TURKIYE
FiZIKSEL

AKTIVITE
REHBERI

Fiziksel Aktivite

Ankara 2014






N TURKIYE
FIZIKSEL AKTIVITE

Cocuk ve Ergenlerde
Fiziksel Aktivite

AAAAAAAAAA



Baski:

TUGBA MATBAACILIK
Kazim Karabekir Caddesi
No: 74/14 Ulus-ANKARA

T.031231250 11

F. 03123117239
tugbamatbaal@hotmail.com
www.tugbamatbaa.com

www.beslenme.gov.tr
www.fizikselaktivite.gov.tr

Bu yayin; T.C. Saglik Bakanligi Halk Sagligi Genel Midirliigi Saglikli Beslenme ve
Hareketli Hayat Daire Baskanligi tarafindan hazirlanmis ve bastiritmistir.

Her turlu yayin hakki, Halk Sagligi Genel Midirligl'ne aittir. Kaynak gosterilmeksizin
alinti yapilamaz. Kismen dahi olsa alinamaz c¢ogaltilamaz, yayinlanamaz. Alinti
yapildiginda kaynak gdsterimi “Turkiye Fiziksel Aktivite Rehberi” T.C. Saglik Bakanligi
Halk Sagligr Genel Mudurlugu, Saglik Bakanligi Yayin No, Ankara ve Yayin Tarihi

seklinde olmalidir.
Ucretsizdir. Parayla satilamaz.



EDITOR
Prof. Dr. Elif N. 0ZMERT

RESIMLEYEN
Uzm. Miige UNLUKOC

REDAKTOR
Dr. Reside GURSES

YAYIN KOORDINATORLERI
Uzm. Dr. Bekir KESKINKILIC
Doc. Dr. Nazan YARDIM

Dyt. Ceyhan VARDAR

Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi Cocuk Sagligi ve
Hastaliklari Anabilim Dali

Obezite, Diyabet ve Metabolik Hastaliklar Daire Bsk.Lig

Tark Dil Kurumu

Turkiye Halk Sagligi Kurumu Baskan Yardimcisi
Obezite, Diyabet ve Metabolik Hastaliklar Daire Baskani
Obezite, Diyabet ve Metabolik Hastaliklar Daire Bsk.lig



Tirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi

ONSOz

Gunumdizde toplumun fiziksel aktivite konusunda bilgi dizeyinin yetersiz
olmasi, fiziksel aktivitenin saglik icin oneminin yeterince anlasilamamasi ve
giderek daha hareketsiz bir yasam tarzinin benimsenmesi, toplumda obezite,
kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, diyabet, osteoporoz gibi kronik
hastaliklarin gorilme sikligini artiran onemli nedenlerden biri olmustur. Fizik-
sel hareketsizlik dinya genelindeki 6lumlerin dordincu 6nde gelen risk faktoru
olarak belirlenmistir.

Toplumun biytk bir cogunlugunda fiziksel aktivite, “spor” kelimesi ile
esanlamli olarak algilanmaktadir. Oysa fiziksel aktivite, glinlik yasam icinde
kas ve eklemlerin kullanilarak enerji harcamasi ile gerceklesen, kalp ve solu-
num hizini artiran ve farkl siddetlerde yorgunlukla sonuclanan aktiviteler
olarak tanimlanmaktadir. Bu kapsamda spor aktivitelerinin yani sira egzersiz,
oyun ve gun icinde yapilan cesitli aktiviteler de fiziksel aktivite olarak kabul
edilmektedir.

TUIK Saglik Arastirmasi 2016’ya gore 15 yas ve (zeri bireylerin giinliik faaliyet
durumlarinin cinsiyete gore dagilimi; cogunlukla oturan veya duran erkek
%33,5, kadin %48,6, toplam %41,1'dir. Diinya Saglik Orgiitii 2025 yilina kadar
inaktif nifus oraninin %10 azaltilmasini hedeflemektedir. Fiziksel aktivite
yetersizliginin kronik hastaliklari artiran onemli nedenlerden biri oldugu kabul
edilmektedir. Hareketsiz yasam tarzi ve fiziksel aktivite yetersizligi Ulkemiz
icinde onemli bir halk sagligi sorunudur.

“Tirkiye Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat Programi” 29.09.2010 tarihinde
ydrirlige girmis ve uygulanmaktadir. Bakanligimiz tarafindan daha dnce
hazirlanmis olan Turkiye Fiziksel Aktivite Rehberi'nin lcincl baskisi ihtiyaci
dogmustur. Editorlerimiz, koordinatérlerimiz, yazarlarimiz, Saglikli Beslenme
ve Hareketli Hayat Daire Baskanligi calisanlarina ve rehberin hazirlanmasina
emegi gecen ve katki veren herkese tesekkurlerimi sunarim.

Prof. Dr. irfan SENCAN
T.C. Saglik Bakanligi
Halk Sagligi Genel Miidiirii
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ONSOZ 2. BASKI

Fiziksel aktivite, kas ve eklemlerimizi kullanarak enerji tuketimiyle gercekle-
sen herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivi-
te, bireylerin bedensel ve ruhsal gelisimini saglayan temel araclardan biridir.
Fiziksel aktivite, toplum refahini, cevrenin korunmasini tesvik etmekte ve ge-
lecek nesillere bir yatirim olusturmaktadir. Diger taraftan, fiziksel aktivitenin
eksikligi, bir halk sagligi sorunudur.

Kronik hastaliklarin ortak risk faktorlerinden birisi olan fiziksel hareketsiz-
lik, dinya genelinde, 6lime neden olan risk faktorleri siralamasinda dordin-
cU sirada yer almaktadir (diinya genelindeki 6limlerin %6'si). Meme ve kolon
kanserlerinin yaklasik %21-25'inin, diyabetin %27'sinin ve iskemik kalp has-
taliginin %30°unun ana nedenin fiziksel hareketsizlik oldugu tahmin edilmek-
tedir. Hareketsiz yasam tarzinin yayginlasmasi, obezitenin artmasina neden
olan onemli faktorlerden biridir. Dinya genelinde fiziksel hareketsizlik, kotu
beslenmeyle birlikte ortalama toplam saglik harcamalarinin yaklasik %Z2'sini
olusturmaktadir.

Fiziksel aktivitenin artirilmasi, sadece bireysel degil, toplum tabanli, cok sek-
torld, cok alanli ve kulturel bir yaklasim gerektirmektedir. Bu nedenle toplu-
mun obezite ile miicadele konusunda bilgi dizeyini artirmak, bireylerin yeterli
ve dengeli beslenme ve duzenli fiziksel aktivite aliskanligi kazanmasini tesvik
etmek ve boylece llkemizde obezite ve obeziteyle iliskili hastaliklarin (kalp-
damar hastaliklari, diyabet, bazi kanser tirleri, hipertansiyon, kas-iskelet
sistemi hastaliklari vb.) gorilme sikligini azaltmak amaciyla “Turkiye Saglikli
Beslenme ve Hareketli Hayat Programi” hazirlanmistir. Genis tabanli ve cok
sektorll bir yaklasimi benimseyen Program ile ilgili Basbakanlik Genelgesi
29.09.2010 tarihli ve 27714 sayili Resmi Gazete'de yayimlanarak yirurlige gir-
mis bulunmaktadir. Program aktivitelerinin %30'u fiziksel aktiviteyi icermekte-
dir. Bu aktivitelerden birisi “Tirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi"nin hazirlanma-
sidir.

Sagligin korunmasi, obezite ve bulasici olmayan hastaliklarin dnlenmesiicin ul-
kemize ait 6nerilerin olusturulmasinda 6nemli bir yere sahip “Tirkiye Fiziksel
Aktivite Rehberi”nin bir bolumu olan Cocuk ve Ergenlerde Fiziksel Aktivite'ye
yonelik bu Brosir'iin hazirlanmasinda emegi gecen herkese tesekkir ederim.

