of 99 
 

Okulları" programından esinlenmiştir ve okullar ve iş yerleri gibi kurumsal 
ortamlarda fiziksel aktiviteyi destekleyen politikaların geliştirilmesini teşvik 
etmektedir. Bu, dersler sırasında hareket molaları verilmesi ve aktif öğretim 
yöntemlerinin uygulanması gibi uygulamaları içerir. 

Bu faktörler, bireysel tercihleri etkileyen sistemik ve yapısal nitelikteki faktörlerdir. 

 

3.4 İzleme, Değerlendirme ve Sürekli Kalite İyileştirme (RE-AIM 
Çerçevesi) 
Projenin başarısını ve sürdürülebilirliğini sağlamak için, RE-AIM (Erişim, Etkinlik, 
Benimseme, Uygulama ve Sürdürme) çerçevesi kullanılarak kapsamlı bir izleme ve 
değerlendirme süreci uygulanabilir 7. 

●​ İzleme ve Değerlendirme: Bir programın veya politikanın hedeflerine ulaşıp 
ulaşmadığını ve ne kadar etkili olduğunu düzenli olarak ölçme süreci. 

●​ Sürekli Kalite İyileştirme: Bir programın etkinliğini zaman içinde artırmak 
için değerlendirme verilerini kullanarak sürekli olarak değişiklikler yapma 
uygulaması. 

●​ Erişim: Hedeflenen nüfusa ne kadar iyi ulaşıldığı, projenin başarısının en 
önemli göstergelerinden biridir. Proje, sosyoekonomik olarak dezavantajlı 
bölgelerde yaşayanlar, azınlık toplulukları ve fiziksel veya bilişsel engelli 
çocuklar ve ergenler gibi savunmasız gruplara öncelik vererek geniş bir 
erişim sağlamayı amaçlamaktadır. Katılımcıların demografik verileri (yaş, 
cinsiyet, coğrafi konum vb.) düzenli olarak izlenerek, projenin bu gruplara ne 
kadar iyi ulaştığı net bir şekilde değerlendirilebilir. 

●​ Etkinlik: Projenin fiziksel hareketsizliği azaltmak ve fiziksel aktivite 
düzeylerini artırmak gibi temel hedeflerine ulaşmadaki başarısı ölçülecektir. 
Bu hem nitel hem de nicel verilerle (örneğin, anketler ve katılımcı geri 
bildirimleri) değerlendirilebilir. Mobil uygulama aracılığıyla toplanan veriler, 
müdahalelerin ne kadar iyi çalıştığını anlamak için kullanılabilir. 

●​ Benimseme: Geliştirilen kılavuzların ve diğer araçların hedeflenen 
ortamlarda (Örneğin; okullar, spor kulüpleri, yerel yönetimler) ve bireylerde 
(örneğin öğretmenler, antrenörler) ne kadar iyi benimsendiği yakından 
izlenebilir. 

Proje Kimliği: 101184145 ​Avrupa Sağlıklı Yaşam Tarzı Eylemleri​  



Fiziksel Aktiviteyi Teşvik Etmeye Yönelik Kılavuz​ Page 13 of 99 
 

●​ Uygulama: Proje faaliyetlerinin planlandığı gibi ve belirlenmiş standartlara 
uygun olarak uygulanması kritik önem taşır. Projenin uygulama süreçleri 
ayrıntılı olarak belgelenebilir. Pilot uygulamalar sırasında karşılaşılan 
zorluklar, bulunan çözümler ve faaliyetlerin planlanan protokollere ne kadar 
uyduğu düzenli olarak gözden geçirilebilir. Bu, sürekli kalite iyileştirmesi için 
bir temel oluşturur. 

●​ Sürdürülebilirlik: Projenin en önemli hedeflerinden biri, yaratılan sonuçların 
ve etkinin zaman içinde sürdürülebilir olmasını sağlamaktır. Bu, projenin 
sona ermesinden sonra bile müdahalelerin devam etmesini güvence altına 
alacak stratejileri içerir. Örneğin, "Hareket Halindeki Finlandiya Okulları" gibi 
başarılı uygulamaların diğer ülkelerde model olarak yaygınlaştırılması ve 
geliştirilen mobil uygulamanın proje sona erdikten sonra da ücretsiz olarak 
kullanılmaya devam etmesi sağlanarak projenin kalıcı etkisi 
güçlendirilecektir. 

 

3.5 COM-B Çerçeve Eylem Planı (Gerekçeler ve Müdahaleler) 
Bu bölüm, projenin fiziksel aktiviteyi neden ve nasıl teşvik ettiğini, yani davranış 
değişikliğinin bilimsel temelini açıklamaktadır. COM-B 
(Kapasite-Fırsat-Motivasyon) davranış değişikliği çerçevesi; bireylerin neden 
fiziksel olarak aktif olmadıklarını anlamamıza ve buna göre müdahaleler 
tasarlamamıza olanak tanır. Ayrıca, proje, bireylerin neden fiziksel olarak aktif 
olmadıklarını anlamak ve bu sorunu ele almak için etkili müdahaleler tasarlamak 
amacıyla COM-B'yi kullanabilir. Bu çerçeve, fiziksel aktiviteyi artırmak için 
bütünsel ve kanıta dayalı bir yaklaşım sunmaktadır. 

●​ Yeterlilik: Fiziksel aktiviteyi sürdürmek için gerekli beceri ve bilgiye sahip 
olmak, davranış değişikliğinin temelidir. Proje hem bireylerin hem de onları 
destekleyen profesyonellerin yeterliliklerini artırmayı amaçlamaktadır. 

●​ Fırsat: Bireylerin harekete geçmesi için fiziksel aktiviteyi kolaylaştıran sosyal 
ve fiziksel bir ortamın sağlanması kritik önem taşımaktadır. 

●​ Motivasyon: Fiziksel aktivite yapma arzusu. Proje, bireylerin harekete 
geçme arzusunu artırmak amacıyla motivasyon üzerine kurulacaktır. 
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3.6 RE-AIM Değerlendirme ve Sürdürülebilirlik Çerçevesi 
Projenin uzun vadede ne kadar etkili ve sürdürülebilir olabileceğini değerlendirmek 
için RE-AIM (Erişim, Etkinlik, Benimseme, Uygulama ve Sürdürme) çerçevesi 
kullanılabilir. Bu çerçeve, projenin çıktıları ve etkilerinin sadece proje süresi 
boyunca değil, sonrasında da devam etmesini sağlamayı amaçlamaktadır. 

●​ Erişim: Hedeflenen nüfusa ne kadar iyi ulaşıldığı, projenin başarısının en 
önemli göstergelerinden biridir. Proje, sosyoekonomik olarak dezavantajlı 
bölgelerde yaşayanlar, azınlık toplulukları ve fiziksel veya bilişsel engelli 
çocuklar ve ergenler gibi savunmasız gruplara öncelik vererek geniş bir 
erişim sağlamayı amaçlamaktadır. Katılımcıların demografik verileri (yaş, 
cinsiyet, coğrafi konum vb.) düzenli olarak izlenerek, projenin bu gruplara ne 
kadar iyi ulaştığı net bir şekilde değerlendirilebilir. 

●​ Etkinlik: Projenin fiziksel hareketsizliği azaltmak ve fiziksel aktivite 
düzeylerini artırmak gibi temel hedeflerine ulaşmadaki başarısı ölçülecektir. 
Bu hem nitel hem de nicel verilerle (örneğin, anketler ve katılımcı geri 
bildirimleri) izlenecektir. Mobil uygulama aracılığıyla toplanan veriler, 
müdahalelerin ne kadar iyi çalıştığını anlamak için kullanılacaktır. 

●​ Benimseme: Geliştirilen kılavuzların ve diğer araçların hedeflenen 
ortamlarda (örneğin okullar, spor kulüpleri, yerel yönetimler) ve bireylerde 
(örneğin öğretmenler, antrenörler) ne kadar iyi benimsendiği yakından 
izlenebilir. 

●​ Uygulama: Proje faaliyetlerinin planlandığı gibi ve belirlenmiş standartlara 
uygun olarak uygulanması kritik önem taşır. Projenin uygulama süreçleri 
ayrıntılı olarak belgelenebilir. Pilot uygulamalar sırasında karşılaşılan 
zorluklar, bulunan çözümler ve faaliyetlerin planlanan protokollere ne kadar 
uyduğu düzenli olarak gözden geçirilebilir. Bu, sürekli kalite iyileştirmesi için 
bir temel oluşturur. 

●​ Sürdürülebilirlik: Projenin en önemli hedeflerinden biri, yaratılan sonuçların 
ve etkinin zaman içinde sürdürülebilir olmasını sağlamaktır. Bu, projenin 
sona ermesinden sonra bile müdahalelerin devam etmesini garanti edecek 
stratejileri içerir. Örneğin, "Hareket Halindeki Finlandiya Okulları" gibi başarılı 
uygulamaların diğer ülkelerde model olarak yaygınlaştırılması ve geliştirilen 
mobil uygulamanın proje sona erdikten sonra da ücretsiz olarak 
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kullanılmaya devam etmesi sağlanarak projenin kalıcı etkisi 
güçlendirilecektir. 

4. Kanıt Temeli 
Bölüm 4, bu Kılavuzun temelini oluşturan kanıt tabanını özetlemektedir. Sistematik 
incelemeler, çocuklarda fiziksel aktiviteyi artırmaya yönelik en etkili girişimlerin; 
tek ve yalıtılmış eylemlere dayanmak yerine destekleyici ortamları davranış 
değişikliği teknikleriyle birleştiren, çok bileşenli ve farklı yaşam alanlarında (okul, 
aile, topluluk) eş zamanlı yürütülen müdahaleler olduğunu göstermektedir. 
Epidemiyolojik veriler, çoğu Avrupalı çocuğun DSÖ'nün fiziksel aktivite önerilerini 
karşılamadığını ve cinsiyet, yaş, sosyoekonomik durum ve ülke bazında sürekli 
farklılıklar olduğunu göstermektedir. Bu eşitsizlikler, kız çocuklarının, düşük 
sosyoekonomik statüye sahip çocukların ve bazı göçmen ve kırsal nüfusun 
akranlarına göre sürekli olarak daha az aktif ve daha hareketsiz olduğu anlamına 
gelmektedir. Bu kanıt, EHLA'nın okulları, aileleri, toplulukları ve politikaları birbirine 
bağlayan kapsamlı, eşitlik odaklı yaklaşımlara odaklanmasını haklı çıkarmaktadır. 

4.1 Etkin Müdahalelere İlişkin Sistematik İnceleme Kanıtları 

Çocuklarda fiziksel aktiviteyi (FA) teşvik etmek çok yönlü bir yaklaşım gerektirir. 
Yüksek kaliteli sistematik incelemeler, tek bir müdahalenin sihirli bir çözüm 
olmadığını; bunun yerine okullar, aileler, topluluklar ve politikalar genelinde 
birleştirilmiş stratejilerin en iyi sonuçları verdiğini göstermektedir8,9. İnceleme 
kanıtlarından elde edilen temel bulgular şunlardır: 

●​ Okul Temelli Müdahaleler: Okul programları, özellikle çok bileşenli 
olduklarında (kaliteli beden eğitimi, ders sırasında aktif molalar, geliştirilmiş 
teneffüs ve okul sonrası sporları entegre eden) çocukların günlük 
aktivitesini mütevazı bir şekilde artırabilir8. İncelemeler, okul 
müdahalelerinin çocukların orta ila yüksek yoğunluklu fiziksel aktivite 
(MVPA) düzeylerinde10 küçük bir olumlu etkiye sahip olduğunu 
göstermektedir. Yalnızca teorik eğitime dayanan veya tek seferlik yürütülen 
programların etkisi oldukça sınırlı kalmaktadır; ölçülebilir kazanımlar elde 
etmek için daha kapsamlı ve sürekli girişimlere ihtiyaç duyulmaktadır10. 
Ebeveynleri veya yerel topluluğu okul müdahalelerine dahil etmek 
programların etkinliğini önemli ölçüde artırmaktadır. Örneğin yapılan bir 
meta-analiz; aile bileşenlerini veya topluluk ortaklıklarını içeren 
programların, yalnızca sınıf ortamıyla sınırlı kalan müdahalelere kıyasla 
çocukların fiziksel aktivite düzeylerinde çok daha büyük artışlar sağladığını 
ortaya koymuştur9. Genel olarak, ortalama etki büyüklükleri mütevazı olsa 
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da kanıtlar, müdahalelerin sürekli, ilgi çekici ve tüm okul ortamı tarafından 
desteklenmesi koşuluyla, okulların aktiviteyi artırmak için kritik bir ortam 
olduğunu desteklemektedir. 

●​ Aile ve ev merkezli müdahaleler: Aile ortamı, çocukların aktivite 
düzeylerinde8,11 önemli bir rol oynar. İncelemeler, ebeveynleri eğitim, hedef 
belirleme ve rol modelleme yoluyla güçlendiren müdahalelerin, çocukların 
fiziksel aktivite düzeylerinde iyileşmelere ve hareketsiz davranışlarda 
azalmalara yol açabileceğini vurgulamaktadır. Yaklaşık 2,5-12 yaş arası 
çocuklar için aile odaklı programların yakın zamanda yapılan bir 
meta-analizi, çocukların fiziksel aktivitesini artırmada11 önemli, ancak küçük 
bir etki göstermiştir (standartlaştırılmış ortalama fark ~0,10). Etkili stratejiler 
arasında ebeveynlere eğitim materyalleri sağlamak, düzenli danışmanlık 
veya koçluk yapmak ve aktif oyunu desteklemek için12 pratik araçlar 
sunmak (örneğin aile gezileri için fikirler, ekran süresini sınırlamak) yer 
almaktadır. Ebeveynlerin sürekli katılımı çok önemlidir – ebeveynlerle sık 
temas halinde olan (haftalık geri bildirim veya seanslar gibi) müdahaleler, 
minimum katılım içerenlere göre daha başarılı olmuştur12. Özetle, aile 
merkezli yaklaşımlar, özellikle ebeveyn desteğine bağımlı olan küçük 
çocuklarda, aktivitede mütevazı artışlar sağlayabilir. Elde edilen kanıtlar, 
ebeveynlerin aktif bir ev ortamı yaratmalarına yardımcı olmanın (teşvik, 
ekran süresinin azaltılması ve aktivitelere birlikte katılım yoluyla) daha geniş 
kapsamlı fiziksel aktiviteyi teşvik etme çabalarının değerli bir bileşeni 
olduğunu vurgulamaktadır. 

●​ Topluluk ve çevresel müdahaleler: Gençlik spor programları, aktif oyun 
alanları ve topluluk çapındaki kampanyalar da dahil olmak üzere topluluk 
düzeyindeki çabalar umut vaat ediyor, ancak araştırmalar biraz sınırlı. Okul 
sonrası topluluk spor veya aktivite programları, özellikle okul gününde 
yeterli egzersiz yapamayan çocuklar için ek aktif zaman sağlayabilir. 
Örneğin; güvenli ve erişilebilir oyun alanları (parklar, oyun alanları, spor 
sahaları) ve programlar (ücretsiz spor dersleri veya oyun seansları gibi) 
sağlamak, çocukların genel aktivitesini artırabilir. Müdahale çalışmalarından 
elde edilen kanıtlar, oyun alanlarının ve açık hava tesislerinin 
iyileştirilmesinin, teneffüs ve boş zamanlarında çocukların aktivitesini 
artırabileceğini göstermektedir (örneğin, oyun alanı işaretlemeleri veya 
ekipman eklenmesi, teneffüslerde daha fazla orta ila yüksek yoğunluklu 
fiziksel aktivite ile ilişkilendirilmiştir)13. Topluluk çapındaki fiziksel aktivite 
kampanyaları (örneğin, "aktif çocuklar" girişimleri, yardım yürüyüşleri veya 
spor festivalleri) farkındalığı artırma ve aktiviteyi artırma eğilimindedir, 
ancak sürdürülebilir bir programlama olmadan uzun vadeli davranış 
üzerindeki doğrudan etkileri karışıktır. Güçlü kanıtların olduğu bir alan ise 
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aktif ulaşım girişimleridir: Okula yürüyerek veya bisikletle gitmeyi teşvik 
eden müdahaleler, birçok ortamda çocukların günlük aktivitesini önemli 
ölçüde artırmıştır. Sistematik bir inceleme, aktif ulaşım programlarının 
(örneğin; çocukların denetimli gruplar halinde okula yürüdüğü14 yürüyen 
okul otobüsü ve bisiklet sürme beceri eğitimi gibi) okula 
yürüyerek/bisikletle gitme oranlarında önemli artışlara yol açtığını ortaya 
koymuştur . Ortalama olarak, müdahaleler aktif ulaşım yolculuklarını artırmış 
ve fiziksel uygunlukta iyileşmelerle ilişkilendirilmiştir. Örneğin; yürüyen okul 
otobüsü programları, okula aktif yolculukların sıklığını önemli ölçüde 
artırmıştır. Bu bulgular14, topluluk ortamında aktif ulaşım ve açık hava 
oyunları için fırsatlar yaratmanın, çocukları hareket ettirmek için etkili bir 
strateji olduğunu vurgulamaktadır. 

●​ Politika düzeyindeki müdahaleler: Sürdürülebilir fiziksel aktivite artışları 
için zemin hazırlayan politika önlemleri, önleyici tedbirlerdir. Bu 
müdahalelerin denemeler yoluyla değerlendirilmesi daha zor olsa da 
gözlemsel kanıtlar ve politika takibi bunların kritik önem taşıdığını 
göstermektedir. Politikalar, aktivite için zaman ve kaynak ayırmayı zorunlu 
kılabilir; örneğin, okullarda günlük beden eğitimi dersi zorunluluğu getirmek 
veya bisiklet/yürüyüş altyapısına yatırım yapmak gibi. Sektörler genelinde 
kapsamlı Sağlığı Geliştirici Fiziksel Aktivite (HEPA) politikaları uygulayan 
ülkeler, çocukların aktivite fırsatlarında iyileşmeler görmüştür. Dünya Sağlık 
Örgütü/Avrupa Komisyonu ortak raporuna göre, 2015 ile 2024 yılları 
arasında Avrupa Birliği (AB) üye devletleri, fiziksel aktiviteyi teşvik 
politikalarını önemli ölçüde genişleterek, 2024 yılına kadar temel politika 
göstergelerinin ortalama %81,8'ine (2015'teki %64,7'den) ulaşmıştır15. Bu 
politikalar arasında yürünebilir topluluklar için şehir planlaması, okul 
sporları için fonlama, aktif okul ulaşım programları ve kamuoyu 
bilinçlendirme kampanyaları yer almaktadır. Davranış değişikliğini geniş 
ölçekte8 sürdürmek için çok sektörlü politika desteğine ihtiyaç duyulduğu 
konusunda güçlü bir fikir birliği vardır. Örneğin; güvenli kaldırımlar, bisiklet 
yolları ve "okula güvenli güzergahlar" oluşturan şehir düzeyindeki politikalar, 
daha fazla çocuğun aktif bir şekilde ulaşım sağlamasını mümkün kılar; bu da, 
belirtildiği gibi, günlük fiziksel aktiviteyi önemli ölçüde artırabilir. Benzer 
şekilde, okullarda asgari beden eğitimi dakikalarını belirleyen düzenlemeler 
veya yönergeler, her çocuğun yapılandırılmış aktivite zamanına sahip 
olmasını sağlar. Tek bir politikanın doğrudan etkisini ölçmek zor olsa da 
genel kanıtlar, destekleyici politika ortamlarının gençlerde8 daha yüksek 
fiziksel aktivite seviyeleriyle ilişkili olduğunu göstermektedir. Kısacası, 
eğitim zorunluluklarından kentsel tasarıma kadar politika müdahaleleri, 
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çocukların ve ailelerinin aktif yaşam tarzlarını kolaylaştıran gerekli altyapıyı, 
kaynakları ve teşvikleri sağlar. 

Tablo 4.1 – Ortam ve Popülasyona Göre “İşe Yarayanlar”ın Özeti (fiziksel 
aktiviteyi artırmaya yönelik kanıta dayalı stratejiler): 

Ayar Etkili Stratejiler 
En İyi Sonuç Verdiği Alanlar / 
Dikkat Edilmesi Gerekenler 

Okul – Çok bileşenli programlar (kaliteli 
beden eğitimi, aktif dersler, 
teneffüs oyunları) 
– Sınıf içine hareketi entegre 
edebilecek eğitimli öğretmenler 
– Günlük aktiviteyi zorunlu kılan 
okul politikaları (örneğin Günlük 
Yürüyüş)  
– Ebeveynlerin okulda 
düzenlenen fiziksel aktivite 
etkinliklerine dahil edilmesi  

Okul gibi hazır ve bir arada 
bulunan kitlelerin yer aldığı 
ortamlar için son derece 
uygundur ve çocukların çoğunda 
olumlu sonuç verir. Önemli olan, 
spor yapmaya istekli olmayan 
daha az aktif çocukları sürece 
dahil etmektir (bunun için 
rekabetçi olmayan, eğlenceli ve 
çeşitli aktiviteler sunulmalıdır). 
Sürdürülebilirlik için liderlik 
desteği ve öğretmenlerin katılımını 
sağlamak önemlidir. 

Aile/Ev – Ebeveynlere fiziksel aktivite ve 
ekran süresini sınırlama 
konusunda eğitim ve koçluk  
– Aile aktivite hedefleri (örneğin 
aktif geziler, adım atma 
yarışmaları)  
– Hareketsiz aktiviteleri azaltma 
(aile ekran süresi kuralları)  
– Ebeveynler tarafından rol model 
olma (birlikte aktif olmak) 

Özellikle kararlarında 
ebeveynlerine doğrudan bağımlı 
olan küçük yaş grupları için son 
derece etkilidir. Erken yaşta 
sağlıklı alışkanlıklar kazandırmaya 
yardımcı olur. Ailelerin zaman ve 
maddi kaynak kısıtlamaları göz 
önünde bulundurulmalı ve 
tavsiyeler her ailenin kendi 
kültürel rutinlerine göre 
uyarlanmalıdır. 

Toplum – Herkes için erişilebilir spor ve 
rekreasyon programları (parklar, 
kulüpler, okul sonrası spor 
etkinlikleri). Topluluk için “açık 
oyun” fırsatları (ücretsiz oyun 
sokakları, oyun alanları)  
– Aktif ulaşım girişimleri 
(yürüyerek okula giden otobüsler, 
bisikletle okula gitme günleri)  

Okul saatleri dışında, organize 
spor kulüplerine üye olmayan 
çocuklar da dahil olmak üzere 
geniş kitlelere ulaşır. Sosyal 
içerme (kapsayıcılık) açısından 
önemlidir; düşük sosyoekonomik 
statüye sahip aileleri de 
kapsayacak şekilde programların 
düşük maaliyetli veya ücretsiz 
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Ayar Etkili Stratejiler 
En İyi Sonuç Verdiği Alanlar / 
Dikkat Edilmesi Gerekenler 

– Kamuoyu bilinçlendirme 
kampanyaları (örneğin topluluk 
fiziksel aktivite yarışmaları) 

olması sağlanmalıdır. Güvenli 
altyapı (kaldırımlar, bisiklet yolları, 
aydınlatma), aktif ulaşım ve açık 
hava oyunlarında başarı için ön 
koşuldur. 

Politika – Eğitim politikaları (zorunlu 
beden eğitimi ders saati, aktif 
okul standartları)  
– Şehir planlaması (kaldırımlar, 
bisiklet yolları, okulların yakınında 
trafiği yavaşlatıcı önlemler, yeşil 
alanlar)  
– Spor bütçeleri ve erişim 
kolaylığı (çocuk sporlarına yönelik 
teşvikler/sübvansiyonlar, engelsiz 
ve kapsayıcı spor tesisleri)  
– Ulusal yönergeler ve izleme 
(fiziksel aktivite yönergeleri, 
gözetim sistemleri) 

Destekleyici ve güvenli bir çevre 
yaratarak tüm çocuklara istisnasız 
fayda sağlar. Özellikle dezavantajlı 
bölgelerdeki çocuklara, başka 
türlü erişemeyecekleri hareket 
fırsatları sunarak adalet sağlar. 
Sektörler arası iş birliği gerektirir 
(sağlık, eğitim, ulaşım, şehir 
planlaması). İzleme ve uygulama 
çok önemlidir, örneğin okulların 
zorunlu tutulan beden eğitimi 
ders saatlerini gerçekten 
uygulayıp uygulamadığını 
denetleyen takip ve yaptırım 
mekanizmaları kilit önem taşır. 

Önemli çıkarımlar: Kapsamlı ve kapsayıcı müdahaleler her zaman en yüksek 
toplumsal etkiyi yaratmaktadır. Örneğin; yalnızca beden eğitimi derslerini 
iyileştirmekle kalmayıp, ebeveynleri aktif oyuna yönelik ev ödevleriyle sürece dahil 
eden ve yerel spor kulüpleriyle güçlü bir koordinasyon kuran okul programları, tek 
başına yürütülen izole eylemlerden çok daha başarılıdır9. Ayrıca, tüm ortamlarda, 
davranış değişikliği ilkelerini (hedef belirleme, geri bildirim, motivasyon) ve 
sağlık eşitliğini (kız çocuklarının, düşük sosyoekonomik statüdeki çocukların ve 
engelli çocukların tam olarak dahil edilmesini sağlamak) dikkate alan yaklaşımlar 
kritik öneme sahiptir. Bu nedenle, bilimsel kanıtlar; 6-12 yaş arası çocuklarda 
fiziksel aktivitede anlamlı artışlar sağlamak için okul, aile, topluluk ve politika 
çabalarını birleştiren bütüncül bir stratejiyi desteklemektedir. 

4.2 Avrupa Çocuklarında Fiziksel Hareketsizliğin Epidemiyolojisi 

Çocukluk çağındaki fiziksel hareketsizlik, Avrupa'da yaygın bir sorun olup, ülkeler ve 
demografik gruplar arasında önemli farklılıklar göstermektedir. Epidemiyolojik 
verileri anlamak, müdahaleleri doğru hedef kitleye yönlendirmek açısından çok 
önemlidir. Bu bölümde, yaş, cinsiyet, sosyoekonomik durum ve coğrafyaya göre 
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farklılıklar da dahil olmak üzere, Avrupalı çocukların ne kadar aktif (veya hareketsiz) 
olduğuna dair mevcut kanıtlar özetlenmektedir. 

●​ Yaygınlık ve eğilimler: Avrupa gençlerinin çoğu önerilen fiziksel aktivite 
seviyelerine ulaşamıyor. Son tahminler, Avrupa'daki ergenlerin %80'inden 
fazlasının günde önerilen 60 dakika orta ile yüksek yoğunluklu fiziksel 
aktiviteyi (MVPA) gerçekleştiremediğini gösteriyor16. 11-12 yaşındaki 
çocuklarda bile kılavuz önerilerine uyum oranı düşüktür. Avrupa 
araştırmalarının bir incelemesi, günlük fiziksel aktivite kılavuzuna uyan 
gençlerin oranının bazı örneklerde %5 kadar düşük, diğerlerinde ise en fazla 
%47 arasında değiştiğini ortaya koydu17. Başka bir deyişle, en iyi ihtimalle 
çocukların sadece yaklaşık yarısı günde bir saat egzersiz yapıyor ve birçok 
ortamda 10 çocuktan 1'inden azı bunu yapıyor. Dünya Sağlık Örgütü'nün 
(WHO) büyük bir ortak araştırması, Avrupa'daki erkek çocukların sadece 
yaklaşık %25'inin ve kız çocukların %15'inin 60 dakikalık günlük hedefi 
gerçekleştirdiğini bildirdi8. Bu, cinsiyet farkını vurguluyor (aşağıda ayrıntılı 
olarak açıklanmıştır). Son on yılda, birçok ülkede gençlerdeki genel fiziksel 
aktivite seviyeleri durgunlaştı veya azaldı. Küresel analizler, 2001 ile 2016 
yılları arasında ergen aktivite seviyelerinde önemli bir iyileşme olmadığını 
gösterdi16 ve Avrupa da bir istisna değil. Dolayısıyla, yeni önlemler alınmadığı 
takdirde, çoğu ülke DSÖ Küresel Eylem Planı'nın 2030 yılına kadar 
hareketsizlikte %15'lik bir azalma hedefine ulaşma yolunda ilerlemiyor18. Bu 
eğilimler, etkili müdahalelerin yaygınlaştırılmasının aciliyetini 
vurgulamaktadır. 

●​ Cinsiyete göre farklılıklar: Tutarlı bir bulgu, bu yaşlarda erkek çocukların 
kız çocuklarından daha aktif olmasıdır. Geç çocukluk döneminde (10-12 
yaş) ve özellikle ergenlikte, kız çocuklarının aktivite seviyeleri belirgin 
şekilde düşer. Avrupa genelindeki veriler, erkek çocuklarının yaklaşık 
%75'inin, kız çocuklarının ise %85'inin fiziksel aktivite önerilerini 
karşılamadığını8 göstermektedir. Pratik anlamda, erkek çocuklarının günlük 
60 dakika aktivite yapma olasılığı kız çocuklarının yaklaşık iki katıdır. Bu fark 
erken yaşlarda ortaya çıkar; 7-8 yaşlarında bile, çalışmalar genellikle erkek 
çocuklarının kız çocuklarından daha fazla orta ila yoğun oyun ve spor 
yaptığını göstermektedir. Sebepler çok yönlüdür (kültürel normlar, kız 
çocukları için spor fırsatları, güvenlik endişeleri vb.), ancak sonuç açıktır: 
müdahaleler özellikle kız çocuklarının katılımını ele almalıdır. Kız 
çocukları için keyifli aktivitelere eşit erişim sağlamak, çeşitli seçenekler 
sunmak ve olumlu kadın rol modelleri oluşturmak gibi bu cinsiyet farkını 
kapatmak için çok önemlidir. 
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●​ Yaşa göre farklılıklar: 6-12 yaş aralığında, daha büyük çocuklar daha küçük 
çocuklara göre daha az aktif olma eğilimindedir. Fiziksel aktivite genellikle 
erken çocukluk döneminde zirveye ulaşır ve daha sonra geç çocukluk ve 
ergenlik döneminde azalır. Örneğin, Avrupa'da 11 yaşındaki çocuklar 
genellikle 7 yaşındaki çocuklardan daha az aktiftir; bunun nedeni kısmen 
yaşları ilerledikçe ekran başında ve akademik çalışmalarda daha fazla 
zaman geçirmeleridir16. Uluslararası bir araştırma (Okul Çağındaki 
Çocuklarda Sağlık Davranışı), neredeyse tüm ülkelerde 11 ila 15 yaş arasında 
fiziksel aktivite yönergelerine uyanların yüzdesinde bir düşüş olduğunu 
göstermiştir. Ortaokula geçiş (yaklaşık 11-12 yaş), aktivite seviyelerinin 
sıklıkla düştüğü hassas bir dönemdir. Bu nedenle, ilkokul müdahaleleri bu 
düşüşten 16 önce alışkanlıklar oluşturmayı hedeflemeli ve ergenliğe 
yaklaşırken ergenlik öncesi çocukların aktif kalmasına özel önem 
verilmelidir. 

●​ Sosyoekonomik ve demografik eşitsizlikler: Sosyoekonomik statü (SES), 
çocukların aktivite olanaklarını önemli ölçüde etkiler. Genel olarak, daha 
yüksek SES'li ailelerden (Örneğin; daha yüksek ebeveyn eğitimi veya geliri) 
gelen çocuklar, daha düşük SES'li ailelerden gelenlere göre16 daha fazla 
fiziksel aktivite ve spor katılımı bildirmektedir. Yüksek gelirli ülkeleri 
kapsayan yakın tarihli bir sistematik inceleme ve meta-analiz, yüksek SES'li 
hanelerdeki çocukların, düşük SES'li çocuklara göre fiziksel aktivite 
yönergelerine uyma olasılığının yaklaşık %21 daha yüksek olduğunu ve 
organize sporlara katılma olasılığının neredeyse16 iki kat daha fazla olduğunu 
bulmuştur. Bu fark, özellikle organize sporlarda (muhtemelen maliyetler ve 
erişim nedeniyle) belirgindi, oysa rastgele fiziksel oyun ve aktif ulaşımda 
farklılıklar daha küçüktür. Gerçekten de bazı çalışmalar, düşük SES'li 
çocukların, yüksek SES'li akranlarına göre biraz daha fazla yapılandırılmamış 
aktif oyun veya yürüyüş (Örneğin;16 mahallede dışarıda oynamak) 
yapabileceğini öne sürmektedir, ancak bu, daha düşük spor katılımlarını tam 
olarak telafi etmemektedir16. Ek olarak, sosyoekonomik olarak dezavantajlı 
bölgelerdeki çocuklar genellikle çevresel engellerle karşı karşıyadır; daha az 
park, daha az güvenli yürüyüş yolları ve sınırlı uygun fiyatlı spor programları. 
Bu eşitsizliklerin giderilmesi kritik önem taşıyor. Müdahaleler, ücretsiz 
veya düşük maliyetli fırsatların sağlanmasını ve her kesimden çocuğun aktif 
olarak dahil edilmesini sağlamalıdır. 

