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Fiziksel Aktivite ile ilgili
Tanimlar

Fiziksel aktivite: Enerji harcamasiyla sonuglanan tum bedensel hareketlerdir (ev isleri,
alisverig gibi gunluk rutin aktiviteler)

Egzersiz: Zindeligi ve saglhgi geligtirmek i¢in 0zel olarak tasarlanmis planl ve yapisal
tekrarlayici belirli bir sure devam eden hareketlerdir.

Spor: Kisinin kendi kendisini ya da rakibini asmasini hedefleyen, rekabet igceren, belirli
kurallarla sinirlanan, bireysel veya takim olarak yapilan kurallarla yonetilen fiziksel
aktivitelerdir. Ancak birgok

Avrupa ulkesinde, spor terimi egzersiz ve bog zaman fiziksel aktiviteleri igin
kullaniimaktadir.

Fiziksel zindelik: Dayaniklilik, hareketlilik, esneklik ve gug gibi fiziksel aktivite
kapasitesinin surekli belirli bir Ust seviyede olmasi halidir.



Fiziksel Aktivitenin Yararlari Nelerdir?

Gunluk duzenli fiziksel aktivite, saglikli beslenme ile
birlikte kronik hastaliklarin onlenmesindeki en onemli ogedir.
Fiziksel aktivite, bireysel olarak kronik hastaliklari onlemede,
toplumsal olarak halk sagliginin iyilestiriimesinde etkilidir ve
kadin, erkek, her yastaki bireye fiziksel, sosyal, zihinsel ve
ruhsal yararlar saglamaktadir.

* Fiziksel aktivite;

* beslenme aliskanliklarinin duzeltilmesi,

e sigara, alkol ve uyusturucu kullaniminin azaltiimasi,

* IS kapasitesinin artiriilmasi,

» sosyal iligkilerin guclendirilmesi gibi durumlari olumlu olarak
etkilemektedir.




Fiziksel Aktivite ve Sporun Cocuk Geligimi Uzerindeki
Etkileri

Fiziksel aktivite ve sporun cocuklarin;
‘*bedensel,

sszihinsel,

ssduyussal,

*sduygusal,

s*sosyal,

ssruhsal,

“siletisim becerileri ve dil gelisimleri,
uzerinde etkileri bulunmaktadir
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Fiziksel aktivite ve .J
spor, her yastaki bireyin

refahi uUzerinde Kkisa ve [
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sahip olabilecek cesitli ’* 13"
faydalar sunmaktadir

(Kinderwelt, 2012):
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. Hareket eden kendini daha iyl hisseder

. Hareket yolu ile tyi bir ruh hali

. Duzenli egzersiz kas olusturur

. Aclik duygusu azalir

. Besinler ve yag birikintileri daha hizh yakilir
. Spor yapanlar daha az hastalanir

. Dayaniklilik egzersizi ile berrak bir zihin

. Kaliteli uyku

. Fiziksel aktivite hazmi kolaylastirir



Okullarda Fiziksel Aktivite
Cocuklar nicin beden egitimine ihtiya¢ duyar?

Gelismis Fiziksel Uygunluk: Cocuklarin kassal kuvveti, esneklik,
kassal endurans, vucut kompozisyonu ve kardiovaskuler enduransi

geligir.
Beceri Gelisimi: Fiziksel aktivitelere yeterli katilim; guven ve basari ile
sonuglanan motor becerileri geligtirir.

Kendine guven ve ozguven gelisimi: Beden egitimi cocuklarda kendi
degerini fark ederek bu hissi kazanmada, fiziksel aktivite kavram ve
becerilerinin gelisimine olanak tanir. Daha guvenli, bagimsiz, kendini
kontrol edebilen bir kisilik almasina imkan verir.

Hedefleri Kurma Tecrubesi: Basarilabilen hedeflerin kurulmasi ve
desteklenmesinde ¢ocuklara olanak verir.

Oz Disiplin: Saglik ve fiziksel uygunluk icin 6grencinin sorumlulugunun
gelisimini kolaylastirir.
Muhakeme Gelisir: Nitelikli beden egitimi moral gelisimini etkileyebilir.

Ogrencilere diger kisiler ile kooperasyonda kendi davranis sorumlulugu,
liderlik, sorulara cevap arama ve kurallar hakkinda bilgi sunar.

Stresin Azalmasi: Fiziksel aktivite gerilim ve anksiyetenin bosalmasina
yardim ec!er ve emosyonel stabilite ve sabir davranisini kolaylastirir.
Kuvvetli Ikili lliskiler: Beden egitimi cocuklara pozitif insan iligkilerini
ogretmek icin olanaklar saglar.



Cocuklar salincakta sallanma,
donme, tirmanma veya atlama ile
gerceklestirdikleri cesitli fiziksel
aktiviteleriyle vucutlarini  tanimakta ve
yeteneklerinin farkina varmaktalar. Ayni
zamanda denge duygulari gelismektedir
(Saleschke, 2017).



lIkogretim Cag Cocuklar icin Egzersiz Programi

Cocukluk doneminden itibaren duzenli,
fiziksel aktiviteyi gunliuk yasamin vazgecilmez bi%®
parcasi haline getirmek, bireylerin saglikli buyumesi ve
gelismesi, istenmeyen kotu aliskanliklardan kurtulmasi,
sosyallesmesi, yetiskinlik doneminde cesitli kronik
hastaliklardan korunmasi ve aktif bir yaslilik donemi
gecirmesinde onemli rol oynamaktadir.

Egzersiz programi afig, brosur ve video programini
icermektedir. Sinif ortaminda ¢ocuklarin zamanini
almadan, kolay ve istekle yapilacak sekilde olmasina
ozen gosterilmistir.



Okulda beden derslerine katilim
fiziksel aktivite duzeyini arttirirken,
sporun vyararlarini ogreterek, sporu
sevdirerek, yasam Dboyu spor yapma
aliskanligl da kazandirabilir.



Saghkh ¢ocuklarda yas
gruplarina gore aktiviteler:

» 2-§ yas: firlatma, yakalama,
Kosma, sicrama

* 6-9 yas: belli mesafeye firlatma,
bir topa vurmak, sporun temel
hareketlerine gecis

» 10-12 yas: basketbol, futbol gibi
sporlari iceren kompleks motor
becerileri




