Cocukluk Caginda Fiziksel Aktivite

Cocukluk ve genclik doneminde kazanilan ve yasam boyu korunan fiziksel saglik, bedenin en st kapasitede
islev gérmesi igin zorunlu goértlmektedir. Egzersiz egitimi, cocugun ailesi ve o6gretmeninin mesajlarini an-
layacak kadar buytuduginde hemen baglamalidir.

Cocuklar nigin beden egitimine ihtiya¢ duyar?

Gelismis Fiziksel Uygunluk: Cocuklarin kassal kuvveti, esneklik, kassal endurans, viicut kompozisyonu
ve kardiovaskuler enduransi gelisir.

Beceri Geligimi: Fiziksel aktivitelere yeterli katilim; glven ve basari ile sonuglanan motor becerileri
gelistirir.

Kendine giiven ve o6zgiiven gelisimi: Beden egitimi ¢ocuklarda kendi degerini fark ederek bu hissi
kazanmada, fiziksel aktivite kavram ve becerilerinin gelisimine olanak tanir. Daha glivenli, bagimsiz, kendini

kontrol edebilen bir kisilik almasina imkan verir.

Hedefleri Kurma Tecriibesi: Basarilabilen hedeflerin kurulmasi ve desteklenmesinde g¢ocuklara olanak
verir.

Oz Disiplin: Saglik ve fiziksel uygunluk icin égrencinin sorumlulugunun gelisimini kolaylastirir.

Muhakeme Gelisir: Nitelikli beden egitimi moral geligimini etkileyebilir. Ogrencilere diger Kkisiler ile
kooperasyonda kendi davranis sorumlulugu, liderlik, sorulara cevap arama ve kurallar hakkinda bilgi sunar.

Stresin Azalmasi: Fiziksel aktivite gerilim ve anksiyetenin bosalmasina yardim eder ve emosyonel stabilite
ve sabir davranisini kolaylastirir.

Kuvvetli ikili iligkiler: Beden egitimi gocuklara pozitif insan iligkilerini 6égretmek igin olanaklar saglar.
Ozellikle ge¢ gocukluk ve addlesan sirasinda dans, oyun ve sporlara katilabilmenin énemini vurgular.

Saglikh Cocuklarda Yas Gruplarina Gore Aktiviteler

)

)
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2-5 yas: Firlatma, yakalama, kogma, sigrama
6-9 yas: Belli mesafeye firlatma, bir topa vurmak, sporun temel hareketlerine gecis.

10-12 yas: Basketbol, futbol gibi sporlari iceren kompleks motor becerileri.

Gocuklar igin En lyi Egzersiz:

Egzersizin en iyisi cocugun duzenli olarak yaptidi bir tanesidir. Bu eglendirici ve 6diul kazandiran aktiviteleri
bulmaya yardim eder. Eglendiren ve glvenli yapilan tim aktivitelere katilabilir: yarime, futbol, ip atlama,
sigrama olabilir.

Cocugun yas, vicut blyukligu ve fiziksel gelisimi igin dogru olan sporu se¢cmek énemlidir.



Risk Artiran Durumlar :

v Yaralanma oldugu zaman

v Her spor veya aktivite igin kiyafet ve koruyucu kullaniimadigi zaman

v GUn veya gece devam eden kas agrisi oldugu zaman spora zorlanmamalidir.

5-17 yas grubu ¢ocuklar giinde en az 60 dakika orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivite yapmalidir.