●​ Coğrafi farklılıklar: Fiziksel aktivite seviyeleri Avrupa genelinde büyük 
farklılıklar göstermektedir. Genel olarak, Kuzey ve Batı Avrupa ülkeleri, 
Güney veya Doğu Avrupa ülkelerine kıyasla çocuklarda ortalama aktivite 
seviyelerinin daha yüksek olduğunu bildirmektedir, ancak istisnalar da 
mevcuttur. Örneğin; güçlü spor kulübü kültürlerine ve güvenli açık hava 
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ortamlarına sahip İskandinav ülkelerinde aktif gençlerin oranı daha 
yüksektir. Buna karşılık, araştırmalar bazı Güney Avrupa ülkelerinde hareket 
seviyelerini düşük bulmuştur17. Burada kültürel kalıplar ve kentleşme 
(örneğin, yoğun trafikli şehirler) hareket seviyelerini sınırlayabilir. 24 Avrupa 
ülkesini kapsayan geniş bir DSÖ incelemesi büyük farklılıklara dikkat 
çekmiştir: bazı ülkelerde 7-9 yaş arası çocukların önemli bir kısmı günlük 
aktif oyun ve sporla meşgul olurken, diğerlerinde hareketsiz yaşam tarzları 
(yüksek ekran süresi, düşük spor katılımı) çok daha yaygındır19,20. 
Kentsel-kırsal farklılıklar da mevcuttur.: Kentsel çocukların organize 
tesislere daha fazla erişimi olabilir ancak serbest oyun için daha az alanları 
olabilirken, kırsal çocuklar dışarıda daha fazla oynayabilir ancak daha az 
spor kulübüne sahip olabilirler. Toplam aktivite üzerindeki net etki bölgeye 
göre farklılık gösterebilir. Bu coğrafi kalıplar, müdahalelerin uyarlanması 
gerekebileceği anlamına gelir. Örneğin; temel aktivite seviyesinin çok düşük 
olduğu ülkelerde veya topluluklarda yoğun programlar ve altyapı 
iyileştirmeleri gerekirken, aktivite seviyesinin daha yüksek olduğu yerlerde 
odak noktası ergenlik döneminde katılımı aktif sürdürmek olabilir. 

Özetle, Avrupa'da çocuklar arasında yaygın bir hareketsizlik sorunu 
yaşanmakta olup, yalnızca azınlık bir kısmı sağlık yönergelerine uymaktadır. Kız 
çocukları, daha büyük çocuklar ve düşük sosyoekonomik düzeydeki çocuklar 
belirgin şekilde daha az aktiftir.  Bu da bu grupları hedef alan stratejilere ihtiyaç 
duyulduğunu göstermektedir. Epidemiyolojik kanıtlar, çocukluk döneminde fiziksel 
aktivitenin teşvik edilmesinin neden en önemli halk sağlığı önceliklerinden biri 
olduğunu vurgulamaktadır: Bu yaş grubunda aktif alışkanlıklar oluşturmak çok 
önemlidir, çünkü hareketsizlik 11-12 yaşlarında zaten yaygınlaşmıştır ve ileriki 
yaşamda da devam etme eğilimindedir. Bu veriler ayrıca, eşitlik odaklı 
yaklaşımların önemini de pekiştirmektedir; yani fiziksel aktivitedeki iyileştirmelerin 
yalnızca zaten avantajlı olan çocuklara değil, tüm çocuklara fayda sağlamasını 
sağlamak gerekmektedir. 
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5. Genel Tavsiyeler 
Kanıta dayalı verilerden yola çıkan bu bölüm, 6-12 yaş arası Avrupalı çocuklarda 
günlük fiziksel aktiviteyi teşvik etmeye yönelik pratik kılavuzlar sunmaktadır. 
Öneriler, farklı ortamları ve paydaşları kapsamakta olup, ebeveynlerden 
öğretmenlere, doktorlardan politika yapıcılara kadar herkesin desteklemesi 
gereken genel prensipleri vurgulamaktadır. Amaç, bilimsel kanıtları, araştırmacı 
olmayanlar (örneğin ebeveynler, eğitimciler, toplum liderleri) tarafından kolayca 
anlaşılabilecek ve uygulanabilecek net eylem adımlarına dönüştürmektir. 

5.1 Günlük Fiziksel Aktivite ve Hareketsiz Davranış Rehberi 

Her çocuğun günlük aktif zaman geçirmesini sağlayın. Tüm paydaşlar, 
çocukların her gün en az 60 dakika orta ila yüksek yoğunluklu fiziksel aktivite 
(MVPA)1 yapmaları hedefini kararlılıkla desteklemelidir. Bu, 5-17 yaş arası çocuklar 
için günde ortalama 60 dakika çoğunlukla aerobik aktivite ve haftada 3 gün 
yüksek yoğunluklu ve kas/kemik güçlendirme aktiviteleri1 öngören DSÖ 2020 
kılavuzuyla uyumludur. Uygulamada, 60 dakikalık hedef, yaşa uygun aktivitelerin 
herhangi bir kombinasyonuyla elde edilebilir. Örneğin; okula hızlı yürüyüş veya 
bisikletle gitmek, teneffüslerde aktif oyun, spor veya dans dersleri ve akşamları 
açık hava oyunları. Aktivite, gerekirse kısa aralıklarla (örneğin, bir seferde 10-15 
dakika) biriktirilebilir; sürekli bir saat olması gerekmez. Temel mesaj "her hareket 
önemlidir" herhangi bir fiziksel aktivite hiç olmamasından daha iyidir ve daha 
fazlası daha iyidir. Paydaşlar, çocukları gün boyunca mümkün olduğunca hareket 
etmeye teşvik etmeli, ancak elbette dinlenme ve okul çalışmalarıyla da dengeyi 
sağlamalıdır. 

Hareketsiz kalma süresini azaltmaya önem verin: Aktif zamanı teşvik etmenin 
yanı sıra, çocukların hareketsiz davranışları (özellikle eğlence amaçlı ekran 
başında geçirilen süre) sınırlandırılmalıdır1. Uzun süre oturmak – ister televizyon 
izlemek, ister video oyunları oynamak, isterse de ara vermeden sınıfta oturmak 
olsun – çocukların sağlığı ve gelişimi üzerinde olumsuz etkiler yaratır. Bazı 
hareketsiz zamanlar (okuma veya ödev gibi) kaçınılmaz olsa da, amaç uzun süreli 
oturmayı sık sık bölmek ve ekran başında geçirilen boş zamanı azaltmaktır. 
Okul ortamları için uluslararası öneriler, küçük çocukların (5-11 yaş) hareket molası 
vermeden yaklaşık 30 dakikadan fazla oturmaması gerektiğini öne sürmektedir 21. 
Pratik olarak, öğretmenler dersler sırasında kısa "aktivite molaları" (örneğin her 
yarım saatte bir 2 dakikalık esneme veya aktif bir oyun) verebilir21 ve ebeveynler 
evde çocukları televizyon bölümleri veya oyun seviyeleri arasında kalkmaya teşvik 
edebilir. Daha büyük çocuklar (10-12 yaş) için en az 60 dakikada bir mola önerilir21. 
Bu hareket molaları, ayağa kalkıp esnemek, bir bardak su almak için yürümek veya 
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kısa bir dans etmek kadar basit olabilir; sandalyeden kalkmak için her şey 
yapılabilir. 

Ekran süresi sınırları belirleyin: Bu yaş grubu için eğlence amaçlı ekran 
kullanımına makul sınırlar koymak da önerilir. Birçok Avrupa ülkesi, örneğin 
Avustralya'nın okul çağındaki çocuklar için22 günde en fazla 2 saatlik eğlence 
amaçlı ekran kullanımı önerisine benzer yönergeler izlemektedir. Kesin sınırlar 
esnek olabilirken, paydaşlar (özellikle aileler ve okullar) aşırı hareketsiz ekran 
kullanımını en aza indirmeye çalışmalıdır. Bu, ödevler bitmeden önce televizyon 
veya oyun oynamama, akşamları cihaz kullanımına kısıtlama getirme (yatmadan en 
az bir saat önce ekranlardan uzak durma) ve ekran tabanlı eğlenceye alternatif 
zaman geçirme yöntemlerini (açık hava oyunları, hobiler) teşvik etme gibi kuralları 
içerebilir. Genel ilke, mümkün olduğunca hareketi önceliklendirmektir. Çocuklar 
araba yerine yürümeye veya bisiklete binmeye, sadece pasif elektronik oyunlar 
yerine aktif oyunlar oynamaya ve masa başında öğrenmeye ek olarak aktif 
öğrenmeye (uygulamalı projeler, açık hava keşifleri) teşvik edilmelidir. 

Özetle, günlük aktiviteye ilişkin temel mesaj şudur: "Günde 60 dakika, oturma 
sürelerini bölün ve ekran süresini oyun süresiyle değiştirin." Tüm paydaşlar bu 
mesajı güçlendirmeye yardımcı olabilir. Örneğin, bir doktor muayene sırasında 
çocuğa her gün aktif olmasını ve video oyunlarını sınırlamasını hatırlatabilir; bir 
öğretmen derse hareket katabilir ve öğrencileri 60 dakikalık hedef konusunda 
bilgilendirebilir; ve bir ebeveyn ailece ekran dışı zamanları dışarıda oyun oynamak 
için uygulayabilir. Bu sağlıklı alışkanlıkları kalıcı kılmak; ancak tutarlı bir iletişim dili 
ve hareketi destekleyen ortamlar sağlamakla mümkündür.  

5.2 Aktif Ulaşım ve Aktif Oyun Olanakları 

Aktif Ulaşımı Kolay Bir Seçenek Haline Getirin: Aktif ulaşım (yürüyüş, bisiklet, 
scooter veya diğer motorsuz ulaşım yöntemleri), fiziksel aktiviteyi önemli ölçüde 
artıran basit bir günlük alışkanlıktır. Topluluklar ve okullar, çocukların okula 
güvenli bir şekilde yürüyerek veya bisikletle gitmelerini sağlamak ve teşvik 
etmek için işbirliği yapmalıdır. Bu doğrultuda çocukların yetişkin gönüllüler 
eşliğinde belirlenen güzergahlardan yürüyerek okula ulaştığı "Yürüyen Okul 
Otobüsü" (Walking School Bus) programları düzenlenebilir, yaya geçitleri 
iyileştirilerek okul çevrelerinde trafiği yavaşlatıcı "Okula Güvenli Yollar" projeleri 
hayata geçirilebilir ve okul bahçelerinde güvenli bisiklet park alanları kurulabilir.  
Kanıtlar, bu tür girişimlerin aktif ulaşımı önemli ölçüde artırabileceğini, çocuk 
sağlığına fayda sağlayabileceğini ve trafik sıkışıklığını azaltabileceğini 
göstermektedir14. Örneğin; bir şehir, okul giriş saatlerinde okulların çevresinde 
araçsız bölgeler oluşturarak aileleri biraz daha uzakta park etmeye ve son kısmı 
yürümeye teşvik edebilir veya bir okul, en yüksek yürüyüş/bisiklet oranlarına sahip 
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sınıfları ödüllendirebilir. Öneri, mümkün olan her yerde aktif ulaşımı günlük rutine 
entegre etmektir. Kamu yetkilileri, yürümeyi ve bisiklet sürmeyi güvenli hale 
getiren altyapıya öncelik vermeli, okullar aktif olarak okula yürüyerek gitme 
günlerini ve bisiklet eğitimini teşvik etmeli ve ebeveynler, çocuklarıyla kısa 
mesafeli yolculuklarda araba kullanmak yerine yürümeyi veya bisiklet sürmeyi 
tercih etmelidir. 

Yapılandırılmamış Aktif Oyunu Teşvik Edin: Tüm fiziksel aktivitelerin resmi 
egzersiz olması gerekmez. Aslında, çocuklar için serbest oyun, aktif kalmanın en 
önemli ve doğal yollarından biridir. Paydaşlar, çocukların hem okul sırasında hem 
de okuldan sonra aktif oyun için yeterli zaman ve alana sahip olmalarını 
sağlamalıdır. Okullar yeterli teneffüs süresi sağlayabilir ve hareket etmeyi teşvik 
eden ekipman (toplar, ip atlama ipleri vb.) veya oyun alanı işaretlemeleri sunabilir. 
Topluluk planlamacıları ve yerel yönetimler, mahallelerde güvenli oyun alanları 
sağlamak için çalışmalıdır. Örneğin; çocukların koşabileceği, paten kayabileceği 
ve oyun oynayabileceği iyi bakımlı parklar, oyun alanları ve trafiğe kapalı alanlar. 
Aileler parkları ziyaret etmeye, açık hava oyunları oynamaya veya çocukların 
(uygun gözetim altında) arkadaşlarıyla açık havada oynamasına izin vermeye 
teşvik edilebilir. Amaç, açık hava oyununu kolay ve çekici hale getirmektir. Hafta 
sonları bazı ara sokakların trafiğe kapatılarak "oyun sokakları" haline getirilmesi 
veya parklarda herkesin erişebileceği spor ekipmanı stantlarının kurulması serbest 
oyunu canlandıracak harika adımlardır. 

Okul öncesi ve sonrası zamanı değerlendirin: Çocukların hareket süresini 
artırmak için okul saatlerinin dışındaki zamanlar da verimli kullanılmalıdır. Okullar 
ve yerel kulüpler iş birliği yaparak, çocukların okul sonrasında katılabileceği düşük 
maliyetli ve kapsayıcı aktivite kulüpleri (dans, geleneksel olmayan oyunlar, 
savunma sanatları vb.) kurmalıdır. Bu programların maddi ve coğrafi açıdan 
erişilebilir olması, özellikle öğleden sonraları evde yalnız kalan veya ekran karşısına 
yönelen dezavantajlı çocuklar için hayati bir koruma sağlar. Belediyeler, okul 
bahçelerini ve spor tesislerini ders saatleri dışında da mahalle halkının ve 
çocukların kullanımına açık tutarak güvenli alan kapasitesini genişletmelidir.  

Özetle bu öneri; aktif ulaşım ve serbest oyunlar yoluyla hareketi çocukların günlük 
hayatının ayrılmaz bir parçası haline getirmeyi hedeflemektedir. Gidilecek yerlere 
yürüyerek veya bisikletle gitmek, toplumda doğal karşılanan ve teşvik edilen bir 
alışkanlığa dönüşmelidir. Oyun, boşa geçmiş bir zaman olarak değil, çocukların 
büyümesi ve sağlığı için kilit bir değer olarak görülmeli; günlük programlarda 
korunurken, çevre altyapısıyla da desteklenmelidir. Aktif olmayı hem eğlenceli hem 
de cazip bir tercih haline getirerek, çocukların doğal bir refleksle daha fazla 
hareket ettiği bir ortam inşa edilebilir. 
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5.3 Tüm Çocuklar İçin Kapsayıcı Spor ve Rekreasyon 

Fiziksel aktivite fırsatlarının; cinsiyet, yetenek, fiziksel durum veya sosyoekonomik 
arka plan farkı gözetmeksizin her çocuğa ulaşması (kapsayıcılık) projenin temel 
şartıdır.  Paydaşlar, her çocuğun kendi ilgi alanına uygun bir seçenek bulabilmesi 
için çeşitli spor ve rekreasyon alternatifleri sunmalı ve katılımın önündeki tüm 
engelleri kaldırmalıdır. 

Çeşitli ve Alternatif Aktiviteler Sunun: Her çocuk rekabetçi takım sporlarından 
hoşlanmak zorunda değildir. Okullar ve spor kulüpleri geleneksel branşların ötesine 
geçerek; dans, yüzme, jimnastik, paten, kaykay, tırmanma oyunları ve doğa 
yürüyüşleri gibi geniş bir yelpaze sunmalıdır. Özellikle spor katılım oranları daha 
düşük olan kız çocukları, sportif özgüveni zayıf olan veya aşırı kilolu çocuklar için 
rekabetçi olmayan, eğlence ve oyun odaklı seanslar düzenlenmelidir. Ayrıca 
aktivite programları tasarlanırken çocukların kendi fikirlerinin alınması ve 
programı seçmelerine izin verilmesi katılım motivasyonunu doğrudan artırır. 

Cinsiyet eşitliğini ve karma katılımı sağlayın: Spor alanlarında kız çocuklarının 
kendilerini tamamen rahat ve davet edilmiş hissedecekleri ortamlar 
oluşturulmalıdır. Bu kapsamda; kadın antrenör ve öğretmenlerin rol model olarak 
öne çıkarılması, katılımı kolaylaştıracak esnek kıyafet kurallarının uygulanması ve 
gerekirse başlangıç aşamasında sadece kız çocuklarına özel seanslar sunulması 
önerilir. Aynı zamanda, kapsayıcılık kültürünü güçlendirmek adına birçok aktivite 
kız-erkek bir arada (karma gruplarla) yürütülmelidir. Cinsiyete dayalı katılım 
oranları düzenli izlenmeli ve aradaki farkı kapatmak için hedefli projeler 
geliştirilmelidir.  Genel ilke, kalıplaşmış yargılardan (Örneğin; belirli sporların 
sadece "erkekler için" olduğunu varsaymaktan) kaçınmak ve kızları tüm fiziksel 
aktivitelere katılmaya aktif olarak teşvik etmektir. Cinsiyete göre katılım oranlarının 
izlenmesi ve düzeltici önlemler alınması (Örneğin; hedefli bilgilendirme veya 
"Sporda Kızlar" girişimleri gibi programlar) aktivite seviyelerindeki farkı kapatmak 
için önerilir. 

Engelli veya Özel İhtiyaçlı Çocukları Dahil Edin: Kapsayıcı bir yaklaşım, tüm 
yeteneklere sahip çocukların katılabileceği şekilde fiziksel aktiviteleri uyarlamak 
anlamına gelir. Okullar ve spor kulüpleri, uyarlanmış fiziksel aktivite ilkelerini 
kullanmalıdır. Örneğin; tekerlekli sandalye erişimine uygun sporlar sunmak, 
ekipman modifikasyonları (görme engelli çocuklar için daha hafif toplar, ses 
çıkaran toplar gibi) kullanmak ve personeli kapsayıcı uygulamalar konusunda 
eğitmek. Birçok sporun programlara entegre edilebilecek değiştirilmiş versiyonları 
vardır (örneğin tekerlekli sandalye basketbolu, kapsayıcı dans, uyarlanmış yüzme). 
Fiziksel, gelişimsel veya zihinsel engelli çocukların mümkün olduğunca akranlarıyla 
birlikte egzersiz yapma ve oyun oynama fırsatlarına sahip olmaları önemlidir. Kamu 
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yetkilileri ve okullar, tesislerin erişilebilir olmasını (rampalar, uygun yüzeyler) 
sağlamalı ve bu kapsayıcı programları desteklemek için kaynak ayırmayı veya 
(engelli spor kuruluşlarıyla) ortaklıklar kurmayı düşünmelidir. DSÖ yönergelerinin 
vurguladığı gibi, tüm çocukların aktif olma ve hareketten keyif alma konusunda1 

eşit fırsatlara sahip olması gerekir. 

Ekonomik Engelleri Ele Alın: Hiçbir çocuk, yüksek maliyetler nedeniyle spor ve 
rekreasyon faaliyetlerinin dışında bırakılmamalıdır. Yerel yönetimler, topluluklar ve 
kamu otoriteleri; düşük gelirli ailelerin çocuklarını spor programlarına 
kaydettirebilmelerini kolaylaştırmak amacıyla spor kuponları/teşvikleri, ücretsiz 
ekipman ödünç verme sistemleri veya ücretsiz topluluk spor seansları gibi mali 
destek mekanizmalarını hayata geçirmelidir. Okullar; kendi spor malzemelerini 
(spor ayakkabı, bisiklet vb.) temin edecek maddi gücü bulunmayan öğrencilere 
geçici olarak ekipman sağlayarak ve okul spor kulüplerini tamamen ücretsiz ya da 
çok düşük maliyetli hale getirerek destek olabilir. Ayrıca yerel işletmeler veya hayır 
kurumlarıyla kurulacak ortaklıklar, ihtiyaç sahibi çocuklara sponsor bulunmasına 
yardımcı olabilir. Buradaki temel amaç; aile gelirinin, bir çocuğun fiziksel 
aktiviteye erişim olanaklarını sınırlayan belirleyici bir faktör olmamasını 
sağlamaktır.  

Olumlu ve eğlenceli bir atmosfer yaratın: Kaynaştırmanın sıklıkla göz ardı edilen 
bir yönü de duygusal ortamdır. Antrenörler, öğretmenler ve ebeveynler, özellikle 
küçük çocuklar için rekabet ve kazanmaktan ziyade eğlenceyi, kendini geliştirmeyi 
ve takım çalışmasını vurgulamalıdır. Daha az yetenekli bir çocuğun bir aktivitede 
kendini istenmeyen biri gibi hissetmesine asla izin verilmemelidir. Antrenörler ve 
beden eğitimi öğretmenleri için eğitim, her çocuğun özgüvenini ve keyfini artıran 
olumlu antrenörlük tekniklerini aşılayabilir. Sporlarda zorbalık veya dışlama aktif 
olarak engellenmelidir. Çocuklar fiziksel aktiviteyle ilgili olumlu erken deneyimler 
yaşadıklarında, büyüdükçe aktif kalma olasılıkları daha yüksektir. 

Özetle, kapsayıcı spor ve rekreasyon, her çocuğun katılım gösterebileceği, 
gelişebileceği ve aktif olmanın değerini hissedebileceği fırsatlar anlamına 
gelir. Yukarıdaki önerileri takip ederek, paydaşlar fiziksel aktivitede eşitsizliklere 
yol açan engelleri (sosyal, fiziksel veya ekonomik) ortadan kaldırmaya yardımcı 
olabilirler. Bu, yalnızca sağlıkta eşitliği iyileştirmekle kalmaz, aynı zamanda 
çocukların yetenek veya geçmişlerine bakılmaksızın birlikte oynamayı öğrendikleri, 
anlayışı ve arkadaşlıkları geliştirdikleri etkinliklerin sosyal dokusunu da 
zenginleştirir. 

5.4 İzleme ve Geçerli Araçların Kullanımı 

Fiziksel aktiviteyi etkili bir şekilde teşvik etmek için paydaşların izleme ve 
değerlendirme süreçlerine de odaklanması gerekmektedir. Esasen bu süreç; 
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çocukların ne kadar aktif olduklarını düzenli olarak takip etmeyi ve elde edilen 
verileri uygulamaları daha da iyileştirmek için bir rehber olarak kullanmayı 
hedefler. Bu doğrultuda, farklı uygulama alanlarında fiziksel aktivite düzeyini ve 
hareketsiz davranışları ölçmek amacıyla geçerli ve güvenilir araçların kullanılması 
kritik bir öneme sahiptir. 

Nesnel izleme: İmkanlar elverdiğince, çocukların hareket düzeylerini ölçmek için 
ivmeölçer (accelerometer) gibi nesnel araçlar kullanılmalıdır. Bele veya bileğe 
takılan ivme ölçer cihazları, hareketin yoğunluğunu doğrudan kaydeder ve bir 
çocuğun gün boyunca kaç dakikasını orta ile yüksek yoğunluklu fiziksel aktiviteyle 
(MVPA) geçirdiğini ve ne kadar süreyle hareketsiz kaldığını gösteren son derece 
hassas ve doğru veriler sunar. Yapılan araştırmalar, ivme ölçerlerin hareketin tüm 
yoğunluk aralığını yakalamada basit adım sayarlardan (pedometre) çok daha 
üstün olduğunu ve öz bildirimlerden kaynaklanan kişisel yanılgı ya da hata paylarını 
tamamen ortadan kaldırdığını kanıtlamıştır. Okullar veya program yürüten 
araştırmacılar, orta ile yüksek yoğunluklu fiziksel aktiviteye (MVPA) ilişkin başlangıç 
ve takip ölçümlerini almak üzere örneklem öğrenci gruplarında ivmeölçerlerden 
yararlanabilirler. Daha ekonomik birer alternatif olan bazı gelişmiş adımsayarlar 
veya giyilebilir fitness takip cihazları da hareket yoğunluğunu yaklaşık olarak 
ölçebilir; bunlar çocuklara günlük adım sayıları veya aktif dakikaları hakkında anlık 
geri bildirim sağlayarak kişisel takip ve motivasyon amacıyla kullanılabilir. Topluluk 
ve okul düzeyindeki girişimlerde nesnel izleme, uygulanan müdahalelerin 
gerçekten işe yarayıp yaramadığını somutlaştırmaya yardımcı olur (örneğin, aktif 
bir oyun alanı programı hayata geçirildikten sonra çocukların günlük ortalama aktif 
kalma süreleri arttı mı?). Bunun yanı sıra sağlık profesyonelleri, özellikle kilo 
kontrolü gibi belirli tıbbi ve sağlık ihtiyaçları bulunan çocuklarda motivasyonu 
artırmak ve gelişim sürecini yakından izlemek amacıyla giyilebilir aktivite takip 
cihazları reçete etmeyi de değerlendirebilirler.  

Öznel İzleme: Birçok durumda (özellikle geniş çaplı araştırmalarda veya rutin 
sağlık takiplerinde), öz bildirim veya ebeveyn/gözetmen beyanına dayalı araçlar 
çok daha pratiktir. Fiziksel aktiviteyi ve hareketsiz geçirilen süreleri izlemek için 
uluslararası geçerliliği ve güvenirliği kanıtlanmış kısa anketlerin kullanılması 
önerilmektedir. Örneğin, Çocuklar İçin Fiziksel Aktivite Anketi (PAQ-C), çocuklara 
son bir haftadaki fiziksel aktiviteleri hakkında sorular yönelten kısa bir ölçektir ve 
Avrupa genelindeki okul ortamlarında yüksek bir güvenilirlikle kullanılmaktadır. Bir 
diğer başarılı örnek ise DSÖ ortaklığında yürütülen HBSC (Okul Çağındaki 
Çocuklarda Sağlık Davranışı) araştırmasındaki tek soruluk araçtır; bu soru çocuğun 
geçen hafta kaç gün en az 60 dakika aktif olduğunu sorar ve genel kılavuz 
standartlarına uyum durumunu hızlıca saptamaya yarar. Hareketsiz davranışları 
belirlemek için ise eğlence amaçlı günlük ekran süresini (televizyon, bilgisayar ve 
telefon kullanımı) sorgulayan sorular, yüksek düzeyde hareketsiz yaşam süren 
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çocukları tespit etmeye yardımcı olur. Aileler de çocuklarının günlük hareketlerini 
izlemek için basit günlük kayıt sistemleri veya mobil uygulamalar kullanabilirler; 
nitekim birçok aile, ekran sürelerini veya adımları takip etmenin çocuklarda güçlü 
bir farkındalık yarattığını belirtmektedir. Buradaki en kritik nokta; seçilecek ölçüm 
araçlarının çocukların yaş düzeyine uygun olması (örneğin küçük çocuklar için 
resimli ölçeklerin ve sade bir dilin tercih edilmesi veya 10 yaşın altındaki çocuklar 
için ebeveyn desteğinin sağlanması) ve doğruluğu bilimsel olarak test edilmiş 
araçlar arasından seçilmesidir.  

Büyüme takibi ve fitness testleri: Paydaşlar, çocukların sadece aktif kalma 
sürelerini izlemekle kalmayıp, sağlıkla ilişkili diğer fiziksel göstergeleri de takip 
edebilirler. Birçok ülkedeki okullar; çocukların aerobik kapasitesini (örneğin; mekik 
koşusu testi), kas gücünü ve esnekliğini ölçmek amacıyla periyodik fiziksel 
uygunluk değerlendirmeleri (Eurofit veya ulusal fitness test bataryaları gibi) 
yapmaktadır. Bu değerlendirmeler, çocuklardaki fiziksel gelişimi ve ilerlemeyi 
gözlemlemek ve ek desteğe ihtiyaç duyabilecek çocukları doğru tespit etmek 
amacıyla hassasiyetle kurgulanmış birer eğitim aracı olarak kullanılmalıdır 
ancak süreç mutlaka olumlu ve destekleyici bir yaklaşımla sunulmalı, performansı 
daha düşük olan çocukların akranları önünde utanmasına veya motivasyonlarının 
kırılmasına yol açacak yaklaşımlardan kesinlikle kaçınılmalıdır. Çocukların büyüme 
ve kilo durumları da okullarda veya pediatrik rutin kontrollerde düzenli olarak 
izlenmektedir; bu sağlık verilerini fiziksel aktivite alışkanlıklarına ilişkin sorularla 
birleştirmek, müdahalelerden en çok fayda sağlayacak çocukların belirlenmesine 
yardımcı olur. Örneğin; bir çocuk hekimi, çocuğun gelişim standartlarının üzerinde 
kilo aldığını fark ettiğinde, günlük aktivite ve ekran alışkanlıklarını sorgulayarak bu 
verileri aileye rehberlik etmek ve pratik tavsiyelerde bulunmak için kullanabilir.  

İzleme için teknolojiden yararlanın: Günümüzde fiziksel aktiviteyi eğlenceli ve 
interaktif bir şekilde takip etmeyi sağlayan pek çok mobil uygulama ve dijital 
platform bulunmaktadır. Okullar, bu uygulamalar aracılığıyla hareket etmeyi teşvik 
eden çeşitli tatlı yarışmalar düzenleyebilir (örneğin; basit adımsayarlar veya akıllı 
telefon uygulamalarıyla izlenen, sınıf düzeyinde en çok adım atma yarışmaları gibi). 
Bazı ülkelerde yürütülen ulusal programlar; okulların, kaç öğrencinin okula aktif 
ulaşım sağladığını (yürüyerek/bisikletle) veya okul spor günlerine katıldığını 
gösteren verileri girdiği dijital panolar (dashboard) kullanmakta ve bu sayede 
bölgeler arası ilerlemeyi yakından izleyebilmektedir. Ancak, özellikle çocuklara ait 
hassas veriler söz konusu olduğunda kişisel gizlilik ve veri koruma kuralları en üst 
düzeyde önem taşır; bu nedenle yürütülecek her türlü izleme faaliyeti, KVKK 
standartlarına uygun olarak velilerin bilgilendirilmiş onayı ve gerekli veri 
güvenliği önlemleri altında gerçekleştirilmelidir.  
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Verileri eyleme dönüştürmek için kullanın: İzleme ve değerlendirme faaliyetleri, 
ancak elde edilen veriler analiz edilip somut adımlara dönüştürüldüğünde gerçek 
bir değer kazanır. Okullar, öğrencilerinin fiziksel aktivite düzeylerini düzenli olarak 
gözden geçirmelidir; eğer öğrencilerin büyük bir kısmı günlük 60 dakikalık hareket 
hedefinin çok gerisinde kalıyorsa, bu durum okuldaki hareket olanaklarının (daha 
fazla beden eğitimi ders saati eklenmesi veya aktif ders içi hareket molalarının 
yaygınlaştırılması gibi) acilen güçlendirilmesi gerektiğinin bir işaretidir. Kamu 
otoriteleri; ulusal veya yerel sağlık araştırmalarından elde edilen sağlık takip ve 
sürveyans verilerini, kaynakların en doğru şekilde dağıtılması amacıyla 
kullanmalıdır. Örneğin; bir bölgedeki çocuklarda fiziksel aktivite oranlarının çok 
düşük ya da obezite sıklığının yüksek olduğu tespit edilirse, yerel yönetimler 
yatırımlarını ve ücretsiz topluluk spor programlarını doğrudan bu dezavantajlı 
bölgelere yönlendirebilir. Sağlık kuruluşları ise hareketsiz yaşam süren veya risk 
grubunda bulunan çocukları erken dönemde belirleyerek onları uygun egzersiz 
yönlendirme programlarına sevk edebilir. Politika düzeyinde; eğilimleri, gelişim 
seyrini ve sosyo-demografik eşitsizlikleri yakından takip edebilmek amacıyla (AB 
Fiziksel Aktivite Rehberi standartlarında önerildiği gibi) düzenli bir takip ve 
sürveyans sisteminin kurulması kritik önem taşımaktadır18. Birçok Avrupa ülkesi 
günümüzde; aktif ulaşım oranları, okullardaki beden eğitimi ders süreleri ve spor 
katılım göstergelerini ortak standartlarda ölçmek amacıyla DSÖ Avrupa Fiziksel 
Aktivite İzleme Çerçevesi gibi ortak izleme çalışmalarına aktif katılım 
sağlamaktadır15. Bu ulusal ve yerel göstergeler düzenli raporlanmalı, elde edilen 
başarıları kutlamak ve iyileştirilmeye açık alanları tespit ederek çözümler üretmek 
için kullanılmalıdır.  

Özetle, “ölçülen şey yapılır.” Tüm paydaşlar, çocukların fiziksel aktivite ve 
hareketsiz kalma sürelerini hem bireysel hem de toplumsal düzeyde takip etmek 
amacıyla ellerindeki geçerli ve güvenilir araçları en verimli şekilde kullanmaya 
teşvik edilmektedir. Bu takip süreçleri sayesinde, çocuklara ve ailelere düzenli geri 
bildirim ile olumlu pekiştirme sağlayabilir, planladığımız müdahaleleri en çok 
ihtiyaç duyulan yerlere göre özelleştirebilir ve genel olarak fiziksel aktiviteyi 
artırma hedeflerimize karşı toplumsal hesap verebilirliğimizi ve sorumluluğumuzu 
en üst düzeyde koruyabiliriz.  

5.5 Paydaşlara Özgü Öneriler 

Yukarıdaki öneriler genel olarak geçerli olsa da, farklı paydaşların bunların 
uygulanmasında kendine özgü rolleri vardır. Aşağıda, dört temel paydaş grubu için 
özel olarak hazırlanmış eylem noktaları bulunmaktadır. Her grup kendi alanında 
örnek teşkil edebilir ve bu paydaşlar arasındaki iş birliği etkiyi artıracaktır. 
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5.5.1 Okullar ve Eğitimciler 

●​ Okul genelinde bir fiziksel aktivite politikası benimseyin: Okullar, fiziksel 
aktiviteyi öğrenci sağlığı ve akademik öğrenme süreçleri için temel bir 
öncelik olarak ele almalıdır. Bu doğrultuda, her öğrencinin her gün aktif 
hareket fırsatlarına erişmesini güvence altına alacak resmi bir okul politikası 
belirlenmelidir. Örneğin; okulun vizyon/misyon beyanına aktif yaşam 
tarzlarını teşvik eden ifadeler eklenmeli, ders programlarında beden eğitimi 
ve teneffüs saatleri diğer derslerin lehine kesintiye uğratılmayacak şekilde 
korunmalıdır.  