Prof. Dr. Secil 0ZKAN
Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu Baskani
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1.Boliim Genel Bilgiler

Fiziksel aktivite: Gunlik yasam icerisinde, iskelet kaslari kullanilarak ya-
pilan ve enerji harcamasini gerektiren her hareket fiziksel aktivite olarak
tanimlanir.

Egzersiz (Diizenli Fiziksel Aktivite): Fiziksel uygunlugun bir veya daha faz-
la bileseninin korunmasini veya gelistirilmesini amaclayan dizenli, plan-
lanmis ve tekrarli fiziksel aktivitelerdir.

Spor: Belirli kurallar icerisinde yapilan, genellikle yarisma amaci tasiyan,
lisansli amator ve profesyonel sporcularin gerceklestirdigi aktivite turadur.
Diger yandan semt sahalarinda oynanan basketbol, futbol gibi aktiviteler
de glnliik yasamimizda spor olarak yerlesmistir.

Bu kapsamda oyun oynamak, ev isleri, bahce isleri, ylrtimek, merdiven inip
cikmak, yemek yemek, banyo yapmak gibi ginlik yasamimizi sirdirmek
icin yapilan etkinliklerin yani sira, egzersiz ve spor da fiziksel aktivitedir.

L o 12 Yas Ustii Bireylerde Diizenli
Turkiye Beslenme ve Saglik Aras- Fiziksel Aktivite Yapma Durumu
tirmasi'na gore 6-11 yas grubu co-
cuklarimizin %58.4't dizenli (gin- gg 324

. - 28,1
de 30 dakika veya daha fazla siire 25 235
ile) olarak egzersiz yapmamakta- y ?g
. . 0
dir. Buyas grubunda TV, bilgisayar, 10
Internet, ev odevi, ders calisma 8
icin hareketsiz gecirilen ortalama

0 ; Erkek Kadin Toplam

sdre 6 saattir.

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi
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Yas gruplari detayli incelendiginde; erkeklerde 12-14 ve 15-18 yas grup-
larinda hic egzersiz yapmayanlarin orani sirasiyla %41.4 ve %44.6 iken bu
oranin 19-30 yas grubunda %69.5, 31-50 yas grubunda %73.2, 75 yas Uzeri
grupta ise %83.7'ye kadar yukseldigi saptanmistir. Kadinlarda da erkeklere
benzer sekilde hic egzersiz yapmayanlarin orani yasla birlikte artis goste-
rirken 12-14 yas grubunda %69.8, 15-18 yas grubunda %72.5, 19-30 yas
grubunda %76.6, 75 ve Uzeri yas grubunda ise %88.0 olarak gozlenmistir.

Kronik Hastaliklar Risk Faktorleri Arastirmasi”na gore ulke genelinde; ka-
dinlarin %87'si, erkeklerin ise %77'si yeterli olciide fiziksel aktivite yapma-
maktadir. 65 yas Uzeri bireylerle yapilan bir calismada ise bireylerin sadece
%30°unun yurdyds yaptigi belirlenmistir.

Saglik; bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal anlamda tam bir iyilik halinde
olmasidir. Fiziksel aktivitenin sagligimiz tzerine etkileri, temelde ¢ baslik
altinda incelenebilir:

1. Bedensel sagligimiz tzerine etkileri,
2. Ruhsal ve sosyal saglimiz tzerine etkileri,

3. Gelecekteki yasantimiz Uzerine etkileri.

Fiziksel aktivitenin bedensel sagligimiz Uzerindeki etkileri iki ana baslik al-
tinda incelenebilir.

A. Kas iskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri:

- Kas kuvveti ve miktarinin korunmasi ve arttirilmasi,

- /Zityonde calisan kaslar arasindaki dengenin saglanmasi,
- Kas-eklem kontrolint arttirarak dengenin saglanmasi,

- Eklem hareketliliginin korunmasi ve arttirilmasi,
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Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve arttirilmasi,
Dayanikliigin arttiritmasi,

Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin gelismesi,

Viicut duzginlugu ve postirin korunmasi,

Viicut farkindaliginin gelismesi,

Denge ve dizeltme reaksiyonlarinin gelismesi,

Yorgunlugun azaltilmasi,

Kas kasilmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun
arttirilmasi ve korunmasi, osteoporozun onlenmesi,

Olasi yaralanma ve kazalara karsi bedensel korunma gelistirilmesi.

. Diger Viicut Sistemleri Uzerine Etkileri:

Kalbin dakikadaki atim sayisinda azalma,

Kalbin bosluklarinda genisleme sonucu bir atimda pompalanan kan
miktarinda artis,

Kalp ritminin diizenlenmesi,

Damar direncini azaltarak kan basincinin diizenlenmesi,

YUksek kan kolesterol ve trigliserit duzeylerini etkileyerek damar
hastaliklari riskini azaltmasi,

Akcigerlerin havalanmasi ve solunum kapasitesinde artis,

Duzenli fiziksel aktivite ile insilin aktivitesinin kontrold ve kan
sekerinin dizenlenmesi,

Vicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesi,

Enerji gereksiniminiyaglari yakarak karsilama ozelliginin gelistirilmesi,
Metabolizmanin hizlandirilmasi ve kilo aliminin énlenmesi.

Bireyin kendini lyi hissetmesini saglamasi ve mutluluk olusturmasi,
Depresyon ve kaygi bozuklugu riskini azaltmasi,

Saglikli kas, kemik ve eklem yapisi Uzerine olumlu etkileri nedeniyle
vicut duzgunlugu ve farkindaligini gelistirerek bedeni ile barisik,
ozglvenli bireyler yaratmasi,

lletisim becerilerini gelistirmesi,
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- Olumlu dusunebilme ve stresle basa cikabilme yetenegini gelistirmesi,
- Benlik saygisi ve 6zglvende artma,

- Zihinsel yetilerde dizelme,

- Sosyal iliskilerde gelisme,

- Yorgunluk hissinde azalma.

- Olasi ani ve sistemik hastaliklar nedeniyle olim riskini azaltmasi,

- Kanser gelisim riskini azaltmasi,

- Vicut direncinin artmasi ve enfeksiyonlara karsi koruma gelistirilmesi,

- Kas-iskelet sistemini gliclu tutarak yaslilikta sik gorulen dismeler ve
dismelere bagli kirik riskini azaltmasi,

- Denge ve dizeltme reaksiyonlarinin gelismesi ile yaslilikta sik gordlen
dismelerin 6nlenmesi,

- Depresyon, anksiyete ile basa cikma gicinu arttirmasi, bireylerin
yasamdan keyif almasini saglamasi,

- Saglikliyaslanmayi saglamasi,

- Daha aktif yasli bireyler yaratmasi.

Sagligr koruyucu ve gelistirici etkisinin gordlebilmesi, glnlik aktivitelerle
beraber; fiziksel aktivitenin planli, tekrarli ve duzenli yapilmasiyla mim-
kdndur. Bu tur fiziksel aktivite, egzersiz olarak da isimlendirilmektedir.

Gunluk yasami mumkin oldugunca aktif gecirmek saglikli bir yasamin ilk
adimidir.

Daha fazla yarar elde edebilmek ve sagligi koruyup gelistirebilmek icin
fiziksel aktiviteler dizenli olarak yapilmali ve yasamin bir parcasi haline
getiritmelidir.
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Fiziksel aktiviteler yogunluklarina gore lic ayri sekilde degerlendirilir:

Nefes almanin ve kalp atim sayisinin dinlenme degerinin biraz Uze-
rinde oldugu cok az caba gerektiren ginlik aktiviteleri niteleler: Yavas yu-
ryds, ev isleri vb.

Nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden daha fazla oldugu,
kaslarin zorlanmaya basladigi, orta dereceli caba gerektiren aktiviteleri
ifade eder. Aktivite sirasinda kisi konusabilir fakat, sarki sdyleyemez. Hizli
ydridmek, disuk tempolu kosular, dans etmek, ip atlamak, yizmek, masa
tenisi oynamak, yavas tempoda bisiklet stirmek vb.

Nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden cok daha fazla
oldugu veya kaslarin daha fazla zorlandigi, cok fazla caba gerektiren aktivi-
teleri tanimlar. Kisi, aktivite sirasinda nefesi kesilmeden birkac kelimeden
fazlasini konusamaz. Tempolu kosu, basketbol, futbol, voleybol, hentbol
ve tenis oynamak, step-aerobik derslerine katilmak, tempolu dans etmek
gibi.

Fiziksel aktiviteleri, fiziksel uygunlugu gelistirme o0zelligine gore dort
ana baslikta toplayabiliriz:

herhangi bir fiziksel aktivitenin daha uzun stire, yorulmadan
yapilabilmesini ifade eder. Dayaniklilik (aerobik] egzersizleri viicudumuzun
oksijeni kullanma kapasitesini arttiran, buyuk kas gruplarinin dinamik ve
ritmik olarak calistigr egzersizlerdir. Bu egzersizlerin belirli bir siddette,
siklikta ve slrede yapilmasi gereklidir. Dayanikliligimiz gelistikce, tim fi-
ziksel aktivitelerimizi daha uzun sure strdurebilir, yorulmadan gercekles-
tirebiliriz.



48 Tirkiye Fiziksel Aktivite Rehber

Dayanikliligr gelistirecek aktivitelere rnek olarak; duzenli ve sik adimlarla
ylrime, bisiklete binme, uzun sireli yizme, bahce veya tarlada calisma,
tenis gibi asiri yiklenme olmayan aktiviteler verilebilir.

kasin dirence karsi koyabilme yetenegidir. Yerden bir esya kaldir-
mak, yuk tasimak, agir bir cismi cekmek veya itmek kuwvetli kaslar gerek-
tirir. Ornegin, yetiskin bir bireyin belirli bir agirliktaki bavulu tasiyabilmesi
icin kol kaslarinin yeterli kuvvete sahip olmasi gerekir. Kuvwetimiz arttikca
bir agirligi daha kolay kaldirabilir, daha yluksege sicrayabilir veya elimizdeki
bir cismi daha uzaga atabiliriz.

Kuwvet aktiviteleri, kasin guclu bir sekilde kasilmasini gerektiren aktivite-
lerdir. Kuwvet arttirici aktivitelere ornek olarak; bir agirlik tasimak, merdi-
ven cikmak, sirtinda canta tasimak, kol kaslari icin sinav cekmek, karin
kaslari icin mekik cekmek, agirliklarla kuvvet antrenmani yapmak gibi
aktiviteler verilebilir. Ginlik yasantimiz icerisinde zaman zaman zorunlu
olarak yaptigimiz bu tip aktiviteleri, daha rahat gerceklestirebilmek ve sag-
ikl bir yasam strdirebilmek icin yetiskin bir bireyin kas kitle ve kuvvetini
artirmasi ve/veya korumasi son derecede onemlidir.

Kuwvet aktiviteleri; kaslarimizi ve kemiklerimizi giclendirir, vicut yag ora-
nini azaltir, kas ve kemik kitlelerini arttirir, kaybini da 6nler. Kuvvet aktivi-
teleri; karin, sirt-bel, omuz-kol ve kalca-bacak kaslari gibi vicudumuzun
onemli ve blylk kaslarini kuwvetlendirmeyi hedeflemelidir. Bu nedenle
kuvvet aktiviteleri yaparken yalnizca bir bolgeye yluklenmemeli, bedenin
Ust ve alt kismi, sagi ve solu, on ve arka govde kaslari dengeli bir sekilde
kuvvetlendirilmelidir.

eklemlerin genis acida hareket edebilmesidir. Diger bir deyisle,
bir fiziksel aktivite yaparken govde, kol veya bacaklarin rahat hareket ede-
bilme becerisidir. Yetiskin bir bireyin esnek bir viicuda sahip olmasi, glinlik
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yasam etkinlikleri sirasinda rahat hareket etmesini saglar. Ornegin kalca
ve bacaklarin esnek olmasi, bagdas kurarak oturabilmemiz icin, omurga-
nin esnek olmasi, rahatca dne ve arkaya egilebilmemiz icin, omuzun esnek
olmasi, sirtimiza uzanabilmemiz icin sarttir. Yoga, pilates ve Tai Chi gibi
duzenlifiziksel aktiviteler esnekligi arttirir. Her eklem icin ayri ayri esneklik
egzersizleri yapilabilir,

Bireylerin esneklik ozellikleri beden yapilarindaki farkliliklardan dolayi
cesitlilik gosterir ancak dizenli germe (esneklik) egzersizleri ile gelistiri-
lebilir. Esnek bir bedene sahip olmak gunlik hareketlerimizi daha kolay
yapmamizi saglayarak yasam kalitemizi arttirir.

bedenimizin dismeden durabilme ve diizglin hareket edebilme ye-
tenegidir. Bunun icin gorme duyusu, ic kulaktaki denge ve derin duyunun
saglam olmasinin yaninda, kaslarin da yeteri kadar kuvvetli olmasi gerekir.
lyi bir dengeye sahip olan birey, parmak uclarinda rahatlikla durabilir, goz-
leri kapali iken veya dUz cizgide yalpalanmadan yUrUyebilir. Tek ayak tzerin-
de durmak, parmak uclarinda yirimek, sabit olmayan zeminde durmak,
kaygan bir zeminde diismeden yiiriiyebilmek icin iyi bir denge gerekir. lyi
bir dengeye sahip olmak, disme riskini azaltir. Dengenin gelisebilmesiicin
duzenlidenge egzersizleriyapilabilir. Kas kuvvetini, esnekligini ve dayanak-
ligini gelistiren egzersizler dengeyi de olumlu etkiler.

Bireyin fiziksel aktivite dizeyi metabolik esdeger (ME] kavramiile de deger-
lendirilir. ME, viicudun fiziksel aktivite sirasinda kullandigr oksijen miktari-
ni hesaplamamiza yarayan bir birimdir. Boylece, fiziksel aktivite sirasinda
kullanilan oksijen ml/kg/dk. cinsinden ifade edilerek kisinin tiikettigi enerji
miktari konusunda fikir ediniriz. Buna gore sakin bir sekilde otururken,
istirahat halinde 1 ME olarak belirlenen bu deger fiziksel aktivite sirasinda
hareketin siddeti arttikca kisinin metabolizmasinin dinlenme durumuna
gore katlandigi degeri gosterir. Asagidaki tabloda farkli aktivitelerin karsilik
geldigi ME degerleri belirtilmistir.
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Tablo: Fiziksel Aktivitelerin Metabolik Esdegerleri

- Uyku

- Televizyon izleme

- Hafif evisleri [yemek hazirlama, toz alma)
- Kisisel hijyen (tras olma, dus alma)

- Yaziyazma, masa basi isleri

- Duslk tempoda yurtyls (<3 km/saat)

0.9 ME
1.0 ME
1.5-3 ME
1.5-3 ME
1.8 ME
2.9 ME

- Sabit bisiklet kullanimi

- Bahce isleri [cim bicme vs.)

