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UVSG'nin Asamalari

Aktif baslangic

Eglenceli temel beceriler
Antrenmani 6grenme
Antrenman icin antrenman
Yarismak icin antrenman
Kazanmak icin antrenman
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Yasam boyu aktiflik



Aktif Baslangic

 Aktif baslangicin olumlu etkileri
Beyin islevi ve koordinasyon
Sosyal beceriler

Kaba motor beceriler
Duygular ve hayal gucu
Kendine gliven

Dik vicut pozisyonu ve denge
Saglam kas ve kemik

Saglikh vicut kutlesi
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Stresi azaltma



Antrenmani Ogrenme

*Kizlar 8-11 yas
* Erkekler 9-12 yas ( temel spor becerilerini
gelistirmeye hazir)

* Bu dénemde bir yetenegi ya da spor dalini veya spor
dalina 6zgu bir belirli pozisyonlar icin uzmanlasma
onemlidir.

* Gec Ozellesme gerektiren bir sporda bu sirec uzayip
diger stirecleri de olumsuz etkileyehbilir.



Antrenman icin Antrenman

*Kizlaricin 11-15 yas
* Erkekler icin 12-16 yas

* Bu donemde cocuklar antrenmana ve uyaranlara
fizyolojik olarak duyarhdir.

* Aerobik temel beceriler, strat ve kuvvet gelisimi ve
sonra spor dalina 6zgu beceri ve taktikleri
saglamlastirma

*Sonuca karsi stire¢ - dnemli olan fiziksel gelisim
kazanmak degil



Yarismak icin Antrenman

* Motor performansi en iyi duruma getirip
mucadele etme ogretilmeli

e Katilimcilar tek bir spor dalinda 6zellesmeyi
secebilir

*Yarismaya yonelik olan strece girer
*Yasam boyu aktiflik asamasina girer



Kazanmak icin Antrenman

*Belli yeteneklere sahip sporcular
uluslar arasi kazanma
performansina sahip olmak icin en
siddetli antrenmanlari yapar.



Yasam Boyu Aktiflik

* Fiziksel yeterlilik kazanildiktan sonra herhangi bir yasta bu asamaya
gecilebilir

* Yuksek performans sporculari icin yarisma ya da mactan yasam boyu
fiziksel etkinlige gecis surecidir

* Hakem ya da antrenor olarak katilmaya devam edebilirler
* Yeni spor dallari deneyebilirler



Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi’nin
Sinirhliklari

* Asamalarda belirtilen yas araliklari tahminidir

* Antrenman icin antrenman asamasinin gorsel
belirtecleri vardir

* Bir asamadan diger asamaya gecis hemen
gerceklesmez

* Bir asamanin st siniri diger asamanin alt siniri olabilir

e Sporcularin gelisimsel ihtiyaclarini karsilamak icin
yvapilan antrenmanlar bireysel sporlarda daha kolaydir.
Takim sporlarinda benzer gelisim 6zelliklerine sahip
bireyler bulmak zor olabilir.



Aktif Baslangicin Onemi

 Hem erkekler hem de kizlar icin dogumdan 6 yasina kadar olan sireyi
kapsar.

* Buasamanin ana amaci : temel hareket becerilerini 6grenmek ve bu
becerileri baska becerilerle uyumlu bir sekilde oyun icinde kullanmak



Bu asamada yapilan fiziksel etkinliklerin
faydalari:

* Beyin islevi, koordinasyon, sosyal beceriler, kaba motor beceriler,
duygu ve hayal glicu gelisimine destek

* Kendine guven ve olumlu benlik algisi
» Saglam kemik ve kas yapisi, esneklik, dik viicut pozisyonu
e Saghkl vicut kitlesi

e Aktif olmaktan zevk alma



Fiziksel etkinlikler;

 Planl, diizenli ve cocuga dayatilan etkinlikler olmamali

» Gunde en az 60 dk fiziksel etkinlige yer verilmeli (parca parca toplam
60 dk)

 Eglenceli ve glinlik yasamin bir parcasi olmal



Fiziksel Etkinlik ve Beyin

 “Birlikte devreye giren hiicreler birlikte bir yol olusturur.”

* Herhangi bir etkinlik, hareket ya da distince olacagi zaman bununla
ilgili batun beyin hicreleri ayni anda hareket etmeye baslar.