●​ Kaliteli beden eğitimi (BE) eğitimi sağlayın: Tüm çocuklara düzenli ve 
yüksek kalitede beden eğitimi dersleri sunulmalıdır; bu süre ideal olarak her 
gün, en azından ise birkaç güne yayılacak şekilde haftada 120-150 dakika 
olmalıdır. Beden eğitimi dersleri, bu alanda eğitim almış uzman öğretmenler 
tarafından verilmeli, eğlenceye, motor becerilerin geliştirilmesine ve tüm 
öğrencilerin ders boyunca aktif kalmasına odaklanmalıdır (öğrencilerin 
sırada bekleyerek geçirdikleri pasif süreler en aza indirilmelidir). Kapsayıcı 
ve kademeli beceri gelişimini temel alan, uluslararası standartlarla (örneğin; 
UNESCO Kaliteli Beden Eğitimi yönergeleri) uyumlu bir müfredat 
uygulanmalıdır. Öğrencileri sadece atletik yeteneklerine göre değil, katılım 
düzeyleri, gösterdikleri çaba ve kişisel gelişim süreçlerine göre 
değerlendirerek süreci her çocuk için teşvik edici kılın.  

●​ Sınıf ortamına fiziksel aktiviteyi entegre edin: Ders saatleri içerisine kısa 
hareket süreleri (enerji verici mini oyunlar, esneme egzersizleri veya ders 
konusuyla doğrudan ilişkilendirilmiş hareketli eylemler) ekleyerek aktif sınıf 
uygulamalarını yaygınlaştırın. Bu yöntem öğrencilerin konsantrasyonunu 
artırır ve genel sağlığı destekler. Öğretmenleri mümkün olduğunca ayakta 
çalışma masaları kullanmaya veya dersleri açık havada işlemeye teşvik edin. 
Ev ödevleri de zaman zaman fiziksel görevler içerecek şekilde kurgulanabilir 
(örneğin, fen bilgisi dersi kapsamında doğa gözlem yürüyüşleri yapmak veya 
hareket odaklı aktif öğrenme projeleri tasarlamak).  

●​ Aktif teneffüs ve molaları teşvik edin: Teneffüsleri fiziksel olarak aktif birer 
dinlenme molasına dönüştürün. Okullar, hareket etmeyi kolaylaştıracak oyun 
malzemeleri (toplar, atlama ipleri), oyun alanı çizgileri (seksek veya 
foursquare/kare kapmaca alanları) ya da fiziksel aktiviteyi destekleyen oyun 
parkı yapıları sağlamalıdır. Akranlarına göre daha az aktif olan çocukları 
oyunlara dahil edebilecek eğitimli oyun kolaylaştırıcıları veya oyun alanı 
gözetmenleri görevlendirmeyi değerlendirin. Teneffüs saatlerini bir ceza 
yöntemi olarak kısıtlamaktan kesinlikle kaçının çünkü her çocuğun zihinsel 
ve bedensel olarak bu hareket molalarına ihtiyacı vardır.  
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●​ Okul dışı spor ve aktivite kulüpleri düzenleyin: Okul sonrası çeşitli 
fiziksel aktivite programları sunun. Bu, geleneksel spor takımlarını 
içerebileceği gibi, daha geniş bir kitleyi çekmek için yürüyüş kulübü, dans 
kulübü veya basit "eğlenceli fitness" kulüpleri gibi rekabetçi olmayan 
kulüpleri de içerebilir. Kulüplerin herkese açık olduğundan emin olun 
(ücretsiz veya düşük ücretli, yeni başlayanlara açık). Antrenörlük sağlamak 
için gerekirse yerel spor kuruluşlarıyla işbirliği yapın. 

●​ Aktif bir okul ortamı oluşturun: Okul çevresinde yapılacak küçük fiziksel 
değişiklikler, öğrencileri hareket etmeye güçlü bir şekilde teşvik edebilir. 
Örneğin; bisiklet ve scooter kullanımını desteklemek amacıyla okul 
bahçesine güvenli bisiklet park yerleri (aparatları) kurun, sınıfların her gün 
düzenli olarak jog veya tempolu yürüyüş yapabileceği okul içi bir "The Daily 
Mile" (Günlük Mil) parkuru oluşturun, merdiven kullanımını özendiren 
eğlenceli posterler asın ve asansör kullanımına sağlıklı bir alternatif sunmak 
için merdiven boşluklarını her zaman güvenli, temiz ve erişilebilir tutun. Aktif 
ulaşım alışkanlığını ödüllendirin ve kutlayın. Örneğin; okula yürüyerek veya 
bisikletle gelme oranı en yüksek olan sınıfları düzenli olarak ödüllendirin. 
Okulda kalıcı bir hareket kültürü inşa etmek amacıyla spor günleri, 
farkındalık yürüyüşleri (walkathon) veya "aktivite haftaları" gibi okul 
genelini kapsayan büyük etkinlikler düzenleyin.  

●​ İzleme ve değerlendirme: İmkanlar elverdiğince öğrencilerin fiziksel 
aktivite düzeylerini yakından takip edin. Bunu örneğin her akademik 
dönemde uygulanacak basit anketler veya fiziksel uygunluk testleri 
aracılığıyla gerçekleştirin ve elde ettiğiniz verileri okul programlarınızı daha 
da iyileştirmek için kullanın. Ayrıca okullar, çocuk sağlığına ilişkin büyük 
resmin görülmesine ve ortak veri havuzuna katkı sağlamak amacıyla ulusal 
düzeyde yürütülen izleme programlarına (gençlik fiziksel uygunluk 
taramaları veya ulusal sağlık anketleri gibi) aktif katılım göstermelidir.  

●​ Ebeveynleri eğitin ve dahil edin: Ailelerle fiziksel aktivitenin önemi ve bunu 
nasıl destekleyebilecekleri konusunda iletişim kurun. Örneğin; aktif oyun için 
ipuçları içeren bir broşür gönderin veya bir aile spor öğleden sonrası 
düzenleyin. Ebeveynler okul yönetiminin ve öğretmenlerin harekete ve 
sağlıklı yaşama öncelik verdiğini bizzat gözlemlediklerinde, bu aktif davranış 
kalıplarını ev ortamında da destekleme ve pekiştirme eğilimleri belirgin 
şekilde artacaktır.  

5.5.2 Tıp ve Sağlık Sektörü 
●​ Fiziksel aktiviteyi hayati bir belirti olarak değerlendirin: Çocuk doktorları, 

aile hekimleri ve hemşireler, tıbbi muayeneler sırasında çocukların25 fiziksel 
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aktivite düzeylerini düzenli olarak soru sorgulamalı ve onları hareket 
etmeye teşvik etmelidir. Boy ve kilo kontrolü gibi şu soruları da 
sormalıdırlar: “Haftada kaç gün aktifsiniz veya spor yapıyorsunuz?” veya 
“Genellikle ne kadar ekran başında zaman geçiriyorsunuz?” Bunu 
muayenelerin standart bir parçası haline getirmek, fiziksel aktivitenin 
önemini ailelerin gözünde çok daha güçlü bir şekilde vurgular. 

●​ Danışmanlık ve net tavsiye verin: Kısa bir konuşma bile değişimi motive 
edebilir. Sağlık uzmanları, çocuklara ve ebeveynlere günde 60 dakika 
egzersiz yapma1 ve hareketsiz kalma süresini azaltma konusunda 
tavsiyelerde bulunmalıdır. Sağlık yararlarını (daha iyi fiziksel kondisyon, ruh 
hali, okul performansı) basit terimlerle açıklayın. Ailelerin küçük, ulaşılabilir 
hedefler belirlemelerine yardımcı olun. Örneğin, “Haftada iki kez okula 
yürüyerek gitmeyi deneyebilir misiniz?” veya “Her gün 30 dakika video 
oyunu oynamak yerine dışarıda basketbol oynamaya ne dersiniz?” 

●​ Risk altındaki çocuklar için “egzersiz reçeteleri” kullanın: Kilo sorunları 
olan, egzersizden fayda gören kronik rahatsızlıkları (hafif astım, anksiyete 
vb.) olan veya çok hareketsiz alışkanlıkları olan çocuklar için resmi bir 
fiziksel aktivite reçetesi düşünün. Bu, aileye verilen yazılı bir plan olabilir, 
örneğin: “Çocuk haftada 5 gün okuldan sonra en az 20 dakika fiziksel oyun 
oynayacak, bir ay sonra tekrar kontrol edin.” Bu tür somut ve resmi bir 
yaklaşım, ailelerin ve çocukların plana uyum sağlama oranını ciddi düzeyde 
artıracaktır.  Bazı ülkelerde Egzersiz Yönlendirme programları vardır. Eğer 
mevcutsa, kişiye özel aktivite rehberliği için topluluk egzersiz programlarına 
veya fizyoterapistlere yönlendirin. 

●​ Engelleri tespit edin ve uygun yönlendirmeleri yapın: Eğer bir çocuk 
hareketsizse, nedenini araştırın. Güvenli alanların yetersizliği mi, yoksa 
ailenin zaman veya farkındalık eksikliği mi söz konusu? Fiziksel aktiviteye 
katılımı zorlaştırabilecek motor beceri gelişimindeki gecikmeler veya kilo 
kaynaklı kısıtlamalar gibi olası sorunları tarayarak belirleyin. Ardından 
aileleri kaynaklara yönlendirin. Örneğin;  kilo bir engel ise, egzersiz 
içeren bir çocuk kilo yönetimi programına yönlendirin; çocuğun bir engeli 
varsa, uyarlanmış spor fırsatlarına yönlendirin; güvenlik bir endişe 
kaynağıysa, denetimli programlar hakkında bilgi verin veya daha güvenli 
oyun alanları için savunuculuk yapmalarına yardımcı olun. 

●​ Sağlık eğitiminde aktif yaşam tarzlarını teşvik edin: Sağlık kuruluşları 
eğitim materyalleri paylaşabilir (bekleme odalarında dışarıda oyun 
oynamakla ilgili posterler, ekran süresini sınırlamaya ilişkin broşürler vb.). 
Toplum sağlığı çalışanları, çocukları nasıl aktif tutacakları da dahil olmak 
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üzere, ebeveynler için sağlıklı yaşam tarzları konusunda atölye çalışmaları 
düzenleyebilir. Okul hemşireleri, beden eğitimi öğretmenleriyle işbirliği 
yaparak, aktiviteye katılımda ek yardıma ihtiyaç duyabilecek çocukları 
belirleyebilir ve aileleriyle iletişime geçebilir. 

●​ Disiplinler arası desteği güçlendirin. İlgili tüm profesyonellerin fiziksel 
aktivite önerilerini entegre etmelerini teşvik edin. Kilo yönetimi 
hakkında konuşan diyetisyenler aktivite önerilerini de içermelidir ve 
ruh sağlığı uzmanları çocuklarda hafif depresyon veya kaygıyı 
hafifletmek için egzersiz önerebilir. "Egzersiz ilaçtır" felsefesi, çocuk 
sağlığı hizmetleri yelpazesinde26 bir ekip çalışması olmalıdır. 

●​ Takip edin ve pekiştirin: Sonraki kontrol ve muayenelerde, fiziksel aktivite 
hedeflerindeki ilerlemeyi mutlaka sorgulayın ve kaydedilen her türlü 
gelişmeyi takdir edin (olumlu pekiştirmenin davranış değişikliğinde son 
derece güçlü bir etkisi olabilir). Eğer belirlenen hedeflere ulaşılamadıysa, 
empati kurarak aileyle birlikte sorun çözmeye odaklanın: “Zaman bulmanın 
ne kadar zor olabileceğini çok iyi anlıyorum; gelin, bu durumu aşmak için 
farklı bir strateji üzerinde birlikte düşünelim.” Ailelerin sürece katılımını ve 
bağlılığını sürekli kılmak için suçlayıcı/yargılayıcı bir dilden kaçınarak her 
zaman destekleyici bir iletişim tonu benimseyin.  

5.5.3 Aileler ve Bakıcılar 
●​ Aktif rol modelleri olun: Çocuklar gördüklerini taklit ederler. Ebeveynler ve 

bakıcılar aktif bir yaşam tarzı sergilemelidir. Çocuğunuzun sizi yürüyüş 
yaparken, egzersiz yaparken veya asansör yerine merdivenleri tercih 
ederken görmesine izin verin. Aile zamanını aktif hale getirin. Örneğin, film 
gecesi yerine akşam bisiklet turu veya oyun parkına bir gezi deneyin. 
Ebeveynler fiziksel aktiviteye öncelik verir ve bundan keyif alırlarsa, 
çocukların da aynısını yapma olasılığı daha yüksektir 11. 

●​ Günlük aktif oyunlara öncelik verin: Çocuğunuzun her gün en az 60 
dakika aktif oyun veya egzersiz yapma fırsatına sahip olduğundan emin olun 
1. Bu, birikimli olabilir – sabah yürüyüşü, okuldan sonra oyun parkı, evde kısa 
bir saklambaç oyunu veya dans. Bu aktivite saatini yemek yemek veya ödev 
yapmak kadar önemli olarak değerlendirin. Düzenli bir "aktif zaman" rutini 
oluşturmak yardımcı olabilir (örneğin, okuldan sonra 16:00-17:00 arası 
dışarıda oyun zamanı). Özellikle küçük çocuklar için ebeveynlerin 
kolaylaştırıcı rolü gereklidir; onları parka götürün, birlikte top oynayın vb. 
Güvenli olduğu yerlerde arkadaşlarıyla dışarıda oynamayı teşvik edin. 

●​ Ekran süresini ve hareketsiz süreyi sınırlayın: Hareketsiz eğlenceye ilişkin 
aile kuralları belirleyin. Örneğin, akşam yemeğinden sonra bir saat video 
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oyunlarına veya televizyona izin verebilirsiniz, ancak okuldan önce veya 
belirli bir süreden fazla olmamalı. Çocukların yatak odalarından 
televizyonları kaldırın ve "ekransız" dönemler belirleyin (belki de aile 
gezilerinde veya yemekler sırasında ekran olmamalı). Ekran tabanlı ödüller 
yerine ("Ödevini bitirirsen iPad'de oynayabilirsin"), aktif ödüller düşünün ("Bu 
hafta sonu trambolin parkına gideceğiz"). Uzun ödev veya çalışma sürelerini 
kısa aktivite molalarıyla (esneme hareketleri, zıplama hareketleri) bölmek de 
çocukların odaklanmasına ve hareketsizliği azaltmasına yardımcı olabilir. 

●​ Destekleyin ve teşvik edin, zorlamayın: Çocuğunuzun keyif aldığı 
aktiviteleri bulmasına yardımcı olun. Hangisinin hoşuna gittiğini görmek için 
onları çeşitli sporlara veya kurslara yönlendirin. Bazı çocuklar takım 
sporlarını severken, diğerleri bireysel aktiviteleri veya doğa yürüyüşlerini 
tercih eder. İlgi alanlarını bulduktan sonra, onlara coşku gösterin. 
Kazanmalarına veya rekabetçi başarılarına odaklanmak yerine, çabalarını ve 
gelişmelerini övün. Eğer bir çocuk spor konusunda isteksiz veya çekingen 
ise, hareket etmelerini sağlayacak düşük baskılı yollar deneyin (ailece 
bisiklet turları, arka bahçede oynanan rahat oyunlar). Amaç, fiziksel 
aktiviteyi eğlence ve olumlu duygularla ilişkilendirmektir. 

●​ Lojistik destek sağlayın: Çocuğunuzun fiziksel aktivitesine zaman (ve 
mümkünse kaynak) ayırmaya istekli olun. Bu, onları spor antrenmanlarına 
götürmek veya refakat etmek, aktiviteler için temel ekipman veya uygun 
kıyafetler satın almak ve aktif zaman geçirmek için programları yeniden 
düzenlemek anlamına gelebilir. Meşgul aileler için bu zor olabilir, ancak bunu 
sağlık için gerekli ebeveynliğin bir parçası olarak düşünün. Tıpkı doktor 
randevuları veya okul etkinlikleri için zaman ayırmak gibi. Maliyet bir 
sorunsa, topluluk programlarına bakın veya okullardan/kulüplerden burs 
veya ekipman takası hakkında bilgi alın. Güvenlik bir sorunsa (mahallede 
güvenli oyun alanı yoksa) , topluluk çözümleri için diğer ebeveynlerle 
görüşün veya açıksa okul oyun alanlarını mesai saatleri dışında kullanın. 

●​ Topluluğunuzla bağlantı kurun: Aktif çocukları teşvik eden ebeveyn 
gruplarına katılın veya böyle gruplar oluşturun. Örneğin, aktivite odaklı 
mahalle oyun buluşmaları düzenleyin veya yerel parkta oynayan bir grup 
çocuğun gözetimini dönüşümlü olarak üstlenin. Okulun okula yürüyerek 
gitme girişimlerine katılın veya spor etkinliklerinde gönüllü olun. Ebeveynler 
bir araya geldiğinde, destekleyici bir ağ oluşturur ve daha geniş kapsamlı 
değişikliklere yol açabilir (örneğin, yerel yetkilileri parkları veya kaldırımları 
iyileştirmeye ikna etmek gibi). 
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●​ Yapılandırılmış ve yapılandırılmamış aktiviteler arasında denge kurun: 
Çocuğunuz ilgileniyorsa spor veya dans derslerine kaydettirin, ancak 
serbest oyun zamanına da izin verin. Her ikisinin de faydaları var: dersler 
beceri ve sosyal dersler kazandırırken, serbest oyun yaratıcılığı ve 
bağımsızlığı geliştirir. Aşırı programlayarak tükenme noktasına getirmeyin; 
çocuğunuzun dinlenme zamanı olduğundan emin olun, ancak bu dinlenme 
zamanının bir kısmını sürekli ekran başında geçirmek yerine aktif hale 
getirmeye çalışın. 

Özetle, aileler aktif bir yaşam tarzı oluşturmanın ön saflarında yer alıyor. Hareketi 
önceliklendirerek, hareketsiz aktivitelere makul sınırlar koyarak ve en önemlisi aktif 
zamanı eğlenceli bir aile zamanı haline getirerek, ebeveynler ve bakıcılar ömür 
boyu sürecek alışkanlıklar kazandırabilirler. Unutmayın ki her türlü aktivite 
faydalıdır – mümkün olduğunca araba yerine yürüyün, birlikte oynayın ve hareketi 
günlük yaşamın normal ve keyifli bir parçası olarak kutlayın. 

5.5.4 Kamu Otoriteleri ve Politika Yapıcılar 
●​ Aktif yaşam dostu altyapıya yatırım yapın: Yerel ve ulusal otoriteler, 

çocukların fiziksel aktiviteye katılımını güvenli, kolay ve erişilebilir hale 
getirecek çevre koşullarının oluşturulması amacıyla bütçe ayırmalı ve 
planlama çalışmaları yürütmelidir. Bu süreç, tüm topluluklarda, özellikle bu 
tür sosyal alanlardan mahrum kalmış sosyoekonomik açıdan dezavantajlı 
bölgelerde, parkların, çocuk oyun alanlarının ve spor tesislerinin inşa 
edilmesini ve bunların düzenli bakımlarının yapılmasını kapsamaktadır. 
Ayrıca yürünebilirliği ve bisiklet kullanımını önceliklendiren bir kentsel 
planlama yaklaşımının benimsenmesi şarttır. Bu doğrultuda kesintisiz 
kaldırımlar, güvenli yaya geçitleri, ayrılmış bisiklet yolları/şeritleri, okul 
çevrelerinde trafiği yavaşlatıcı/sakinleştirici önlemler (hız kesici kasisler, 
düşük hız sınırları vb.) ve yeterli sokak aydınlatması gibi altyapı unsurları 
hayata geçirilmelidir. Okulların da fiziksel aktiviteye uygun tesislere sahip 
olması kritik bir öneme sahiptir. Her okulda en azından temel standartlarda 
bir kapalı spor salonunun ve hareketli oyunlara elverişli açık hava oyun 
alanlarının bulunması güvence altına alınmalıdır. Bu tür çevresel ve yapısal 
destekler işin temelidir; zira bu altyapı sağlanmadığı sürece çocuklara 
yönelik "dışarıda oynayın" veya "okula yürüyerek gidin" tavsiyeleri pratik 
hayatta karşılık bulamayacaktır.  Bu nedenle, hükümetler27 tasarım yoluyla 
aktif topluluklar oluşturmada öncülük etmelidir. 

●​ Destekleyici politikaları uygulayın ve yürürlüğüne koyun: Politika 
düzeyinde birçok kaldıraç mevcuttur. Eğitim bakanlıkları veya yerel eğitim 
otoriteleri, haftalık minimum beden eğitimi süresi belirleyebilir ve 
uyumluluğu izleyebilir. Ayrıca okulların fiziksel aktiviteyi iyileştirme planlarına 
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entegre etmelerini de isteyebilirler. Sağlık ve spor sektörleri, kapsayıcı 
sporlar için politikalar oluşturabilir (örneğin, kamu tarafından finanse edilen 
spor programlarının kız çocuklarına ve azınlıklara ulaşma stratejilerine sahip 
olmasını şart koşmak gibi). Ulaşım departmanları, çocukların aktif ulaşım 
hedeflerini politikalarına dahil etmelidir (örneğin, yürüyerek veya bisikletle 
yapılan okul gezilerinin yüzdesini artırmayı hedeflemek gibi). Etkili bir 
politika örneği, eğitim, spor, ulaşım, çevre ve kentsel tasarım alanlarında 
eylemler çağrısında bulunan 15AB Konseyi'nin Sektörler Arası Sağlığı 
Geliştirici Fiziksel Aktivite (HEPA) Tavsiyesidir. Politika yapıcılar, bu tür 
tavsiyelerin ulusal ve yerel eylemlere dönüştürülmesini ve en önemlisi, 
uygulanmasının izlenmesini sağlamalıdır 15. Düzenli ilerleme raporları 
(DSÖ/AB Fiziksel Aktivite ülke profilleri gibi), politikaların (örneğin, beden 
eğitimi veya kentsel planlama konusunda) uygulamaya konulup 
konulmadığını izlemeye yardımcı olabilir 15. 

●​ Aktif yaşamı teşvik eden programları finanse edin ve destekleyin: 
Çocukların fiziksel aktivitesini teşvik eden topluluk programlarına hibe veya 
istikrarlı finansman sağlayın. Örneğin, düşük gelirli mahallelerde okul sonrası 
spor etkinlikleri, "herkes için spor" girişimleri veya okul temelli pilot projeler 
(fiziksel olarak aktif öğrenme yöntemlerinin tanıtılması gibi). Mali önlemleri 
de göz önünde bulundurun: örneğin, gençlik spor kulüplerinin ücretlerini 
düşük tutmak için sübvansiyonlar veya vergi indirimleri veya fiziksel 
aktiviteyi teşvik etmede yenilik yapan okullar için teşvikler. Bazı ülkeler, 
çocuklar için "spor kuponları" veya sağlık hizmetlerinin bir parçası olarak 
spor kulübü üyeliklerinin geri ödenmesi gibi programları başarıyla 
kullanmıştır. Kamu otoriteleri ayrıca farkındalığı artıran ve toplulukları birlikte 
hareket ettiren kitlesel katılım etkinliklerine (aile spor günleri, eğlence 
koşuları) sponsor olmalıdır. 

●​ Sektörler arası ortaklıklar: Aktif yaşam tarzını teşvik etmek için farklı 
sektörlerin işbirliği yapabileceği mekanizmalar oluşturun. Örneğin, bir 
belediye meclisi, eğitim departmanı, sağlık departmanı, şehir planlama ve 
yerel spor kulüplerinden üyelerin yer aldığı bir "Sağlıklı Çocuklar Görev 
Gücü" kurarak çabaları koordine edebilir. Okullar, yerel sağlık klinikleriyle 
ortaklık kurabilir (böylece doktorlar çocukları okul egzersiz programlarına 
yönlendirebilir ve bunun tersi de geçerli olabilir). Kamu-özel sektör 
ortaklıkları da faydalı olabilir: Çocuklar için oyun alanları veya bisiklet 
paylaşım programları sponsorluğu için işletmelerle çalışmak vb. 
Hareketsizlik gibi karmaşık bir konu, bütüncül bir yaklaşım gerektirir ve 
politika yapıcılar, bölümler arası engelleri ortadan kaldırarak ortak 
sorumluluğu teşvik etmelidir. 
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●​ Gözetim ve hedefler: Çocukların fiziksel aktivitesine ilişkin verileri 
düzenli olarak toplamak için gözetim sistemleri kurun veya güçlendirin 
(örneğin, okul sağlık anketleri, fiziksel uygunluk testleri veya mevcut sağlık 
izleme sistemlerine fiziksel aktivite sorularının entegre edilmesi yoluyla). Bu 
verileri somut hedefler belirlemek için kullanın – örneğin, 5 yıl içinde fiziksel 
aktivite yönergelerine uyan çocukların oranını %X oranında artırmayı veya 
ortalama günlük ekran süresini azaltmayı hedefleyin. Eşitliği sağlamak için 
alt gruplara (cinsiyet, sosyoekonomik durum, bölge) göre izleme önemlidir. 
Hesap verebilirliği sağlamak için bu göstergeler hakkında kamuoyuna rapor 
verin. Örneğin, veriler bir bölgedeki kız çocuklarının yalnızca %20'sinin 
yeterince aktif olduğunu gösteriyorsa, bu durum kız çocuklarına yönelik 
hedefli programları harekete geçirebilir. 

●​ Farkındalık kampanyaları ve eğitim: Hükümetler ve halk sağlığı 
kurumları, çocukların refahı ve akademik başarısı için fiziksel 
aktivitenin önemini vurgulayan iletişim kampanyaları yürütmelidir. 
Bunlar, “Çocukların günde 60 dakika oyun oynamaya ihtiyacı var!” gibi 
mesajlar içeren medya kampanyalarını (TV, sosyal medya) veya aktif 
okulların başarı öykülerini paylaşmayı içerebilir. Ayrıca, fiziksel aktiviteyi 
daha geniş sağlık girişimlerine entegre edin; örneğin, çocukluk çağı 
obezitesi veya ruh sağlığıyla mücadele ederken, fiziksel aktiviteyi her zaman 
temel bir bileşen olarak dahil edin. Öğretmenler, şehir planlamacıları ve 
sağlık çalışanları için eğitim programlarının, aktif yaşam tarzlarını teşvik 
etmeye yönelik içerik içermesini sağlayın, böylece sektörler genelindeki iş 
gücü bu önerileri uygulamaya hazır ve motive olsun. 

Sonuç olarak, kamu otoriteleri, çocukların aktif olmalarının ne kadar kolay veya zor 
olduğunu belirleyen ortamı, politika yapısını ve kaynak tahsisini şekillendirme 
konusunda benzersiz bir konumdadır. Yukarıdaki önerileri izleyerek, politika 
yapıcılar olumlu bir döngü yaratabilirler: daha sağlıklı ve mutlu aktif çocuklar, bu da 
uzun vadede daha canlı topluluklara ve daha düşük sağlık harcamalarına yol açar. 
En üst düzeydeki (siyasi ve kurumsal liderlik) taahhüt, fiziksel aktivitenin "ders dışı" 
bir lüks değil, sağlıklı bir toplumun temel bir bileşeni ve Avrupa'nın geleceğine 
gerekli bir yatırım olduğuna dair net bir sinyal göndermektedir. 

Her paydaşın, yani okulların, sağlık sektörünün, ailelerin ve yetkililerin, kendine özgü 
sorumlulukları vardır; ancak başarı, hepsinin birlikte çalışmasında yatar . Bir okul 
çok şey yapabilir, ancak destekleyici ebeveynler, ilgili doktorlar ve uygun 
politikalarla daha da fazlasını yapabilir. Benzer şekilde, aktif olmaya çalışan aileler, 
mahalle güvenliyse ve okullar da destek veriyorsa fayda görecektir. Bu nedenle, 
nihai ve en önemli öneri iş birliğidir: ortaklıklar kurun, en iyi uygulamaları paylaşın 
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ve Avrupa'daki çocukların hareket etmesini ve gelişmesini sağlamaya yönelik ortak 
misyonda birbirinizin çabalarını destekleyin. 
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6. WP2'den Yenilikçi Önlemler 
Erasmus+ ve AB ortak finansmanlı EHLA projesinin 2. Çalışma Paketi – Teslim 
Edilebilir 2.1 numaralı çıktısı, 6-12 yaş arası çocuklarda fiziksel aktiviteyi artırmayı 
amaçlayan bir dizi yenilikçi önlemi belirlemiştir (EHLA konsorsiyumu tarafından 
sunulan güncel durum analiz raporu28). EHLA'da pilot uygulama için üç en iyi yenilik 
seçilmiştir. Finnish Schools on the Move (Hareket Halindeki Finlandiya 
Okulları), BASE ve Parchi in Movimento. Bu girişimler, hareketsizlikle mücadelede 
çeşitli yaklaşımları (sırasıyla okul tabanlı, akran liderliğinde ve topluluk tabanlı) 
temsil etmektedir. Bu bölümde, her bir yeniliğe genel bir bakış, ayrıntılı mantık 
modelleri, taslak uygulama paketleri ve bu önlemlerin aktif yaşam tarzlarını 
desteklemek için davranışları ve ortamları nasıl etkilediğine dair bir sentez 
sunuyoruz. 

6.1 Seçilen Yeniliklere Genel Bakış 

Sonraki sayfada yer alan tabloda, seçilen üç yeniliğin kökenleri, hedefleri, temel 
bileşenleri, olgunluk düzeyleri, uygulama alanları ve ilkokul çağındaki çocuklar (6-12 
yaş) için önemi de dahil olmak üzere temel özellikleri özetlenmiştir. 

Proje Kimliği: 101184145 ​Avrupa Sağlıklı Yaşam Tarzı Eylemleri​  



Fiziksel Aktiviteyi Teşvik Etmeye Yönelik Kılavuz​ Page 41 of 99 
 

 

Yenilik / Köken 
(Ülke) 

Amaç Temel Bileşenler Olgunluk Seviyesi Teslimat 
Ayarları 

6-12 Yaş Arası İçin 
Uygunluk 

Hareket 
Halindeki 
Finlandiya 
Okulları29/ 
Finlandiya 

Okul günlerinde 
günlük fiziksel 
aktiviteyi artırın ve 
hareketsiz 
geçirilen süreyi 
azaltın30. 

Okul genelinde 
yaklaşım; aktif 
teneffüsler, derslerde 
hareket molaları, fiziksel 
olarak aktif öğretim 
yöntemleri, aktif ulaşım, 
öğrenci katılımı. 

Tam ölçekli ulusal 
program (2010'da 
başlatıldı) şu anda 
Finlandiya'daki 
ilköğretim okullarının 
%90'ından fazlasında 
uygulanmaktadır. 
Etkililiğine dair güçlü 
kanıtlar mevcuttur 
(öğrenci aktivitesinde 
ve katılımında iyileşme). 

İlkokul ve 
ortaokullar 
(ülke genelinde) 

Çok yüksek etki – 
özellikle okul 
çocuklarını hedef 
alıyor. 7-12 yaş arası 
çocuklarda fiziksel 
aktivite düzeyini 
artırdığı 
kanıtlanmıştır 
(özellikle kız 
çocukları gibi daha 
az aktif gruplara 
fayda sağlıyor). 

BASE31 

Hollanda 
Aktif olmayan 
bireyleri, akran 
desteği yoluyla 
aktif hale gelmeye 
teşvik edin 
(halihazırda aktif 
olanların 
ötesindeki 
"sonraki %10'luk 
kesim"). 

Topluluk temelli yol 
arkadaşı sistemidir. 
Etkinliklerde (örneğin 
yürüyüş grupları, 
bisiklet sürme) 
başkalarına ilham veren 
ve eşlik eden mentorlar 
(profesyoneller) ve 
arkadaşlar 
(gönüllüler/akranlar) 
yetiştirilir. Akranlar arası 

Yeni bir inovasyon – 
2023 Erasmus+ 
projesinden geliştirilen 
ve yaşlılara odaklanan 
bu proje, şu anda 
Hollanda'da bölgesel ve 
ulusal olarak 
genişletiliyor. Yaşlıların 
yanı sıra diğer gruplara 
(gençler, genç 
yetişkinler) da 
genişletilmesi mümkün. 

Topluluk ve okul 
ortamları 
(uyarlanabilir). 
Başlangıçta 
topluluk 
spor/sağlık 
programlarında 
kullanılmıştır. 
Okullar veya 
gençlik 
kulüpleri için 
potansiyel 

Yüksek seviye – 
başlangıçta 6-12 yaş 
arası için 
tasarlanmamıştır, 
ancak konsept 
uyarlanabilir. Akran 
arkadaşlık modelleri, 
üst düzey ilkokul 
öğrencilerine mentor 
olarak veya pasif 
çocukları motive 
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ilham ve sosyal 
etkileşimi vurgular. 

uyarlaması 
yapılabilir. 

etmek için 
uygulanabilir. 

Parchi in 
Movimento  ​ 32 / 
İtalya 

Her yaştan insana 
ücretsiz ve keyifli 
fiziksel aktivite 
fırsatları sunarak, 
özellikle hareketsiz 
veya sosyal 
açıdan 
dezavantajlı 
gruplar arasında 
aktif yaşam 
tarzlarını teşvik 
edin ve 
hareketsizliğe 
karşı mücadele 
edin. 

