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OKUL CAGINDA FiziKSEL AKTIVITE



COCUKLUK CAGI

* Bebeklikten sonra gelisim surecinin en hizli yasandigi dénemlerden
biridir

e Ozellikle motor, bilissel ve ruhsal gelisim bu dénemde hiz kazanmakta

* Fiziksel aktivite
v'saglikli bir blytmeyi ve bedensel gelisimi dogrudan etkileyen
v'gelisimsel surecleri destekleyen, unsurlarin basinda gelmektedir.

* Bu donemdeki olumlu olumsuz tim deneyimler, eriskin yaslardaki
tutum ve davranislarin temelini olusturmaktadir.



EGZERSIz
DUZENLI FiZiKSEL AKTIVITE
Fiziksel uygunlugun bir veya
daha fazla bileseninin
korunmasini veya
gelistiriimesini amaglayan
duzenli,tekrarli, planlanmis
fiziksel aktivitelerdir

FiZIKSEL AKTIVITE
Gunlik yasam icerisinde, iskelet
kaslari kullanilarak yapilan ve
enerji harcamayi gerektiren her
hareket fiziksel aktivite olarak
tanimlanir

SPOR
Belirli kurallar icerisinde
yapilan, genellikle yarisma
amaci tasiyan, lisansl amator ve
profesyonel sporcularin
gerceklestirdigi aktivite tiradur



Modern Cag ve Hareketsizlik

e 21. yuzyilda teknoloji ve endistride yasanan hizli gelismeler hayat
tarzlarinda 6nemli degisikliklere neden oldu.

* Yeni teknolojiler, ulasim araclari ve modern iletisim imkanlari
bireylerin hayatini kolaylastirirken, fiziksel aktivitede azalma ve
hareketsiz bir yasami da beraberinde getirmistir.

* Insanlar sosyal medyada, evde televizyon karsisinda veya akilli
telefonlarla vakit gecirmekteler ve fiziksel aktiviteye yeterince zaman
aylrmamaktalar.



FiZIKSEL AKTIVITE

* Her yasta oldugu gibi, okul cagindaki cocuklarda da hareketli olmak
cok dnemlidir.
* Cocukluk déneminden itibaren dizenli fiziksel aktivite:
v'Saglikli bluyime ve gelisme
v'Ozguvenin artmasi
v'lyi aligkanliklar edinmek
v’ Sosyallesmek

v'Saglikli bir yetiskin olabilmenin temelleri acisindan
onemlidir.



Modern Cag ve ¢cocuklar

* Modern cag cocuklarin da beslenme aliskanliklarini fiziksel aktivite
duzeylerini etkiledi.

* Ancak cocukluk caginin olmazsa olmazi olan oyunlar fiziksel olarak
oynanan oyunlardan blyuk oranda sanal oyunlara evirildi.

* Cocuklar eskiye kiyasla daha hareketsiz ve daha cok kapali
ortamlardalar



Ulkemizde durum nedir?

Turkiye Beslenme ve Saglik
Arastirmasi’na gore 6-11

Bu yas grubunda TV,
bilgisayar, internet, ev odevi,

yas grubu ¢ocuklarimizin
%58.4’u duzenli egzersiz *
yapmamaktadir.

ders calisma icin hareketsiz
gecirilen ortalama sure
6 saattir.

*Glnde 30 dakika veya daha fazla siire ile



Fiziksel aktivite ve egzersiz neler kazandirir

* Fiziksel gtic, dayanikhlik, esneklikte artis

e Kardiyovaskuler sisteminde dayaniklilikta artis
* Motor becerilerde artis

* Olumlu yonde psikososyal gelisim

* Sosyallesme

 Ozgliven ve dzsaygida artis

* Stresin azalmasi

Oz disiplin kazanilmasi

* Diyabet, hipertansiyon, kalp hastaliklari gibi kronik hastaliklarin 6nlenmesi
ya da hastalik siddetinin hafiflemesi



Fiziksel aktivitenin kas iskelet sistemi tizerine etkileri

Kas-eklem
kontrolu, denge
ve duzeltme
reaksiyonlarinin
gelismesi

Kas kuvveti ve ZIt yonde calisan
miktarinin kaslar arasindaki
korunmasi ve dengenin
artmasi saglanmasi

Dayanikliligin
artmasi

mineral
yogunlugunun
artmasi ve
osteoporozun

Reflekslerin ve
reaksiyon
zamaninin
gelismesi

Vucut dizgunlagu
ve posturun
korunmasi




Cocuklarda hareketsiz yasam ve artan ekran surelerinin
olumsuz etkileri
* Sismanlik ve obesite
* Mikrobesin eksiklikleri
» Kas iskelet sistemi ve durus bozukluklari
* Fiziksel kapasitede azalma
* Kaba ve ince motor gelisimde gecikme
* Psiko-sosyal gelisimde gecikme
* GOrme ve isitme sorunlari

* Diyabet, hipertansiyon, kalp hastaliklarina yatkinlik
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Okul Oncesi Dénem (2-5Yas)

Bu donem cocuklari oyunla tanimlanir
Spor ile tanisma dénemidir.
Sporun temel becerilerini oyunlar araciligiyla 6grenirler.