- Evegzersizleri, imnastik hareketleri

- Normal yurtyis temposu (3-6 km/saat)
- Bisiklet kullanimi (9-12 km/ saat)

- Arabaykama

- Eslidanslar

3.0 ME
3.3ME
3.5ME

3-5ME

4.0 ME
4.5ME
4.8 ME

- Yirlyus 6 -7 km/saat

- Merdiven cikma (orta hizda)

- Jogging

- Kosu, agirlik kaldirma egzersizleri, esya tasima, tenis
- Yuzme (krol stil)

- Ipatlama

5-7ME
6.5ME
7.0 ME
8.0 ME
9.0 ME

10.0 ME
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Fiziksel aktivite sirasinda kullanilan yakit; aktivite siddeti, suresi, sekli,
aktivite oncesindeki beslenme ve kisinin kondisyon durumundan etkilen-
mektedir. Egzersizin siddeti arttikca yakit kaynagi karbonhidratlar iken,
egzersiz suresi arttikca yaglarin yakilmasi artmaktadir. Egzersizde kucuk
bir kas grubu calistiriliyorsa blytk oranda karbonhidratlar kullanilacaktir.
Uzun slren egzersizde kisi karbonhidrattan zengin beslendiyse yine yakit
olarak karbonhidratlar kullanilacaktir. Bu nedenle burada fiziksel aktivite
sirasinda harcanan kalori hesabina girilmemistir.

Sonucta; fiziksel aktivite sirasinda harcanan kalori miktari; egzersizin stire,
siddet ve tipinden etkilendigi gibi kisinin kilosu ve egzersiz kapasitesinden
de etkilenmektedir.

Saglikli bir yasam sirdirilmesi ve hastaliklardan korunmak icin egzersi-
zin belirli bir stre ve siklikta devam ettirilmesi gerekmektedir. Yas grup-
larina gore egzersiz siresinin, siddetinin ve sikliginin ne olmasi gerektigi
detayli bir sekilde Rehber icerisinde anlatilmaktadir.

Isinma

Bir egzersiz seansinin baslangicinda kaslari, eklemleri, solunum ve dola-
sim sistemini aktif egzersiz icin hazir hale getirmek amaciyla yapilan hafif
bedensel ve zihinsel etkinliklerdir. Isinma, esnetme ile baslanmali, kalp
hizini hafif ylkseltecek dayaniklilik aktiviteleri ile 5-10 dakika strdirilme-
lidir.

Yiklenme
Bu evre, asil onerilen egzersizin yapildigi evredir. Yiklenme aktiviteleri so-
lunum, dolasim ve hareket sisteminin calismasini hizlandirir.

Soguma
YUklenme doneminden sonra artmis olan kalp hizinin ve tansiyonun yavas
yavas duslrilmesi gerekir. Soguma ile kas ve kanda birikmis olan laktik
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asitlerin daha cabuk normale dénmesi saglanir. Bu evrede egzersiz, 5-10
dakika disuk siddette devam edildikten sonra bitirilmelidir.

Hareketsiz yasam, gunlik alisverisini bile bilgisayar basinda sanal market-
lerden gerceklestiren modern toplum icin en dnemli problemlerin basinda
yer almaktadir. Teknolojik gelismeler her ne kadar yasami kolaylastirsa da
uzun vadede HAREKETSIZ bireylerin sayisini arttirmakta ve sagligi olum-
suz etkilemektedir.

Kronik hastaliklarin ortak risk faktorlerinden birisi olan fiziksel hareketsiz-
lik, dinya genelinde, 6lume neden olan risk faktorleri siralamasinda dor-
diincu sirada yer almaktadir (diinya genelindeki 6limlerin %6's).

Meme ve kolon kanserlerinin yaklasik %21-25inin, diyabetin %27'sinin
ve iskemik kalp hastaliginin %30'unun ana nedeninin fiziksel hareketsiz-
lik oldugu tahmin edilmektedir. Hareketsiz yasam tarzinin yayginlasmasi,
obezitenin artmasina neden olan onemli faktorlerden biridir. Fiziksel hare-
ketsizlik Ulkemizde, tim nedenlere bagli 6limlerin %15'inden sorumludur.

Fiziksel hareketsizlik, insan sagligini olumsuz etkiledigi icin bireysel ve
toplumsal saglik giderlerini de arttirmaktadir. Bireysel sagligin ve dola-
yisiyla toplumsal sagligin, fiziksel aktivite aliskanligi gibi eglenceli, dustk
maliyetli ve yiksek verimli bir edinimle korunmasi, saglik harcamalarinin
azaltilmasinda etkili bir arac olarak kullanilabilir.

Fiziksel aktivite her ortam ve kosulda yasam tarzi haline getirilmelidir. Bu-
nunla birlikte destekleyici cevrelerin olusturulmasinda sorumlulugu olan
kurum ve kuruluslarin (Yerel Yonetimler, Cevre ve Sehircilik Bakanligi,
Genclik ve Spor Bakanligi, Milll Egitim Bakanligi vb.) sorumluluklari cer-
cevesinde hareket etmeleri onemlidir. Toplumun fiziksel aktivite dizeyinin
arttinlmasinda, merkez ve yerel yonetimlere cnemli gorev ve sorumluluk-
lar dismektedir.
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Fiziksel aktivite yapmayi daha kolay tercih edilebilir hale getirecek yerel
yonetim politikalari, fiziksel aktivitenin arttirilmasinda, 6zellikle etkili ola-
bilir. Ornegin; yerel yonetimlerin tasit trafigi hizinin azaltilmasi ve givenli
bisiklet ve ylrdyus yollarinin olusturulmasi yoniinde politikalar uygulama-
s, fiziksel aktiviteyi arttiracagr icin genis anlamda kronik hastaliklarin on-
lenmesi ve kontrol altina alinmasini saglayabilir.

Yerel yonetimlerce; planlama, ulasim, saglik, iskan, eglence alaninda aktif
yasami etkileyen kararlar alinmaktadir. Bu baglamda yerel liderlerin; ma-
halle tasarimi, okullarin ve isletmelerin konumu, yayalara, araba ve bisklet
kullananlara nasil baktigi, hangisine dncelik verdigi gibi faktorlerin tama-
mi insanlarin fiziksel aktivite ve aktif yasama katilimini etkilemektedir. Se-
hirlerin planlanma, tasarlanma ve yenilenme sekli hem bireyler hem de
toplumlar icin ortaya cikan fiziksel aktivite ve saglik diizeyleri ile yakindan
iiskilidir.

Kentsel tasarim; sehir planlamasinin yasamak, calismak ve oynamak iste-
nir bir cevre yaratmaya odaklanan yonlerinden biridir.

Insa edilmis cevredeki kosullar, fiziksel aktiviteyi hem olumsuz hem de
olumlu olarak etkileyebilmektedir. Ornegin; yiiriylise uygun mahalleler,
insanlarin bir yerden bir yere yiruyerek gitmeyi giindelik yasamlarinin bir
parcasi haline getirmelerine olanak tanimaktadir. Yesil alanlar ve park-
lar, sosyallesme ve disaridaki eglence aktivitelerine aktif olarak katilma
olanaklari saglamaktadir. Daginik kentlesme; kentlerin dis kesimlerinde
buyuk alisveris merkezlerinin bulunmasini ve yasam, calisma, egitim ve
alisverisin cografi olarak birbirinden ayrilmis olmasini, araba kullaniminin
artmasini gerektirmekte, sehirde aktif yasam olanaklarini azaltmaktadir.
Sehiricinde, mahallede, okulda ve is yerinde fiziksel aktivitenin arttirilma-
sinda, yerel yonetimlerin rolu ve yapabilecekleri calismalar bulunmaktadir:

- Sehirde, basta ev-okul glizergahinin giivenli ylriyts yolu haline
getirilmesi icin gerekli dnlemlerin alinmasi,
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- Tum yaya kaldirimlarinin uygun genislikte insa edilmesi, arac trafigini
yavaslatma calismalari veya yolu arac trafigine kapatma girisimleri,

- Cocuklarin yurlyecegi yaya yollari boyunca oyun gruplari konularak
fiziksel aktiviteye tesvik edilmesi,

- Okullarda oyun cizgilerinin olusturulmasi, acik ve kapali spor
sahalarinin olusturulmasina destek saglanmasi,

- Arac trafiginin rahatlatilmasi adina yol serit sayisinin arttirilmasinin
yerine toplu tasimin tesvik edilmesi icin metro, sehir ici tren gibi
toplu tasim araclarinin kullanim imkanlarinin saglanmasi
vb. calismalar yuritilmelidir.