Çok yönlü topluluk 
programıdır. Halka açık 
parklarda düzenlenen 
egzersiz dersleri ve 
etkinliklerden(ilkbahar-
yaz)oluşur. Yerel spor 
eğitmenleri tarafından 
verilen, herkese açık ve 
aile dostu geniş bir 
yelpazede aktiviteler 
(örneğin yoga, hafif 
jimnastik, dans, parkur, 
yürüyüş grupları vb.) 
yapılır. Spor kulüpleri, 
sağlık hizmetleri ve 
belediyelerin ortaklığı  
vardır. 

Yerel düzeyde iyi 
uygulama örneği 
oluşturuldu. Yaklaşık 
2016'dan beri devam 
eden yıllık program, 
bölgesel sağlık 
geliştirme planına 
entegre edildi. 
Verona'da (İtalya) 
başarılı oldu, her sezon 
yaklaşık 2000 
katılımcıyı bir araya 
getirdi. Avrupa 
düzeyinde model 
olarak kabul edildi. 

Topluluk ortamı 
yerel yetkililer 
ve sağlık 
kuruluşlarıyla 
işbirliği içinde, 
kentsel ve 
mahalle 
parkları. 

Yüksek düzeyde 
çocukları da 
kapsayan gençlere 
yönelik parkur ve 
dans gibi aktiviteler 
sunar ve aile 
katılımını teşvik eder. 
Çocuklar yaşlarına 
uygun açık hava 
etkinliklerine 
katılabilir. Bu da 6-12 
yaş arası çocukların 
eğlenceli ve 
erişilebilir bir 
ortamda akranları ve 
aileleriyle birlikte 
aktif olmalarını 
kolaylaştırır. 
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6.1.1 Hareket Halindeki Finlandiya Okulları29 

Hareket Halindeki Finlandiya Okulları (Finland Schools on the Move), 
öğrencilerin günlük rutinlerine fiziksel aktiviteyi entegre etmeyi amaçlayan ülke 
çapında, okul temelli bir girişimdir. 2010 yılında başlatılan bu girişim, Finlandiya'nın 
eğitim ve sağlık politikasının temel taşlarından biri haline gelmiştir ve okulların 
%90'ından fazlası bu programa katılmaktadır30. Okullar gönüllü olarak programa 
katılır ve aktif bir okul kültürü oluşturmak için kendi eylem planlarını oluştururlar. 
Tipik önlemler arasında aktif teneffüs süreleri eklemek, dersler sırasında kısa 
hareket molaları vermek, fiziksel olarak aktif öğretim yöntemlerini dahil 
etmek, hareketliliği teşvik etmek için tesisleri yeniden tasarlamak ve aktif ulaşımı 
(okula yürüyerek veya bisikletle gitmek) teşvik etmek yer almaktadır. Yaklaşım son 
derece kapsayıcıdır ve tüm okulun katılımını vurgular. Öğretmenler, öğrenciler ve 
yerel yetkililer (belediyeler) aktiviteyi okul gününün normal bir parçası haline 
getirmek için işbirliği yaparlar. Değerlendirmeler önemli faydalar göstermiştir. 
Hareketsiz kalma süresinin azalması, genel fiziksel aktivite seviyelerinin artması, 
öğrencilerin odaklanmasının ve okula katılımının iyileşmesi ve hatta günlük fiziksel 
aktivite önerilerini karşılayan çocukların oranının artması (özellikle kızlar gibi daha 
önce daha az aktif olan gruplar arasında). Önemli olan, bu kazanımlar akademik 
performansa hiçbir zarar vermeden elde edilmiştir ve tam tersine, öğretmenler 
öğrencilerin hareket etme fırsatı bulduklarında daha iyi derse odaklanma davranışı 
sergilediklerini ve sınıf ortamının daha olumlu olduğunu belirtmiştir. . 

Mantık Modeli – Hareket Halindeki Finlandiya Okulları 
●​ Girdiler: Hükümet ve eğitim otoritelerinden politika desteği (ulusal çerçeve 

ve fonlama,; okullar için eğitim materyalleri ve kılavuzlar, okul yönetimi ve 
personelinin desteği; küçük altyapı/ekipman (örneğin oyun alanı 
işaretlemeleri, spor ekipmanları, ayakta çalışma masaları), öğrencilerin 
katılımı ve veli desteği. 

●​ Etkinlikler: Okullar, gün boyunca fiziksel aktiviteyi entegre eden eylem 
planları geliştirir ve uygular. Temel etkinlikler arasında, aktif oyunlarla daha 
uzun veya daha sık teneffüsler planlamak, sınıflarda hareket molaları 
vermek, akademik derslere hareket entegre etmek (örneğin aktif matematik 
alıştırmaları), aktif ulaşımı teşvik etmek (örneğin yürüyüş/bisiklet "otobüs" 
grupları) ve teneffüs spor kulüpleri veya etkinlik yarışmaları gibi öğrenci 
liderliğindeki girişimler yer alır. Öğretmen ekipleri ve/veya bir okul "etkinlik 
koordinatörü" genellikle bu etkinlikleri kolaylaştırır ve etkinliklerin eğlenceli 
ve ilgi çekici olmasını sağlamak için öğrencilere planlamada söz hakkı verilir. 

●​ Çıktılar: Gözlemlenebilir çıktılar arasında, aktiviteye olanak tanıyan yeni okul 
programları veya ders programları (örneğin, 15 dakikalık ek aktif mola), 
aktivite dostu alanların oluşturulması (örneğin, mini oyun alanları, sınıf 
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ayakta durma alanları), aktif pedagoji konusunda eğitilmiş öğretmen sayısı, 
günlük veya haftalık aktivite seans sayısı ve sunulan aktivitelere öğrencilerin 
(daha önce hareketsiz olan çocuklar da dahil olmak üzere) yüksek katılım 
oranları yer almaktadır. Ayrıca, üretilen kaynaklar (rehberler, aktif öğrenme 
için ders planları) ve etkinlikler (okul "aktivite günleri", aktif ulaşım 
kampanyaları vb.) de çıktılar arasındadır. 

●​ Sonuçlar: Kısa ve orta vadede, okullar okul saatlerinde hareketsiz kalma 
süresinin azaldığını ve öğrencilerin orta ila yoğun fiziksel aktiviteye ayırdıkları 
sürenin arttığını bildirmektedir30. Öğrenciler, aktif molalardan yenilenmiş 
olarak döndükleri için sınıfta konsantrasyon ve görev başında kalma 
davranışlarında iyileşme göstermektedir. Ayrıca öğrencilerin okuldan daha 
fazla keyif aldıkları da görülmektedir. Aktif okullardaki ilkokul öğrencileri, 
daha az aktif okullardaki öğrencilere göre okulda fiziksel aktivite 
olanaklarından daha memnundur30. Öğretmenler ve yöneticiler, akademik 
başarıya olumsuz etkilerinden ziyade faydalarını gözlemledikçe, fiziksel 
aktiviteyi entegre etmeye yönelik daha olumlu bir tutum geliştirirler. 
Programa katılım genellikle okulda bir kültür değişimine yol açar. Fiziksel 
aktivite günün normatif bir parçası haline gelir ve öğrenciler giderek daha 
fazla inisiyatif alırlar (örneğin, oyun alanı oyunları düzenlemek). 

●​ Beklenen Etki: Uzun vadeli etki, önerilen günlük fiziksel aktivite seviyelerine 
ulaşan çocukların oranının artması ve günlük fiziksel aktivite alışkanlığının 
ergenliğe kadar devam etmesidir. “Aktif okul günlerini” norm haline 
getirerek, bu girişim daha iyi sağlık sonuçlarına (daha sağlıklı kilolar, gelişmiş 
kondisyon, zihinsel sağlık) ve akademik başarıya (öğrenmeye daha iyi hazır 
olma yoluyla) katkıda bulunur. Daha geniş bir ölçekte, Hareket Halindeki 
Finlandiya Okulları girişimi, politika ve okul genelinde bir yaklaşımla 
desteklendiğinde okullarda büyük ölçekli davranış değişikliğinin mümkün 
olduğunu göstermektedir. Diğer ülkeler için bir model teşkil ederek, okulların 
ortamını ve kültürünü değiştirmenin çocukların fiziksel aktivitesini 
sürdürülebilir bir şekilde nasıl doğrudan artırabileceğini göstermektedir.​​
 

Uygulama Paketi – Hareket Halindeki Finlandiya Okulları 

Hareket Halindeki Finlandiya Okulları modelini başka bir bağlamda uygulamak 
veya uyarlamak için aşağıdaki uygulama kılavuzu sunulmaktadır: 

●​ Hazırlık: Eğitim yetkililerinden ve okul yönetiminden taahhüt alınması 
gerekmektedir. İlk adımlar arasında mevcut okul günü yapısının (teneffüs 
zamanı vb.) değerlendirilmesi ve aktivite ekleme fırsatlarının belirlenmesi 
yer alıyor. Okulların ihtiyaç değerlendirmesi yapmaları teşvik edilmelidir 
(örneğin, öğrenciler şu anda ne kadar aktif? Hangi alanlar veya zamanlar 
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aktif hale getirilebilir?). Programlarda esneklik yaratmak (örneğin, sabah 
ortasında 15 dakikalık bir mola vermek) ve bazı temel kaynakları (spor/oyun 
ekipmanları, sınıf içi hareket araçları, örneğin minderler veya zamanlayıcılar) 
hazırlamak çok önemlidir. Ayrıca, aktif okulların faydaları hakkında 
öğretmenler ve velilerle paylaşılacak kanıtlar toplanmalıdır. Finlandiya'da, 
egzersizin akademik başarıya zarar vermediği, aksine konsantrasyonu 
artırabileceği yönündeki araştırmaların paylaşılması, ilk şüpheciliğin 
üstesinden gelmede kilit rol oynamıştır. Planlama ayrıca, program 
başladıktan sonra ilerlemeyi izlemek için basit bir izleme sistemi (periyodik 
öğrenci aktivite anketleri veya adımsayar kullanımı gibi) kurmayı da 
içermelidir. 

●​ Paydaş katılımı: Bütüncül bir okul yaklaşımı, birden fazla paydaşın dahil 
edilmesini gerektirir.  

●​ Okul personeli merkezdedir veöğretmenler, müdürler ve beden eğitimi 
uzmanları etkinliklerin planlanmasına dahil edilmelidir. Öğretmenlerin 
desteğini almak önemlidir; pratikte bu, öğretmenleri aktif ders fikirlerinin 
tasarımına dahil ederek ve endişelerini gidererek yapılır (örneğin, Finlandiya 
öğretmenlerin en iyi uygulamaları ve başarı öykülerini paylaşmaları için 
forumlar düzenledi ve bu da coşkuyu artırdı).  

●​ Öğrenciler en başından itibaren dahil edilmelidir ve örneğin; bir öğrenci 
komitesi oluşturmak veya sınıflardan aktif oyunlar önermelerini istemek, 
etkinliklerin çocukların ilgi alanlarıyla eşleşmesini sağlar ve öğrencileri 
programın savunucuları olarak güçlendirir.  

●​ Veliler, okul bültenleri veya toplantıları aracılığıyla dahil edilebilir ve 
faydaları vurgulanabilir (veliler genellikle çocuklarının odaklanma ve ruh 
halindeki iyileşmeleri takdir eder). Bazı okullar, velileri fikir sunmaya veya 
hatta etkinliklere katılmaya (aile fitness günü gibi) davet ederek, aktiviteyi 
teşvik etmede ev-okul bağlantısını daha da güçlendirir. 

●​ Sağlık uzmanları (örneğin okul hemşireleri veya yerel çocuk doktorları) ve 
beden eğitimi uzmanları, kapsayıcılık konusunda (engelli veya sağlık 
sorunları olanlar da dahil olmak üzere tüm çocuklar için etkinliklerin güvenli 
ve uygun olmasını sağlamak) rehberlik sağlayabilirler. Bu da Sağlığı 
Destekleyen Okullar konseptiyle uyumludur.  

●​ Belediyeler/yerel yönetimler destek ve sürdürülebilirlik açısından 
önemlidir. Ekipman veya oyun alanı iyileştirmeleri için fon sağlayabilir veya 
aktif ulaşım girişimleri için trafik görevlilerini ve altyapıyı koordine edebilirler. 
Finlandiya'da belediyeler, altyapıyı (bisiklet park yerleri, güvenli yürüyüş 
yolları gibi) ayarlamak ve politika desteğini güçlendirmek için okullarla 
ortaklık kurmuştur; bu da örnek alınmaya değer bir modeldir. 
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●​ Eğitim İhtiyaçları: Öğretmenler ve personel, fiziksel aktiviteyi okul gününe 
nasıl entegre edecekleri konusunda eğitimden fayda görürler. “Fiziksel 
olarak aktif öğrenme yöntemleri” (örneğin, hareket oyunlarıyla matematik 
öğretimi) ve sık teneffüslerde sınıf enerjisini nasıl yönetecekleri gibi 
konularda mesleki gelişim atölyeleri düzenlenebilir. Finlandiya programı, 
katılan her okula eğitim ve aktivite fikirleri içeren bir araç seti sunmuş ve 
akran öğrenimini (öğretmenlerin işe yarayan deneyimlerini paylaşması) 
kolaylaştırmıştır. Ek olarak, teneffüs gözetmenlerinin veya öğrenci 
liderlerinin (örneğin, daha büyük öğrencilerin daha küçük öğrencilere oyun 
alanında oyunlarda koçluk yapması) eğitilmesi programın erişimini artırabilir. 
Ayrıca, her yetenekten çocuğun katılımını sağlamak için öğretmenlerin 
kapsayıcı uygulamalar konusunda eğitilmesi de faydalıdır. Engelli çocuklar 
veya daha az atletik çocuklar için aktiviteleri uyarlamaya yönelik basit 
yönergeler, kapsayıcılık ilkesinin korunmasına yardımcı olacaktır. 

●​ Ölçeklenebilirlik: Hareket Halindeki Finlandiya Okulları’'nın güçlü 
yönlerinden biri ölçeklenebilirliğidir. Pilot okullarla başlamıştır ve ulusal 
çapta genişlemiştir. Ölçeklenebilirlik için, temel ilkeleri korurken yerel 
uyarlamaya izin vermek önemlidir. Her okul kendi eylem planına "sahip 
olması" (Finlandiya'da gönüllü, okula özgü planlarla yapıldığı gibi) için teşvik 
edilmelidir, böylece plan kendi bağlamına uyar. Merkezi bir koordinasyon 
organı (bir bakanlık veya özel bir proje ekibi gibi) okulların kayıt olabileceği, 
materyal alabileceği ve ilerlemeyi raporlayabileceği bir platform sağlayabilir. 
Başarıları paylaşmak için (web seminerleri, bültenler, saha ziyaretleri 
aracılığıyla) katılımcı okullardan oluşan bir ağ kurmak, ivmeyi sürdürebilir ve 
yeniliği yayabilir. Politika entegrasyonu da ölçeklendirme için önemlidir. 
Örneğin, kavramı müfredat yönergelerine veya ulusal sağlık stratejisine 
entegre etmek, meşrulaştırmaya ve yaymaya yardımcı olur. Son olarak, 
kaynak ölçeklendirmesi için plan yapın. Daha fazla okul katıldıkça, rehberlik 
sağlamak için yeterli destek personeli veya elçi olduğundan emin olun. 

●​ İzleme ve Değerlendirme: Sürekli izleme ve periyodik değerlendirme, 
programı iyileştirmeye ve etkisini göstermeye yardımcı olacaktır. Okul 
düzeyinde, öğrenci anketleri (fiziksel aktivite sıklığı veya aktif molalar 
hakkındaki düşünceleri üzerine) ve basit ölçümler (aktif teneffüse katılan 
çocuk sayısı veya adımsayar okumaları) gibi araçlar kullanılabilir. Birçok 
Hareket Halindeki Okul, aktiviteyi ne kadar iyi entegre ettiklerini ölçmek 
için öz değerlendirme anketleri kullanmaktadır 30. Daha geniş bir düzeyde, 
fiziksel aktivitedeki değişiklikleri ölçmek (örneğin, günlük 60 dakika 
aktiviteye ulaşan çocukların yüzdesi) değerlidir. Finlandiya'daki çalışmalar, 
katılan ilkokul öğrencilerinin diğerlerine göre yönergeleri karşılama 
olasılığının daha yüksek olduğunu bulmuştur. Ayrıca, olumsuz etkilerin 
olmadığından emin olmak (ve potansiyel olarak30 davranış veya 
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performanstaki iyileşmeleri belgelemek) için sınıftaki dikkat veya hatta 
akademik göstergeler gibi sonuçları da izleyin. Öğretmenlerden, 
öğrencilerden ve velilerden gelen nitel geri bildirimler de faydalıdır. 
Değerlendirmenin bir parçası olarak, herhangi bir engeli veya eşit olmayan 
katılımı (örneğin, belirli çocuk grupları hala daha az aktif mi?) belirleyin ve 
bunları ele alın. Genel olarak, sağlam bir izleme çerçevesi yalnızca yinelemeli 
iyileştirmeye yardımcı olmakla kalmaz, aynı zamanda politika yapıcılara 
girişimin sürdürülmeye ve genişletilmeye değer olduğunu da kanıtlar. 

 
6.1.2 BASE31 

BASE, başlangıçta yaşlı yetişkinler arasında akran desteği yoluyla fiziksel 
aktiviteyi artırmak için tasarlanmış, topluluk odaklı bir "arkadaşlık" programıdır 
ve şimdi daha geniş gruplara uyarlanmaktadır. Avrupa Erasmus+ projesi 
sonucunda Drenthe'de (Hollanda) geliştirilen BASE'in temel fikri basit ama 
güçlüdür: Motivasyonlu bireyleri, akranlarına aktif olmaları için ilham veren 
arkadaşlar veya mentorlar olmaları için eğitmek. BASE, yukarıdan aşağıya 
talimat vermek yerine, hareket veya egzersiz konusunda tereddütlü olanlara 
ulaşmak için sosyal bağlantıları teşvik eder. Yaklaşımın iki destek kademesi vardır: 
Profesyonel mentorlar (örneğin, topluluk spor koçları, sağlık çalışanları); programı 
denetlemek üzere eğitilir ve gönüllü arkadaşlar; katılımcılarla doğrudan aktivite 
arkadaşı olarak çalışmak üzere eğitilir. Örneğin, bir arkadaş, hareketsiz bir çocuk 
veya aileyle eşleştirilebilir ve onları düzenli yürüyüşlere, bisiklet turlarına veya oyun 
seanslarına dahil ederek arkadaşlık, motivasyon ve rehberlik sağlayabilir. BASE 
başlangıçta yaşlılara (yaşlı nüfusta yalnızlık ve hareketsizlik sorunlarını ele almaya) 
odaklanmıştı, ancak metodolojisi, akran desteğinin ve sosyal etkileşimin her yaş 
grubuna fayda sağlayabileceğini kabul ederek, gençler ve potansiyel olarak 
çocuklar da dahil olmak üzere diğer demografik gruplara genişletilebilir. 
Program, arkadaşların etkili motivasyon kaynakları olmasını sağlamak için 
yapılandırılmış eğitim ve araçlar (birçok araç içeren eksiksiz bir süreç mevcuttur) 
sunmaktadır. Hollanda'da BASE, yerel bir pilot projeden ulusal bir girişime 
dönüşmüş, bölgesel eğitimler düzenlenmiş ve ülke çapında yaygınlaştırma planları 
yapılmıştır. Sıklıkla belirtilen önemli bir hedef; henüz aktif olmayan ancak doğru 
destek verildiğinde ulaşılabilir olan "sonraki %10'a" ulaşmaktır. BASE, bu gruba 
benzer akran etkisi yoluyla odaklanarak, toplumda aktif yaşamın dalga etkisi 
yaratmayı amaçlamaktadır. 

Mantıksal Model – BASE 
●​ Girdiler: Temel girdiler arasında, mentorlar ve rehberler için iyi tasarlanmış 

bir eğitim müfredatı (sağlık yararları, motivasyon teknikleri, güvenlik ve 
etkinliklerin nasıl organize edileceği gibi konuları kapsayan); bu eğitimi 

Proje Kimliği: 101184145 ​Avrupa Sağlıklı Yaşam Tarzı Eylemleri​  



Fiziksel Aktiviteyi Teşvik Etmeye Yönelik Kılavuz​ Page 48 of 99 
 

verecek kolaylaştırıcılar veya eğitmenler (genellikle proje liderleri veya spor 
organizasyonları tarafından sağlanır), katılımcı ve gönüllü bulmak için yerel 
kuruluşlarla (okullar, spor kulüpleri, toplum merkezleri veya sağlık klinikleri) 
ortaklık ve etkinlikler için mütevazı kaynaklar (örneğin yürüyüş rotaları, 
bisikletler, adımsayarlar veya Aktivite Takip Cihazları, tanıtım materyalleri) 
yer alır. Okul bağlamında, girdiler ayrıca okul izni ve mentor/rehber olarak 
görev yapacak uygun daha büyük öğrencilerin veya personelin 
belirlenmesini de içerir. 

●​ Etkinlikler: Program, mentorlar (beden eğitimi öğretmenleri veya topluluk 
spor koçları gibi profesyoneller) ve gönüllü arkadaşlar (örneğin ebeveynler, 
daha büyük öğrenciler veya topluluk gönüllüleri) için eğitim atölyeleri 
düzenler. Eğitim tamamlandıktan sonra, arkadaşlar hedef katılımcılarla 
eşleştirilir. Çocuklar için bu, fiziksel olarak aktif bir "arkadaş" öğrenciyi daha 
az aktif bir akranıyla veya daha büyük bir genç/genç yetişkin gönüllüyü 
yönlendirilen hareketsiz bir çocukla eşleştirmek anlamına gelebilir. 
Arkadaş-ortak çiftleri daha sonra düzenli olarak birlikte fiziksel aktivitelere 
katılırlar. Bu aktiviteler günlük/haftalık yürüyüşlerden veya bisiklet 
gezilerinden, spor veya aktif oyunlar oynamaya veya hatta birlikte egzersiz 
derslerine katılmaya kadar değişebilir. Amaç, bunu birlikte yaparak keyifli 
hale getirmek ve özgüven oluşturmaktır. Bu arada, mentorlar süreci 
denetler, arkadaşlarla iletişim kurar, grup etkinlikleri düzenler (örneğin aylık 
bir topluluk eğlence yürüyüşü veya tüm arkadaş çiftleri için bir spor günü) 
ve sürekli teşvik ve sorun giderme sağlar. BASE genellikle tüm topluluğu bir 
araya getiren tek günlük başlangıç etkinlikleri düzenler (örneğin, büyük 
bir grup yürüyüşü veya spor festivali). Drenthe'de, tek günlük etkinliklere 
yaklaşık 1000 katılımcı katıldı ve onlarca gönüllü etkinliklere öncülük etti. 
Ayrıca, sosyal destek ağını güçlendiren sosyal unsurlar da mevcuttur: kahve 
buluşmaları, grup sohbetleri veya önemli başarıları kutlamak için 
düzenlenen ödül törenleri. 

●​ Çıktılar: Anlık çıktılar arasında eğitilen mentor ve arkadaş sayısı (örneğin, 
kaç öğretmen/antrenör ve gönüllünün BASE eğitim sertifikasını aldığı) ve 
arkadaş edinmek için kayıt yaptıran katılımcı (çocuk veya aile) sayısı yer alır. 
Ayrıca düzenli etkinlik seanslarının bir programının oluşturulduğunu da 
görürüz (örneğin, her arkadaş-çocuk çifti haftada iki kez yürüyüş veya oyun 
alanı oyunu için buluşur). Diğer çıktılar: akran destek gruplarının veya 
kulüplerinin oluşturulması (örneğin, okulda arkadaşlar tarafından yönetilen 
bir "yürüyüş kulübü") ve eğitim kılavuzları, etkinlik planları ve izleme kayıtları 
gibi materyaller. Okullarda uygulanırsa, bir çıktı okulun ders dışı etkinliklerine 
entegre edilmiş yeni bir "arkadaş programı" olabilir. Etkinliklerin 
belgelenmesi (katılım, sıklık) katılımı izlemeye yardımcı olan bir diğer çıktıdır. 
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●​ Sonuçlar: Kısa vadede, bir arkadaşı olan katılımcıların fiziksel aktivite 
düzeylerinde artış yaşamaları bekleniyor. Örneğin, daha önce hareketsiz 
olan çocuklar, arkadaşları sayesinde düzenli olarak aktif oyun veya egzersiz 
yapmaya başlıyorlar çünkü arkadaşları bunu eğlenceli ve rutin hale getiriyor. 
Bu çocuklarda fiziksel aktiviteye yönelik motivasyon ve özgüvenlerinde 
iyileşmeler beklenir. Örneğin; destekleyici bir arkadaşa sahip olmak, öz 
yeterliliklerini ("Artık spor yapma konusunda kendimi daha yetenekli 
hissediyorum") ve aktif olmaktan duydukları keyfi artırabilir. Sosyal sonuçlar 
da çok önemlidir.  Program, yeni bir arkadaşlık veya mentorluk bağı kurarak 
izolasyonu azaltır ve çocuklar desteklendiğini ve dahil edildiğini hisseder. 
Arkadaşlar ve mentorlar için sonuçlar arasında koçluk ve empati 
becerilerinin gelişmesi ve başkalarına yardım etmekten kaynaklanan bir 
başarı duygusu yer alıyor. Okul veya topluluk düzeyinde, bir sonuç da 
aktivite için daha destekleyici bir sosyal ortamdır; akranların birbirlerini 
oynamaya veya egzersiz yapmaya davet ettiği bir "teşvik kültürü". Aktif 
arkadaşları olan sınıfların veya grupların spor etkinliklerine daha yüksek 
katılım göstermesini, teneffüslerde oyunlara daha fazla çocuğun katılmasını 
veya ailelerin hafta sonu aktif gezilerine daha fazla dahil olmasını bekliyoruz. 
Bunlar, akran liderliğindeki yaklaşımın normları değiştirdiğinin 
göstergeleridir. Bir diğer sonuç ise katılımcılar için belirli sağlık veya fitness 
göstergelerinde iyileşmeler olabilir (örneğin; günlük adım sayısında artış, 
fitness testinde dayanıklılıkta iyileşme veya sosyal etkileşimden 
kaynaklanan duygusal iyilik hali kazanımları). 

●​ Beklenen Etki: Uzun vadede, BASE, fiziksel aktivitede nüfus düzeyinde 
bir artışı hedefliyor. Daha önce hareketsiz olan bireylerin "sonraki %10'unu" 
aktif kategoriye taşımayı amaçlıyor. İlkokul ortamında bu, özellikle 
geleneksel beden eğitimi dersleri veya kampanyalarıyla ulaşılması en zor 
olan öğrenciler arasında, günlük aktivite önerilerini karşılayan öğrenci 
oranında ölçülebilir bir artış anlamına gelebilir. Sosyal destek yapısı, 
sürdürülebilir davranış değişikliğine yol açabilir. Bir arkadaşıyla birlikte aktif 
hale gelen çocuklar, aktif olmaya devam etme olasılıkları daha yüksektir 
(çünkü bunu zorunlu bir görevden ziyade arkadaşlık ve eğlenceyle 
ilişkilendirirler). Dahası, kalıcı bir etki, topluluk bağlarının ve gönüllülüğün 
güçlenmesidir. Mentor ve arkadaş ağı yerinde kalır ve potansiyel olarak yeni 
grupları desteklemeye hazırdır (örneğin, daha büyük öğrenciler her yıl daha 
küçük öğrencilere mentorluk yapar). Bu, akran odaklı sağlık teşvikinin 
kendi kendini sürdürebilen bir modelini yaratır. Daha geniş sağlık etkisi 
açısından, BASE'i yaygın olarak uygulayan topluluklarda zaman içinde 
hareketsiz davranışlarda ve ilgili sorunlarda (çocukluk çağı obezite oranları 
veya kaygı düzeyleri gibi) azalma beklenir. Programın "aktif birliktelik" ilkesi, 
sosyal kapsayıcılığa da katkıda bulunarak, hiçbir çocuğun (veya yetişkinin) 
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aktif olmak için arkadaşlık veya destek eksikliğinden dolayı geride 
kalmamasını sağlar. Genişletildiği takdirde, BASE, organize faaliyetlere 
katılmayanlara ulaşarak resmi spor veya eğitim sistemlerini tamamlayabilir 
ve böylece halk sağlığı çalışmalarındaki kritik bir boşluğu doldurabilir. 
​
 

Uygulama Paketi – BASE 

İlkokul çağındaki çocuklar için BASE programını uygulamak, temel sosyal destek 
mekanizmasını korurken arkadaşlık sistemini bu bağlama uyarlamayı gerektirir. 
Aşağıda uygulama hususlarına ilişkin bir taslak paket bulunmaktadır: 

●​ Hazırlık: Öncelikle, en çok fayda sağlayacak hedef çocuk grubunu belirleyin.  
Örneğin; fiziksel olarak aktif olmayan veya spora katılmak istemeyen 6-12 
yaş arası çocuklar. Bu aşamada, uygun katılımcıları belirlemek veya teşvik 
etmek için okullarla veya topluluk gençlik programlarıyla iş birliği yapmak 
çok önemlidir (bazıları öğretmenler, okul hemşireleri veya çocuğun 
hareketsizliğinden endişe duyan ebeveynler tarafından yönlendirilebilir). 
Aynı zamanda, potansiyel arkadaşları da bulun. Bağlama bağlı olarak, 
arkadaşlar daha büyük öğrenciler (örneğin beşinci/altıncı sınıf öğrencileri 
veya yakındaki bir ortaokuldan gençler), ebeveynler veya aile üyeleri veya 
topluluk gönüllüleri (örneğin spor koçluğuyla ilgilenen üniversite öğrencileri 
veya yerel spor kulüplerinin üyeleri) olabilir. Programı açıklamak ve coşku 
yaratmak için tanıtım toplantıları düzenleyin; örneğin, aktif olmanın değeri 
ve arkadaşlık sisteminin nasıl çalıştığı hakkında bir okul toplantısı veya 
topluluk etkinliği düzenleyin. Lojistik olarak, çocuklarla çalışmaya uygun 
eğitim materyalleri hazırlayın (büyük çocuklar için mevcut BASE eğitimi, 
çocukları güvenli bir şekilde oyun ve temel egzersizlere dahil etmeye 
odaklanacak şekilde değiştirilebilir). Çocukların korunması ve rıza alınması 
da önemlidir: Çocukların katılımı için ebeveyn rızası alınmalı ve tüm yetişkin 
veya genç gönüllülerin (özellikle küçüklerle birebir çalışılıyorsa) güvenlik 
taramasından geçirilmesi sağlanmalıdır. Son olarak, kaynaklar 
belirlenmelidir. Yürüyüş veya bisiklet için güvenli rotalar belirlenmeli, bazı 
ekipmanlar (toplar, ip atlama ipleri vb.) temin edilmeli ve mümkünse, ara 
sıra grup buluşmaları için yerel bir spor tesisiyle işbirliği yapılmalıdır. 

●​ Paydaş Katılımı: BASE programı bir okulda veya okul çevresinde 
uygulanıyorsa, okul yönetimi ve öğretmenler kilit paydaşlardır. Okul 
hayatına arkadaşlık etkinliklerinin entegre edilmesine yardımcı olabilirler 
(örneğin, öğle yemeği sırasında veya okuldan sonra arkadaşlık çiftlerinin 
aktif olmaları için zaman ayırmak veya arkadaşlık programının resmi bir okul 
kulübünün parçası olmasına izin vermek). Öğretmenler ayrıca ilerlemeyi 
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gayri resmi olarak izlemeye ve sınıfta öğrencileri teşvik etmeye yardımcı 
olabilirler. Ebeveynler ortak olarak görülmelidir. Çocukların okul saatleri 
dışında arkadaşlarıyla düzenli olarak buluşabilmeleri için ebeveynlerin 
destekleyici olmaları gerekir (çocuğun müsait olmasını ve kendini güvende 
hissetmesini sağlamak). Ebeveynlerle düzenli iletişim - örneğin bir 
oryantasyon oturumu ve periyodik güncellemeler - yardımcı olacaktır. 
Ebeveynler de arkadaşlık gönüllüsü olarak görev yapabilir veya çocukları 
grup etkinliklerine taşımaya yardımcı olabilirler.  

●​ Sağlık uzmanları (örneğin çocuk doktorları veya toplum sağlığı çalışanları) 
ve fiziksel aktivite uzmanları, güvenilirlik ve rehberlik sağlamak için dahil 
edilebilirler - örneğin, yerel bir çocuk doktoru ailelerle fiziksel aktivitenin 
sağlık açısından önemi hakkında konuşabilir ve arkadaşlık yaklaşımını, 
teşvike ihtiyaç duyan çocuklar için etkili bir çözüm olarak onaylayabilir.  

●​ Spor kulüpleri ve gençlik örgütleri de değerli paydaşlardır. Yerel bir futbol 
kulübü veya izcilik grubu, genç üyelerini gönüllü olarak arkadaşlık yapmaya 
teşvik edebilir veya arkadaşlık çiftleri için ücretsiz deneme seansları 
sunabilir.  

●​ Belediyeler ve topluluk liderleri, küçük hibeler veya kaynaklar (örneğin 
etkinlikler için parklara veya topluluk merkezlerine ücretsiz erişim) 
sağlayarak ve girişimi duyurmaya yardımcı olarak programa destek 
verebilirler. Drenthe'de, BASE'in başarısı sektörler arası işbirliği ile 
desteklenmiştir. Benzer şekilde, çok paydaşlı bir görev gücü veya çalışma 
grubu, çocuklar için uyarlamayı denetleyerek eğitimsel, sosyal ve sağlık 
perspektiflerinin entegre edilmesini sağlayabilir. 