* Hicreler arasi baglanti iki hticrenin birlestigi sinaps denilen
bosluklardaki degisim sonucu ortaya cikar.



Fiziksel Etkinlik ve Beyin

* Sinapslarda olusan degisimlerle bir hiicreden digerine
elektrokimyasal bir sinyal sicrar.

* Yasamin ilk 6 yili hticreler kendi arasinda milyarlarca sinaps
olusturur.

e 6 yasindan sonra huicreler arasinda kullanilmayan baglantilar
budanir geriye sadece kullanilanlar kalir.

Sinyal Gonderen
Sinir Hucresi

Hicre Cekirdegi




Ayna Noronlar

* [zleyerek 6grenme asamasinda etkilidir.
* Rol modeller neden 6nemlidir?

* Beyindeki htcreler karsidaki kisinin hareketi yaparken onun
beynindeki hicrelerin calismasiyla ayni sekilde calisir.



Onemli ve Hassas Donemler




Onemli ve Hassas Donemler

* 2 tekerlekli bisiklete binme 5 yasina dogru gelisim gosterir.

* Bu beceriye sahip olmaya baslayan cocuk bagimsizlik stirecine gecmis
olur.

* Bu beceriyi kazanamayan bir cocuk devaminda bisiklet strtsu ile ilgili
daha ust dizey becerileri de kazanamayacagi icin yasitlar tarafindan
hem fiziksel hem de sosyal anlamda dislanma yasayacaktir.



Olgunlasma ve Vicut Hareketleri

* Cocuklarin temel becerilerin hepsini 6grenebilmesi icin;
1. Vucutlarinin olgunlasmasi
2. Alistirma firsatlarinin olmasi gerekir.



Olgunlasmanin Ogeleri

* Kemiklerin saglamligi ve kaslarin kuvveti
e Miyelinlesme (sinirsel gelisim)

* Beyin gelisimi

* Gelisen duyular



Kemiklerin Saglamligi ve Kaslarin Kuvveti

» Cocuklar gelistikce kemiklerine ve kaslarina etki eden yuklenme etkisi
kemiklerin saglamlasmasina ve kaslarin kuvvetlenmesine etki eder.

* Dogumda bacaklar kollardan daha az gelismistir. Bacaklar viicut
agirligini destekleyecek sekilde kuvvetlenene kadar cocugun ayaga
kalkmasi ya da yurtimesi mumkun degildir.



Miyelinlesme (Sinirsel Gelisim)
* Hareketin gerceklesmesi 2 beyinden kaslara mesaj

* Dogumda hareketleri kontrol etmek icin kaslara mesaj gébnderen
pek cok uzun sinir miyelinlesmemistir.

* Miyelinlesme olmadigi icin gonderilen bir mesaj tim sinirlere
yayilir bu ytuzden hareketler kontrolstzdur.

* 2 yas civarinda miyelinlesme tamamlanir ve daha kontrollu
hareketler ortaya cikar.
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Beyin gelisimi

 Aktif baslangic asamasi beyin gelisiminin en ¢cok oldugu sirectir.
* Bu donemde beyin 6grenmeye hazirdur.
* Beyin hiicresi sayisi artar ve hucreler arasi baglantilar cogalir.



Gelisen duyular

* Sinirlerdeki miyelinlesme cocugun gérme, denge ve kinestezi (vicut
uzuvlarini géremese bile nerede oldugunu bilme)gibi duyularinda
gelisimi saglar.



Alistirma ihtiyaci

 Alistirma beceriyi mukemmel degil kalici yapar!
e Cocuklarda 6grenmeye yonelik ilerleme sirasi;
1. Ogrenmek icin cok kicuk

2. Ogrenmek icin hazir

3. Eniyidlzeyde 6grenme
4

lyilestirme



Ogrenmek icin cok kicuk

» Eger cocuk bir beceriyi gerceklestirecek olgunlukta degilse verilen
talimatlarin bir anlami olmaz.

» Hatta cocuk kendini yetersiz hissedip hayal kirikligina ugrarsa sonraki
asamalarda 6grenmeyi reddedebilir.



Ogrenmek icin hazir

 Vucut kuvvetlenirken ayni zamanda beyinsel ve sinir gelisimi saglanir.
* Cocuk 6grenmeye hazirdir.
 Verilen talimatlar etkili olabiir.



