Cocuklarda
Egzersizin Hedefler!
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Erken ¢ocukluk donemi aktiviteleri (5-7 yas)

Fiziksel gelisim ve buylime icin;
Kosma, tirmanma, ytuzme (sik aralikla dinlenimli), okulda
teneffls vb. aralarda batlin viicut hareketini icine alan
aktiviteler. Postural anamoli tespiti ve diizeltmeye donik
calismalar.

Motor yeteneklerin gelisimi igin;
Degisik buytkltkte toplarla yapilan kisa mesafe ve distk
hizda atma, yakalama, ayakla vurma vb. calismalar. Denge
ve cabukluk calismalari. Folk, ritmik vb. dans aktiviteleri.

Kavrama (idrak) ile ilgili gelisimi igin;
Basit kurallari olan oyunlar, sarki soyleme oyunlari,
yaratici danslar, kesfedici, arastirici aktiviteler

Kisisel ve sosyal gelisimi icin;
Bu yas doneminde ¢cocuklar siklikla bireyseldir. Dolayisi ile
bireysel aktivitelere agirlik verilmelidir. Tirmanma vb.
aktivitelerle yeteneklerini diger cocuklarla karsilastirarak
test etme olanagi verilmeli. Hareketlerinden 6vgu ile s6z
edilmeli, paylasma, kazanma ve kaybetmenin guzelligi
ogretilmeli.
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Orta ¢ocukluk donemi aktiviteleri (8-9 yas)

Fiziksel gelisim ve blylme icin;
Kosma, tirmanma vb. glinlik aktivitelere, postural
gelisime donuk hareketlere devam edilmeli (6zellikle
erken gelisim gosteren kiz cocuklarinda). Esneklik
calismalari eklenmeli.

Motor yeteneklerin gelisimi igin;
Temel spor yeteneklerini ortaya koyan calismalar.
Degisik buyukltukte materyallerle karmasik denge ve
cabukluk calismalari. Kompleks hareketler iceren folk
ve ritmik dans aktiviteleri.

Kavrama (idrak) ile ilgili gelisimi icin;
Dikkat ve el birligi ile yapilan karmasik aktiviteler.
Hareket serilerini ve oyunu kendilerinin uydurdugu
aktiviteler.

Kisisel ve sosyal gelisimi icin;
Hep birlikte yapacaklari micadeleci top vb. oyunlar.
Takim, lider gibi degisik sosyal grup secimi yapilmal..
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Geg ¢cocukluk donemi (10-12 yas)

Fiziksel gelisim ve bliyume igin;
Guc ve enerji gerektiren aktivitelere, postural gelisime donilk egzersizlere devam edilmeli (6zellikle
erken gelisim gosteren kiz cocuklarinda). Esneklik calismalari surdirilmeli.

Motor yeteneklerin gelisimi igin;
Kisisel ve takim sE]orIarmda yarisma tarzi organizasyonlar (kiz -erkek ayri). Yetenek ve ilgilerine
paralel karmasik hareketler iceren aktiviteler. Yogun atma, tutma vb. spora 6zgl tekrarlar. Sosyal
yonu kuvvetli folk ve dans aktiviteleri.

Kavrama (idrak) ile ilgili gelisimi icin;
Dikkat ve el birligi ile yapilan karmasik, takim stratejileri iceren kurallari ve teknikleri 6grenmeye
donuk aktiviteler. Oyun ve Ogretilerde tartismaya acik olmak.

Kisisel ve sosyal gelisimi i¢in,
Her ¢cocuga lider olma sansi taninmali. Oyunlar sirasinda gerginlikler normal olarak karsilanmali. Kiz-
erkek karisik grup aktivitelere 6nem verilmeli. Kiz-erkek fiziksel fark kaL akh aktivite ile ilgili
gorunim anlatilmali. Liderlik, iletisim, kisisel arkadashlar, takim ruhu vb. 6zellikler asilanmali
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Cocuklara agirlik calismasi yaptirilabilir mi?