●​ Eğitim İhtiyaçları: Eğitim, BASE'in kalbinde yer almaktadır. Koordinatörlere 
(örneğin, programı yönetecek bir beden eğitimi öğretmeni veya topluluk 
spor koçu) mentor eğitimi verilmelidir. Bu eğitim, arkadaşlık sisteminin 
nasıl yürütüleceği, çiftlerin nasıl izleneceği ve arkadaşların nasıl 
destekleneceği konularını kapsar. Çocuklarla doğrudan çalışacak 
gönüllüler için arkadaşlık eğitimi gereklidir. Eğitim kısa (belki bir günlük bir 
atölye çalışması veya iki kısa oturum) ve etkileşimli olabilir. Dahil edilecek 
temel konular şunlardır: çocukları oyun ve egzersize dahil etmenin temel 
prensipleri (eğlenceli hale getirmek, yaşa uygun oyunlar, güvenliği 
sağlamak), iletişim becerileri (nasıl cesaretlendirici olunacağı, çocuğun ilgi 
alanlarını veya endişelerini nasıl dinleyeceğiniz) ve motivasyon stratejileri 
(hedef belirleme, özgüven oluşturmak için övgü kullanma gibi). Eğitim ayrıca 
sınırları ve çocuk korumasını da ele almalıdır (böylece arkadaşlar rollerini ve 
sınırlarını açıkça anlarlar). Bu yaş grubu için birçok arkadaş daha büyük 
ergenler olabileceğinden, eğitim erişilebilir bir şekilde verilmelidir (örneğin, 
rol yapma senaryolarıyla, "Arkadaşınız oynamak için çok yorgun olduğunu 
söylerse ne yapardınız?"). Arkadaşlara fikirlerden oluşan bir araç seti 
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sağlamak faydalıdır. Örneğin; basit aktif oyunlar içeren bir kitapçık, 
aktiviteleri kaydetmek için bir takvim ve aktivite seviyelerini kademeli olarak 
artırma konusunda ipuçları. İlk eğitimin yanı sıra, sürekli destek planlayın. 
Düzenli değerlendirme toplantıları veya arkadaşların deneyimlerini 
paylaşabileceği WhatsApp grupları, eğitim derslerini pekiştirebilir ve 
motivasyonu yüksek tutabilir. Orjinal BASE eğitim müfredatı (yaşlılara 
odaklı) mevcutsa, çocukların fiziksel aktivitesi konusunda uzmanlarla işbirliği 
yapılarak güncelliği sağlanabilir. 

●​ Ölçeklenebilirlik: Arkadaşlık sistemini ölçeklendirmek için, birkaç okul veya 
toplulukta pilot uygulama ile başlayın, ardından öğrenmeye dayalı olarak 
genişletin. Ölçeklenebilirlik, eğitmen ve koordinatörlerden oluşan bir ağ 
kurmaya bağlı olacaktır. Örneğin; eğitmen yetiştirme yaklaşımları, her 
bölgede yeni mentor eğitmenleri sertifikalandırarak, onların da yerel olarak 
daha fazla arkadaş eğitmelerini sağlayabilir. Ayrıca, diğer okullara veya 
şehirlere genişleme için "gerekçe oluşturmak" amacıyla erken pilot 
uygulamalardan başarı öyküleri ve veriler toplamak da önemlidir (örneğin, 
bir arkadaşa sahip olmanın sayesinde kaç çocuğun daha aktif ve mutlu hale 
geldiğini göstermek). BASE, ağır kaynaklardan ziyade insan ilişkilerine 
dayandığı için, sosyal altyapı geliştirilirse oldukça ölçeklenebilirdir. Yeni 
toplulukların kayıt olabileceği ve eğitim modüllerine, şablonlara ve 
rehberliğe erişebileceği bir Arkadaşlık Programı Kulübü veya çevrimiçi bir 
platform oluşturmayı düşünün. Bu tür bir platform, örneğin bir STK veya halk 
sağlığı kurumu tarafından yönetilebilir. Ulusal gençlik örgütleri veya gönüllü 
kuruluşlarla işbirliği, program büyüdükçe gönüllü akışı sağlayabilir. Ayrıca, 
BASE'i mevcut girişimlerle (örneğin; ulusal bir "günlük mil" kampanyası veya 
okul sağlığı programı varsa, arkadaşlık sistemi bir bileşen olarak eklenebilir) 
ilişkilendirmek, yaygınlaşmasına yardımcı olabilir. Ölçeklendikçe kalitenin 
korunmasını sağlayın. Örneğin; standartlar tanımlayarak (her arkadaş X saat 
eğitim almalı, her çift en az Y kez buluşmalı, vb.) ve katılımcı kuruluşlar için 
hafif bir sertifikasyon sağlayarak. Son olarak, gönüllü tabanının 
sürdürülebilirliğini göz önünde bulundurun. Arkadaşları tanımak ve 
ödüllendirmek (sadece sertifikalarla veya bir teşekkür etkinliğiyle bile olsa), 
program genişledikçe hayati önem taşıyan yeni arkadaşların kazanılmasına 
ve gönüllülerin bağlılığının sağlanmasına yardımcı olur. 

●​ İzleme ve Değerlendirme: Başlangıçtan itibaren, hem uygulama hem de 
sonuçları izlemek için ölçütler belirleyin. Uygulamayı izlemek için, 
arkadaş-çocuk çiftlerinin listesini, ne sıklıkla buluştuklarını ve hangi 
aktiviteleri yaptıklarını kaydedin. Mentorlar veya koordinatörler bu bilgileri 
basit kayıtlar veya düzenli kontroller yoluyla toplayabilir (örneğin, arkadaşlar 
haftalık bir rapor veya paylaşılan bir Google e-tablosu doldurarak neler 
yaptıklarını kısaca not edebilirler). Katılım ve ayrılma oranlarını takip edin 
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(kaç arkadaş ve çocuk başlıyor ve eğer varsa, nedenlerini not edin). 
Sonuçlar için, çocukların fiziksel aktivite düzeylerindeki değişiklikleri ölçün 
(ideal olarak öznel ve nesnel verilerin bir karışımını kullanarak). Öznel: 
Çocuklara (veya ebeveynlerine) aktivite alışkanlıkları hakkında öncesi ve 
sonrası sorular sorun (örneğin kısa bir anket aracılığıyla: "Şimdi haftada kaç 
gün dışarıda oynuyorsunuz?"). Nesnel: Kaynaklar izin veriyorsa, iyileşmeleri 
görmek için adımsayar/adım sayacı veya basit fitness testleri kullanın (belki 
de başlangıçta ve birkaç ay sonra mekik koşusu veya adım testi). Ayrıca 
psiko-sosyal sonuçları da değerlendirin: Anketler veya görüşmeler, çocuğun 
egzersize karşı tutumunun iyileşip iyileşmediğini, arkadaş edinip 
edinmediğini veya beden eğitimi dersinde daha özgüvenli hissedip 
hissetmediğini ortaya çıkarabilir. Sosyal yön temel olduğundan, arkadaşlık 
ilişkisinin kalitesini de değerlendirin. Örneğin, arkadaşların ve katılımcıların 
deneyimlerini yansıttığı bir geri bildirim formu (Beğendiler mi? Birlikte veya 
bağımsız olarak aktif olmaya devam etmeyi planlıyorlar mı?). Okul tabanlı bir 
uyarlamada, okul kayıtlarına veya öğretmen gözlemlerine de bakın. Hedef 
grubun beden eğitimine veya teneffüs sırasında aktif oyunlara katılımı arttı 
mı? Bu öğrencilerde katılım veya davranış açısından daha az sorun var mı? 
Bu verileri toplamak, etkiyi göstermeye yardımcı olacaktır. Dahası, 
değerlendirme sonuçlarını paydaşlarla paylaşın. Başarı öyküleri (örneğin, "X, 
oyunlara hiç katılmayan utangaç bir 10 yaşındaydı; bir arkadaşıyla 3 ay 
geçirdikten sonra, artık öğle yemeğinde futbol oynuyor") başkalarına ilham 
verebilir ve okul yönetim kurullarından veya sponsorlardan sürekli destek 
sağlamaya yardımcı olabilir. Son olarak, sürekli değerlendirme, modeli 
iyileştirmenize olanak tanır. Örneğin; belirli çiftler arasında uyum 
sağlanamıyorsa veya bazı arkadaşlar daha fazla desteğe ihtiyaç duyduklarını 
düşünüyorsa, bu geri bildirim gelecekteki eğitim veya eşleştirme süreçlerini 
şekillendirebilir. 

 
6.1.3 Parchi in Movimento32  

Parchi in Movimento (Hareket Halindeki Parklar), İtalya'nın Verona kentinde ortaya 
çıkan ve kamusal parkları herkes için ücretsiz fiziksel aktivite merkezlerine 
dönüştüren topluluk tabanlı yenilikçi bir uygulamadır. Bu girişim, yerel "Herkes İçin 
Spor" derneği olan UISP Verona tarafından, kentin sağlık müdürlüğü (ULSS) ve 
belediyelerin işbirliği ile geliştirilmiştir. Program yaygın bir soruna çözüm 
üretmektedir: Birçok kişi "egzersiz yapmanın faydalı olduğunu" bilmesine rağmen; 
maliyet, motivasyon eksikliği veya organize sporlara sınırlı erişim gibi engeller 
nedeniyle harekete geçmemektedir. Parchi in Movimento, aktiviteyi doğrudan 
vatandaşların ayağına rahat, eğlenceli ve sosyal bir şekilde getirerek bu "farkındalık 
ile eylem" arasındaki boşluğu doldurmayı amaçlar. 
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Her yıl havaların ısındığı aylarda (genellikle Mayıs-Eylül arası), şehrin ve taşranın 
çeşitli parklarında ücretsiz açık hava egzersiz dersleri ve etkinliklerinden oluşan bir 
takvim sunulur. Farklı katılımcıları çekebilmek için sunulan aktivite yelpazesi son 
derece geniştir: Sabah yapılan hafif esneme hareketleri ("Risveglio Muscolare") ve 
yogadan, dans dersleri ve "ginnastica dolce"ye (hafif egzersiz); daha tempolu 
seçenekler olan İskandinav yürüyüşü (Nordic walking), gençler için parkur, dövüş 
sanatları, Pilates, Zumba ve hatta kapoeraya kadar her şeyi bulmak mümkündür. 
Bu seansları yerel spor kulüplerinden gelen nitelikli eğitmenler yönetir ve her yaş 
grubundan katılımcıya açıktır; hatta genellikle tüm aile parkta birlikte vakit geçirir. 
Temel hedef, fiziksel aktiviteyi herkes için erişilebilir ve keyifli hale getirmek, 
böylece bir "Aktif Topluluk" oluşturmaktır. Kamusal yeşil alanlardan yararlanan 
program, fiziksel aktivite ile çevre arasındaki bağı da vurgulayarak insanları kentsel 
parkları kullanmaya ve buraların değerini bilmeye teşvik eder. Parchi in Movimento, 
hareketsizlikle (sedanter yaşamla) mücadele etmek ve sağlıklı yaşam etrafında 
topluluk bağlarını güçlendirmek amacıyla bölgesel koruyucu sağlık planına entegre 
edilmiştir. Programın başarısı, yüksek katılım oranlarından (her sezon binlerce 
katılımcı) ve lokasyon ile aktivite çeşitliliğinin yıldan yıla artmasından açıkça 
görülmektedir. 6-12 yaş arası çocuklar için Parchi in Movimento, okul dışı 
zamanlarda eğlenceli ve rekabetsiz bir ortamda, genellikle aileleri veya akranlarıyla 
birlikte aktif olma fırsatı sunarak egzersize karşı olumlu tutumların erken yaşlardan 
itibaren pekişmesini sağlar. 

 

Mantık Modeli – Parchi in Movimento  
●​ Girdiler: Bu programın temel girdileri, paydaşlar arasındaki ortaklıkları ve 

koordinasyonu içerir: Yerel UISP komitesi organizasyon kapasitesi sağlar, 
belediyeler park alanlarının kullanımını ve lojistik desteği sunar, sağlık 
müdürlüğü ise halk sağlığı çalışmaları kapsamında girişimi destekler. İnsan 
kaynakları kritik bir öneme sahiptir: Dersleri yürütmek üzere gönüllü olan 
veya sözleşmeli çalışan çeşitli derneklerden spor eğitmenleri (yoga 
öğretmenlerinden dans antrenörlerine kadar uzanan bu geniş uzmanlık 
yelpazesi, spor kulüpleri ağını yansıtan bir girdidir). Materyal girdileri 
nispeten mütevazıdır: Dersler için gerektiği kadar temel spor ekipmanı (örn. 
yoga için matlar, Zumba için müzik hoparlörleri), parklardaki yönlendirme 
tabelaları ve vatandaşları ücretsiz aktiviteler hakkında bilgilendirmek için 
tanıtım materyalleri (broşürler, sosyal medya, afişler). Program yeni 
bölgelere genişletildiğinde; koordinasyon ekibinin mesaisini, (tamamen 
gönüllü değillerse) eğitmen ücretlerini ve reklam giderlerini karşılamak için 
başlangıç fonuna veya sponsorluğa ihtiyaç duyulur. Daha da önemlisi, 
toplumsal sahiplenme (yerel destek) bir girdidir; projeyi yürütmek için 
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konsepte inanan yerel liderlere veya kuruluşlara ihtiyaç vardır. Verona'da bu 
çalışmanın köklü bir herkes için spor kuruluşu (UISP) çatısı altında yapılması 
ve şehir yetkilileri tarafından onaylanması projeye güvenilirlik kazandırmıştır.  

●​ Etkinlikler: Temel etkinlikler, parklarda düzenlenen ücretsiz egzersiz 
seanslarıdır. Bunlar, farklı gruplara uygun olarak çeşitli zamanlarda (sabah, 
öğleden sonra, akşam) planlanır. Örneğin, hafta içi akşamları yetişkinler için 
aerobik dersi verilirken, hafta sonu sabahları aile dostu etkinlikler veya 
çocuklar için parkur atölyesi düzenlenebilir. Uygulamada, program hangi 
etkinliğin hangi parkta ve ne zaman gerçekleştiğini listeleyen bir takvim 
(haftalık veya aylık) yayınlar. Düzenli derslerin ötesinde, özel etkinlikler 
düzenlenir: açılış etkinlikleri (genellikle Mayıs sonundaki MOVE Haftası ile 
aynı zamana denk gelir), kapanış etkinlikleri veya tematik spor festivalleri. 
Örneğin, MOVE Haftası sırasında, aktif olmanın faydalarına dikkat çekmek 
için birden fazla etkinliğin sergilendiği büyük bir açık hava etkinliği 
düzenlenebilir. Bir diğer etkinlik ise topluma ulaşmadır – program personeli 
ve gönüllüler, örneğin sosyal medya kampanyaları, okullarda ve toplum 
merkezlerinde dağıtılan broşürler ve yerel medya aracılığıyla, bu 
etkinliklerden haberdar olmayan veya bunları düşünmeyen kişileri davet 
etmek için aktif olarak topluma ulaşırlar. Ayrıca, fayda sağlayabilecek 
bireyleri (örneğin hareketsiz bireyler veya sosyal izolasyonda olanlar) 
yönlendirmek için sağlık hizmeti sağlayıcıları veya sosyal hizmet 
uzmanlarıyla koordinasyon sağlarlar. Eğitmenler, faaliyetlerinin bir parçası 
olarak, dersleri kişiselleştirme çalışmaları yaparlar: seansların farklı fitness 
seviyelerine uyarlanabilir olmasını sağlarlar (egzersizlerin daha kolay ve 
daha zor versiyonlarını göstererek), böylece çocuklardan yaşlılara kadar 
herkes kendi tarzında katılım sağlayabilir. Destekleyici bir atmosfer korunur 
– aktiviteler rekabetçi değildir ve eğitmenler genellikle sosyal bir ortam 
yaratmak için oyunlar veya grup egzersizleri eklerler. Sezon boyunca geri 
bildirim toplanır (eğitmenler, katılımcılarla derslerden sonra sohbet ederek 
keyiflerini ölçebilir ve öneriler toplayabilirler). Katılımcılar için daha az 
görünür olan ek bir "faaliyet" ise, organizatörler ve eğitmenler arasında 
işlerin nasıl gittiğini izlemek ve katılım ve geri bildirimlere göre programı 
veya sunulan hizmetleri ayarlamak için yapılan koordinasyon toplantılarıdır. 

●​ Çıktılar (Outputs): Somut çıktılar, gerçekleştirilen aktivite seanslarının 
sayısını (örn. haftada X ders, yaz boyunca toplam Y seans) ve katılım 
sayılarını (her seansa ve program genelinde kümülatif olarak kaç kişinin 
katıldığı) içerir. Örneğin, bir çıktı "yaz boyunca toplam 2.500 kişinin 
katılımıyla 10 parkta sunulan 200 ücretsiz ders" olabilir. Sunulan branşların 
çeşitliliği de kendi başına programın zenginliğini gösteren bir çıktıdır. Ek 
olarak çıktılar, iletişim çalışmalarını kapsar: Program takviminin 
oluşturulması (el ilanları, web sitesi güncellemeleri), elde edilen medya 
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görünürlüğü vb. Program hedef demografiye başarıyla ulaştığında, 
"hareketsiz (sedanter) geçmişten gelen katılımcıların yüzdesi" veya "katılan 
yaşlı yetişkinlerin/yeni gelenlerin sayısı" gibi çıktılar kaydedilebilir. Nitel 
çıktılar da kayda değerdir: Yeni bir aktivite deneyen katılımcıların hikayeleri 
veya kurulan toplumsal bağlar (faaliyet sonrasında gayriresmi olarak devam 
eden bir yürüyüş grubu gibi). Son olarak, hedeflerle uyumlu bir diğer çıktı 
ise kaç kişinin sürekli fırsatlarla ilişkilendirildiğidir; örneğin program 
genellikle yaz sonrasında da aktivitelerin nasıl sürdürüleceğine dair bilgi 
sağlar (yerel UISP kulüplerini veya derslerini önermek gibi). Bir çıktı "100 
katılımcının yıl boyu süren spor programlarına yönlendirilmesi" olabilir 
(mevcut literatürde yaz sonrasında UISP tesislerinde spora devam etme 
fırsatı sunulması bir teşvik unsuru olarak belirtilmiştir). 

●​ Sonuçlar (Outcomes): Parchi in Movimento'nun kısa vadeli sonuçları, 
katılımcılar arasında fiziksel aktivitenin artması ve egzersize yönelik 
tutumların iyileşmesidir. Bu park seanslarına katılan birçok kişi, normalde 
aktif olmayacak kişilerden oluşur; bu nedenle kilit bir sonuç, daha önce 
hareketsiz olan bireylerin en azından aralıklı olarak aktif hale gelmesidir. 
Katılımcılar genellikle keyif aldıkları aktiviteleri keşfettiklerini belirtirler (örn. 
"Daha önce hiç tai chi denememiştim ama çok rahatlatıcı buldum, artık her 
hafta gidiyorum"). Çocuklar için bir sonuç, eğlenceli bir ortamda yeni 
hareket biçimleriyle tanışmaktır; bu durum temel hareket becerilerinin 
gelişmesine ve fiziksel oyunlara karşı istek duymalarına yol açabilir. Diğer bir 
sonuç ise sosyal bağlılığın artmasıdır: Komşular parkta birbiriyle tanışır, 
aileler birlikte aktif zaman geçirir ve farklı nesiller birbirine karışır (çocukları, 
ebeveynleri ve büyükanne-büyükbabaları hep birlikte Zumba yaparken 
görebilirsiniz). Bu durum, bir topluluk bilinci ve karşılıklı teşvik duygusu 
yaratır. Topluluk düzeyinde, fiziksel aktivitenin görünürlüğünün artması gibi 
bir sonuç elde edilir; parklardaki aktif etkinlikler hareket etmeyi normal ve 
"görünür" kılar, bu da bir zincirleme etki yaratabilir (yoldan geçen biri bir 
sonraki seansa katılabilir). Program, orta vadede sağlık göstergelerinin 
iyileşmesine katkı sağlar: Katılımcılar daha iyi bir ruh hali ve enerji seviyesi 
deneyimleyebilirler (düzenli egzersiz başladıktan kısa süre sonra genellikle 
kaydedilen bir sonuç) ve bazıları sık katılım gösterirlerse kondisyonlarında 
veya kilolarında iyileşmeler görebilirler. Önemli bir husus da ekonomik veya 
sosyal engellerle karşılaşan kitleleri hedef alarak, Parchi in Movimento 
sonuçlarının egzersize erişimdeki eşitsizlikleri azaltmayı içermesidir; bir 
spor salonuna maddi gücü yetmeyen veya orada kendini rahat hissetmeyen 
birçok kişi bu ücretsiz, açık seçeneği kapsayıcı bulmaktadır. Anket yapıldığı 
takdirde, şehirdeki belirli gruplar arasında haftalık toplam fiziksel aktivite 
süresinin artması gibi sonuç verileri de elde edilebilir. Yerel yönetimler için 
başarılı bir sonuç, bu aktif toplulukların uzun vadede sağlık hizmetleri 
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üzerindeki yükü azaltmaya yardımcı olması (önleme yatırımının geri dönüşü) 
ve diğer belediyelerde kopyalanabilecek bir model oluşturmasıdır. 

●​ Beklenen Etki (Expected Impact): Uzun vadede Parchi in Movimento, 
nüfusta aktif bir yaşam kültürünü yerleştirmeyi amaçlar. Beklenen etki, her 
yaştan vatandaşın düzenli fiziksel aktiviteye katılım oranında sürdürülebilir 
bir artış sağlanması ve böylece yaşam tarzıyla ilgili hastalıkların (çocukluk 
çağı obezitesinden yetişkin hipertansiyonuna kadar) oranlarının 
düşürülmesine katkıda bulunulmasıdır. Çocukluklarında bu park 
aktivitelerini yaz mevsiminin normal bir parçası olarak görerek büyüyen 
çocuklar için etki, kalıcı aktif alışkanlıklar ve egzersizle ilişkili olumlu anılar 
olabilir. Çevresel bir etki de beklenmektedir: Kamusal parkların daha fazla 
kullanılması ve güvenli yeşil alanlara sahip olmanın değerinin anlaşılması, bu 
tür altyapılara daha fazla yatırım yapılmasını teşvik edebilir. Parktaki düzenli 
buluşmalarla inşa edilen toplumsal uyumun yan etkileri olabilir; örneğin 
mahalle sakinlerinin kendi gayriresmi egzersiz gruplarını kurması veya 
sağlıklı şehir girişimleri için savunuculuk yapması gibi. Politika etkisi 
açısından, Verona'nın bu programdaki başarısı diğer şehirleri/bölgeleri 
etkileyebilir (nitekim Avrupa genelinde ilgi uyandırmıştır) ve bu durum "aktif 
parklar" modelinin daha geniş çapta benimsenmesine yol açarak fiziksel 
aktivite seviyelerini daha büyük bir ölçekte etkileyebilir. Özetle nihai vizyon, 
ücretsiz fiziksel aktiviteye katılımın rutin ve sosyal olarak desteklenen bir 
davranış olduğu, böylece "aktif olunması gerektiğini bilmek" ile "aktif 
yaşamak" arasındaki mesafeyi daraltan bir Aktif Şehir/Bölge yaratmaktır. 
Bu vizyon, topluluk tabanlı fiziksel aktiviteyi teşvik etmeye yönelik DSÖ ve 
AB stratejileriyle uyumludur ve yerel eylemlerin toplum sağlığının 
geliştirilmesini nasıl tetikleyebileceğini göstermektedir. 
​
 

Uygulama Paketi – Parchi in Movimento  

“ Parchi in Movimento” tarzı bir programı uygulamaya koymak isteyen topluluklar 
için aşağıdaki kılavuz, bir uygulama planı olarak kullanılabilir: 

●​ Hazırlık: Öncelikle, etkinliklere ev sahipliği yapabilecek mevcut parkları 
ve kamusal alanları haritalandırarak başlayın. İdeal olarak, farklı mahalleleri 
kapsayan çeşitli yerler belirleyin (çeşitli topluluklar için erişilebilirliği 
sağlamak amacıyla). Bu alanların düzenli olarak kullanılması için onay almak 
ve muhtemelen izinler veya destek hizmetleri (ses sistemleri için elektrik, 
tuvalet erişimi veya büyük etkinlikler için gerekirse sokak kapatmaları gibi) 
sağlamak için şehir yetkilileriyle (parklar departmanı, belediye başkanlığı) 
erken aşamada iletişime geçin. Ardından, programı sağlık geliştirme 
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hedefleriyle uyumlu hale getirmek için yerel sağlık otoriteleriyle işbirliği 
yapın – Verona'da, bunu Bölgesel Önleme Planı'na bağlamak meşruiyet 
kazandırdı. Planlama ve denetimden sorumlu olacak bir koordinasyon 
kuruluşu veya komitesi oluşturun – bu bir spor derneği (UISP gibi) veya 
yerel STK'ların bir koalisyonu olabilir. Bölgedeki spor kulüpleri ve fitness 
eğitmenleriyle iletişime geçin: vizyonu açıklayın ve onları birkaç seansı 
ücretsiz veya sübvansiyonlu olarak vermeye davet edin (birçok eğitmen, 
topluluk iyi niyetini ve görünürlüğünü artırmak için gönüllü olarak ders 
vermekten mutluluk duyar). Çeşitlilik bir avantajdır, bu nedenle farklı 
disiplinlerden katılımcılar toplayın. Zamanlamayı planlayın: yerel iklime ve 
hedef kitlelerin müsait olma olasılığına (örneğin, çalışan yetişkinler için 
akşamlar, yaşlılar için sabahlar, çocuklar/aileler için öğleden sonraları veya 
hafta sonları) göre bir mevsim (ilkbahar/yaz) ve etkinlikler için gün/saatler 
seçin. Bir taslak zaman çizelgesi geliştirin ve büyük çakışmaların 
olmadığından emin olun (şehir etkinlik takvimlerini kontrol edin, vb.). Hazırlık 
aşamasında, risk yönetimini de göz önünde bulundurun – eğitmenlerin 
uygun niteliklere veya sertifikalara sahip olduğundan emin olun, etkinlikler 
için ilk yardım önlemleri alın (belki de daha büyük etkinliklerde St. John 
Ambulans veya Kızılhaç gönüllüleri) ve gerekirse kamu sorumluluğu 
sigortasını düşünün. Son olarak, tanıtım materyallerini önceden hazırlayın: 
net bir program broşürü veya web sitesi ve bir iletişim planı (sosyal 
medya, yerel gazeteler, okullar, toplum merkezleri ve sağlık tesisleri, fayda 
sağlayabilecek kişilere ulaşmak için kanallardır). 

●​ Paydaş Katılımı: Aktif parklar girişiminin başarısı, çok paydaşlı iş birliğine 
bağlıdır. Belediye yetkilileri çok önemli paydaşlardır; onayları, Belediye 
Başkanı'nın programı başlatması, belediye personelinin lojistik konusunda 
yardımcı olması veya pazarlama için bütçe ayırması gibi şekillerde olabilir. 
Halk sağlığı kurumları sadece güvenilirlik sağlamakla kalmaz (örneğin 
doktorların hastaları katılmaya teşvik etmesi), aynı zamanda zaman zaman 
katılarak tansiyon ölçümü yapacak veya etkinliklerde sağlıklı yaşam tarzı 
tavsiyeleri verecek sağlık eğitimcileri gibi kaynaklar da sunabilir (böylece 
bütünsel bir sağlık programı haline gelir).  

●​ Yerel spor kulüpleri ve fitness uzmanları, etkinlikleri gerçekleştirdikleri için 
kilit oyunculardır; iyi bir ilişki sürdürmek (belki de kulüpleri tanıtımda 
belirtmek veya yıl boyunca devam eden dersler hakkında bilgi 
dağıtmalarına izin vermek) karşılıklı fayda sağlar.  

●​ Okullar ve veli dernekleri, çocukları aktif tutmanın yaz uzantısı olarak 
ücretsiz etkinlikleri tanıtarak dahil edilebilir (eve gönderilen broşürler veya 
okul Facebook gruplarındaki gönderiler aileleri katılmaya davet edebilir). 
Okulları dahil etmek, tatillerde aktiviteye ihtiyaç duyan çocuklara ulaşmanın 
bir yoludur.  
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●​ Topluluk ve kültürel kuruluşlar (mahalle konseyleri, kiliseler, göçmen 
topluluk grupları gibi) belirli nüfus gruplarına ulaşmaya yardımcı olabilir; 
örneğin, dilin bazı topluluklar için bir engel olduğu belirtilmişse [41] , bu 
dillerde duyuruyu yaymak için topluluk liderleriyle ortaklık kurmak veya özel 
oturumlar düzenlemek (belki de bu tür tercihleri olan topluluklar için 
"Sadece Kadınlara Özel Fitness Günü") kapsayıcılığı artırabilir. Bir diğer 
paydaş grubu ise medyadır; yerel medya kuruluşları, blog yazarları ve 
radyo, görünürlüğü artırmak için ortak olabilir; lansmanda medya için bir 
basın toplantısı veya tanıtım dersi düzenlemeyi düşünün. Son olarak, 
katılımcıların kendilerini de paydaş olarak unutmayın: program başladıktan 
sonra, arkadaşlarını ve komşularını da yanlarında getirerek "topluluk elçileri" 
olarak hareket edebilecek düzenli katılımcılardan oluşan bir grup oluşturun. 
Bu akranlar arası tanıtım (örneğin, bir bölgeden motive olmuş bir ebeveynin 
diğer ebeveynler arasında programı savunması), sürdürülebilir katılım için 
paha biçilmezdir. 

●​ Eğitim İhtiyaçları: Etkinlikler nitelikli eğitmenler tarafından yürütülse de, 
onları programın temel ilkeleri konusunda bilgilendirmek ve yönlendirmek 
gereklidir. Tüm eğitmenler ve gönüllüler için hedefleri özetleyen bir hazırlık 
toplantısı veya atölye çalışması düzenleyin: kapsayıcılık, dostluk ve uyum 
yeteneğini vurgulayın. Eğitmenler, farklı beceri düzeylerine sahip (karma 
yetenekteki) gruplarla nasıl çalışacakları konusunda eğitilmeli veya onlara 
bu süreçler hatırlatılmalıdır. Örneğin; yeni başlayanlar veya yaşlı yetişkinler 
için egzersizlerin düşük yoğunluklu (hafif seviyeli) modifikasyonlarını 
göstermek, muhtemelen birçok eğitmenin zaten uzman olduğu bir konudur; 
ancak bu alanda ortak bir yaklaşım benimsemek uygulamada tutarlılık 
sağlayacaktır. Ayrıca güvenlik protokollerinin farkında olmalıdırlar: çevreyi 
kontrol etmek (park alanında tehlike olmaması), katılımcıları uygun şekilde 
ısıtmak ve soğutmak ve zorlanan herkese dikkat etmek. Etkinlikler çocukları 
ve yetişkinleri bir arada içerdiğinden, oturumları aile dostu tutma 
stratejilerini tartışın (belki de eğitmenler, her ikisi de mevcut olduğunda 
çocuk-ebeveyn çift egzersizlerini dahil edebilir). Herhangi bir gönüllü 
yardımcı oluyorsa (örneğin yoklama almak veya insanları doğru yere 
yönlendirmek gibi), onlara görevleri ve yeni gelenlere karşı güler yüzlü 
olmaları konusunda kısa bir eğitim verin. Sürdürülebilirlik için, yürüyüş 
grupları veya temel jimnastik gibi basit formatlar için bazı gönüllüleri veya 
topluluk üyelerini aktivite lideri olarak eğitmeyi düşünün; bu, programın 
her seferinde profesyonel eğitmenlere ihtiyaç duymadan daha kolay bir 
biçimde devam etmesini sağlayabilir. Bir diğer eğitim yönü ise kültürel 
yeterliliktir. Ekibin spor katılımındaki kültürel farklılıklara duyarlı olmasını 
sağlayın (örneğin, bazı katılımcılar daha önce hiç egzersiz yapmamış olabilir 
veya kendilerini rahatsız hissedebilirler); şefkatli bir yaklaşım çok önemlidir. 
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Eğitmenlere katılımcı demografik bilgilerinin veya bilinen özel ihtiyaçların 
özetini sağlamak, uygun rutinler hazırlamalarına yardımcı olabilir. Son olarak; 
her seansın değerlendirme için veri sağlaması amacıyla, koordinasyon 
ekibine izleme verilerinin nasıl toplanacağı (örn. katılımcıların sayılması, basit 
bir geri bildirim formunun kullanılması) konusunda eğitim verin. 

