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Cocuk ve Ergenlerde Fiziksel Aktivite Se¢imi

lyi planlanmis aktivite programlari dort tip aktiviteyi de dayaniklilik (aerobik), kas kuvvetlendirme ve agirlik,
kemik kuvvetlendirme ve denge, germe aktivitelerini icermelidir. Aerobik aktiviteler bu programin merkezinde
yer almaldir.

Cocuk ve genglerin saghginin korunmasi ve yasam kalitelerinin arttirilmasi icin fiziksel aktivite secilirken;

e Yas,

e Fiziksel gevre,

e Fiziksel uygunluk,

e Viicut agirhg,

o isteklilik, gdnallilik,

e Ulasilabilirlik,

e Eglenceli olmasi,

e Cocuk ve genclerin gereksinimlerine gore planlanmis olmasi,

e Her ortam ve zamanda kolaylikla uygulanabilir ve pratik olmasi,
e Devamliliga uygun olmasi,

e Ekonomik durum gibi etkenler g6z 6niinde bulundurulmalidir.

Cocuklar ve gengler, kendi belirledikleri ve sevdikleri bir fiziksel aktiviteyi glinlik yasamlari icerisine dahil
edebilecekleri gibi gilin icerisinde yapilan bazi isleri daha tempolu ve cok tekrarli yaparak da fiziksel aktivite
yapabilirler. Ancak, segilen aktivitenin diizenli ve devamli olmasi gerektigi unutulmamahdir. Olusturulan aktivite
programlarinda ilerleme basamaklari cocugun fiziksel aktivite yapma sikligi, siresi ve yogunlugu dikkate alinarak
belirlenmelidir. Boylece fiziksel aktivitenin saglik Gzerindeki olumlu etkileri arttiriimis ve kalici hale getirilmis olur.
Fiziksel aktivite aliskanligi diizenli bir program haline getirilemedigi takdirde, belirli bir siire aktivite ile diizenlenen
vicut sistemleri, aktivitenin birakilmasinin ardindan, olusan yararl etkilerini hizla kaybetmeye baslar.
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