Toplumu olusturan bireyler de fiziksel aktivitenin arttirilmasina yonelik
olarak belediyelerin yaptigi; yurtyus ve bisiklet yollari, engelli ve yasli hiz-
metleri, uzman esliginde egzersiz hizmetleri, spor ve dinlenme tesisleri,
spor okullari, kamplar vb. hizmetlerden yararlanabilir. Bu kapsamda, be-
lediyelerin yurattugu hizmetlerin neler oldugu ve nasil yararlanabilecegi
hakkinda belediyelerin Internet siteleri incelenerek veya belediyelere bas-
vurularak bilgi alinabilir.

Bireyler belediyeler disinda, Genclik ve Spor Bakanliginin tesis ve hizmetle-
rini kullanarak cesitli fiziksel aktiviteler yapabilir. Ornegin; kis ve yaz okul-
lari, genclik kamplari, spor tesislerinde uzman esliginde egzersiz yapma
gibi hizmetler.

Bireyler bu konuda kendilerine en yakin tesis ve hizmetlerle ilgili bilgileri
Genclik ve Spor Il Miidiirliklerinden alabilirler.
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Enfeksiyon hastaliklarinin azalmasi ve degisen yasam tarzlarindan dola-
yI bulasici olmayan hastaliklar tim dinyada ve tim yas gruplarinda artis
gostermektedir. Bu durumdan cocuklar da etkilenmektedir.

Cocuklarin degisen yasam sekillerinin olumsuz sonuclarindan etkilenmesi
iki sebeple cok onemlidir. Hem hastaliklarin temellerinin cocuklukta ati-
liyor olmasi hem de cocuklarda da obezite ve tip 2 diyabet'in artmasi. Bu
nedenle cocukluk dénemi, kronik hastaliklarin onlenmesiicin itk basamadgi
olusturmaktadir,

Kronik hastaliklarin olusmasinda genetik, cevresel ve biyolojik risklerin di-
sinda en onemli faktorler hareketsizlik ve beslenmedir. Bu rehberde kronik
hastaliklarin onlenmesi ve sagligin gelistirilmesiicin cocuk ve genclere ha-
reket onerileri yer almaktadir.

Fiziksel aktivite veya hareketin saglik Uzerindeki etkisi sadece kilo ile ki-
sitli degildir. Bunun yani sira, kas iskelet sistemi (kemikler de dahil olmak
tzere), kardiyovaskdiler sistem (kalp, akciger), néromuskdiler sistem [(sinir
sistemi) ve psikososyal gelisim (depresyon, anksiyete ve 6zglven) icin ya-
rarli etkileri pek cok calisma ile kanittanmistir. Bunun yaninda hareketsiz-
ligin de benzer sekilde olumsuz etkileri kanitlanmistir. Bu nedenle hareke-
tin artirilmasi, hareketsizligin ise azaltilmasl, gerek cocukluk donemi icin
gerekse de temelleri cocuklukta atilan pek cok hastaligin onlenmesi icin
temel stratejilerin arasinda yer almaktadir.

Ne kadar hareket, ne kadar hareketsizlik?

Gunumuzde hareketsizligin en yaygin nedeni televizyon (ekran) ve bilgi-
sayar kullanimidir. Bu nedenle iki yasin altindaki bebeklerin hic televizyon
(ekran) seyretmesi 6nerilmez. Daha biyik cocuklarda ise ideal olani gtinde
bir saat televizyon [ekran) izlenmesi, bu strenin gtinde iki saati kesinlikle
gecmemesidir. Cocuklar televizyonu (ekran) mutlaka bir eriskin ile birlikte
izlemelidirler.
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Cocuklar yasamin ilk yilindan itibaren hareketli olmalidirlar. ilk yil icinde
de mumkin oldugunca aktif tutulmalidirlar ve yer aktiviteleri desteklen-
melidir.

1-4 yas arasi cocuklar giin icinde farkli siddetlerde toplam 180 dakikalik
fiziksel aktivite yapmalidirlar.

Bu aktiviteler; farkli ic ve dis ortamlarda onlarin hareket becerilerini ge-
listiren aktiviteler ile baslamali ve en az 60 dakikalik enerijili oyun (eneriji
harcamayi gerektiren) aktivitelerine dogru ilerlemeyi icermelidir.

5 -11 yas grubundaki cocuklar icin her giin en az 60 dakika orta siddetten
yuksek siddete dogru giden fiziksel aktiviteler tercih edilmelidir. Haftada en
az 3 defa da ylksek siddette aktivite yapilmasi dnerilmektedir.

12-18 yas arasindaki ergenler icin de hedef, glinde 60 dakika, orta siddet-
liden daha ylksek siddetli aktivitelere dogru siddeti degisen aktiviteler ol-
malidir. Aktivite tercihlerinin icerisinde haftada en az 3 defa yiksek siddette
aktiviteler ve en az 3 defa kas ve kemikleri gliclendiren kuvvet aktiviteleri
yer almalidir.

lyi planlanmis aktivite programlari dért tip aktiviteyi de dayaniklilik (aero-
bik], kas kuwvetlendirme ve agirlik, kemik kuwvetlendirme ve denge, germe
aktivitelerini icermelidir. Aerobik aktiviteler bu programin merkezinde yer
almalidir.

Ozellikle daha 6nce hareketsiz olanlar egzersize yavas baslamali ve hafta-
da 1-2 defa 15-30 dakikalik orta siddetli aktiviteler yapmalidir. Bu asamaya
ulasildiginda aktivite suresinde haftada 2-3 gin 30 dakikalik aktiviteden,
haftada 3-4 glin 30 dakikalik aktiviteye dogru ilerlenmelidir.

Her zaman icin, yapilan aktivite yapilmayandan iyidir.
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Sonuc olarak 5-17 yas arasi cocuklarda;

- Glnde en az 60 dakika orta siddetli fiziksel aktivite onerilir.

- 60 dakikadan fazla aktivite yapmak ek yarar saglar.

- Dayaniklilik (aerobik) aktiviteleri nerilir.

- Haftada uc kez yiiksek siddetli aktivite de onerilir.

- Aktivite slreleri glin icinde boliinerek yapilabilir.

- Hic aktivite yapmayan cocuklarda daha az sureli aktiviteler de yarar saglar.
- Cocuk ve genclerde oyun, spor, eglence, ulasim, ev isleri, bos zamanlar

(tenefis), beden egitimi dersleri ile aile, okul ve toplum icinde
planlanmis diger hareketler de fiziksel aktivite icinde sayilir.
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Giris

Bu bolumde fiziksel aktivite dnerileri, cocuklarin gelisim ozellikleri dikkate
alinarak 0-4, 5-11 ve 12-18 yas gruplarinda ayri ayri ele alinmistir.