●​ Ölçeklenebilirlik: Parchi in Movimento tek bir şehirde başlayıp diğerlerine 
yayılabilir; ölçeklenebilirlik, konseptin yerelde kanıtlanması ve ardından 
modelin paylaşılmasıyla sağlanır. Şehir genelinde büyümek için, talep 
arttıkça park sayısını artırabilir veya sezon süresini uzatabilirsiniz. Modelin 
kopyalanmasını (replikasyonunu) kolaylaştırmak için süreci mutlaka 
belgelendirin (ilerledikçe bir 'uygulama kılavuzu' oluşturun). Yeni bölgelere 
yayılmak için UISP veya diğer spor dernekleri gibi ağlardan yararlanarak ilgi 
duyan belediyeleri belirleyin. Olası bir strateji de deneyim paylaşım 
ziyaretleri düzenlemektir; diğer şehirlerdeki yetkilileri veya organizatörleri 
Verona'daki bir oturumu gözlemlemeleri için davet edebilirsiniz (bu durum 
EHLA projesi kapsamında başarıyla gerçekleştirilmiştir). Ölçekleme 
yaparken kalitenin korunması son derece önemlidir: koordinasyon gücünü 
zayıflatmayın; her yeni lokasyonun kendine ait bir koordinatörü olmalıdır. 
Ayrıca koşulları yerel bağlama göre uyarlayın; örneğin daha küçük bir ilçede 
daha az eğitmen olabileceği için program daha hafif tutulabilir veya çok 
sıcak bir iklimde saatler daha serin zamanlara kaydırılabilir. Ölçekleme 
sürecinde yıl geneline yayılan fırsatları da değerlendirin: açık hava parkları 
güzel havalar için ideal olsa da, bu model kapalı alanlardaki benzer 
uygulamalara (örneğin kışın okul spor salonlarının kullanılmasına) ilham 
verebilir. Ölçeklenebilirlik için bütçe sağlamak kritik bir unsurdur: genişleme 
desteği almak amacıyla yerelde elde edilen başarı verilerini (katılım sayıları, 
olumlu geri bildirimler, varsa sağlık üzerindeki iyileşmeler) bölgesel 
yönetimlere veya sponsorlara (örn. spor ekipmanı şirketleri, sağlık sigortası 
şirketleri) sunun. Programın maliyet etkinliğini vurgulayın: mevcut kamusal 
alanları ve gönüllü katkılarını kullanması göz önüne alındığında, program 
yatırımın geri dönüşü (ROI) açısından 'makul ile mükemmel' arasında bir 
seviyede değerlendirilmiştir. Son olarak, bir uygulama topluluğu (deneyim 
paylaşım ağı) oluşturun: birden fazla şehir aktif park programları yürüttükçe, 
koordinatörlerin dersleri paylaşması ve ortaklaşa yenilikler geliştirmesi için 
bir forum veya yıllık toplantılar düzenleyin (bu yaklaşım, genişleyen ağı 
dinamik tutar ve her yerel uygulamanın kalitesini artırır)."  

●​ İzleme ve Değerlendirme: Bir topluluk programında katılımı ve çıktıları takip 
etmek zorlayıcı olabilir ancak yaratılan etkiyi kanıtlamak adına büyük önem 
taşır. Her seans için basit bir kayıt veya katılımcı sayımı süreci uygulayın; 
eğitmen ya da bir gönüllü, yaklaşık olarak kaç kişinin ve hangi genel yaş 
gruplarının (çocuklar, yetişkinler, yaşlılar) katıldığını kaydedebilir. Bir sezon 
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boyunca toplanan bu veriler, hangi faaliyetlerin en popüler olduğunu 
gösterir. Demografik bilgilerin toplanması (hatta sadece gayriresmi olarak 
'bizi nereden duydunuz?' veya 'hangi mahalleden geliyorsunuz?' diye sormak 
bile), hareketsiz (sedanter) veya yüksek ihtiyaç sahibi gruplara ulaşıp 
ulaşmadığınızı değerlendirmenize yardımcı olabilir. Daha fazla geri bildirim 
almak için sezon sonuna doğru kısa bir anket uygulayabilirsiniz; katılımcılara 
fiziksel aktivitelerindeki değişiklikleri (örn. 'Bu program sayesinde eskisinden 
daha aktif hale geldiniz mi?'), memnuniyet düzeylerini ve önerilerini sorun. 
Verona örneğinde, dezavantajlı gruplara (dilsel ve ekonomik engeller) 
ulaşmada zorluk yaşandığı gözlemlenmiştir; bu nedenle kapsayıcılık 
boyutunu izlemek yararlıdır: Farklı topluluklardan insanlar katılım sağlıyor 
mu? Sağlamıyorsa neden? (Bu durum, odak grup görüşmeleri yapmayı veya 
topluluk kuruluşlarıyla konuşmayı gerektirebilir.) Değerlendirmede nitel 
yöntemlerden de yararlanın: Birkaç kişisel hikaye veya başarı hikayesi 
(testimonial) toplayın; bu anlatılar (örneğin, çocuğunun ekranlara bağımlı 
olduğunu ama artık her hafta parkta oynamayı dört gözle beklediğini 
söyleyen bir ebeveynin geri bildirimi gibi), istatistiklere insani bir çehre 
kazandırır. Bu tür bir programda sağlık çıktılarını doğrudan ölçmek zordur; 
ancak mümkünse, topluluk sağlık göstergelerinde herhangi bir değişim olup 
olmadığını görmek için sağlık müdürlüğü ile ortaklık kurun (örneğin, yerel 
halk sağlığı anketi, birkaç yıl sonra nüfusun egzersiz kılavuzlarını karşılama 
oranında bir artış gösterdi mi?). Bu olmasa bile, düzenli katılım (kaç kişinin 
düzenli olarak geri geldiği) veya ilerleme (bazı katılımcıların bir spor 
kulübüne üye olmaya geçiş yapıp yapmadığı veya aktiviteyi kendi başlarına 
sürdürüp sürdürmediği) gibi metrikler, etkinin değerli göstergeleridir. 
Değerlendirme sonuçlarını tüm paydaşlarla paylaşın; şehir yetkilileri politika 
yapımı için kanıt elde etmekten memnuniyet duyacak, eğitmenler ve 
ortaklar ise emeklerinin yarattığı farkı görerek motive olacaklardır. 
Değerlendirmeye dayalı sürekli iyileştirme; faaliyet çeşitliliğinin 
ayarlanmasını (örn. genç katılımı düşükse, bir dahaki sefere gençlere yönelik 
daha fazla seans eklemek veya gençlik merkezleriyle ortaklık kurmak) ve 
yeterince temsil edilmeyen grupları daha iyi hedeflemek için tanıtım 
stratejilerinin geliştirilmesini kapsayabilir. Program, titiz bir izleme ve 
değerlendirme yoluyla, aktif bir yaşam tarzını teşvik etmedeki rolüne dair 
güçlü bir zemin inşa eder; bu da geleceğini güvence altına almaya ve 
potansiyel olarak ölçeklenmesine yardımcı olur.​ ​
 

6.2 Etki Mekanizmaları ve Teorik Temeller 

Üç inovasyonun her biri farklı bir alanda (biri okullarda, biri akran 
rehberliği/mentorluğu yoluyla ve diğeri ise topluluk parklarında) faaliyet gösterse 
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de; davranış bilimleri ile çevresel değişim teorisine dayanan ortak etki 
mekanizmalarını paylaşmaktadır. Her üç uygulama da sosyo-ekolojik bir bakış 
açısıyla anlaşılabilir: Bireysel motivasyon ve sosyal destekten, kurumsal politikalara 
ve yapılı çevreye kadar, fiziksel aktivite üzerindeki çok katmanlı etki alanlarını 
hedeflerler. Aşağıda, her bir önlemi teorik temeline ve etkilediği fiziksel aktivite 
belirleyicilerine bağlayan anlatısal (öyküsel) bir sentez yer almaktadır.  

●​ Hareket Halindeki Finlandiya Okulları: Bu program, DSÖ'nün Sağlığı 
Destekleyen Okullar çerçevesiyle uyumlu olarak, Okulun Bütününü 
Kapsayan yaklaşımı örneklemektedir. Teorik öncül, çocukların 
davranışlarının günlük çevrelerinden derinden etkilendiğidir; okul ortamını 
ve kültürünü yeniden şekillendirerek davranışı değiştirebilirsiniz. 
Davranışsal ekonomi ve alışkanlık oluşumu ilkelerinden yararlanır – aktif 
seçimi kolay, varsayılan seçim haline getirir (örneğin, teneffüsler tasarım 
gereği aktifse, çocuklar bireysel kararlar gerektirmeden aktivite biriktirirler). 
Ayrıca öz belirleme teorisi unsurlarını da entegre eder: öğrenciler 
etkinliklerin tasarımında söz sahibidir (özerkliği ve ilişkililiği destekler) ve 
etkinlikler eğlenceli ve yetkinlik geliştirici hale getirilir, bu da içsel 
motivasyonu teşvik eder. Akademik performansın korunma veya geliştirilme 
mekanizması egzersiz bilimiyle açıklanmaktadır: Kısa süreli fiziksel aktiviteler 
çocuklarda uyarılma düzeyini (zihinsel uyanıklığı) artırır, bilişsel işlevleri ve 
konsantrasyonu güçlendirir; bu durum da göreve odaklanma davranışının 
iyileşmesine ve potansiyel olarak daha iyi öğrenme çıktılarına yol açar.  Halk 
sağlığı açısından, Finlandiya Hareket Halindeki Okullar, fiziksel aktiviteden 
zevk alma ve öz yeterlilik gibi davranışsal belirleyicileri (çocuklar aktif 
olabileceklerini ve yine de okulda başarılı olabileceklerini keşfederler, 
aktivitenin "bana göre olmadığı" korkusunu azaltırlar) ve zaman tahsisi ve 
fiziksel alan gibi çevresel belirleyicileri ele alır. Daha uzun teneffüsler ve 
aktif dersler sunarak, zaman engellerini ve hareketsiz yaşam tarzı normlarını 
ortadan kaldırır; ekipman ve alan sağlayarak (örneğin oyun alanı 
iyileştirmeleri, ayakta çalışma masaları gibi), hareket etmenin önündeki 
fiziksel engelleri ortadan kaldırır. Ayrıca sosyal normları da değiştirir: 
okulların %90'ı aktif kültürü benimsediğinde, aktif olmak sosyal bir beklenti 
haline gelir; çocuklar, öğretmenler ve veliler hareket etmeyi ve öğrenmeyi 
birbirini tamamlayıcı olarak görmeye başlarlar. Bu normatif değişim, 
sürdürülebilirlik için çok önemlidir, çünkü olumlu bir geri bildirim döngüsü 
yaratır (aktif çocuklar daha mutlu ve daha dikkatlidir, bu da öğretmenlerin 
ve velilerin programa olan desteğini güçlendirir). Teori açısından, Sosyal 
Ekolojik Model'den (politika, topluluk, okul ve bireysel düzeylerde eş 
zamanlı müdahale) ilham alır ve gençlerin aktivitesini artırmada en büyük 
etkinliği gösteren okullardaki çok bileşenli müdahale modellerinden elde 
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edilen kanıtlara dayanır. Ayrıca sosyal öğrenme teorisinin bir 
uygulamasıdır: öğrenciler ve öğretmenler birbirlerinin deneyimlerinden 
öğrenirler; örneğin, bir okulun "aktif matematik dersi"ndeki başarısı diğerleri 
için bir model haline gelir ve çocuklar akranlarının aktiviteden keyif aldığını 
görür ve katılmak isterler (akran modellemesi). Özetle, Finlandiya'daki 
Hareket Halindeki Okullar projesi, aktif bir çocuğun daha iyi öğrenen bir 
çocuk olduğu fikrine dayanarak, çevresel etkinleştirme (okulu aktif bir 
yaşam alanına dönüştürme) ve kültürel değişim yoluyla çalışır. Zamanla bu, 
tutumlar (çocuklar hareketi eğlence ve normallikle ilişkilendirir) ve beceriler 
(çocuklar günlük pratik yoluyla temel hareket becerileri geliştirir) gibi 
davranışsal belirleyicileri şekillendirir ve bu da yaşam boyu fiziksel aktivite 
olasılığını artırır. 

●​ BASE: BASE, öncelikle kişilerarası etki düzeyinde faaliyet gösterir ve 
sosyal destek teorisi ile sosyal bilişsel teoriye güçlü bir şekilde dayanır. 
Yol gösterici mekanizma, davranış değişikliğinin akranlar tarafından 
desteklendiğinde daha olası olmasıdır – bir arkadaş, teşvik, sorumluluk ve 
aktif davranış modellemesi sağlar. Programda belirtilen "akranlar arası 
ilham", Albert Bandura'nın gözlemsel öğrenme kavramının doğrudan bir 
uygulamasıdır: Kendine benzeyen birinin aktif olduğunu (ve bundan keyif 
aldığını) görmek, bireyi bunu denemeye teşvik edebilir. Ek olarak, bir 
arkadaşa sahip olmak, korku, düşük özgüven veya keyifsizlik gibi psikolojik 
belirleyicilerle mücadele eder. Birçok aktif olmayan çocuk (veya yetişkin), 
yalnızca bilgi eksikliğinden değil, düşük özgüvenden veya sadece birlikte 
aktif olabilecek birinin olmamasından dolayı aktif değildir. BASE, onları 
destekleyici bir arkadaşla eşleştirerek bu sorunu ele alır – bu, öz yeterliliği 
artırır (kişi "arkadaşım yapabiliyorsa ve yanımda ise, ben de yapabilirim" 
diye düşünür). Duygusal destek ve arkadaşlık, temel psikososyal ihtiyaçları 
(öz belirleme teorisine göre ilişki kurma) karşılar ve bu da egzersizi bir 
angarya olmaktan çıkarıp, dört gözle beklenen sosyal bir aktiviteye 
dönüştürebilir. Teorik temel aynı zamanda ilişki kurma yoluyla 
motivasyonla da ilgilidir: insanlar genellikle bir davranışı, arkadaşlarını 
hayal kırıklığına uğratmak istemedikleri veya ortak bir rutinin parçası olduğu 
için benimserler. Zamanla, bu dışsal sosyal motivasyon, olumlu sonuçlar 
(daha formda, daha mutlu hissetmek) deneyimledikçe kişisel motivasyona 
dönüşebilir. BASE ayrıca topluluk güçlendirme teorisine de değinir; yerel 
gönüllüleri eğiterek ve ağlar kurarak, toplulukların yalnızca profesyonellere 
güvenmek yerine kendi sağlıklarının sorumluluğunu üstlenmelerini sağlar. 
Çevresel belirleyiciler açısından, BASE katılımcının etrafında yeni bir sosyal 
ortam yaratır. Bir çocuk için, bir arkadaşa sahip olmak, yakın çevresinin (okul 
veya mahalle) artık düzenli olarak aktif oyun fırsatları içermesi anlamına 
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gelebilir (çünkü arkadaşı bunları düzenler). Böylece çocuğun mikro 
çevresini değiştirir: çocuk öğleden sonrasını yalnız başına kapalı alanda 
geçirmek yerine, arkadaşıyla parkta olabilir. Programın "sonraki %10"a 
odaklanması, yeniliklerin yayılımı teorisine dayanan bir stratejiyi 
gösteriyor; ulaşılması son derece zor (ve kaynak yoğun olabilen) grupları 
hedeflemek yerine, BASE, aktif olmanın eşiğinde olanları hedefliyor ve erken 
başarıları kullanarak diğerlerini etkiliyor. Bir toplulukta %10 daha fazla insan 
aktif hale gelirse, normatif baskı ve genişletilmiş sosyal aktivite ağları 
yoluyla bir sonraki kesimi etkileyebilirler. Ek olarak, BASE'in mentor ve 
arkadaş yetiştirme mekanizması, topluluklarda sosyal sermaye oluşturuyor; 
paylaşılan aktivite yoluyla kişiler arası güveni ve ağları güçlendiriyor ve 
bunun geniş sağlık yararları olduğu biliniyor. Özünde, BASE'in değişim teorisi, 
sosyal ortamı (akran desteği ve mentorluk yoluyla) değiştirerek bireysel 
davranışı değiştirmektir. Motivasyon, öz yeterlilik ve keyif alma (tüm kişisel 
faktörler) gibi belirleyicileri, sosyal normlar ve destek (kişiler arası faktörler) 
gibi belirleyicilerden yararlanarak hedefliyor. Bu iki seviyeli etki çocuklar için 
güçlüdür: destekleyici bir arkadaş veya akran, aktif oyunu normalleştirebilir 
ve "Sporlarda iyi değilim" veya "Kızlar bunu yapmaz" gibi engelleri ortadan 
kaldırabilir (arkadaş, örnek ve teşvik yoluyla bu tür düşüncelere karşı 
koyabilir). BASE'de, diğer sağlık alanlarındaki (örneğin akran eğitimi, Büyük 
Abi/Büyük Abla mentorluğu) başarılı akran liderliğindeki müdahalelerin 
yankılarını görüyoruz; bu müdahaleler burada fiziksel aktiviteye uygulanıyor 
ve olumlu akran etkisinin gençlerde davranış değişikliğinin güçlü bir itici 
gücü olabileceği teorisini doğruluyor. 

●​ Parchi in Movimento : Bu girişim, topluluk düzeyinde müdahale ve çevre 
psikolojisi ilkelerine dayanmaktadır. Temel teorik dayanak, "sağlıklı seçimi 
kolay seçim haline getirme" fikridir; ücretsiz ve uygun konumda egzersiz 
fırsatları sağlayarak, program maliyet ve erişilebilirlik gibi yaygın engelleri 
azaltır. Fiziksel çevreyi değiştirerek ekolojik modelle uyumludur: parklar 
açık hava spor salonlarına ve aktivite için sosyal alanlara dönüştürülür. Bu, 
insanların seçim yapma bağlamını değiştirir; normalde sessiz bir park 
egzersizi cazip kılmayabilir, ancak müzik eşliğinde Zumba yapan bir gruba 
rastladığınızda, katılma eşiği çok daha düşüktür. Buradaki etki mekanizması 
büyük ölçüde sosyal normları ve kolektif etkinliği içerir. Vatandaşlar her 
yaştan akranlarının kamusal alanda egzersiz yaptığını gördüklerinde, "aktif 
olmak toplumumuzda normal ve arzu edilen bir şeydir" normunu güçlendirir. 
Birçok aktivite türünün varlığı, "eğlencenizi bulun" kavramına da hitap eder; 
bu, keyfi sürdürülebilir fiziksel aktivitenin temel belirleyicisi olarak kabul 
eden davranışsal bir yaklaşımdır. Dans, yoga, spor vb. seçenekler sunarak, 
program farklı insanların (ve özellikle çocukların) farklı aktivitelerden motive 
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olacağını kabul eder. Bu çeşitlilik, herkesin keyif alacağı bir aktivite bulma 
şansını artırır ki bu da içsel motivasyon için çok önemlidir. Aile ve her yaştan 
katılımcıyı kapsayan yapısı, sosyal gruplar içinde davranışsal bulaşmayı 
güçlendirir: ebeveynler ve çocuklar birbirlerini etkiler. Örneğin, bir çocuk 
eğlenceli bir ders olduğu için ebeveynini parka götürebilir veya bir ebeveyn 
çocuğunu yanına alarak aktif davranış sergileyebilir. Bu karşılıklı pekiştirme, 
aile sistemleri teorisiyle desteklenir; aile birimini içeren müdahaleler 
genellikle çocukların yaşam tarzı alışkanlıkları üzerinde daha güçlü etkilere 
sahiptir. Parchi in Movimento ayrıca psikolojik engelleri ortadan 
kaldırmaya da dayanır: ücretsiz park derslerinin gayri resmi, taahhüt 
gerektirmeyen yapısı, korkuyu azaltır. Resmi bir spor salonu ortamında 
yargılanmaktan veya başarısız olmaktan korkan kişiler, parkta gevşek bir 
şekilde yapılandırılmış bir gruba katılmaktan daha rahat hissederler; 
böylece kaygı veya algılanan yeterlilik gibi belirleyici faktörler ele alınır. 
Buradaki teorik temel, sosyal pazarlama ve yayılımla bağlantılıdır: 
program, fiziksel aktiviteyi ücretsiz, eğlenceli bir boş zaman etkinliği (ilaç 
değil) olarak "pazarlar" ve insanları çekmek için keyifli etkinlikler kullanır. 
İnsanlar olumlu bir deneyim yaşadıktan sonra, ağızdan ağıza yayılma 
gerçekleşir ve daha fazla topluluk üyesi denedikçe yayılım teorisi devreye 
girer. Bir diğer önemli mekanizma ise günlük hayata entegrasyondur: yerel 
parklara yerleştirilerek, yürüyüşe çıkan insanları katılmaya teşvik eder ve 
egzersizi, ayrı bir spor salonuna gitmeyi gerektirmek yerine, topluluk 
yaşamının dokusuna etkili bir şekilde entegre eder. Zamanla bu, topluluk 
kimliğini değiştirebilir ("biz aktif bir topluluğuz"). Çocuklar için, parkta 
organize bir aktivitede başkalarıyla oynamak aynı zamanda sosyal 
beceriler ve özgüven geliştirir; bunlar, daha sonra spora katılma veya 
akranlarıyla oynama olasılıklarını artıran önemli psikososyal belirleyicilerdir. 
Teorik olarak, Parchi in Movimento, kolektif etkinliğin bir örneğidir: daha 
fazla insan katıldıkça ve başkalarının katıldığını gördükçe, topluluğun aktif 
olma konusundaki özgüveni artar ("bizim gibi insanlar bunu yapabilir"). Aynı 
zamanda sağlık eşitliği çerçevelerinden de yararlanıyor: “Ekonomik, 
sosyal, ayrımcılık vb. engeller nedeniyle genellikle aktif olmayanları” 
hedefleyerek, program eşitsizlikleri azaltmayı amaçlıyor. Bu, çevresel 
değişimin eşitlik yanlısı bir strateji olduğu fikriyle örtüşüyor – ücretsiz 
kamu kaynaklarını iyileştirmek, daha az özel kaynağa sahip olanlara fayda 
sağlıyor. Dolayısıyla, mekanizma sadece genel aktiviteyi artırmakla kalmıyor, 
aynı zamanda yetersiz hizmet alan gruplara ulaşarak sağlık sonuçlarındaki 
farklılıkları azaltıyor. Özetle, Parchi in Movimento, dışsal bağlamı (aktiviteyi 
kolay, eğlenceli, sosyal ve görünür hale getirerek) değiştiriyor; bu da içsel 
faktörleri (motivasyon, tutumlar) etkiliyor ve davranış değişikliğine yol 
açıyor. Topluluk aktivasyonu teorilerine dayanarak, destekleyici bir ortam 
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yaratmanın, atalet ve izolasyonu aşarak insanların aktif olma arzusunu 
ortaya çıkarabileceğini gösteriyor. 

Sonuç olarak, üç yenilikçi önlem – ortamları farklı olsa da – çok düzeyli 
yaklaşımların çocuklarda (ve genel olarak topluluklarda) fiziksel aktiviteyi nasıl 
etkili bir şekilde teşvik edebileceğini topluca göstermektedir. Finlandiya Okulları 
Hareket Halinde programı, okullardaki kurumsal uygulamaları ve fiziksel ortamları 
değiştirirken, BASE sosyal bağlar yoluyla kişisel teşvik sağlar ve Parchi in 
Movimento topluluk alanlarını ve normlarını dönüştürür. Her biri, tamamlayıcı 
şekillerde hem davranışsal belirleyicileri (bilgi, tutumlar, öz yeterlilik, keyif gibi) 
hem de çevresel belirleyicileri (fırsatların mevcudiyeti, sosyal destek, kültürel 
normlar gibi) ele almaktadır. Birlikte, kapsamlı bir stratejiyi somutlaştırırlar: çocuğu 
(ve akranlarını) eğitmek ve güçlendirmek, çocuğun öğrendiği ve oynadığı 
ortamları şekillendirmek ve daha geniş topluluğu dahil etmek. Bu tür kanıta 
dayalı ancak erişilebilir müdahalelerin, yalnızca daha aktif 6-12 yaş arası çocuklar 
değil, aynı zamanda daha destekleyici aileler, okullar ve mahalleler yaratması ve 
gelecek nesil için sağlıklı, aktif yaşam tarzlarının güçlendirici bir döngüsünü 
oluşturması muhtemeldir. 
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7. Paydaşlara Özel Rehberlik 
Bu bölüm, 4-6. bölümlerdeki genel önerileri dört ana paydaş grubu için somut 
kılavuzlara dönüştürmektedir: aileler ve genel halk, tıp ve sağlık sektörü, okullar ve 
eğitimciler ile kamu otoriteleri ve politika yapıcılar. Odak noktası 6-12 yaş arası 
çocuklar olmaya devam etse de birçok eylem kardeşlere, ebeveynlere ve daha 
geniş topluma da fayda sağlayacaktır. Fiziksel aktivite, besleyici gıdalar tüketmek 
ve şekerli içecekler yerine su içmek gibi diğer sağlıklı alışkanlıklarla birlikte teşvik 
edilmelidir; böylece çocuklar "sağlıklı yaşamı" ayrı ayrı mesajlar yerine tek bir paket 
olarak deneyimleyebilirler.1,18,28,34 
 
Tüm paydaşlar için eşitlik temel bir ilkedir. 4. Bölümde gösterildiği gibi, düşük 
sosyoekonomik geçmişe sahip çocuklar, bazı göçmen toplulukları ve kız çocukları, 
aktivite yönergelerine uyma olasılıkları daha düşük olup spor, aktif ulaşım ve açık 
hava oyunlarına erişimde daha fazla engelle karşılaşmaktadır. 16,17,19,20,35 Bu nedenle, 
önlemler her çocuğun-aile geliri, mahalle, cinsiyet, yetenek veya göçmenlik 
durumu ne olursa olsun-faydalanabileceği şekilde tasarlanmalıdır. 15,18,25,34 Bu, 
maliyete (ücretsiz veya düşük maliyetli seçenekler), erişilebilirliğe (yürüyerek veya 
toplu taşıma ile kolayca ulaşılabilen güvenli aktif alanlar), kapsayıcılığa (engelli, 
farklı vücut ölçülerine sahip veya sınırlı fiziksel uygunluğa sahip çocukları 
karşılama) ve kültürel ve dilsel uyuma dikkat etmek anlamına gelir.16,19,20,27 
 
Aşağıdaki bölümler, her paydaş grubunun pratik anlamda neler yapabileceğini 
özetlemektedir. Bu bölümler, daha önceki genel önerilere (Bölüm 5), etkili 
müdahalelere ilişkin kanıt tabanına (Bölüm 4) ve Bölüm 6.2'de açıklanan yenilikçi 
önlemlerden çıkarılan derslere dayanmaktadır. 
 

7.1 Genel Halk ve Aileler 
Aileler, çocuklar için en önemli "çevre"dir. Ebeveynler, büyükanne ve büyükbabalar 
ile bakıcılar, çocukların okula nasıl gideceklerine, ne kadar ekran başında zaman 
geçireceklerine, evde ne yiyip içeceklerine ve hafta sonlarını nasıl geçireceklerine 
karar verirler. Bu nedenle, ailelerin aktif ve sağlıklı rutinler oluşturmalarına destek 
olmak, çocukların önerilen aktivite seviyelerine ulaşmalarına ve hareketsiz kalma 
sürelerini azaltmalarına yardımcı olmanın en güçlü yollarından biridir.1,11,17,18 
 
Aileler için temel hedefler 

●​ Çocukların, DSÖ'nün çocuklar ve ergenler için belirlediği yönergeler 
doğrultusunda, günde ortalama en az 60 dakika orta ila yoğun fiziksel 
aktivite yapmalarına yardımcı olun.1 
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●​ Okulda, belirtilen hareketsiz yaşam tarzı yönergelerine uygun olarak, uzun 
süre oturmayı azaltın ve eğlence amaçlı ekran kullanımını (örneğin TV, oyun, 
sosyal medya) sınırlayın. 

●​ EHLA'nın aktiviteyi sağlıklı beslenmeyle birleştirmeye odaklanmasıyla tutarlı 
olarak, varsayılan içecek olarak suyu belirleyin ve çoğunlukla işlenmemiş, 
besin değeri yüksek gıdalar sunun; şekerli içecekleri ve yüksek oranda 
işlenmiş atıştırmalıkları ise ara sıra tüketilen ikramlar olarak bırakın.28,34 

 
Günlük hareket: Aile hayatına aktivite katmak 

●​ Günlük bir "aktif saat" planlayın: Bu, mümkünse okula yürüyerek veya 
bisikletle gitmeyi, parkta oynamayı, yerel oyun alanlarını kullanmayı veya 
evde aktif oyunlar oynamayı (dans videoları, engelli parkurlar, ip atlama) 
içerebilir.11–13 

●​ Kısa zaman dilimlerinden yararlanın: Gün boyunca birkaç defa 5-10 dakikalık 
hareket (akşam yemeğinden sonra yürüyüş, merdiven çıkma, bahçede top 
oyunları) günlük 60 dakikalık hedefe ulaşmanızı sağlayabilir.1,11 

●​ Mümkün olduğunca aktif ulaşım yöntemlerini tercih edin: Kısa mesafeler 
için araba yolculuğunun yerine yürüyüş, bisiklet veya scooter kullanabilir; 
daha uzun mesafeler için ise aileler araçlarını daha uzağta park edebilir 
veya toplu taşıma araçlarından bir durak önce inip kalan mesafeyi 
yürüyebilirler.14,18 

●​ Aktif rol modelleri olun: Yetişkinler gözle görülür şekilde aktif olduklarında ve 
hareket etmekten keyif aldıklarında, çocukların da aktif olma olasılığı daha 
yüksektir.11,18 

 
Ekran kullanımı, uyku ve beslenme konusunda sağlıklı rutinler 

●​ Ekran süresiyle ilgili net ancak gerçekçi beklentiler belirleyin: SBRN'nin 
rehberliğinden ve ulusal önerilerden yararlanarak, aileler eğlence amaçlı 
ekran süresini günde yaklaşık 2 saatle sınırlamayı ve yemek saatlerinde ve 
yatmadan önce ekranlardan kaçınmayı hedefleyebilirler.21,22 

●​ Oturma süresini kısaltın: Çocukları ödev yaparken, oyun oynarken veya 
video izlerken her 30-60 dakikada bir ayağa kalkmaya, esnemeye veya 
hareket etmeye teşvik edin.21 

●​ Mümkün olduğunca atıştırmalıkları aktiviteyle ilişkilendirin: Özellikle aktif 
oyun zamanlarında meyve, sebze, kuruyemiş, yoğurt veya tam tahıllı 
seçenekler sunun, şekerli içecekleri ve yüksek enerjili atıştırmalıkları ise 
sınırlayın.34 

●​ Suya erişimi kolay ve görünür hale getirin: Masaya su sürahileri koyun, okul 
ve etkinlikler için yeniden doldurulabilir şişeler sağlayın ve çocukları şekerli 
içecekler yerine suyu tercih etmeye teşvik edin.18,27,34 
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Topluluk ve dijital kaynakları kullanmak 

●​ Yerel kaynaklardan yararlanın: Parklar, oyun alanları, toplum merkezleri, spor 
kulüpleri ve "açık sokak" etkinlikleri, hareket ve sosyal etkileşim için düşük 
veya ücretsiz fırsatlar sunar. 12,13,31,32 

●​ Hem organize hem de gayri resmi seçenekleri değerlendirin: Organize 
sporlar veya kurslar bazı çocuklar için iyi sonuç verebilirken, bazı çocuklar 
da bisiklet sürme, kaykay veya yerel parklarda oyun oynama gibi oyunları 
tercih edebilir. 8,9,12 

●​ Mümkün olan yerlerde EHLA araçlarından yararlanın: “Active for Health” 
mobil uygulaması, aktivite fikirleri, okul bağlantılı yarışmalar, hatırlatmalar ve 
sağlıklı beslenme ve sıvı alımıyla ilgili basit ipuçları paylaşarak aileleri 
destekleyebilir. (EHLA D3.2 “Mobil Uygulama – Active for Health”) 
 

Aileler için eşitlik ve kapsayıcılık 
●​ Etkinlikleri düşük maliyetli tutun: Ücretsiz parklara, halka açık oyun 

alanlarına ve düşük maliyetli topluluk programlarına öncelik verin; ücret 
gerektiren yerlerde aileler sübvansiyon programlarını, yerel kuponları veya 
indirimli ücret seçeneklerini araştırabilirler.15,16 

●​ Farklı aile koşullarına uyum sağlayın: Kısa, ev merkezli rutinler, zamanı kısıtlı 
olan, arabası olmayan veya vardiyalı çalışan aileler için önemlidir; bu sayede 
yoğun programlarda bile aktif olmak mümkün olur.12,16,28 

●​ Kilo, engellilik ve kültüre duyarlı olun: Görünüm veya performanstan ziyade 
keyif ve çabaya odaklanın; farklı vücut ölçülerine ve yeteneklere sahip 
çocukların birlikte keyif alabileceği aktiviteler seçin ve uygun seçenekler 
sunarak giyim veya cinsiyet karışımıyla ilgili kültürel normlara saygı 
gösterin.16,19,20 

 

7.2 Tıp ve Sağlık Sektörü 
Çocuk doktorları, pratisyen hekimler, hemşireler, fizyoterapistler ve diğer sağlık 
profesyonelleri aileler için güvenilir danışmanlık kaynaklarıdır. Çocukları önemli 
anlarda (rutin kontroller, aşı ziyaretleri, hastalık muayeneleri) görürler ve hareketsiz 
çocukları belirlemeye, kısa süreli danışmanlık sağlamaya ve aileleri destekleyici 
programlara ve topluluk kaynaklarına yönlendirmeye yardımcı olabilirler.25,26,34 
 
Fiziksel aktiviteyi ve sağlıklı yaşam tarzını hayati belirtiler olarak 
değerlendirin. 

●​ Hareket ve ekran kullanımı hakkında düzenli olarak sorular sorun: "Normal bir 
günde ne kadar zamanınızı aktif olarak dışarıda oyun oynayarak veya 
geçirerek geçiriyorsunuz?" ve "Ekran başında ne kadar zaman 
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geçiriyorsunuz?" gibi basit sorular, konuyu görüşmelerde görünür ve normal 
hale getirir.25 

●​ Boy ve kilonun yanı sıra temel yaşam tarzı unsurlarını da kontrol edin: Bu, 
çocuğun günde 60 dakika egzersiz yapma kuralına uyup uymadığını, düzenli 
uyuyup uyumadığını, çoğunlukla su içip içmediğini ve her gün meyve ve 
sebze tüketip tüketmediğini içerebilir.18,34 

 
Kısa ve kişiye özel tavsiyeler verin. 