En iyi dUzeyde 6grenme

e Cocuk bu asamada en iyi diizeyde hazir bulunusluluk evresindedir.
* Bu evredeki talimatlar en etkilidir.



lyilestirme

* Yasitlari temel hareket becerilerini 6grendigi halde bu becerileri
ogrenememis bir cocugun iyilestirmeye ihtiyaci vardir.



Uygun etkinlikler ve programlar

* Lokomotor beceriler

bir yerden digerine hareket etmek icin kullanilan beceriler. (ylrime,
emekleme, kayma ve paten siirme vb.)

* Viicut kontrol becerileri
denge, koordinasyon, kollar ve bacaklarin nerede oldugunu bilme
(bas asagl pozisyonda bile) becerileri
* Gonderme ve karsilama becerileri

cekme-itme, firlatma-yakalama, ayakla vurma-karsilama, bir seye
sopa veya baska bir aracla vurma gibi beceriler.



Aktif baslangic asamasinda 6grenmeler;
gereken bazi beceriler

 Sicrama,asilma, sallanma

* Nesnelere tirmanma, kovalama oyunlari, koordinasyon ve cevikligi
arttiran nesnelerle oyunlar

 Vicut yonlendirme becerileri, yuvarlanma, takla, bas asagi durma vb.




Cok kucuk (ilk altr ay) icin etkinlikler ve
programlar

* Bebekler bu evrede parlak nesneleri daha kolay gorebildigi icin parlak
nesnelerle yapilan materyaller hem bebegin gorisiint hem de takip
etmesini destekler.

* Ellerine verilen hafif materyalleri agza gotirme sayesinde kol gelisimi
desteklenir.

* Cocuklar karin Gsttine koyulmali ve yuvarlanip oyuncaklari tutmasi
saglanmalidir.



Emeklemeye basladiklarinda (6-12 ay)
Onerilen etkinlik ve programlar

* Cocugu emekleme pozisyonuna getirip en sevdigi oyuncagi uzanma
noktasina koyma hem uzanmayi hem de emeklemeyi destekler.

e Cocuklar birlikte top yuvarlamak gozle takip becerilerini gelistirir.

* Bir esyaya tutunup ayakta durma ya da kendilerini yukari cekme
davranisi da desteklenmelidir.



Yurimeye basladiklarinda (1-2 yas civari)
Onerilen etkinlik ve programlar

e Cocuk yurimeye basladiktan sonra yumusak zeminlerde alistirmalar
yapilabilir.

* Yere cizilen cizgiler Uzerinde yurime vucut kontrolu icin 6nemlidir.

 Farkh yuzeylerde yalinayak ytrtiime cocugun dengesini ve ayaginin
altini hissetmesinin saglar.

* Farkli hayvan hareketlerini taklit etme hem koordinasyon hem de
hayal gliciinu destekler.

* Merdiven tirmanmayi 6grenme 6nemlidir.

* Baslama, hizli yarime ve durmayi gerektiren oyunlar vicut
kontrolUna gelistirir.



2-4 yas icin onerilen programlar ve etkinlikler

 Suya tas atma bu yasta cocuklari memnun edici ve firlatma becerileri
icin alistirma firsati saglar.

 Sabit duran topa yumusak plastik sopa ile vurma vurma yetenegini
gelistirir.

* Kollariyla basket yapip yumusak bir topu basket atma gibi oyunlar
topu atma ve yakalama becerisini destekler.

e Cocuklar bu yasta topa ayakla vurmayi 6grenebilir.

* Hoplama, ziplama, 3 tekerlekli bisiklete binme gibi beceriler hizla
gelisir.



4-6 yas icin onerilen etkinlik ve programlar

* Kosma, firlatma, ayakla vurma ve yakalama hizla gelisir.
* Yetiskin biri tarafindan atilan topu yakalayabilirler.
* Cocuklar bu yasta bisiklet siremde daha usta hale gelirler.



Dikkat!

e Cocuklar oynamak icin alana,
* Taklit etmek icin iyi bir rol modele,
» Aktif olmak icin firsatlara,

* Denemek ve calismak icin tesvike ve glvenli bir fiziki cevreye ihtiyac
duyar.



“aktif baslangic” asamasi icin yapilacaklar
listesi
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