Duzenli fiziksel aktivite, cocuklarin ve genclerin saglikli blyimesi ve gelis-
mesi, istenmeyen aliskanliklardan korunmasi, sosyallesmesi ve yetiskinlik
doneminde karsilasabilecegi cesitli kronik hastaliklarin olusumunun en-
gellenmesiyani sira; bu hastaliklarin tedavisi ve tedavinin desteklenmesin-
de, yaslandik-larinda aktif bir yaslilk donemi gecirmelerinin saglanmasin-
da, bir baska deyisle tUm hayat boyunca yasam kalitesinin artirilmasinda
onemli farklar yaratabilmektedir.
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Cocuk ve ergenlerin benlik saygilarinin artmasina yardimci olmakta, bi-
lissel performanslari ve akademik basarilarinin yikselmesine katki sag-
lamaktadir. Sosyal uyum saglamasini ve sosyal cevresinde kabul gorme
oranini arttirmaktadir.

Bilimsel kanit; Eriskinlerde yapilan bircok epidemiyolojik calismada o6zel-
likle koroner hastaliklarla ilgili risk faktorlerinin cocukluk donemine ka-
dar uzandigi bildirilmektedir. Yapilan calismalar orta ve yuksek yogunluk-
ta aktivitenin cocuk ve genclerde giinde en az 60 dakika yapilmasinin risk
faktorlerini olumlu etkiledigini gostermistir. Cocuk ve genc ne kadar fazla
fiziksel aktivite yaparsa sagliga olumlu yansimalari o dlcide fazla olmakta-
dir. Genel olarak yiksek siddetli fiziksel aktivitenin daha fazla saglik yarar
sagladigr gorilmekle birlikte, bu konudaki arastirmalar sinirlidir.

Fedewa ve arkadaslarinin 2011 yilinda yayinlanan ve 1947-2009 yillari ara-
sinda yapilan 59 calismayi inceleyen derlemelerinde, fiziksel aktivitenin
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cocuk ve genclerin basarilarinda ve bilissel islevlerinde anlamli ve olumlu
artislar sagladigi gosterilmistir. Ozellikle de aerobik egzersizlerin etkisinin
daha fazla oldugu bildirilmektedir.

Bir baska calismada, fiziksel olarak aktif bir donem geciren cocuklarin
akademik basarilarinin %6 oraninda arttigi, aktif bir dénem gecirmeyen
kontrol grubundaki cocuklarin akademik basarilarininise %1 oraninda ge-
riledigi gosterilmistir.

Ulkemizde yapilan bir baska calismada da; spor yapan 9-13 yas arasi co-
cuklarin benlik saygilarinin spor yapmayanlara gore daha ylksek oldugu
bildirilmistir. Bir baska calismada ise spor yapan 14-16 yas grubundaki
ergenlerin spor yapmayanlara gore daha az kayg belirtisi gosterdigi sap-
tanmistir.

2009 yilinda Isvec'te yapilan bir calismada; 1950-1970 yillari arasinda do-
gan 1.2 milyon eriskin erkegin askerde fiziksel uygunluk testleriyle 1Q test
sonuclarr karsilastirilmis ve calismanin sonunda liyi fiziksel formda olan
kisilerin daha ylUksek 1Q’ya sahip oldugu, mantik, matematik ve sozel
zekalarinin arttigl, 18 yasindayken daha fit olanlarin bir cogunun yiiksek
ogretime devam ettigi ve daha nitelikli islerde calistiklari gosterilmistir.

Kanada'da Janssen ve LeBlanc, 5-17 yas grubundaki cocuklar ve gencler
uzerinde yapilan bilimsel calismalari gozden gecirmisler ve 2010 yilinda
bu konuda yayinladiklari genis kapsamli yazilarinda, fiziksel aktivitelerin
temel saglik destegi sagladigini ve bu aktivitelerin; fiziksel ve kalp akciger
islevlerinde uygunluk saglama, yag ylzdesinde azalma, kan basinci kont-
roll, metabolik sendrom riskive yaralanmalarda azalma, kemik sagliginda
olumlu yonde gelisme ve depresyon belirtilerinde azalma seklinde yarar-
lari oldugunu ve sonucta bu hastaliklarin gortlme ve olum sikliklarinin
dustugund vurgulamislardir. Cocuk ve genc ne kadar fazla fiziksel aktivite
yaparsa bu aktivitelerin sagliga olumlu yansimalari da o dlctde fazla ol-
maktadir, denilmektedir.
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Cocuk ve genclerin sagliginin korunmasi ve yasam kalitelerinin arttirilmasi
icin fiziksel aktivite secilirken;

- Yas,

- Fiziksel cevre,

- Fiziksel uygunluk,

- Vicut agirlig,

- Isteklilik, gonalliliik,

- Ulasilabilirlik,

- Eglenceli olmasi,

- Cocuk ve genclerin gereksinimlerine gore planlanmis olmasi,

- Herortam ve zamanda kolaylikla uygulanabilir ve pratik olmasi,
- Devamliliga uygun olmasi ve

- Ekonomik durum gibi etkenler g6z ontinde bulundurulmalidir.

Cocuklar ve gencler, kendi belirledikleri ve sevdikleri bir fiziksel aktiviteyi
glnlik yasamlart icerisine dahil edebilecekleri gibi giin icerisinde yapilan
bazi isleri daha tempolu ve cok tekrarli yaparak da fiziksel aktivite yapabi-
lirler. Ancak, secilen aktivitenin dizenli ve devamli olmasi gerektigi unutul-
mamalidir.

Olusturulan aktivite programlarinda ilerleme basamaklari; cocugun fizik-
sel aktivite yapma sikligi, stresi ve yogunlugu dikkate alinarak belirlenme-
lidir. Boylece fiziksel aktivitenin saglik GUzerindeki olumlu etkileri arttirilmis
ve kalicr hale getirilmis olur.

Fiziksel aktivite aliskanligi diizenli bir program haline getirilemedigi tak-
dirde, belirli bir sure aktivite ile dizenlenen vicut sistemleri, aktivitenin
birakilmasinin ardindan, olusan yararli etkilerini hizla kaybetmeye baslar.
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Fiziksel aktivite su ozellikleri tasimalidir:

- Duizenli olmali,
- Devamli olmali ve
- Uygun yogunluk ve siirede gerceklesmelidir.
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Cocuk ve Ergenler icin
Fiziksel Aktivite Onerileri

0-4 Yas Grubu

Yiriime Oncesi Donem

Bu donemde beslenme, saglikli gelisim acisindan oldukca onemlidir. An-
cak bununla beraber; bebek icin ev icinde uygun hareket alani yaratmak,
yasina ve gelisimine uygun materyalleri saglamak da gerekmektedir.

Gelisim Ozellikleri: Basini tutma, destekli ve desteksiz oturma, yatakta
donme, surtinme, emekleme, tutunarak ayakta durma, tutunarak yiirime.




Turkiye Fiziksel Aktivite Rehberi

Onerilen Aktiviteler: Bebek masaji, yataginin bas ucunda asili oyuncakla-
ra (Ornegin; canli renkte, ses cikaran ézellikte) ve/veya yerdeki oyun halisi
tUzerine konulan bebegin kavrayabilecegi buyuklikte, temiz, canli renkte
nesnelere (cingiraklar, kutular, dis kasiyici gibi) uzanma, tutma, kavrama,
atma, yuvarlama, yumusak battaniye Uzerinde sirt Ustu yatan bebegi batta-
niyeyi hafifce ucundan cekip gtvenli bir alanda dolastirma, sirt Ustu yatan
bebegin ayak ucunda ve yukarida tutulan nesnelere tekme atmasi, dolasan
IsIgl ya da hareket eden kicik nesneleri emekleyerek izleme, banyo oyun-
lari, tinel/masa altindan gecme.
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Yiurumeye Baslama Donemi

Bu donemde hareket becerilerinin Uc dnemli 6gesi bulunmaktadir. Bunlar;
denge, yer degistirmeyi gerektiren (ylrime, kosma gibi] hareketler ve el
(uzanma, yakalama, birakma, yerlestirme gibi] becerilerdir. Bu donemde
kazanilan hareketler, yogun kontrol gerektirir. Cocuk yeni yiriimeye bas-
ladiginda tim dikkatini yaptigi harekete verir. Yiriime becerisi yeterli hale
geldiginde cocugun dikkati, yaptigi hareketten cevreye kayar.