●​ Açık ve basit mesajlar kullanın: Çocukların her gün aktif olmaları ve uzun 
süre oturma sürelerini bölmeleri gerektiğini, doğrudan DSÖ ve SBRN 
önerilerine dayanarak açıklayın.1,21,25 

●​ Fiziksel aktiviteyi ailelerin önem verdiği sonuçlarla ilişkilendirin: Ruh halinin 
iyileşmesi, okulda konsantrasyonun artması, sosyal uyum ve kilo alımının 
önlenmesi, birçok ailenin motive edici bulduğu somut faydalardır. 18,25,34 

●​ Gerçekçi hedef belirlemeyi destekleyin: Örneğin, aileleri haftada iki kez 
okula yürüyerek veya bisikletle gitmek, okuldan sonra 30 dakika dışarıda 
oynamak veya günde bir şekerli içeceği suyla değiştirmek gibi bir veya iki 
hedef belirlemeye teşvik edin. 25,27 

 
Değerlendirme, reçete yazma ve yönlendirme için basit araçlar kullanın. 

●​ Hareketsizlik ve uzun süreli oturma durumlarını tespit etmek için tarama 
yapın: DSÖ ve SBRN önerileriyle uyumlu, kısa ve doğrulanmış sorular veya 
kontrol listeleri, risk altındaki çocukları belirlemeye yardımcı olabilir 
(örneğin, organize spor yapmayanlar, çok az oyun oynayanlar veya ekran 
başında çok zaman geçirenler). 1,21,25 

●​ “Aktivite reçeteleri” sağlayın: Aşırı kilolu, kronik hastalık riski taşıyan veya 
çok düşük fiziksel kondisyona sahip çocuklar için, özellikle takip ve aile 
katılımıyla birlikte uygulandığında, aktivitenin türünü, sıklığını ve süresini 
belirten yazılı planlar faydalı olabilir.25,26 

●​ Parchi in Movimento 30–32 gibi modellerden ilham alan okul tabanlı 
girişimlere yönlendirebilir. 

 
Temel beslenme ve sıvı alımı mesajlarını entegre edin. 

●​ Hareket önerilerini basit beslenme tavsiyeleriyle birleştirin: Dünya Sağlık 
Örgütü (WHO) ve EHLA'nın sağlıklı yaşam tarzlarına ilişkin önerilerine uygun 
olarak, içecekler için "çoğunlukla su" tüketimini, günlük meyve ve sebze 
tüketimini ve şekerli içecekler ile enerji yoğun atıştırmalıkların 
sınırlandırılmasını teşvik edin.18,27,34 

●​ Diyetisyenler ve diğer uzmanlarla koordinasyon sağlayın: Diyetisyenler, okul 
hemşireleri veya psikologların dahil olduğu durumlarda, fiziksel aktivite, 
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beslenme, uyku ve ekran süresi konularında tutarlı mesajlar verilmesi, aileler 
için kafa karışıklığını önlemeye yardımcı olur.18,25 

 
Sağlık ortamlarında eşitlik odaklı uygulama 

●​ Risk altındaki grupları proaktif olarak destekleyin: Kız çocukları, düşük gelirli 
ailelerden gelen çocuklar, obezite, kronik rahatsızlık veya engellilik durumu 
olanlar ve göçmen aileler, fiziksel aktivite ve organize sporlara katılmada ek 
engellerle karşılaşabilirler. 16,17,19,20 Sağlık profesyonelleri bu gruplara özellikle 
dikkat edebilirler. 

●​ Engelleri sorun ve çözüm üretin: Engeller arasında maliyet, güvenli alan 
eksikliği, ulaşım zorlukları, zorbalık veya ebeveynlerin kendi sağlık sorunları 
yer alabilir. Aileyle birlikte çözüm üretmek, ev merkezli rutinler veya 
yapılandırılmış topluluk programları gibi uygulanabilir alternatifleri 
belirleyebilir.12,16,25 

●​ Anlaşılır bir dil ve destek kullanın: Teknik terimlerden kaçının, görsel 
yardımcılar kullanın ve özellikle sağlık okuryazarlığı sınırlı olan veya çoğunluk 
dilini akıcı bir şekilde konuşamayan ailelerle çalışırken gerektiğinde tercüme 
hizmeti sunun.16,19,20 

 

7.3 Okullar ve Eğitimciler 
Okullar, EHLA'da merkezi bir öneme sahiptir çünkü neredeyse tüm çocuklara 
günlük olarak ulaşırlar ve hareket, oturma, yiyecek ve içecek alışkanlıkları ile sosyal 
normları etkileyebilirler. Politika, müfredat, sınıf uygulamaları, çevre ve ortaklıkları 
kapsayan "bütüncül okul" yaklaşımı, akademik sonuçlara zarar vermeden aktiviteyi 
artırma konusunda güçlü kanıtlar sunmaktadır. 6,8–10,15,30 Okullar ayrıca, gıda ortamını 
şekillendirerek ve ailelerle çalışarak sağlıklı yeme ve içme alışkanlıklarını teşvik 
edebilirler. 
 
Okul çapında bir taahhüt oluşturun 

●​ Okul vizyon ve planlarına fiziksel aktiviteyi ve sağlıklı yaşam tarzlarını 
entegre edin: Okul misyon bildirimleri ve iyileştirme planları, günlük hareket 
ve sağlıklı yaşamı temel öncelikler olarak açıkça belirtebilir.6,15,27 

●​ Yazılı bir politika geliştirin veya güncelleyin: Politikalar, asgari beden eğitimi 
süresini (örneğin ulusal veya bölgesel beklentilerle uyumlu olarak), günlük 
aktif mola fırsatlarını, aktif ulaşımı ve kapsayıcı sporu teşvik etme 
yaklaşımlarını belirleyebilir.2,6,15,18 

●​ Personeli, öğrencileri ve velileri dahil edin: Finlandiya'daki "Hareket Halindeki 
Okullar" gibi programlarda görüldüğü üzere, öğrenciler, personel ve velilerle 
birlikte etkinlikleri ve kuralları tasarlamak, kabulü ve sürdürülebilirliği 
artırır.8–10,29,30 
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Beden eğitimi eğitiminin (PE) kalitesini garanti altına almak 

●​ Beden eğitimi derslerini Kaliteli Beden Eğitimi ilkeleriyle uyumlu hale getirin: 
Beden eğitimi düzenli, kapsayıcı ve eğlenceli olmalı, hareket becerilerini ve 
özgüveni geliştirmeye odaklanmalı ve kız ve erkek öğrencilere ve engelli 
öğrencilere eşit fırsatlar sunmalıdır.6,24 

●​ Dersler sırasında hareketsizliği en aza indirin: Sırada bekleme süresini 
azaltmak ve küçük gruplarla oynanan oyunlar veya istasyon tabanlı 
etkinlikler kullanmak, öğrencilerin ders boyunca hareket halinde kalmasına 
yardımcı olur.8,10 

●​ Çeşitli aktiviteler sunun: Takım oyunları, bireysel sporlar, dans, cimnastik ve 
açık hava etkinlikleri, farklı ilgi alanlarına ve kültürel geçmişlere hitap 
edebilir.8,9,12 

 
Aktif sınıflar ve okul günleri oluşturun. 

●​ Kısa hareket molaları ekleyin: Özellikle küçük çocuklar için, ders süresinin 
her 30-60 dakikasında en az 2-5 dakikalık bir hareket molası, hareketsiz 
kalma süresini azaltmaya ve dikkati desteklemeye yardımcı olur.1,8,9,22 

●​ Fiziksel olarak aktif öğrenmeyi kullanın: Düzenli derslere hareket entegre 
etmek (örneğin matematik bayrak yarışları, yazım yarışları, hikâye 
canlandırmaları), Finlandiya Hareket Halindeki Okullar gibi programların 
temel bir özelliğidir ve umut verici sonuçlar göstermektedir.29,30 

●​ Aktif ödevleri teşvik edin: Periyodik olarak hareket içeren ödevler vermek 
(örneğin aile yürüyüşleri, doğa gözlemi, adım sayma veya "hareket meydan 
okuma" görevleri) okul-ev bağlarını güçlendirebilir.12 

 
Okul ortamını destekleyici hale getirin. 

●​ Güvenli ve davetkar oyun alanları sağlayın: İyi bakımlı oyun alanları, çeşitli 
oyun ekipmanları, boyalı işaretlemeler ve çok amaçlı oyun alanları, farklı yaş 
ve yeteneklere sahip çocuklar için çeşitli ve aktif oyunları teşvik eder.13,29 

●​ Okula aktif ulaşımı destekleyin: Okullar bisiklet parkı yerleri, güvenli giriş 
noktaları sağlayabilir ve yerel yetkililer ve velilerle işbirliği yaparak, mümkün 
olan yerlerde "yürüyerek okula giden otobüs" veya bisiklet grupları da dahil 
olmak üzere yürüyüş veya bisiklet yollarını teşvik edebilir.14,15,29 

●​ Sağlıklı bir yiyecek ve içecek ortamı oluşturmak: Ana içecek olarak suyu 
teşvik etmek, okul binalarında şekerli içeceklerin ve yüksek enerjili 
atıştırmalıkların bulunabilirliğini ve pazarlamasını sınırlamak ve sağlıklı 
beslenme mesajlarını müfredatın tamamına entegre etmek, daha geniş bir 
sağlık kültürünü destekler.18,34 

 
Personel kapasitesini geliştirin ve EHLA kaynaklarını kullanın. 
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●​ Eğitim ve akran desteği sağlayın: Aktif öğretim yöntemleri, kapsayıcı beden 
eğitimi ve aktif sınıfların yönetimi konusunda mesleki gelişim, UNESCO'nun 
Beden Eğitimi ve Beden Eğitimi kılavuzundan, ulusal araç setlerinden ve 
EHLA'nın Kapasite Geliştirme Programından (D3.3) yararlanabilir.6,15,28 

●​ Mümkün olan yerlerde Active for Health uygulamasını kullanın: Öğretmenler, 
EHLA'ya bağlı mobil uygulamayı kullanarak etkinlikleri planlayabilir, velilerle 
bilgi paylaşabilir ve yarışmalara katılımı koordine edebilir. 

●​ Kapasite geliştirme materyallerine bağlantı: EHLA e-kitabı, okulların etkinlik 
planları, iletişim stratejileri ve değerlendirme yaklaşımları geliştirmek için 
kullanabileceği pratik ipuçları, örnekler ve çalışma sayfaları sunmaktadır. 

 
Okullarda eşitlik ve kapsayıcılık 

●​ Daha az aktif grupları hedefleyin: Rekabetçi olmayan seçenekler sunmak, 
uygun olduğunda sadece kız çocuklarına yönelik seanslar düzenlemek ve 
engelli veya düşük fiziksel kondisyona sahip çocuklar için uyarlanmış 
aktiviteler sunmak, katılım açığını azaltabilir.16,19 

●​ Veya ücretsiz tutmak ve Movimento'daki BASE ve Parchi gibi sübvansiyon 
seçeneklerini veya ücretsiz topluluk girişimlerini açıkça iletmek, düşük gelirli 
ailelerin katılımını destekleyebilir. 

●​ Güvenli ve kapsayıcı bir ortam yaratmak: Beden ölçüsü, kondisyon seviyesi, 
engellilik durumu veya kültürel farklılıklarla ilgili akran zorbalığının önüne 
geçmek; performans ya da kilo yerine çabaya, bireysel gelişime ve 
eğlenmeye önem vermek.16,19,20 

 

7.4 Kamu Yetkilileri ve Politika Yapıcılar 
Yerel ve bölgesel yetkililer, bakanlıklar ve diğer kamu kurumları, ailelerin, okulların 
ve sağlık hizmetlerinin işleyiş koşullarını etkiler. Şehir planlaması, ulaşım, eğitim, 
spor, sosyal politika ve sağlık konularındaki kararları, çocukların ve ailelerin aktif 
yaşam tarzlarına sahip olmalarını kolaylaştırıp kolaylaştırmamalarında büyük rol 
oynar.2,15,18,27,28,34 
 
Aktif topluluklar planlayın ve tasarlayın. 

●​ Yaya ulaşımını ve güvenli bisiklet kullanımını önceliklendirin: Kaldırımlar, 
güvenli geçişler, okulların çevresindeki trafik sakinleştirme bölgeleri ve 
bağlantılı bisiklet ağları gibi önlemler, HEPA stratejilerinin ve AB 
tavsiyelerinin merkezinde yer almaktadır. 

●​ Yeşil alanları ve oyun alanlarını koruyun ve geliştirin: Özellikle dezavantajlı 
bölgelerde parklara, oyun alanlarına, topluluklara açık okul bahçelerine ve 
çok amaçlı oyun alanlarına yatırım yapmak, aktif oyunu ve sosyal etkileşimi 
destekler. 

Proje Kimliği: 101184145 ​Avrupa Sağlıklı Yaşam Tarzı Eylemleri​  



Fiziksel Aktiviteyi Teşvik Etmeye Yönelik Kılavuz​ Page 74 of 99 
 

●​ Aktif ulaşımı daha geniş kapsamlı ulaşım planlarına entegre edin: Okul 
ulaşım politikaları, toplu taşıma durakları ve bisiklet altyapısı, okula aktif 
ulaşımı artırma ve araba bağımlılığını azaltma hedefiyle uyumlu hale 
getirilebilir. 

 
 
 
Mevzuatı, fonlamayı ve teşvikleri kullanın. 

●​ Önerileri düzenlemelere dönüştürün: Konsey ve DSÖ HEPA kılavuzları, asgari 
beden eğitimi süresi, okul fiziksel aktivite politikaları ve aktif ulaşım 
hükümleriyle ilgili ulusal veya bölgesel düzenlemelere yansıtılabilir. 

●​ Fiziksel aktivite programları için istikrarlı finansman sağlayın: Yetkililer, etkili 
topluluk ve okul müdahalelerine ilişkin kanıtlarla uyumlu olarak, çocukların 
aktif olmaları için ücretsiz veya düşük maliyetli fırsatlar sağlayan okul tabanlı 
girişimleri, yerel spor kulüplerini, gençlik programlarını ve topluluk 
etkinliklerini destekleyebilir. 

●​ Hedefli yatırımlar yoluyla eşitsizlikleri azaltın: Eşitlik odaklı stratejiler 
doğrultusunda, ek kaynaklar düşük gelirli mahallelere, sınırlı olanaklara sahip 
kırsal bölgelere ve spor veya aktif ulaşıma katılımın düşük olduğu 
topluluklara yönlendirilebilir. 

 
Sektörler arası ve topluluklarla koordinasyon sağlayın. 

●​ Çok sektörlü çalışma grupları oluşturun: Eğitim, sağlık, ulaşım, şehir 
planlaması, spor, sosyal hizmetler ve toplum temsilcilerini bir araya 
getirmek, çocukların fiziksel aktivitesinin bütünleşik planlanmasını ve 
izlenmesini destekler. 

●​ Okulları ve sağlık hizmetlerini destekleyin: Kamu yetkilileri, bu kılavuzla 
uyumlu rehberlik, araç setleri ve eğitimler sağlayabilir ve okullar, sağlık 
hizmeti sağlayıcıları, spor kuruluşları ve topluluk grupları arasında ortaklıkları 
kolaylaştırabilir. 

●​ Çocukları ve aileleri karar alma süreçlerine dahil edin: Danışmanlar, okul 
konseyleri, gençlik forumları ve topluluk toplantıları aracılığıyla yetkililer, 
parkların tasarımı veya okula güvenli yollar gibi yerel planların 
oluşturulmasında çocukların ve ebeveynlerin bakış açılarının dikkate 
alınmasını sağlayabilirler. 

 
İzleme, iletişim ve dijital araçları entegre edin. 

●​ Mevcut izleme çerçeveleriyle uyumlu hale getirin: DSÖ ve AB HEPA belgeleri, 
çocukların aktivite düzeylerini, beden eğitimi sürelerini, aktif ulaşımı ve 
spora katılımlarını, ideal olarak cinsiyet, sosyoekonomik durum ve bölgeye 
göre ayrıştırarak izlemeyi önermektedir. 
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●​ Sonuçları şeffaf bir şekilde paylaşın: Çocukların fiziksel aktivitesine ilişkin 
yerel veya ulusal "değerlendirme raporları", kamuoyunun katılımını 
sağlamaya, ilerlemeyi kutlamaya ve daha fazla ilgi gerektiren alanları 
vurgulamaya yardımcı olabilir. 

●​ Active for Health uygulaması gibi dijital araçları destekleyin: Yetkililer, 
okullar, aileler ve topluluk kuruluşları arasında koordinasyonu ve iletişimi 
destekleyen dijital platformların yaygınlaştırılmasını, veri korumasını ve 
sürdürülebilirliğini kolaylaştırabilir. 

 
Politikalarda eşitlik ve çocuk haklarına odaklanmak 

●​ Tüm kararlara sağlık eşitliği perspektifinden yaklaşın: Politika etki 
değerlendirmeleri, ulaşım, konut veya eğitimdeki yeni politikaların farklı 
çocuk gruplarını nasıl etkileyebileceğini ele alabilir ve eşitsizliklerin artmasını 
önlemek için planları buna göre ayarlayabilir. 

●​ En savunmasız gruplara öncelik verin: Yatırım kararları, DSÖ Avrupa Fiziksel 
Aktivite Stratejisi ile tutarlı olarak, dezavantajlı bölgelerdeki çocuklara, 
engelli çocuklara, göçmen çocuklara ve kız çocuklarına diğer gruplar kadar 
veya onlardan daha fazla fayda sağlamayı açıkça hedefleyebilir. 

●​ Çocukların oyun ve fiziksel aktivite haklarını koruyun: Ulusal ve yerel 
stratejiler, oyun, dinlenme ve boş zamanı temel haklar olarak açıkça 
tanıyabilir ve fiziksel aktivite için güvenli alanları isteğe bağlı olanaklar yerine 
temel altyapı olarak ele alabilir. 

 
Aileler, sağlık profesyonelleri, okullar ve kamu otoriteleri, kendi rollerini yerine 
getirerek ve birbirleriyle iş birliği yaparak, aktif ve sağlıklı yaşam tarzlarının her 
çocuk için kolay ve normal bir seçim haline geldiği ortamlar yaratabilirler. 
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8. Uygulama Yol Haritası 
Bu bölüm, EHLA tarzı eylemlerin yerel bağlamlarda planlanması, pilot uygulaması 
ve ölçeklendirilmesi için pratik bir yol haritası sunmaktadır. Kılavuzu, WP2'deki üç 
yenilikçi önlemi ve Aktif Sağlık mobil uygulamasını tutarlı bir şekilde uygulamak 
isteyen okullar, belediyeler ve ortak kuruluşlar hedeflenmiştir. Yol haritası, 
uygulama biliminden (COM-B, Davranış Değişikliği Çarkı, RE-AIM) ve EHLA'nın en 
son teknoloji analizlerinden, bilgi alışverişi ziyaretlerinden ve kapasite geliştirme 
programından elde edilen dersleri bir araya getirmektedir. 
 
Birbirini izleyen/tekrarlayan dört aşamadan oluşur:  

1)​ Hazırlayın ve birlikte yaratın, 
2)​ Yerel EHLA paketini tasarlayın ve pilot uygulamasını gerçekleştirin, 
3)​ Uygulayın, izleyin ve iyileştirin, 
4)​ Ölçeklendirme ve sürdürülebilirlik. 

 
Paydaşlar, kendi bağlamlarında neyin işe yaradığını öğrendikçe aşamalar arasında 
gidip gelebilirler. D3.3, her adım için pratik örnekler sunmaktadır (D3.3 “E-Kitap 
Kapasite Geliştirme Programı”). 
 

8.1 Aşama 1 – Hazırlık ve Ortak Yaratım 
Amaçları ve kapsamı netleştirin. 

●​ DSÖ ve HEPA politika hedefleriyle uyumlu olarak, "günde en az 60 dakika 
orta ila yoğun fiziksel aktivite yapan çocukların oranını artırmak" veya "iki yıl 
içinde okula aktif ulaşımı %X oranında artırmak" gibi net hedefler belirleyin. 

●​ Yönetilebilir sayıda okul veya mahalleyle başlayın ve başarılı pilot 
uygulamaların daha sonra nasıl genişletilebileceğini baştan planlayın. 
 

Paydaşları ve mevcut girişimleri haritalandırın. 
●​ Başlıca aktörleri belirleyin: okullar, veli dernekleri, yerel sağlık hizmetleri, 

spor kulüpleri, STK'lar, gençlik konseyleri ve belediye departmanları (eğitim, 
sağlık, ulaşım, şehir planlama). 

●​ Mevcut programları ve kaynakları (örneğin aktif ulaşım politikaları, okul 
sağlığı projeleri, Finnish Schools on the Move, BASE veya Parchi in 
Movimento gibi girişimler) haritalandıraraktekrardan kaçının ve işe yarayan 
yöntemlerin üzerine inşa edin. 
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İhtiyaçları, engelleri ve motivasyon kaynaklarını anlayın. 

●​ Çocuklar, aileler, okul personeli ve sağlık uzmanlarıyla basit araçlar (anketler, 
odak grupları, gayri resmi görüşmeler) kullanarak aktif ve sağlıklı yaşam 
tarzlarını kolaylaştıran veya engelleyen faktörleri belirleyin. 

●​ Bulguları yapılandırmak için COM-B'yi uygulayın:5 
o​ Yeterlilik – beceri ve bilgi (hareket becerileri, özgüven, faydaların 

anlaşılması). 
o​ Fırsat – güvenli alanlar, okul gününde ayrılan zaman, uygun fiyatlı 

programlar, destekleyici politikalar. 

o​ Motivasyon – Aktif olmanın eğlenceli, değerli ve 'kendileri gibi 
insanlar için' olup olmadığı. 

 
Paydaşlarla birlikte öncelikleri belirleyin. 

●​ EHLA'nın çok sektörlü yaklaşımını yansıtacak şekilde, okullardan, ailelerden, 
sağlık hizmetlerinden, spor kuruluşlarından ve belediyeden temsilcilerin yer 
aldığı yerel bir "uygulama ekibi" oluşturun. 

●​ Planlanan etkinliklerin çocukların ilgi alanlarına uygun olması için çocukları 
da dahil edin (okul konseyleri, sınıf tartışmaları, gençlik grupları). 

●​ Yapılandırılmış eylem planlamasını (EHLA Kapasite Geliştirme Programı'nda 
olduğu gibi) kullanarak ilk 12-18 ay için 2-4 öncelikli değişiklik üzerinde 
anlaşmaya varın. 
 

Yönetişimi ve rolleri tanımlayın. 
●​ Süreci ve iletişimi yönlendirmek için yerel bir koordinatör veya küçük bir 

çekirdek ekip (örneğin bir belediye sağlık görevlisi ve okul sorumlusu) 
atayın. 

●​ Rolleri en başından netleştirin: okul faaliyetlerini kim yönetecek, uygulama 
dağıtımını kim yönetecek, veliler ve topluluk ortaklarıyla kim iletişim kuracak. 
 

8.2 Aşama 2 – Yerel EHLA Paketinin Tasarımı ve Pilot Uygulaması 
Bu aşamada, paydaşlar öncelikleri, az sayıda ortamda (örneğin 2-4 okul ve 
bunların yaşadığı topluluklar) pilot uygulaması yapılabilecek somut bir eylem 
paketine dönüştürürler. 
 
Bileşenleri seçin ve uyarlayın. 

●​ Üç ana "temel unsur"u bir araya getirin: 
1.​ Okul temelli önlemler (aktif sınıflar, beden eğitimi dersleri, aktif 

teneffüsler, aktif ulaşım desteği). 
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2.​ Aile ve topluluk önlemleri (aile etkinlikleri, park ve oyun alanlarının 
kullanımı, topluluk yarışmaları, BASE veya Parchi in Movimento'dan 
ilham alan düşük maliyetli programlar). 

3.​ Sağlık sektörü ve politika önlemleri (kısa süreli fiziksel aktivite 
danışmanlığı, yerel yükseköğretim ve fiziksel aktivite stratejileri, aktif 
ulaşımı destekleyen düzenlemeler ve asgari beden eğitimi süresi). 

o​ Active for Health uygulamasının bu bileşenleri nasıl birbirine 
bağladığına karar verin (örneğin, okul yarışmalarını koordine etme, 
ailelere hatırlatma gönderme, basit katılım verilerini toplama). Ayrıca 
D3.2 “Mobil Uygulama – Active for Health” bölümüne bakın. 

 
Kültürel ve dilsel uyum planı 

●​ Materyalleri (posterler, uygulama mesajları, ders planları) inceleyerek, sade 
bir dil, ilgili çeviriler ve yerel kültürleri, cinsiyetleri, vücut ölçülerini ve 
yetenekleri yansıtan görseller içermelerini sağlayın. 

●​ Mesajların küçük bir bölümünü çocuklarla, velilerle ve personelle test edin 
ve geri bildirimlerine göre ayarlamalar yapın. 

 
Pilot proje için bir uygulama planı geliştirin. 

●​ Her bir eylem için şunları tanımlayın: kim ne yapar; etkinlikler ne zaman ve 
ne sıklıkla gerçekleşir (örneğin günlük sınıf araları, haftalık okul sonrası 
oturumlar, aylık topluluk etkinlikleri); ve hangi kaynaklara ihtiyaç duyulur 
(zaman, eğitim, ekipman, tesisler, dijital destek). 

●​ Personel eğitimini ve desteğini, mümkün olduğunca mevcut personel 
geliştirme yapılarına entegre edilmiş EHLA Kapasite Geliştirme Programı 
(iletişim, uygulama, katılım, teknoloji) kullanarak planlayın (EHLA D3.3 
“E-Kitap Kapasite Geliştirme Programı”, 2025). 

●​ Süreç göstergelerinden oluşan küçük bir küme üzerinde anlaşın (örneğin, 
aktif teneffüsler sunan sınıflar, uygulamaya kayıtlı aileler, topluluk 
etkinliklerine katılım). 

 
Etik, güvenlik ve veri koruma konularını ele alın. 

●​ Tüm etkinliklerin güvenli ve yaşa uygun olduğundan ve personelin 
çocuklarla ilgili fiziksel aktivite için temel güvenlik kurallarını bildiğinden 
emin olun. 

●​ Uygulama veya diğer dijital araçlar için, özellikle çocuklar söz konusu 
olduğunda, onay prosedürlerinin, veri minimizasyonunun ve gizlilik koruma 
önlemlerinin ulusal ve AB gerekliliklerini karşıladığından emin olun. 
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8.3 Aşama 3 – Uygulama, İzleme ve İyileştirme 
Pilot aşama, yerel EHLA paketini test eder, öğrenme süreçleri oluşturur ve 
ölçeklendirmeye hazırlanır. 
 
Uygulamada destek 

●​ İlk aylarda uygulamalı destek sağlayın (örneğin sınıf ziyaretleri, ortak 
planlama, uygulama kullanımında sorun giderme). 

●​ WP2 bilgi alışverişi ve kapasite geliştirme faaliyetlerinden yola çıkarak, 
okullar ve kuruluşlar arasında toplantılar veya çevrimiçi gruplar aracılığıyla 
akran öğrenimini teşvik edin. 

●​ Ailelerle düzenli olarak iletişim kurun, gelişmeleri paylaşın ve geri bildirim 
isteyin. 

 
Erişimi, katılımı ve temel sonuçları izleyin. 

●​ Aşağıdaki gibi basit veriler toplayın: 
o​ Ulaşılan sayılar (örneğin, aktif teneffüs kullanan sınıflar, uygulamaya 

kayıtlı çocuklar). 
o​ Etkinliklerin sıklığı (haftalık beden eğitimi dersi sayısı, günlük aktif 

mola sayısı, toplumsal etkinlikler). 
o​ Temel değişiklikler (öğretmen değerlendirmeleri, basit günlükler, 

örnek günlerde okula yürüyerek/bisikletle giden çocuk sayısı). 
●​ Mümkün olan yerlerde, aktivite ve hareketsiz davranışlardaki değişiklikleri 

daha iyi tahmin etmek için objektif ölçümler (örneğin, bir alt örneklemde 
ivmeölçerler) ekleyin. 

 
Geri bildirim döngülerini ve RE-AIM mantığını kullanın. 

●​ Bulguları yorumlamak için RE-AIM yöntemini kullanın:7 
o​ Katılım – Kimler katılıyor ve kız çocuklarına, düşük sosyoekonomik 

statülü çocuklara ve engelli çocuklara ulaşılıyor mu? 
o​ Etkinlik – aktivitede, hareketsiz kalma süresinde veya ilgili sonuçlarda 

(keyif alma, özgüven) iyileşme belirtileri var mı? 
o​ Benimseme – kaç okul, sınıf veya kuruluş yeni uygulamaları 

kullanıyor? 
o​ Uygulama – Bileşenler planlandığı/hedeflendiği gibi hayata geçirildi 

mi (örn. aktif molaların sıklığı, Nitelikli Beden Eğitimi (QPE) ilkeleri)?  
o​ Bakım – hangi unsurların devam etmesi muhtemel ve ne tür desteğe 

ihtiyaç duyulacak? 
●​ Bu göstergeleri, çocuklardan, velilerden, öğretmenlerden ve diğer 

paydaşlardan gelen niteliksel geri bildirimlerle birleştirerek neyin işe 
yaradığını ve nedenini anlayabilirsiniz. 
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Yerel paketi iyileştirin 

●​ Faaliyetleri kanıtlara ve geri bildirimlere göre uyarlayın (örneğin, uygulama 
özelliklerini basitleştirin, zamanlamayı ayarlayın, rekabetçi olmayan 
seçenekler ekleyin, aile içi iletişimi güçlendirin). 

●​ Uyarlamaları ve gerekçelerini belgeleyerek, öğrenilenlerin gelecekteki 
ölçeklendirme ve diğer ortamlara aktarım süreçlerine katkı sağlamasını 
sağlayın. 

 

8.4 Aşama 4 – Ölçeklendirme ve Sürdürme 
Pilot uygulamalar uygulanabilirlik, kabul edilebilirlik ve erken dönem faydalar 
gösterdiğinde, ortaklar EHLA yaklaşımını daha geniş bir alana yayabilir ve kalıcı 
hale getirebilir.  
 
Kademeli genişleme planı 

●​ Yaygınlaştırılacak bileşenleri seçmek için pilot uygulama sonuçlarından 
yararlanmak (örn. okul genelinde aktif sınıflar, uygulamanın daha geniş 
çapta kullanıma sunulması, düzenli topluluk etkinlikleri). 

●​ Destek ve izleme süreçlerini sürdürürken, kademeli bir plan geliştirmek (örn. 
2–3 yıl içinde yeni okullar veya mahalleler eklemek). 
 

 
Politikalara, bütçelere ve kurumsal rutinlere entegre edin. 

●​ AB ve DSÖ HEPA (Sağlığı Geliştirici Fiziksel Aktivite) stratejileriyle uyumlu 
olarak; başarılı unsurları yerel veya bölgesel politikalara (örn. asgari beden 
eğitimi süresi, aktif molalara yönelik kılavuzlar, aktif ulaşım desteği) entegre 
etmek için eğitim ve sağlık otoriteleriyle birlikte çalışmak. 

●​ Daha geniş sağlık hedeflerine sağlanan katkıyı göstermek amacıyla D2.1, 
pilot uygulama ve WP4 (İş Paketi 4) değerlendirmesinden elde edilen 
kanıtları kullanarak koordinasyon, eğitim ve temel ekipmanlar için daha uzun 
vadeli finansman sağlamak. 

●​ Uygulamanın yalnızca proje bütçesiyle finanse edilen tek bir kadroya 
bağımlı kalmaması için görevleri mevcut rollere (örn. okul sağlığı 
koordinatörleri, belediye HEPA sorumluları) dahil etmek. 

 
Kapasiteyi ve uygulama topluluklarını güçlendirin 

●​ Yeni kanıtlar ortaya çıktıkça içeriği güncelleyerek; EHLA Kapasite Geliştirme 
Programı'nı ve ulusal kaynakları (örn. Nitelikli Beden Eğitimi - QPE kılavuzu) 
kullanan eğitim döngülerini sürdürmek. 
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●​ Deneyimleri ve çözümleri paylaşmak amacıyla okullar, belediyeler ve 
kuruluşlar arasında uygulama toplulukları (öğrenme oturumları, çevrim içi 
platformlar, yıllık toplantılar) oluşturmak. 

 
 
Eşitliğe ve sürekli iyileştirmeye odaklanmayı sürdürün. 

●​ Yaygınlaştırma süreçlerinin daha az avantajlı bölgelerdeki çocuklara, kız 
çocuklarına, engelli çocuklara ve göçmen topluluklara ulaşıp ulaşmadığını 
izlemek ve eksikliklerin devam ettiği alanlarda stratejileri uyarlamak. 

●​ Program paketini geliştirmek; faaliyetlerin güncel, kapsayıcı ve DSÖ ile AB 
HEPA öncelikleriyle uyumlu kalmasını sağlamak amacıyla düzenli gözden 
geçirme döngüleri (örneğin, RE-AIM modelini bir kontrol listesi olarak 
kullanan yıllık değerlendirmeler) uygulamak. 

