~ _ COCUKLARDA
FIZIKSEL AKTIVITE VE HAREKET
Ergenlik Donenande Fiziksel Aktiite ve Hareket
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Gelisim Ozellikleri

= Kizlar erkeklerden daha erken ergenlik donemine girerler.

o

o

&

- /arve kemik kiitlesine ulasilan donemdir.

- Boy, vucut agirligr ve kas kitlesinin hizh arttign donemdir.

> Bu hizli buyume donemine istah artis1 da eslik eder.

= Kuvvet, esneklik ve dayaniklilikta erkek ve kizlar arasinda tarkhliklar

vardir.
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Onerilen Aktiviteler ve Sporlar

K endi vucut agirhgini, egzersiz bantlarimi ve toplar kullanarak
egzersiz yapmast kemik ve kas gucunu artiracaktir. Hizhi kogma,
tempolu yurume, kig sporlar, su sporlari, bisiklet, tirmanig, binicilik

o1b1 bircok spor bu yas grubunda yapilabilir.
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<= Bu yas grubunda yogun agirlik iceren sporlarin yapilmasi sagliga zarar verebilir.

= Tdeal viicut kompozisyonunu korumak 1¢in diizenh fiziksel aktivite onemhidir.

o

- Her gun olabildigince aktif olmasi gerektiginin onemi vurgulanmalidir.

<= Sagligin korunmasi ve gelistirilmesine katki saglamasi nedeni 1le yuksek siddeth
egzersizler de aktivite programina eklenmelidir.

<= Kemik saglhginin iler1 yaglarda korunmasi i¢cin sicrama aktivitelerinin yer aldigi
1p atlama, voleybol, basketbol gib1 sporlara ozellikle tesvik edilmelidir.
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Dikkat Edilmesi Gerekenler

FEgzersizlere yavas baslanmal
Haftada 1-2 defa 15-30 dakikalik orta siddette egzersiz yapilmali

Bu asamaya ulagildiginda haftada 2-3 gun 30 dakikalik egzersizden, haftada 3-4 gun 30 dakikalik

egzersize dogru ilerlenmeli

Bazi guinler egzersiz suresi 60 dakikaya kadar uzatilmali. Daha yiiksek siddeth aktiviteler tercih
edilmeli

Hedef; gunde 60 dakika, orta siddetten baslayarak yuksek siddete ilerleyen aktiviteler yapmak olmali
Haftada en az 3 defa yiiksek siddeth aktivite yapilmali
H

attada en az 3 defa kas ve kemik guclendiren aktiviteler tercih edilmeli
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Orta Siddethi Dayanmikhilik Aktiviteleri

= Paten kayma

siklete binme

o

{

Bi
- kv ve bahce 1slert

o

<= Yakalama-firlatma 1ceren sporlar (frizb1 gibi)
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Yuksek Siddethi Aktiviteler

= lempolu kogsma

&

o

- 'lempolu bisiklete binme

ip atlama

<= Basketbol, ytizme, tenis, tfutbol

SO
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Kaslari Kuvvetlendiren Aktiviteler

<= Halat cekme

o

> Dinav

<= Vucut agirhgim, dirench bantlarn ya da agirhk alet- lerimi kullanarak yapilan
egzersizler

o

* Yapay duvara tirmanma

o

- Mekik

<= Jimnastik
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Kemikleri Kuvvetlendiren Aktiviteler

o

= Sicrama, ziplama

- Ip atlama

o

o

- Kosma

o

- Basketbol, tenis, voleybol
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