Devimsel Alan:

Bunlar, temel, yürütülebilir ve özelleşmiş hareketlerdir.

Gelişimsel beden eğitimi programının özünü hareket becerileri oluşturur. Hareket becerileri,  karar verme, doğruluk ve devimsel kontrolü içine alır. Bir örnekle hareket becerisi açıklanırsa; baş üstünden tek el atış temel hareket döneminde öğrenilir spor ya da rekreasyonel etkinlikte bu hareket özelleşerek beyzbol atışı ya da hentbolde baş üstü pasa dönüşerek kullanılır. 

Temel (Fundemental) Hareket Becerileri:

StabilHareket Becerileri

· Axial

· Bükme

· Gerdirme

· Döndürme

· Dönme

· Sallanma

Yer Değiştirme(Lokomotor)

Becerileri:

· Yürüme

· Koşma

· Uzun adım koşma

· Sıçrama

· Fırlatma

· Parmak pas 

· Sekme

· Tırmanma

· At sıçraması

· Kayma adımı

· Bas- sek

· Konma/Durma

· Vucut Yuvarlaması

· Top yuvarlma

· Atma

· Ayakla vurma

· Yere düşürmeden vurma

· Yerden Pas

· Yakalama

· Tek ayakla durdurma

Fiziksel Etkinlik Ve Fiziksel Zindeliği Geliştirmek

Çocukların aerobik dayanıklılığı, kas kuvveti dayanıklılığı ve esnekliği içine alan haftalık 150-200 dakikalık etkinliğe ihtiyaç vardır.

Fiziksel Etkinliğin ve Fiziksel Uygunluğun artırılması:

Fiziksel uygunluğun; sağlıkla ilgili olan ve performans ile ilgili olan iki parçası vardır. Günlük görevler yapılırken acil ihtiyaçlar karşılanırken ve ilave fiziksel etkinliklere katılımda yorgunluk meydana gelmeden enerjinin depolardan sağlanması fiziksel uygunluğun sağlıkla ilgili parçası devreye girer. Kişinin kas dayanıklılığı, kas kuvveti, kalp damar dayanaklığı, eklem esnekliği ve vücut kompozisyonu fiziksel uygunluğun sağlıkla ilgili parçasını oluşturur. Fiziksel uygunluğun performans ile ilgili parçası, denge, koordinasyon, yetenek, hız ve sürattir.

Sağlık İle İlgili Fiziksel Zindelik

Sağlık ile ilgili fiziksel zindelik, yetenek, beceri ya da kapasite değil bir durumdur. Sportif becerilerle doğrudan doğruya ilgili değildir. Sağlıkla ilgili yüksek seviyede zindelik yaşam kalitesini artırırken, hastalık riskini azaltır. Sağlıkla ilgili fiziksel zindeliğin geliştirilmesinin sürdürülmesi fizyolojik adaptasyon ile ilgili olduğundan; sağlıkla ilgili her bir parçanın kullanılması ya da kullanılmaması sağlıkla ilgili fiziksel zindeliği etkiler.

Performans ile ilgili fiziksel zindelik

Sportif beceriler, genetik faktörlerden etkilenir. Performansla ilgili fiziksel zindelik, yapılan alıştırmalardan, becerinin gelişiminden etkilenir.

Sağlıkla İlgili Fiziksel Zindelik Parçaları

Tablo 1: Çocukların sağlıkla ilgili fiziksel zindeliğinin ölçümü

	Sağlıkla ilgili parçalar
	Genel test
	Özel görünüş
	Bulunanların sentezi

	Kalp damar dayanıklığı
	*Basamak Testi

*Koşulan mesafe

*Koşu bandı stress testi

*Bisiklet ergometre

*KAH monitör

*Adımsayar (Pedometer)
	*Fiziksel iş kapasitesi

*Aerobik dayanıklılık

*VO2max

* VO2max

*KAH

*Adım sayısı
	Fiziksel etkinlik ile kalp, akciğer ve damarlara  0 sağlayan sistemler desteklenir. Aerobik egzersizlerde KAH 140-180 arası 15 dakika sürmeli .

	Kas Kuvveti
	*El dinamometresi

*Bacak ve sırt dinamometresi

*Cable tensiometre


	*İsometrik kavrama kuvveti

*İsometrik sırt ve bacak kuvveti

*İsometrik eklem kuvveti
	

	Kas dayanaklığı
	*Mekik

*Şınav

*Kol bükücüleri

*Pull-up
	*İsotonik karın dayanıklığı

*İsotonik üst vücut  dayanıklığı

*İsometrik üst vücut  dayanıklığı
	.

	Esneklik


	*Uzun eriş

*Bükül ulaş
	*Kalça eklemi esnekliği

*Kalça eklemi esnekliği
	

	Beden kompozisyonu

(Yağlı ve yağsız kitleye denir)
	*Hidrostatik ağırlık

*Skinfold calipper

*Body mass indeks

*Elektrik impedance
	*Vücut yağ yüzdesi

*Vücut yağ  tahmini %

*Vücut yağ% tahmini

*Vücut yağ % tahmini
	


Performans ile ilgili Fiziksel zindelik:

Çocuklarda koordinasyon, denge ve çeviklik (agility)  kuvvetin parçaları olan hız ve güçten daha önce geliştirilmelidir.

Denge: Devimsel zindeliğin karmaşık bir bölümüdür. Denge yerçekimine bağlı olarak dengenin sürdürülmesidir.

Koordinasyon: Çeviklik bir noktadan başka bir noktaya hızlı ve doğru olarak yön değiştirme yeteneğidir.

	Performansla  ilgili parçalar
	Genel test
	Özel görünüş
	Bulunanların sentezi

	Koordinasyon
	*Cable jump

*Doğruluk için

*Hopping

*Skipping

*Top sürme

*Ayakla dribling
	*Kaba koordinasyon

*Kaba koordinasyon

*Kaba koordinasyon

*El göz koordinasyonu

*El göz koordinasyonu
	

	Denge
	*Beam yürüme

*Sopa denge

*Tek ayak
	*Dinamik denge

*Statik denge

*Statik denge
	

	Çeviklik
	*Mekik
	Koşu çabukluğu
	

	Güç
	*Dikey sıçrama

*Durarak uzun atlama

*Mesafe atış

*Atış hızı
	*Bacak kuv. Ve hızı

*Bacak kuv. Ve hızı

*Üst kol kuvveti ve hızı

*  Üst kol kuvveti ve hızı
	


Zindelik çalışmalarını daha verimli hale getirmek için:

· Her zindelik çalışmasına bir isim verin

· Günlük 15-20 dakikalık parçalara bölün

· Bireysel standartları belirleyin

· Niçin ve nasıl fit olunur üzerinde durun

· Çocukları birbiri ile karşılaştırmaktan kaçının

· Müzik ekleyin

· Zindelik panosu ekleyin

· Mesafe zaman tekrar ve etkinlikleri çeşitleyin

· Okul zindelik gazetesi çıkarın

· Bireysel ilerlemeleri göstermek için grafik ve tablolar oluşturun.

· Küçük çocuklar ile hazine bulmaca, büyük olanlar ile yön bulma çalışmaları uygun olur.

· Sağlık için ip atlama

· Çocuklara katılın.
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