 
Birlikte ele alındığında bu dört aşama; ilk planlamadan, EHLA tarzı eylemlerin yerel 
sistemlere uzun vadeli entegrasyonuna kadar kısa, net ve esnek bir yol haritası 
sunmaktadır. Birlikte yaratım (ortak tasarım), titiz pilot uygulamalar, sistematik 
izleme ve politika entegrasyonu; etkili inovasyonların kısa ömürlü projeler olarak 
kalması yerine, günlük pratiğin bir parçası haline gelmesine yardımcı olabilir.  
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9. İzleme ve Değerlendirme 
Bu bölüm, ortakların EHLA tarzı eylemleri pragmatik ancak kanıta dayalı bir şekilde 
nasıl izleyip değerlendirebileceklerini özetlemektedir. İzleme ve değerlendirme 
(İ&D), ilerlemeyi takip etmeye, farklı bağlamlarda nelerin işe yaradığını öğrenmeye 
ve daha geniş DSÖ ve AB HEPA hedeflerine katkıyı göstermeye yardımcı olur. 
15,18,27,34EHLA'da, ayrıntılı etki değerlendirmesi WP4'te gerçekleştirilecektir, ancak 
tüm uygulayıcı ortakların temel bir gösterge seti toplamaları ve sürekli iyileştirmeyi 
desteklemek için basit değerlendirme çerçeveleri kullanmaları teşvik edilmektedir. 
 
Odak noktası üç unsur üzerindedir: 

1.​ Çocuklar, ortamlar ve sistemler için temel göstergeler, 
2.​ Dijital araçlar da dahil olmak üzere uygulanabilir veri toplama yöntemleri, 
3.​ Sonuçları yorumlamak ve başarı kriterlerini tanımlamak için RE-AIM 

çerçevesinin esnek/hafif düzeyde kullanılması. 
 

9.1 İzleme ve Değerlendirmenin Amaçları ve İlkeleri 
EHLA'da izleme ve değerlendirme şu hususları içermelidir: 

●​ DSÖ'nün (Dünya Sağlık Örgütü) sağlığı geliştirici fiziksel aktivite önerileri 
doğrultusunda, 6–12 yaş arası çocukların temel davranışlarındaki ve 
fırsatlarındaki (fiziksel aktivite, sedanter süre, aktif ulaşım, beden eğitimi ve 
oyun süresi, sağlıklı beslenme ve sıvı tüketimi) değişiklikleri izlemek.  

●​ Katılımdaki bilinen eşitsizlikleri yansıtacak şekilde; yürütülen faaliyetlerin 
başta kız çocukları, düşük sosyoekonomik düzeydeki (SED) çocuklar, engelli 
çocuklar ve göçmen topluluklar olmak üzere en çok ihtiyacı olan kişilere 
ulaşıp ulaşmadığını değerlendirmek. 

●​ Okullara, belediyelere ve ailelere geri bildirim sağlayarak, eylemlerini 
iyileştirmelerine ve kaynaklarını en etkili olacak şekilde kullanmalarına 
olanak tanımak 

●​ DSÖ ve AB HEPA çerçeveleriyle uyumlu göstergeler kullanarak ulusal ve 
Avrupa izleme çalışmalarına katkıda bulunmak 

 
İzleme ve değerlendirme orantılı olmalıdır: tutarlı bir şekilde toplanan az sayıda, iyi 
seçilmiş gösterge, sürdürülmesi zor olan birçok göstergeye tercih edilir.7,15,27 
 

9.2 Temel Göstergeler 
Aşağıdaki temel göstergeler, EHLA ile ilgili izleme için asgari bir paket olarak 
önerilmektedir. Bunlar, yerel veya ulusal gereksinimleri karşılamak için ek 
göstergelerle tamamlanabilir. 
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a) Çocuk davranış göstergeleri 

●​ Günlük MVPA dakika sayısı / yönergeleri karşılama oranı 
o​ Örnek gösterge: Dünya Sağlık Örgütü'nün okul çağındaki çocuklar için 

belirlediği yönergeleri yansıtan, günde ortalama en az 60 dakika orta 
ila yoğun fiziksel aktivite yapan çocukların oranı. 

o​ Bu, alt örneklemlerde kısa anketler, basit aktivite günlükleri veya 
ivmeölçerler aracılığıyla tahmin edilebilir. 

●​ Hareketsiz kalma süresi ve ekran kullanımı 
o​ Örnek gösterge: Okul günlerinde ve hafta sonlarında boş zamanlarda 

ekran başında geçirilen ortalama saat sayısı; okul ile ilgili hareketsiz 
davranış kılavuzunda önerilen sınırları aşan çocukların oranı. 

●​ Okula aktif ulaşım 
o​ Örnek gösterge: Okula genellikle yürüyerek, bisikletle veya diğer aktif 

ulaşım yöntemleriyle giden çocukların oranı. 
o​ Bu, kısa öğrenci veya veli anketleri ya da örnek günlerde yapılan basit 

"el kaldırma" sınıf sayımları yoluyla elde edilebilir.14 
●​ Organize spor veya fiziksel aktivitelere katılım 

o​ Örnek gösterge: Haftada en az bir organize spor veya fiziksel aktivite 
seansına (okul tabanlı veya topluluk tabanlı) katılan çocukların oranı; 
bu tür katılımların genel aktivite düzeyini artırdığına dair kanıtlar 
dikkate alınmalıdır. 

 
b) Okul ve ortam göstergeleri 

●​ Okulda beden eğitimi ve aktif zaman 
o​ Haftalık ders başına beden eğitimi süresi (ulusal veya yerel 

beklentiler ve Kaliteli Beden Eğitimi ilkeleriyle karşılaştırıldığında). 
o​ Günlük olarak gerçekleştirilen aktif sınıf içi molaların sayısı ve bu 

molaları uygulayan sınıfların oranı. 
●​ Okul ve topluluk tesislerinin kullanımı 

o​ Teneffüslerde oyun alanı ve açık alan kullanım sıklığı; okul tesislerinin 
topluluk kullanımına açılması, BASE veya Parchi in Movimento gibi 
topluluk programlarına katılım. 

●​ EHLA önlemlerinin uygulanması 
o​ Tanımlanmış EHLA bileşenlerini (örneğin aktif sınıflar, aktif ulaşımın 

teşvik edilmesi, aile etkinlikleri) uygulayan okulların sayısı ve oranı. 
o​ EHLA Kapasite Geliştirme Programı (EHLA D3.3 “E-Kitap Kapasite 

Geliştirme Programı”) kullanılarak eğitilen profesyonel sayısı. 
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c) Sistem ve eşitlik göstergeleri 

●​ Politika ve strateji göstergeleri 
o​ AB ve DSÖ tavsiyeleriyle uyumlu olarak, sağlığı iyileştirici fiziksel 

aktiviteyi destekleyen yerel veya bölgesel politikaların (örneğin asgari 
beden eğitimi süresi, aktif ulaşım planları, fiziksel aktivite stratejileri) 
varlığı. 

●​ Eşitlik göstergeleri 
o​ Mümkün olan yerlerde, daha adil bir katılım yolundaki eksiklikleri ve 

ilerlemeyi izlemek için temel göstergelerin (orta ile yüksek yoğunluklu 
fiziksel aktivite, aktif ulaşım, katılım) cinsiyet, yaş, sosyoekonomik 
durum ve ilgili durumlarda göçmen geçmişi veya engellilik durumu 
bazında ayrıştırılması gerekmektedir. 

 

9.3 Veri Toplama Yöntemleri ve Araçları 
Veri toplama sürecini mümkün kılarken tutarlı bir tablo oluşturmak için farklı 
yöntemler birleştirilebilir. 
 
a) Anketler ve kısa araştırmalar 

●​ Çocuklar ve/veya ebeveynler için yaşlarına uygun kısa anketler, orta ile 
yüksek yoğunluklu fiziksel aktiviteyi, aktif ulaşımı, ekran süresini ve organize 
sporlara katılımı ölçebilir. 

●​ Avrupa'daki gözlem ve müdahale çalışmalarında kullanılan mevcut 
araçlardan uyarlanabilen maddeler, zaman içinde ve diğer bölgelerle 
karşılaştırma yapılmasına olanak tanır. 

●​ Çevrimiçi formatlar (uygun olduğu durumlarda Active for Health 
uygulamasına entegrasyon da dahil olmak üzere) idari yükü azaltabilir. 

b) Alt örneklemlerde objektif ölçümler 
●​ Daha küçük örneklem gruplarında, orta ile yüksek yoğunluklu fiziksel aktivite 

(MVPA) ve hareketsiz kalma süresinin doğru tahminlerini elde etmek ve öz 
bildirim ölçümlerini doğrulamak için ivmeölçerler veya diğer giyilebilir 
cihazlar kullanılabilir. 

●​ Maliyet ve karmaşıklık göz önüne alındığında, objektif ölçümler rutin sistem 
genelinde izleme yerine pilot okullara veya belirli değerlendirme 
çalışmalarına (örneğin WP4) odaklanmalıdır. 

c) Gözlemler ve rutin okul verileri 
●​ Basit gözlem yöntemleri (örneğin okula yürüyerek veya bisikletle giden 

çocukların sayımı, yapılandırılmış oyun alanı gözlemleri) aktif ulaşım ve aktif 
oyun hakkında bilgi sağlayabilir. 
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●​ Okul kayıtları (ders programları, devamsızlık listeleri, etkinlik kayıtları) beden 
eğitimi sürelerini, aktif molaları ve ders dışı etkinliklere katılımı izlemek için 
kullanılabilir. 

d) Dijital araçlar ve uygulama verileri 
●​ Active for Health uygulamasının kullanıcı sayısı,, yarışmalara katılım ve 

kullanım sıklığı hakkında veri üretebilir; bu veriler EHLA uygulamasında süreç 
göstergeleri olarak kullanılabilir. (EHLA D3.2 “Mobil Uygulama – Active for 
Health”). 

●​ Kontrol panelleri veya portallar, veri koruma ve gizlilik kurallarına uyarken 
okullara ve belediyelere basit geri bildirimler sağlanabilir (örneğin, 
yarışmalara katılım, aktif sınıf sayısı). 

e) Nitel yöntemler 
●​ Çocuklar, ebeveynler, öğretmenler, sağlık çalışanları ve politika yapıcılarla 

yapılan odak grup görüşmeleri ve açık uçlu anket soruları, algılanan 
değişiklikleri, engelleri ve kolaylaştırıcı faktörleri anlamaya yardımcı olur. 

●​ Nitel veriler, özellikle nicel bulguların yorumlanması ve müdahalelerin 
iyileştirilmesi için faydalıdır (bkz. Bölüm 8). 

9.4 RE-AIM'i Kullanma ve Başarı Kriterlerini Tanımlama 
RE-AIM çerçevesi, değerlendirmeyi aşırı karmaşık hale getirmeden sonuçları 
yorumlamak ve iyileştirmeleri planlamak için basit bir yapı sunar. 7Okul, belediye 
veya bölgesel düzeyde uygulanabilir.​
 

●​ Erişim – Kimler katılıyor? ​​
Tipik sorular şunlardır: Uygun okulların, sınıfların ve çocukların ne kadarı 
katılıyor? Kız çocuklarına, düşük sosyoekonomik statüye sahip çocuklara ve 
engelli çocuklara ulaşılıyor mu? 

●​ Etkinlik – Hangi değişiklikler gözlemleniyor? ​ ​
Burada odak noktası, orta ila yüksek yoğunluklu fiziksel aktivite (MVPA), 
hareketsiz kalma süresi, aktif ulaşım ve organize aktivitelere katılımın yanı 
sıra keyif ve özgüven gibi ilgili sonuçlardaki değişikliklerdir. 

●​ Benimseme – Hangi kuruluşlar programı benimsiyor? ​ ​
Bu, EHLA bileşenlerinden bir veya daha fazlasını uygulayan okulların, sağlık 
hizmetlerinin veya topluluk kuruluşlarının oranını ve liderlik desteği düzeyini 
dikkate alır. 

●​ Uygulama – Bileşenler ne kadar iyi uygulanıyor? ​ ​
Sorular arasında bileşenlerin amaçlandığı gibi uygulanıp uygulanmadığı 
(örneğin aktif molaların sıklığı, beden eğitiminde QPE ilkelerine uyulması), ne 
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kadar personel eğitimi tamamlandığı ve hangi uyarlamaların yapıldığı yer 
almaktadır. 

●​ Bakım – Hangi unsurlar sürdürülüyor? ​​
Bu boyut, ilk desteğin ardından 6-12 ay boyunca hangi unsurların devam 
ettiğini, politikalar, rutinler ve bütçelere ne kadar entegre olduklarını ve 
sürekli izleme ve iyileştirmenin olup olmadığını inceler. 

 
Başlangıçta basit "başarı kriterleri" üzerinde anlaşmak faydalı olacaktır, örneğin: 

●​ Davranışsal : Belirli bir süre içinde okula yürüyerek veya bisikletle giden ya 
da orta ila yüksek yoğunluklu fiziksel aktivite (MVPA) yönergelerine uyan 
öğrencilerin oranındaki belirli bir artış. 

●​ Uygulama : Okul yılının büyük bir bölümünde, derslerin büyük bir kısmında 
günde en az bir aktif teneffüs uygulanmaktadır. 

●​ Eşitlik : Yüksek ve düşük sosyoekonomik statüye sahip bölgelerdeki erkek 
ve kız çocukları veya okullar arasındaki katılım farklarının azaltılması. 

 
Bu kriterler gerçekçi olmalı, temel seviyelerle uyumlu olmalı ve kilit paydaşlarla 
müzakere edilmelidir.7,15 
 

9.5 Yerel Değerlendirme İçin Pratik Adımlar 
 

Değerlendirme sürecinin uygulanabilir ve faydalı kalması için yerel ortaklar şu beş 
pratik adım izlenebilir: 

1.​ Değerlendirme soruları üzerinde anlaşmaya varın. ​ ​
Örnekler şunlardır: “Her gün daha fazla çocuk aktif mi?”, “Kimlere ulaşılıyor?”, 
“Hangi bileşenler en çok kullanılıyor ve beğeniliyor?”, “Ortaya çıkan 
eşitsizlikler var mı?” 

2.​ Az sayıda, dengeli bir gösterge seti seçin. ​ ​
Yerel önceliklerle ve mümkünse DSÖ/AB çerçeveleriyle uyumlu, sınırlı sayıda 
davranış göstergesi, ortam/süreç göstergesi ve en az bir eşitlik göstergesi 
seçin. 

3.​ Uygulanabilir yöntemler ve sorumluluklar seçin. ​ ​
Hangi verinin kim tarafından (okullar, belediye personeli, araştırmacılar, 
uygulama sağlayıcısı), ne sıklıkla ve hangi araçlarla toplanacağına karar verin 
ve talepleri gerçekçi tutun. 

4.​ Etik kurallara, veri korumasına ve kaliteye özen gösterin. ​ ​
Yaşa uygun onay ve bilgilendirme prosedürleri kullanın, gizliliğe saygı 
gösterin ve veri toplayan kişilere açık rehberlik ve eğitim sağlayın. 

5.​ Bulguları analiz edin, tartışın ve bunlara göre hareket edin. ​ ​
Sonuçları erişilebilir formatlarda özetleyin (kısa gösterge tabloları, 
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infografikler, okul raporları), paydaşlarla paylaşın ve uygulama planlarını 
ayarlamak ve daha fazla yatırımı yönlendirmek için kullanın. 
 

Net bir gösterge seti, uygulanabilir yöntemler ve RE-AIM'den ilham alan bir yorumu 
birleştirerek, EHLA ortakları sağlam ancak pragmatik bir izleme ve değerlendirme 
sistemi oluşturabilirler. Bu, ülkeler içinde ve ülkeler arasında öğrenmeyi destekler, 
etkili okul ve topluluk temelli stratejiler için kanıt tabanını güçlendirir ve daha aktif, 
sağlıklı ve eşitlikçi çocukluklara doğru kaydedilen ilerlemenin zaman içinde 
görünür ve sürdürülebilir olmasını sağlar. 
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10. Kaynaklar ve Araçlar 
Bu bölüm, ortakların EHLA tarzı eylemleri uygulamak, izlemek ve iletmek için 
kullanabilecekleri temel kaynakları ve araçları kısaca özetlemekte ve bunların 
nerede bulunabileceğini belirtmektedir. Vurgu şu noktalara yapılmaktadır: 

1.​ Ölçüm araçları, 
2.​ Uygulama ve iletişim araçları, 
3.​ EHLA'ya özgü dijital ve kapasite geliştirme kaynakları. 

Ortakların listede yer alan her şeyi kullanmaları beklenmemektedir; amaç, yerel 
ihtiyaçlara ve kapasiteye uygun küçük bir set seçmektir. 

10.1 Ölçüm Araçları 
10.1.1 Kişisel Raporlama Anketleri 

Okullarda ve belediyelerde rutin izleme için en pratik seçenek öz bildirim 
araçlarıdır. Bunlar kağıt üzerinde, çevrimiçi olarak veya (belirli maddeler için) 
Active for Health uygulaması aracılığıyla uygulanabilir. Aşağıda bazı kullanışlı türleri 
açıklanmıştır. 

●​ Kısa Çocuk Fiziksel Aktivite/Hareketsiz Yaşam Tarzı Anketleri 
o​ Okul çağındaki çocuklar için DSÖ önerileri ile uyumlu olarak, orta ile 

yoğun fiziksel aktivitenin haftadaki gün sayısı ve günlük dakika sayısı 
ile ilgili birkaç soru. 

o​ Ekran başında geçirilen süre (okul günleri ve hafta sonları) ve okula 
gidiş-dönüş şekliyle ilgili bir veya iki soru. 

●​ Çocuk/Ergen Aktivite Anketleri 
o​ Okulda, boş zamanlarda ve ulaşımda yapılan aktiviteleri kapsayan, 

biraz daha uzun araçlar. 
o​ Dilinizde geçerliliği kanıtlanmış veya yaygın olarak kullanılan araçları 

tercih edin (örneğin, ulusal okul sağlığı anketlerinden veya HBSC tipi 
anketlerden alınan maddeler).1,19 

●​ Ebeveyn/Ev Ortamı Anketleri 
o​ Bakım verenler için aile rutinleri, ekran kullanımıyla ilgili kurallar, aktif 

ulaşım desteği ve sağlıklı beslenme konularında kısa bilgilendirme 
formları. 

o​ İletişimi uyarlamak ve okul/topluluk faaliyetlerinin günlük hayata nasıl 
uyum sağladığını anlamak için faydalıdır. 
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10.1.2 Objektif Faaliyet Ölçütleri 

Nesnel ölçümler, rutin izleme için değil, esas olarak pilot uygulamalar ve 
değerlendirme çalışmaları (örneğin WP4) için geçerlidir. 

●​ İvmeölçerler ve Giyilebilir Cihazlar 
o​ Kalçaya veya bileğe takılarak orta ve yüksek yoğunluklu fiziksel 

aktiviteyi (MVPA) ve hareketsiz kalma süresini yüksek doğrulukla 
tahmin eder. 

o​ En iyi sonuç için, öz bildirimleri doğrulamak ve değişimi ölçmek 
amacıyla sınıfların veya okulların alt örneklemlerinde kullanılır. 

●​ Basit Cihazlar 
o​ Adım sayacı veya pedometre, zaman sınırlı yarışmalarda (örneğin 

"adım haftaları") motivasyon sağlamak ve yaklaşık değişim 
göstergeleri elde etmek için kullanılabilir. 

10.1.3 Bağlam ve Çevre Araçları 

Ortamı anlamak, bazı okulların veya bölgelerin neden diğerlerinden daha fazla 
ilerleme kaydettiğini açıklamaya yardımcı olur. 

●​ Okul Politikası/Uygulama Kontrol Listeleri 
o​ Beden eğitimi dakikalarını, aktif molaların kullanımını, aktif ulaşımı 

desteklemeyi, tesisleri ve Kaliteli Beden Eğitimi ilkeleriyle uyumu 
kaydetmek için kısa formlar. 

●​ Oyun Alanı/Tesis Denetimleri 
o​ Okulların çevresindeki oyun alanları, spor alanları, yeşil alanlar ve 

yürüyüş/bisiklet yolları için basit kontrol listeleri veya haritalar. 
●​ Topluluk "Varlık Haritaları" 

o​ Okullar ve ailelerle işbirliği yapabilecek yerel kulüplerin, programların 
ve girişimlerin (örneğin Finnish Schools on the Move, BASE, Parchi in 
Movimento) listeleri veya haritaları. 

10.2 Uygulama ve İletişim Araçları 
10.2.1 Planlama ve Uygulama Şablonları 

Kapasite Geliştirme E-kitabı (Teslim Edilebilir Ürün D3.3), EHLA'yı pratik bir çalışma 
kitabı olarak sunmakta ve yeniliklerin yerel uygulamalara entegre edilmesi için 
örnek bir Eylem Planı Çalışma Sayfası içermektedir. Buna dayanarak, ortaklar 
şunları yapabilir : 
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●​ Basit Bir Eylem Planı Şablonu Oluşturun 
o​ Hedefleri, hedef grupları, temel faaliyetleri, zaman çizelgelerini, 

sorumlulukları ve gerekli kaynakları tanımlamak için bir veya iki sayfa. 
o​ Ekipler, e-kitaptaki örneği Word'e, çevrimiçi formlara veya şirket içi 

planlama sistemlerine uyarlayabilirler. 
●​ Kısa Bileşen Kontrol Listeleri Geliştirin. 

o​ EHLA'nın her bir bileşeni (aktif sınıflar, aktif ulaşım, aile etkinlikleri vb.) 
için, uygulama öncesinde, sırasında ve sonrasında yapılması gereken 
temel işleri özetleyen tek sayfalık kontrol listeleri. 

●​ Temel Güvenlik/Risk Kontrol Listelerini Kullanın. 
o​ Faaliyetler için denetim, ekipman, kapsayıcılık ve acil durum 

prosedürlerini kontrol etmek üzere kısa listeler. 

10.2.2 İletişim Materyalleri 

E-kitap (D3.3) ayrıca aileler, personel ve topluluk ortaklarıyla iletişim için rehberlik 
ve örnekler sunmaktadır. Uygulamad , ortaklar şunları yapabilir: 

●​ Aileler İçin Bilgilendirme Broşürleri 
o​ Okulun/belediyenin ne yaptığını, neden önemli olduğunu ve ailelerin 

evde neler yapabileceğini açıklayan bir veya iki sayfalık bir metin. 
o​ Gerektiğinde çevrilmiş veya basitleştirilmiş versiyonları sunulmuştur. 

●​ Slayt Sunumları ve İnfografikler 
o​ Önemli mesajları özetleyen kısa sunumlar (yaklaşık 5–10 slaytlık) ve 

tek sayfalık görseller (örn. 'günde 60 dakika hareket', 'daha az otur, 
daha çok hareket et', 'mümkün olduğunda okula yürüyerek/bisikletle 
git')  

●​ Sosyal Medya ve Web Sitesi Paylaşımları 
o​ Okul veya belediye kanallarında etkinlikleri, yarışmaları ve başarı 

öykülerini tanıtmak için hazır kısa gönderiler; performanstan ziyade 
eğlenceyi ve kapsayıcılığı vurgular. 

10.3 EHLA'ya Özgü Dijital ve Kapasite Geliştirme Araçları 
10.3.1 Active for Health Mobil Uygulaması (D3.2) 

Active for Health uygulaması, WP3'ün (Teslim Edilebilir D3.2 “Mobil Uygulama – 
Active for Health”) ana dijital ürünüdür. Tasarımı şu şekildedir:  

●​ Sınıflar ve ailelerle etkinlik oturumlarını ve zorlukları planlayın ve paylaşın. 
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●​ Hareket etme, ekran süresi ve sağlıklı beslenme hakkında hatırlatıcılar ve 
basit ipuçları gönderin. 

●​ Temel süreç verilerini toplamak (örneğin kayıtlar, yarışmalara katılım, kendi 
bildirdikleri faaliyetler). 

●​ Yetkili öğretmenlerin ve koordinatörlerin dersleri, etkinlikleri ve geri 
bildirimleri yönetebileceği, SURPASSPORT platformu tarafından desteklenen 
güvenli bir çevrimiçi portal olan ActiveForHealth.eu web sitesine bağlantı. 

●​ Ebeveynlerin statik kaynak materyallerine (fiziksel aktivite, sağlıklı beslenme 
ve yeterli/sağlıklı sıvı tüketimi konularında) erişmesini sağlamak ve aileler 
arasında güvenli akran yol arkadaşlığı bağlarını desteklemek. 

İşlevsellikler, roller, teknik mimari ve veri korumasına ilişkin ayrıntılar D3.2'de 
açıklanmıştır. Okullar ve belediyeler, erişim, teknik destek ve ilgili eğitim 
materyalleri için ulusal EHLA ortaklarıyla iletişime geçmelidir. 

10.3.2 Gösterge Panelleri ve Geri Bildirim 

Teknik olarak mümkün olan yerlerde, uygulamadan ve okullardan toplanan veriler 
basit gösterge panellerinde görüntülenebilir: 

●​ Okul düzeyindeki görüşler (örneğin aktif sınıf sayısı, yarışmalara katılım). 
●​ Belediye/bölge genel bakışları (katılan okullar, zaman içindeki eğilimler). 
●​ WP4 değerlendirmesini desteklemek için proje düzeyinde görünümler. 

Bu kontrol panellerinde asla çocuklara ait tanımlanabilir veriler gösterilmemeli ve 
ulusal ve AB veri koruma kurallarına uyulmalıdır. 

10.3.3 Kapasite Geliştirme E-kitabı (D3.3) 

EHLA Kapasite Geliştirme Programı (E-kitap, D3.3), temel eğitim ve destek 
kaynağıdır. İçeriği şunları kapsar: 

●​ Fiziksel aktivite, hareketsiz yaşam tarzı, aktif ulaşım ve eşitlik konularına dair 
kısa giriş bölümleri. 

●​ İletişim, katılım ve program uygulamasına dair pratik bölümler. 
●​ Örnek bir Eylem Planı Çalışma Sayfası ve ekip değerlendirmesi ve 

planlamasına ilişkin rehberlik. 

E-kitap, proje web sitesi olan https://activeforhealth.eu/ adresinde PDF 
formatında olacak ve atölye çalışmalarında, personel toplantılarında ve kendi 
kendine çalışma amacıyla kullanılabilecektir.  
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10.3.4 Son Teknoloji ve Bilgi Paylaşımı Raporları (D2.1, D2.2) 

Son olarak, Teslim Edilebilir Belge D2.1 (Son Teknoloji Analizi Raporu) ve Teslim 
Edilebilir Belge D2.2 (Bilgi Paylaşımı Ziyaretleri Raporu) şunları sağlamaktadır: 

●​ EHLA ile ilgili umut vadeden program ve politikaların açıklamaları; 
●​ Avrupa'nın farklı bağlamlarında uygulamaya dair gerçek dünya örnekleri; 
●​ Öğrenilen dersler ve sık karşılaşılan hatalar. 

Ortaklar, vaka çalışmaları, yerel karar vericiler için argümanlar veya EHLA 
eylemlerini kendi bağlamlarına uyarlama fikirleri ararken bu raporlara 
başvurabilirler. 
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11. Sözlük ve Kısaltmalar 
Bu bölüm, kılavuz boyunca kullanılan temel kısaltmaları ve terimleri açıklamaktadır. 

11.1 Kısaltmalar 

●​ EHLA – Avrupa Sağlıklı Yaşam Alışkanlıkları (özellikle Avrupa'da fiziksel 
aktivite olmak üzere sağlıklı yaşam tarzının teşvikine odaklanan proje). 

●​ AB – Avrupa Birliği. 

●​ DSÖ – Dünya Sağlık Örgütü . 

●​ HEPA – Health-Enhancing Physical Activity/Sağlığı Geliştirici Fiziksel 
Aktivite (sağlığa ve iyiliğe fayda sağlayan her türlü fiziksel aktivite). 

●​ PA – Physical Activit7 yFiziksel Aktivite (iskelet kasları tarafından üretilen ve 
enerji harcamayı gerektiren her türlü bedensel hareket). 

●​ MVPA – Moderate-to-Vigorous Physical Activity /Orta ila Şiddetli Fiziksel 
Aktivite (hızlı yürüyüş, koşu veya hareketli oyunlar gibi kalp atış hızını ve 
solunumu belirgin şekilde artıran aktiviteler). 

●​ Beden Eğitimi: Okulda hareket becerilerini, fiziksel uygunluğu ve sağlıklı 
yaşam alışkanlıklarını öğreten, planlı ve müfredata dayalı dersler 

●​ QPE – Quality Physical Education/Kaliteli Beden Eğitimi (Düzenli, kapsayıcı, 
beceri odaklı ve uygun şekilde eğitilmiş personel tarafından verilen beden 
eğitimi). 

●​ COM-B – Yetenek, Fırsat, Motivasyon – Davranış (davranışı anlama ve 
değiştirme çerçevesi). 

●​ RE-AIM – Erişim, Etkinlik, Benimseme, Uygulama, Sürdürme (halk sağlığı 
müdahalelerinin planlanması ve değerlendirilmesi için bir çerçeve). 

●​ SES – Sosyo Ekonomik Statü (bir kişinin veya grubun sosyal ve ekonomik 
konumu, genellikle gelir, eğitim ve mesleğe dayanır). 

●​ WP – Çalışma Paketi (EHLA projesi içindeki önemli bir çalışma akışı, örneğin 
WP2, WP3, WP4, WP5). 

●​ HBSC – Health Behaviour in School-aged Children/ Okul Çağındaki 
Çocuklarda Sağlık Davranışları (gençlerin sağlığı ve davranışları üzerine 
uluslararası bir araştırma çalışması). 
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●​ D2.1 / D2.2 / D3.1 / D3.2 / D3.3 – EHLA projesi çıktılarının kodları (son 
teknoloji raporu, bilgi paylaşım raporu, kılavuz, mobil uygulama ve kapasite 
geliştirme e-kitabı). 

11.2 Anahtar şartlar 

●​ Fiziksel aktivite – Yürümekten ve bisiklet sürmekten, organize sporlara ve 
aktif oyunlara kadar, kaslar tarafından üretilen ve enerji kullanan her türlü 
vücut hareketi. 

●​ Sedanter (Hareketsiz) Davranış – Otururken, arkaya yaslanırken veya 
uzanırken (örn. televizyon izlemek, oyun oynamak, masa başında oturmak) 
çok düşük enerji harcamasıyla gerçekleşen uyanıklık davranışı.  

●​ Aktif ulaşım – Okul, ev veya alışveriş gibi yerlere gidip gelmek için yürümek, 
bisiklet sürmek veya fiziksel olarak diğer aktif ulaşım yöntemlerini 
kullanmak. 

●​ Aktif oyun – Genellikle çocukların kendi ilgi alanlarına göre şekillenen, 
yapılandırılmamış, çoğu zaman kendiliğinden gelişen fiziksel aktivite 
(örneğin koşu oyunları, oyun alanı oyunları). 

●​ Sağlıkta eşitlik – Gruplar arasında sağlık açısından haksız ve önlenebilir 
farklılıkların olmaması; tüm çocukların aktif ve sağlıklı olma konusunda adil 
bir şansa sahip olması. 

●​ Kapsayıcılık – Programların ve ortamların, yetenek, cinsiyet, kültür veya 
gelir düzeyine bakılmaksızın tüm çocuklar için kapsayıcı,, güvenli ve 
erişilebilir olmasını sağlamak. 

●​ Paydaş – Fiziksel aktiviteyi teşvik etme konusunda etkisi olabilecek veya 
bundan etkilenen herhangi bir kişi veya kuruluş (örneğin; okullar, aileler, 
sağlık çalışanları, belediyeler, spor kulüpleri). 

●​ Ortak yaratım – Programların veya politikaların, bunları kullanacak veya 
bunlardan etkilenecek kişilerle (örneğin çocuklar, ebeveynler, öğretmenler, 
klinisyenler) birlikte geliştirilmesi. 

●​ Genişletme – Başarılı bir müdahalenin daha fazla insana, ortama veya 
bölgeye ulaşması için planlı bir şekilde genişletilmesi. 

●​ Yenilikçi önlem – Fiziksel aktiviteyi teşvik etmeye yönelik umut vadeden 
veya yeni bir yaklaşım; genellikle yerel olarak geliştirilir ve erken dönem 
kanıtlar veya deneyimlerle desteklenir. 

Proje Kimliği: 101184145 ​Avrupa Sağlıklı Yaşam Tarzı Eylemleri​  



Fiziksel Aktiviteyi Teşvik Etmeye Yönelik Kılavuz​ Page 95 of 99 
 

●​ En iyi uygulama – Olumlu etkiler gösterdiği kanıtlanmış ve başkalarının 
öğrenebileceği veya uyarlayabileceği güçlü bir örnek olarak kabul edilen bir 
yaklaşım veya program. 

●​ Uygulama yol haritası – Bir müdahalenin pratikte nasıl hazırlanacağı, 
uygulanacağı, uyarlanacağı ve sürdürüleceği konusunda adım adım bir plan. 

●​ Gösterge – İlerlemenin izlenmesinde kullanılan belirli bir değişken veya ölçü 
(örneğin haftalık egzersiz süresi, orta ila yüksek yoğunluklu fiziksel aktivite 
(MVPA) yönergelerine uyan oran). 

●​ Active for Health uygulaması – Aktivite seansları ve yarışmalarıyla ilgili 
planlama ve iletişimi destekleyen ve ailelere hareket, ekran süresi ve sağlıklı 
yaşam konusunda ipuçları sunan EHLA mobil uygulaması. 

●​ Kapasite geliştirme – Kuruluşların ve profesyonellerin fiziksel aktiviteyi ve 
sağlıklı yaşam tarzlarını sürdürülebilir bir şekilde teşvik edebilmeleri için 
bilgi, beceri, kaynak ve sistemleri güçlendiren faaliyetler. 
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