Cocukluk doneminde sportif aktivitelere katilimin basaridaki
onemine karsin zamansiz yapilan asiri yuklenmeler siklikla degisik
saglik sorunlari neden olmakta ve cocuklarin erken donemde
sporu birakmalari ile sonuclanmaktadir. Cocuklarin eriskinlerden
farkli yapisal ozelliklere sahip olduklari gerceginden hareketle
cocuklara yapilacak sportif antrenman uygulamalarinin da
eriskinlerden farkli olmasi gerektigi unutulmamalidir. Cocuklarda
agirlik calismasi veya diger bir anlamda kuvvet calismasi eger
prensiplerine uyulursa yapilmasinda sakinca olmayan bir konudur
ve kuvvette anlamli gelismeler elde edilir.
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Hatta eklemleri kaslari daha kuvvetli olan gocuk bir kisim zorlanmalara kars!
daha az riskli olacaktir. Fakat cocuklarda agirlik calismasi yaparken olasi
yaralanma vb. riski azaltmak icin titizlikle uyulmasi gereken kurallar vardir. Her
yasin gerektirdigi calisma bicimi farkhliklar gostermektedir. Cocuklardan
yasaminin iler ki donemlerinde basari bekledigimiz gercegi gz ardi
edilmemelidir. Dolayisi ile antrenman programi diizenlerken birincil hedefin
cocuklarin sagligini korumak ve biytme-gelismesini olumsuz etkilememek
oldugu unutulmamalidir.
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Cocuklarda uygulanacak kuvvet calismasinda dikkat edilmesi
gereken noktalar nelerdir?

MALZEME ILE ILGILI
Kullanilan aletler viicut ve ekstremite (kol, bacak ..)
uzunluklarina uygun olmalidir. Serbest agirliklar (dambil, bar
vb.) yerine sabit (kablo, zincir vb. dizenekli) agirlik aletleri
kullanilmalidir. Kullanilan malzemelerin givenligi iyi olmali ve
sik sik kontrol edilmelidir. Calisilan alan genis, iyi aydinlatiimis
ve de havalandirmasi iyi olmali ve kalabalik olmamalidir.
Calismalar kesinlikle calistirici gozetiminde yapilmalidir.
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PROGRAMLA ILGILI

Calismadan dnce iyi bir fiziksel muayeneden gecirilmelidir. Cocuk antrendérin
uyarilari ve konulan kurallara uyacak oranda psikolojik gelisimini tamamlamis
olmalidir. Calismalar yas grubunun 6zel problemleri ve kuvvet
antrenmanlarinin ézellikleri konusunda bilgili eleman kontroltinde yapilmalidir.
Kuvvet antrenmani bir antrenman programinin motor yetenekleri gelistirmek
icin uygulanan bolimu olmalidir (yani sadece kuvvet antrenmani eéi?).
Calisma oncesi iIsinma ve calismayi takiben germe egzersizlerine dikkat
edilmelidir. Dinamik kasilmalari (kasin boyunun kisaldigi) icermelidir.
Hareketler butiin eklem agkh%l boyunca yapilmalidir. Yarisma yasaklanmali ve
maksimal yukler kaldirilmamalidir.
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Amerikan Spor Hekimligi (Physician and Sportsmedicine 16: 14, 1998)
bu konudaki gorisunu su sekilde ifade etmistir.

* Cocuk kazansa da, kaybetse de onu sevdiginizi bildiginden emin olun.
e Cocugun fiziksel yetenekleri konusunda gercekci olun.
* Cocugun kendisine gercekci hedefler belirlemesine yardimci olun.

* Hedefin kazanmak degil fiziksel kapasite ve yetenekleri gelistirmek
oldugunu vurgulayin ve gelismis yetenekleri giclendirin.
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Gecmisteki sportif basarilarinizi
cocuga animsatmayin.

Antrenman ve yarismalarda
gocuga guvenilir, riski azaltilmis

ir ortam saglayin (uygun
antrenman yontemi ve
malzeme).

Oyun ve yarismalarda
duygularinizi kontrol edin diger
oyuncu, antrenor/calistirici ve
gorevlilere bagirmayin.

Takimin tum ayeleri icin
amigoluk yapin.

Cocuga pozitif bir model olun.