Gelisim Ozellikleri: Comelme, bagimsiz yiiriime, elinde bir nesne ile yiiri-
me, nesne yerlestirme (kutu icine, cekmece icine koyma gibi

Onerilen Aktiviteler: it-cek oyunu (oyuncak bebek arabasi siirme gibil,
kutulari/minderleri Ust Uste koyma, koltuk/sandalyeye tirmanma, muzik
esliginde dans, kagitlari burusturma, onlari kutuya atma, baloncuklari pat-
latmaya calisma.
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2-3 Yas Donemi

Bu donemde cocuklar kendi bedenlerinin hareket yeteneklerini anlamaya
calisir. Cocuk hareketlerinde bedenini ya cok abartili ya da cok sinirli kul-
lanir.

Gelisim Ozellikleri: Duran topa tekme atar, ileri-geri yiirir, cift ayak sicrar,
parmak ucunda ylUkselir, destekle merdiven iner.

Onerilen Aktiviteler: Yakin cevrede yiiriiyls, park veya bahce oyunlari, yu-
varlanma, cocuk bowlingi.
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3-4 Yas Donemi

Bu donemde cocuklarin hareket kontrolleri artar ve hareketlerde uyumlu-
luk gozlenir. Ritmik koordinasyon artar.

Gelisim Ozellikleri: Yarimenin hizi artmustir, yon degistirebilir, atlar, ziplar,
kosar, yuvarlanir, top atar ve tutar, kayar, tirmanir, merdiven iner ve cikar,
tek ayak Ustlinde kisa sureli dengede durur, Uc tekerlekli bisiklete biner.
One takla atar.

Onerilen Aktiviteler: Kosma, atlama, ziplama gibi serbest acik alan oyun-
lari, yasa uygun oyuncaklarla oyun oynama, dans etme, bisiklete binme,
topla oynanan oyunlar, su ici ve kum aktiviteleri, grup aktiviteleri, aile ve
diger cocuklarla oyun (Ornegin, benim yaptigim hareketi taklit et oyunu).

2-4 yas déneminde cevresel faktérler (cocuga alistirma yapma firsati ver-
me, cocuk parklari, spor yapan aile tyelerinin olmasi), cocugun 6zendiril-
mesi acisindan oldukca 6nemlidir.
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4-5 Yas Donemi
Cocuklarin hareketlerindeki uyumluluk ve kontrol artmistir.

Gelisim Ozellikleri: Farkli yonlere kosar, top sicratir; cift ayak ileriye geriye
sicrar, tek ayak tzerinde 6-8 sn durur. Ayak degistirerek merdiven iner.

Onerilen Aktiviteler: Konsantrasyon ve denge oyunlari (aldim-verdim oyu-
nu gibi] kose kapmaca, sek-sek, saklanbac, mendil kapmaca, engeller
arasindan hedefe ilerleme, top oyunlari, balon ile dans, hayvan taklitlert,
yakalamaca (midilli, tavsan kac, kedi-fare gibi oyunlar)
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ONERI

Yiirime dncesi donem: Cocuk, giin icinde mimkin oldugu kadar fiziksel

olarak aktif tutulmalidir. Ozellikle bebek jimnastigi ve yerdeki oyun aktivi-
teleri onemlidir.

Bagimsiz olarak yiiriime ile baslayan ve 5 yasa kadar olan donem: Giin
icine yayilacak sekilde, farkli siddetlerde olmak tzere 180 dakikalik fiziksel
aktivite yapilmalidir. Bu aktiviteler; farkli ic ve dis ortam aktiviteleri, hareket
yeteneklerini gelistiren aktiviteler ile en az 60 dakikalik enerji harcamayi
gerektiren aktivitelere dogru ilerleyen aktiviteleri icermelidir.

Cocuklarin uzun siire hareketsiz kalmalari dnerilmez. Ozellikle 2 yastan
itibaren 5 yasa kadar olan dénemde cocuklar, ekran [televizyon, bilgisayar
vb.) karsisinda tek seferde 20 dakika, giin icerisinde ise 1 saatten fazla va-
kit gecirmemelidir. Bu sirenin asilmasi, fazla kiloya ve diger hastaliklara
zemin hazirlar.
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5-11 Yas Grubu
5-7 Yas Donemi

Gelisim Ozellikleri: Bu donemde yer degistirme ve denge hareketlerinde
gelisme baslar. Dayaniklilik henlz zayiftir, el-goz koordinasyonu gelismeye
baslamistir, biyik kas kontrolt hizlidir. Cocuklar oldukca hizli ve etkindir.
Cocuklar bu donemde 6zellikle rekabet iceren bireysel ve esli oyunlardan
blylk zevk alir. Bu donemde cocuklar; geriye ziplar, tek eli ile topu firlatir,
hareketli topa tekme atar, potaya top atar. Yan destekli iki tekerlekli bisik-
lete biner. Yuvarlanir, yerden belirli yiikseklikte (ort 25-30 cm) dengede ileri
yurdr, ilerleyen zamanda da geri yurur. 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 sirekli olarak surebilir. Tek ayak tzerinde ortalama 10 sn durur. Rit-
me uygun vUcut hareketleri yapar. Oyun kurallarini dikkate alarak oynar.

Onerilen Aktiviteler ve Sporlar: Sicrama (ip atlama, cizgi oyunlari), tutma
ve yuvarlama oyunlari (tirtil yakan topu) ile buz pateni, jimnastik, kayak,
atletizm, futbol, ylizme, judo sporlarini yapabilirler.
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Yer degistirme hareketlerinin gelistirilmesiicin; “Yag Satarim Bal
Sata rim”, "Kose Kapmaca” gibi oyunlar.

Dengenin gelistirilmesi icin; “Balonu yere distirmeme” gibi oyunlar.

Nesne kontrold gerektiren hareketlerin gelistirilmesi icin;
“Hedefe Yuvarla” oyunu”, “Bowling” gibi oyunlar.

Birlestirilmis hareketlerin gelistirilmesi icin; “Balik agi”,
“Kuyruk Kapmaca” gibi oyunlar.

Ritim ve muzik esliginde hareketin gelistirilmesi icin; “Say Bak”,
“Topuk Burun” gibi oyunlar.

Vicut bolumlerinin hareketlerini tanimlamak icin;
“Atlama Konma” oyunlari.

Hareket alanini belirlemek icin; “Comlek Cémlek Ne Kaynar?”,
“Ac Filile Sisman Fil” gibi oyunlar.

Temel hareketleri yaparken dengesini saglamak ve vicut
bolimlerini kullanarak stratejiler gelistirmesi icin; “Balik Ag1”,
“Esini Bul” gibi oyunlar.
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8-9 Yas Donemi

Gelisim Ozellikleri: Ritmik becerilerde gelisme gézlenir, dayaniklilik ar-
tar, kuvvet ve koordinasyon gerektiren beceriler gozlenir, temel hareketler
olgunlasir, karmasik hareket becerilerini yapar. Bu donemde cocuklar top
slirme, pas atma becerileri ile bireysel ip atlama, raketle top atma beceri-
lerini gelistirir.

Onerilen Aktiviteler ve Sporlar: Halk oyunlari, vurma yakalama oyunlari,

masa tenisi, kort tenisi, eskrim, boks, karate, taekwon-do, basketbol, vo-
leybol, yoga.

- Yer degistirme hareketlerinin gelistirilmesi icin su oyunlar da yardimci
olacaktir. “Sirani Bul", "Mizikli Yer Kapmaca” gibi oyunlar.