Bu yaslarda kosma, atlama, sicrama, sekme, yakalama,
firlatma, topa ayakla vurma gibi temel hareketleri
gelistirebilirler.




OKUL CAGI/ORTA COCUKLUK DONEMI (6-11 YAS)

* Bu déonemde cocuklar kaba motor becerilerinin yaninda ince motor
becerilerini de sergileyerek psiko-motor gelisimlerine hiz kazandirir

* Gelisen motor becerileri sayesinde cocuklar bu yaslarda bircok spor
bransinin becerilerini kazanabilir, kurallari ile birlikte 6grenmeye
baslayabilir

* Cocuklar ilk kez bu gelisim doneminde rekabetin oldugu bir micadele
icerisinde gorev alabilir
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Okul ¢cocuklarinda
en iyi fiziksel aktivite/sporun belirleyicileri

e Cocugun yasl, * Duzenli olarak yapilabilmeli
 Vicut buyukligu, yapisi * Surdarulebilir olmal
* Fiziksel gelisimi, e Ekonomik duruma uygun olmali
* Engellilik, obesite, kronik * Eglenceli olmali

hastalik gibi 6zel bir S @ Traerli

durumunun olup olmamasi

e Cocugun istekli olmasi, severek
yapmasi cok onemili




Dayaniklilik
(Aerobik)

Esneklik

Egzersiz Turleri

Dayaniklilik (aerobik) egzersizleri vicudumuzun
oksijeni kullanim kapasitesini arttiran, buyuk kas
gruplarinin dinamik ve ritmik olarak c¢alistigi
egzersizlerdir.

Kasin dirence kargi koyabilme yetenegidir. Yerden bir
esya kaldirmak, yuk tasimak, agir bir cismi cekmek
veya itmek kuvvetli kaslar gerektirir.

Eklemlerin genis agida hareket edebilmesidir. Diger
bir deyisle, bir fiziksel aktivite yaparken govde, kol
veya bacaklarin rahat hareket edebilme becerisidir.

Bedenimizin dusmeden durabilme ve duzgun hareket
edebilme yetenegidir. Bunun i¢in gorme duyusu, i¢
kulaktaki denge ve derin duyunun saglam olmasinin
yaninda, kaslarin da yeteri kadar kuvvetli olmasi
gerekir.
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Fiziksel Aktivite Siddeti

/-Yavag yuaruyus, ev igleri N

* Hizli yarimek, disuk
tempolu kosular, dans
etmek, ip atlamak,
yuzmek, masa tenisi
oynamak, yavas
tempoda bisiklet sirmek

(Tempolu kosu, N
basketbol, futbol,
voleybol, hentbol ve
tenis oynamak, step-
aerobik dersleri, tempolu
dans etmek

/
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5-17 yas ¢ocuklarda
* GlUnde en az 60 dakika orta siddetli fiziksel aktivite onerilir

e Haftada en az 3 defa da yuksek siddette aktivite yapilmasi

onerilmektedir
* lyi planlanmis aktivite programlari dort tip aktiviteyi de icermelidir
* Aerobik aktiviteler bu programin merkezinde yer almalidir

 Aktiviteler gtin icinde bolunerek yapilabilir
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e Cocuk ve ergenlerde uzun sureli oturma, fiziksel inaktivite 6nerilmez

* Oyun, spor, eglence, ulasim, ev isleri, bos zamanlar (tenefiis), beden
egitimi dersleri ile aile, okul ve toplum iginde planlanmis diger
hareketler de fiziksel aktivite icinde sayilir

* Hic aktivite yapamayan cocuklarda daha az sureli aktiviteler de yarar
saglar
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Hangi yasta hangi fiziksel aktiviteler ve spor dallari uygundur?
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4-6 Yas Araligl

e Cocuklarin daha cok kaba motor
becerilerini kullandigl bu yaslar
jimnastik ve yizme branslari icin
uygundur.

» Takim sporlari bu yas grubu cocuklar
icin onerilmemektedir.
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7-9 Yas

s * Bu donem cocuklarin el-géz, el-ayak koordinasyonlarini

gelistirebildikleri donemdir.

