Yasam Boyu Spor

Cocuklarda Fiziksel Aktivite

Spor Bilimleri Anabilim Dah



Cocuklarda Fiziksel Aktivite

* Cocukluk ve genclik doneminde kazanilan ve yasam boyu korunan fiziksel saglik, bedenin
en ust kapasitede islev gbrmesi icin zorunlu gorilmektedir.

Cocuklar nigin beden egitimine ihtiya¢ duyar? Prof.Dr. Giil Baltaci
Hacettepe Universitesi - Saglk Bilimleri Fakiiltesi
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Bolumu

Gelismis Fiziksel Uygunluk

 Cocuklarin kassal kuvveti, esneklik, kassal endurans, vicut kompozisyonu ve
kardiovaskuler enduransi gelisir.

Beceri Gelisimi
* Fiziksel aktivitelere yeterli katilim; gliven ve basari ile sonuglanan motor becerileri
gelistirir.

Dulzenli, saglikh fiziksel aktivite
e Tum cocuklar icin gelisimsel olarak uygun genis oranda aktivite saglar.
Diger konulara destek verir

* Programa karsi 6grenilmis bilgiyi saglar. Fen, matematik ve sosyal bilimlerin iceriginde
laboratuvar olarak hizmet verir.
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Cocuklar nigin beden egitimine ihtiya¢ duyar?
Kendine gliven ve 6zgliven gelisimi

* Beden egitimi cocuklarda kendi degerini fark ederek bu hissi kazanmada, fiziksel aktivite
kavram ve becerilerinin gelisimine olanak tanir. Daha givenli, bagimsiz, kendini kontrol
edebilen bir kisilik almasina imkan verir.

Hedefleri kurma tecribesi
e 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.
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Cocuklar nicin beden egitimine ihtiya¢ duyar?

Stresin azalmasi
* Fiziksel aktivite gerilim ve anksiyetenin bosalmasina yardim eder ve emosyonel stabilite
ve sabir davranisini kolaylastirir

* Beden egitimi ¢ocuklarin sosyalizasyonuna yardim etmede ve pozitif insan iliskilerini
ogretmek icin olanaklar saglar. Ozellikle gec cocukluk ve addlesan sirasinda dans, oyun ve
sporlara katilabilmenin 6nemini vurgular.
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Cocuklara verilen egzersizlerdeki amacglar:

1- Fizik gelisim

2- Motor beceri gelisimi

3- Kognitif gelisim

4- Sosyal-emosyonel-etkin gelisim icindir.

Cocuklar i¢in beden egitimi programlari;

e Fiziksel egzersiz (fitness)

e Takim sporlari

e Cift ve bireysel sporlar

e Serbest zaman sporlarini igerir.

Cocuklarda Fiziksel Uygunluk

e Saghkla ilgili fiziksel uygunluk
e Performans ile ilgili fiziksel uygunluk

Cocuklarin saghkla iliskili fiziksel uygunluk
diuzeyleri esneklik, kassal ve kardiovaskuler
dayanikliik,  kassal kuvvet ve vicut
kompozisyonu ile iliskili olurken performans
ozellikleri veya spor icin secilecek yetenek
ozellikleri ise ceviklik, glic, hiz, koordinasyon
ve denge ile iliskilidir.
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Cocuklarda Egzersiz Regetesi

e Egzersizin Siddeti

Adolesan doneme kadar kuvvet egitim programlarinda maksimal agirhik miktarlarinin
tekrarlayici kullanimindan kac¢inilmalidir. 8 ya da daha fazla tekrara izin veren agirhk
yuklemelerinde ylksek agirliklar kullanilmamalidir. Clinkd iskelet ve eklem yaralanmalarina
neden olabilir. Direncli egzersiz ciddi kassal yorgunluga neden oldugu icin dnerilmemelidir.
Tekrarlarin sayisini ve kesin direnci artirarak asiri bir yiklenmeye neden olunabilir.

e Egzersizin Suresi
8-10 farkli egzersiz 1 veya 2 sette yapilmali, her sette 8-12 tekrar olmalidir. Egzersizler arasi en
az 1-2 dakika istirahat olmalidir.

e Egzersizin Frekansi

Haftada 2 kez kuvvet egitimi kisith olmali, cocuklar degisik aktivite yapmak icin
cesaretlendirilmelidir
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Saghkh ¢cocuklarda yas gruplarina gore aktiviteler

e 2-5 yas: firlatma, yakalama, kosma, sicrama

* 6-9 yas: belli mesafeye firlatma, bir topa vurmak, sporun temel hareketlerine gecis
e 10-12 yas: basketbol, futbol gibi sporlari iceren kompleks motor becerileri
Cocuklar icin en iyi egzersiz:

e Cocuklarda yetiskinler gibi fiziksel aktiviteye dizenli olarak en az 30 dk/gin, 3-4 kez/hafta
katilmahdirlar.

e Egzersizin en iyisi cocugun dlzenli olarak yaptigi bir tanesidir. Bu eglendirici ve 6dul
kazandiran aktiviteleri bulmaya yardim eder. Eglendiren ve glivenli yapilan tim aktivitelere
katilabilir : ylrime, futbol, ip atlama, sicrama olabilir.

e Cocugun yas, vucut buyukliGgu ve fiziksel gelisimi icin dogru olan sporu se¢cmek

e Risk artiran durumlar :

-Yaralanma oldugu zaman

-Her spor veya aktivite icin kiyafet ve koruyucu kullanilmadigi zaman

-Gun veya gece devam eden kas agrisi oldugu zaman spora zorlan-mamalidir.




