Okul Saghgi Hizmetlerinde Aile Katilimi Projesi

Yas Gruplarina Gore Cocuk ve Gengler icin Fiziksel Aktivite Onerileri

5-11 Yas Grubu Gelisim Ozellikleri ve Fiziksel Aktivite Onerileri

5-11 yas grubundaki ¢ocuklar icin her giin en az 60 dakika orta siddetten yliksek siddete dogru giden fiziksel
aktiviteler tercih edilmelidir. Haftada en az 3 defa da ylksek siddette aktivite yapilmasi 6nerilmektedir.

5-7 Yas Donemi

Gelisim Ozellikleri: Bu dénemde yer degistirme ve denge hareketlerinde gelisme baslar. Dayaniklilik heniiz
zayiftir, el-goz koordinasyonu gelismeye baslamistir, bliytk kas kontroli hizhdir. Cocuklar oldukga hizli ve etkindir.
Cocuklar bu donemde o6zellikle rekabet iceren bireysel ve esli oyunlardan biyilik zevk alirlar. Bu dénemde
cocuklar; geriye ziplar, tek eli ile topu firlatir, hareketli topa tekme atar, potaya top atar. Yan destekli iki tekerlekli
bisiklete biner. Yuvarlanir, yerden belirli ylkseklikte (Ort. 25-30 cm) dengede ileri ylrir, ilerleyen zamanda da
geri yurilr. Yukaridan top atar, seken topu tutar. Seker, ip atlar (iki kisinin tuttugu ip), yer degistirmeyi gerektiren
hareketleri yapar (basit dans adimlarini yapar). Denge kaybi olmadan el ya da ayakla topu stirekli olarak sirebilir.
Tek ayak lizerinde ortalama 10 sn. durur. Ritme uygun vicut hareketleri yapar. Oyun kurallarini dikkate alarak
oynar.

Onerilen Aktiviteler ve Sporlar: Sigrama (ip atlama, gizgi oyunlari), tutma ve yuvarlama oyunlari (tirtil yakan
topu) ile buz pateni, jimnastik, kayak, atletizm, futbol, ylizme, judo sporlarini yapabilirler.

8-9 Yas Donemi

Gelisim Ozellikleri: Ritmik becerilerde gelisme gdzlenir, dayanikhilik artar, kuvvet ve koordinasyon gerektiren
beceriler gozlenir, temel hareketler olgunlasir, karmasik hareket becerilerini yapar. Bu dénemde c¢ocuklar top
siirme, pas atma becerileri ile bireysel ip atlama, raketle top atma becerilerini gelistirir.

Onerilen Aktiviteler ve Sporlar: Halk oyunlari, vurma yakalama oyunlari, masa tenisi, kort tenisi, eskrim, boks,
karate, taekwon-do, basketbol, voleybol, yoga.

10-11 Yas Donemi

Gelisim Ozellikleri: Kuvvet, ceviklik, denge ve koordinasyon gerektiren becerilerde artis gdzlenir. Hareketlerde
yaraticiliktan ve takim sporlarina katihmdan zevk alir. Cogu temel hareket olgunluga ulagmistir. Kalp, damar ve
solunum sistemi dayaniklihk sporlari icin elverisli hale gelir. Durus sorunlari olusabilir. Ergenlik belirtilerinden
dolayi kizlar bazi etkinliklere katiimda isteksiz olabilirler. Kizlar ve erkeklerde fiziksel aktivite tercihleri farklilik
gosterebilir. Tercihleri dikkate alinarak aktivitelere katilmalari 6nemlidir.

Onerilen Aktiviteler ve Sporlar: Ozellikle bu dénemdeki durus bozukluklarini dnlemek icin yoga, dans uygun
aktivitelerdir. Yon bulma, giinlik ve glin asiri yiruyusler, izcilik, kampgilik gibi doga sporlarini yapabilirler. Ev ve
bag-bahge isleri, alisveris gibi aile ile birlikte yapilacak aktivitelere katilimlari desteklenmelidir.
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12-18 Yas Grubu Gelisim Ozellikleri ve Fiziksel Aktivite Onerileri

12-18 yas arasindaki ergenler icin de hedef, giinde 60 dakika, orta siddetliden daha yiksek siddetli aktivitelere
dogru siddeti degisen aktiviteler olmalidir. Aktivite tercihlerinin icerisinde haftada en az 3 defa yliksek siddette
aktiviteler ve en az 3 defa kas ve kemikleri gliclendiren kuvvet aktiviteleri yer almalidir.