Bu donemde cocuklar top siirme, pas atma becerileri ile
bireysel ip atlama, raketle top atma becerilerini gelistirir.

Cocuklar kendilerine dogru gelen herhangi bir nesneye
karsilik verebilir ve gelen nesneyi takip edebilirler.

Bu nedenle bu yas araliginda cogunlukla cocuklara tenis,
masa tenisi ve raket sporlari 6nerilmektedir.

Halk oyunlari, vurma yakalama oyunlari, eskrim, boks,
karate, taekwon-do..... 6nerilen diger aktiviteler ve spor
dallaridir.
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10-11 Yas DOonemi

* Kuvvet, ceviklik, denge ve koordinasyon gerektiren becerilerde artis
gozlenir

* Cogu temel hareket olgunluguna ulasmistir

* Kalp, damar ve solunum sistemi dayanikhlik sporlari icin elverisli hale
gelir.

* Kizlar ve erkeklerde fiziksel aktivite tercihleri farklilik gdsterebilir

 Aktivite seciminde cocuklarin tercihinin dikkate alinmasi 6nemlidir



10-11 Yas

e 10-11 yasta cocuklarin takim sporlarina baslamalari 6nerilir
* Bu yas grubu cocuklar takim sporlarina katilimdan zevk alir

* Ozellikle futbol, voleybol ve basketbol gibi spor branslari
daha cok tercih edilirken;

* Su topu ve hentbol gibi takim sporlari da bu yaslarda ilgi
cekmektedir
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10-11 Yas doneminde onerilen aktiviteler

* Ozellikle bu dénemdeki durus bozukluklarini dnlemek icin yoga, dans
uygun aktivitelerdir

* Yon bulma, glinlik ve gun asiri yuruyuasler, izcilik, kampcilik gibi doga
sporlarini yapabilirler

* Ev ve bag-bahce isleri, alisveris gibi aile ile birlikte yapilacak
aktivitelere katilimlari desteklenmelidir



Ebeveynlere diisen gorevler

e Cocuklarin akranlariyla oyun oynamalari desteklenmeli
* Cocuklarin cesitli fiziksel aktivite ve sporlari denemeleri saglanmali
e Cocuklari secimlerinde 6zgir birakmalilar

* Ancak gerektiginde desteklemeli, cocuklarin gercekei kararlar
almalarina yardimci olmalilar

* Rol-model olmalilar

* Cocuklarla birlikte acik hava etkinlikleri, hafta sonu ve tatil etkinlikleri
yapmalilar
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Ekran suresi

e GUunumuzde hareketsizligin en yaygin nedenlerinden biri televizyon,
bilgisayar , akilli telefonlar gibi ekran kullanimidir

* iki yasin altindaki bebek ve cocuklarin ekranla temas etmeleri énerilmez

* Daha buyuk cocuklarda ise ideal olani giinde bir saat ekran temasi, bu
sdrenin guinde iki saati kesinlikle gecmemesidir. Ebeveynler tarafindan
icerik secimi, kullanimin kontrolt ve denetimi saglanmalidir

* iki-bes yas araligindaki cocuklar ekrani mutlaka bir eriskin ile birlikte
izlemelidirler

25



UYKU

* Saglikli buytme ve gelisim icin yeterli uyku cok 6nemlidir

e iyi bir uyku ve dinlenmek akademik basariyi arttirir

* Uyku zamani konusunda ¢ocuk ve ebeveyn uzlasmasi saglanmal
e Cocuklar uyku saati geldiginde uyumali, diizene uyulmalidir

* Yatak odasinda elektronik cihazlar bulunmamalidir

e Uyku saatine en az 1 saat kala ekran kullanimi birakilmalidir
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Cocuklarda yasa gore ortalama

uyku sureleri
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Cocuklar oynayarak ogrenir, gelisir, hayata hazirlanir!

Resimler Saglik Bakanligi
Turkiye Fiziksel Aktivite
Rehberi’nden alinmistir:

Tirkiye Fiziksel Aktivite
Rehberi, Tiirkiye Halk Sagligi
Kurumu, Saghk Bakanligi Yayin
No:940, Ankara ve 2014



Sportif etkinlikler cocuklarin daha saglikli ve mutlu olmalari igin cok onemili!

Resimler Saglik Bakanligi Turkiye Fiziksel Aktivite Rehberi’'nden alinmigtir:
Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, Tiirkiye Halk Sagdlgr Kurumu, Saglik Bakanligi Yayin No:940, Ankara ve 2014



Yeterli ve

iyi uyku
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