Gelisim Ozellikleri: Kizlar erkeklerden daha erken ergenlik dénemine girerler. Boy uzunlugu, viicut agirhg ve
kas kitlesinin hizli arttig1 bir donemdir. Bu hizli bilyime dénemine istah artisi da eslik eder. Zirve kemik kitlesine
ulasilan donemdir. Kuvvet, esneklik ve dayaniklilikta erkek ve kizlar arasinda farkliliklar vardir. Aktivitelerde
zamani etkili kullanir. Sportif aktivitelerde baskalarinin haklarina saygi gosterir ve basariyi takdir eder.

Onerilen Aktiviteler ve Sporlar: Kendi viicut agirhgini, egzersiz bantlarini ve toplari kullanarak egzersiz yapmasi
kemik ve kas glclni artiracaktir. Hizli kosma, tempolu ylirime, kis sporlari, su sporlari, bisiklet, tirmanis, binicilik
gibi bircok spor bu yas grubunda yapilabilir.

e Saghgin korunmasi ve gelistirilmesine katki saglamasi nedeni ile yiksek siddetli egzersizler de aktivite
programina eklenmelidir.

e Kemik saghginin ileri yaslarda korunmasi igin sigrama aktivitelerinin yer aldigi ip atlama, voleybol,
basketbol gibi sporlara 6zellikle tesvik edilmelidir.

e Buyas grubunda yogun agirlik iceren sporlarin yapilmasi sagliga zarar verebilir.

KAYNAK:

e “Tirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi” Turkiye Halk Saghgi Kurumu, Saglik Bakanligi Yayin No:940, Ankara
2014

e “WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour” ISBN 978-92-4-001512-8 (electronic
version) World Health Organization 2020

e U.S. Department of Health and Human Services. Physical Activity Guidelines for Americans, 2nd edition.
Washington, DC: U.S. Department of Health and Human Services; 2018.
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Fiziksel
Aktivite Turi

Okul Oncesi Cocuklar

Okul Cagi Cocuklari

Ergenler

Orta Tempolu
Aerobik
Egzersiz

Yiiksek
Tempolu
Aerobik
Egzersiz

Kas
Giiglendirici
Egzersiz

Kemik
Gliclendirici
Egzersiz

etme oyunlari

Bir oyun alaninda oynanan
oyunlar (cocuk parki vs.)

Ug tekerlekli ya da iki
tekerlekli bisiklet stirme
Yiiriime, kosma, sicrama,
atlama, dans etme

Yizme

Yakalama, atma, tekmeleme
iceren oyunlar

Jimnastik, takla atma
Ebelemece ya da lideri takip
etme oyunlari

Bir oyun alaninda oynanan
oyunlar (¢cocuk parki gibi)
Ug tekerlekli ya da iki
tekerlekli bisiklet stirme
Yiiriime, kosma, sicrama,
atlama, dans etme

Yizme

Yakalama, atma, tekmeleme
iceren oyunlar

Jimnastik, takla atma

Halat Cekme

Tirmanma oyun alaninda
tirmanma

Jimnastik

Ziplama, sigrama, atlama
ip atlama

Kosma

Jimnastik

Ebelemece ya da lideri takip

Tempolu ylrlys
Bisiklet stirme

Aktif rekreasyon (doga
yuruyusl, scooter
sirmek, ylzmek vs.)
Yakalama ve atma iceren
oyunlar (yakan top,
istop vs.)

Kosma

Bisiklet siirme
Aktif oyunlar
(ebelemece, mendil
kapmaca vs.)

ip atlama

Kayak yapma
Futbol, basketbol,
ylzme, tenis
Doviis sanatlari
Tempolu dans

Halat Cekme

Direng egzersizleri
(direng banti egzersizleri
vs.)

Halath tirmanma ya da
agaca tirmanma
Tirmanma oyun alaninda
tirmanma

Yoga egzersizleri (yas
doénemine uygun)
Ziplama, sigrama, atlama
ip atlama

Kosma

Atlama ya da yonde ani
degisiklikler iceren
sporlar
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Tempolu yiriyds
Bisiklet siirme

Aktif rekreasyon (doga
yuruyusl, scooter
sirmek, ylizmek vs.)
Yakalama ve atma iceren
oyunlar (yakan top,
istop vs.)

Ev ve bahge isleri
(stiplirme, ¢cim bicme vs.)
Surekli hareket iceren
video oyunlari

Kosma

Bisiklet stirme

Aktif oyunlar (bayrak
yarisi vs.)

ip atlama

Kayak yapma

Futbol, basketbol,
ylzme, tenis

Doviis sanatlari
Tempolu dans

Halat Cekme

Direng egzersizleri
(direng banti egzersizleri
vs.)

Yoga egzersizleri (yas
dénemine uygun)

ip atlama

Kosma

Atlama ya da yonde ani
degisiklikler iceren
sporlar
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