- Dengenin gelistirilmesi icin; “Sek Sek”, “Donnn Cozul" gibi oyunlar.

- Nesne kontroliniin gelistilmesi icin; “Resmi Vur Sayiyi Al
“Uzaga Firlat” gibi oyunlar.

- Birlestirilmis hareketlerin gelistirilmesi icin; "Dort Kere Zipla”,
“Uc Kere EL Cirp” gibi oyunlar.

- Verilen ritim ve mizige uygun bireysel ve grupla nesneli/nesnesiz dans
etme becerilerinin gelistirilmesi icin; “Cizgiyi As Aya Ulas” gibi oyunlar.

- Dogaya uyumun gelistirilmesi icin; “Istop”, “Saklambac”, “Ucurtma
Ucurma”, dogada yuruyus.
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10-11 Yas Donemi

Gelisim Ozellikleri: Kuvvet, ceviklik, denge ve koordinasyon gerektiren be-
cerilerde artis gozlenir. Hareketlerde yaraticiliktan ve takim sporlarina ka-
tiimdan zevk alir. Cogu temel hareket olgunluga ulasmistir. Kalp, damar ve
solunum sistemi dayaniklilik sporlariicin elverisli hale gelir. Durus sorun-
lari olusabilir. Ergenlik belirtilerinden dolayi kizlar bazi etkinliklere katilim-
da isteksiz olabilirler. Kizlar ve erkeklerde fiziksel aktivite tercihleri farklilik
gosterebilir. Tercihleri dikkate alinarak aktivitelere katilmalari 6nemlidir.

Onerilen Aktiviteler ve Sporlar: Ozellikle bu dénemdeki durus bozukluk-
larini onlemek icin yoga, dans uygun aktivitelerdir. Yon bulma, glnlik ve
gln asiriyuruyusler, izcilik, kampcilik gibi doga sporlarini yapabilirler. Ev ve
bag-bahce isleri, alisveris gibi aile ile birlikte yapilacak aktivitelere katilim-
lari desteklenmelidir.
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Yer degistirme hareketlerini artan ceviklikle yapma becerilerinin
gelistirilmesi icin; “Top Getirme”, “Tekler - Ciftler Yarismasi” gibi
oyunlar.

Yer degistirme hareketlerini viicut, alan farkindaligi ve hareket
iliskilerini kullanarak artan bir dogrulukla yapma becerilerinin
gelistirilmesi icin; “Top ile Ebeleme”, "Dairede Ters Kos” gibi oyunlar.

Cesitli nesnelerin Uzerinde denge gosterme becerilerinin gelistirilmesi
icin; “Yerden Yiksek” gibi oyunlar.

Denge hareketlerini vicut, alan farkindaligi ve hareket iliskilerini
kullanarak artan bir dogrulukla yapma becerilerinin gelistirilmesi icin;
“Annem Bana Su Ceker”, “Dize Dokunma” gibi oyunlar.

Nesne Kontrolu Gerektiren Hareketleri yapma becerilerinin
gelistirilmesi icin; “Topa Yetis”, “Képriiden Gececek Top”, “Istop” gibi
oyunlar.

Nesne kontrolinln gelistirilmesiicin; "Atma - Yakalama”, "Dene Yap”,
“Yakan Top” gibi oyunlar.

Sectigi muzik esliginde bir calisma/dans koreografisi olusturma
becerilerinin gelistirilmesi icin; Dans etmek.

Temel ve birlestirilmis hareket becerilerinin gelistirilmesi icin;
“Yakan Top”, “Kurdela Baglama Cozme", “Kol Kola" gibi oyunlar.
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DIKKAT!

5-11 yas grubu cocuklarda sagliginin korunmasi ve gelistirilmesi icin her-
gun en az 60 dakika orta siddetten yiksek siddete dogru giden fiziksel
aktiviteler tercih edilmelidir. Haftada en az 3 defa yiksek siddetli aktivite
yapilmasi onerilmelidir,

DIKKAT!

Ekran karsisinda giin icerisinde toplam 2 saatten fazla zaman gecirilmesi-
ne izin verilmemelidir.

Gelisim Ozellikleri: Kizlar erkeklerden daha erken ergenlik donemine
girerler. Boy, vicut agirligi ve kas kitlesinin hizli arttigr donemdir. Bu hizli
blylime donemine istah artisi da eslik eder. Zirve kemik kiitlesine ulasilan
donemdir. Kuvvet, esneklik ve dayaniklilikta erkek ve kizlar arasinda fark-
lliklar vardir.

Aktivitelerde zamani etkili kullanir. Sportif aktivitelerde baskalarinin hakla-
rina saygi gosterir ve basariyi takdir eder.

Onerilen Aktiviteler ve Sporlar: Kendi viicut agirligini, egzersiz bantlarini
ve toplari kullanarak egzersiz yapmasi kemik ve kas glcinu artiracaktir.
Hizli kosma, tempolu ylrtime, kis sporlari, su sporlari, bisiklet, tirmanis,
binicilik gibi bircok spor bu yas grubunda yapilabilir.
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Bu yas grubunda yogun agirlik iceren sporlarin yapilmasi sagliga zarar
verebilir.

Ideal viicut kompozisyonunu korumak icin diizenli fiziksel aktivite
onemlidir.

Hergiin olabildigince aktif olmasi gerektiginin dnemi vurgulanmalidir.

Sagligin korunmasi ve gelistirilmesine katki saglamasi nedeni ile
yuksek siddetli egzersizler de aktivite programina eklenmelidir.

Kemik sagliginin ileri yaslarda korunmasi icin sicrama aktivitelerinin
yer aldigi ip atlama, voleybol, basketbol gibi sporlara ozellikle
tesvik edilmelidir,
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DIKKAT!
- Egzersizlere yavas baslanmali.
- Haftada 1-2 defa 15-30 dakikalik orta siddette egzersiz yapilmall.

- Buasamaya ulasildiginda haftada 2-3 guiin 30 dakikalik egzersizden,
haftada 3-4 glin 30 dakikalik egzersize dogru ilerlenmeli.

- Baziginler egzersiz suresi 60 dakikaya kadar uzatilmali. Daha yiksek
siddetli aktiviteler tercih edilmeli.

- Hedef; glinde 60 dakika, orta siddetten baslayarak yiksek siddete
ilerleyen aktiviteler yapmak olmall.

- Haftada en az 3 defa ylksek siddetli aktivite yapilmali.

- Haftada en az 3 defa kas ve kemik giiclendiren aktiviteler tercih edilmeli.




Aktivite Tipi

Orta siddetli
dayaniklilik
(aerobik)
aktiviteleri

Yiksek siddetli
aktiviteler

Kaslari
kuvvetlendiren
aktiviteler

Kemikleri
kuvvetlendiren
aktiviteler

5-11 yas grubu

Bisiklete binme,
Tempolu ylrime,
Paten kayma

Tempolu kosma
Tempolu bisiklet binme
ip atlama
Karate gibi sporlar
Basketbol
Yizme
Tenis
Futbol

Halat cekme
Modifiye sinav (dizler bikild)
Viicut agirligini ya da direncli

bantlari kullanarak yapilan
egzersizler
Halata tirmanma
Mekik
Barda sallanma
Jimnastik

Sek sek
Sicrama, ziplama
ip atlama
Kosma
Basketbol
Tenis
Voleybol
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12-18 yas grubu

Paten kayma
Bisiklete binme
Ev ve bahce isleri
Yakalama-firlatma iceren
sporlar (frizbi gibi)

Tempolu kosma
Tempolu bisiklet binme
ip atlama
Karate gibi sporlar
Basketbol
Yizme
Tenis
Futbol
Hizli dans
Boks

Halat cekme
Modifiye sinav (dizler
bukulu)

Viicut agirligini, direncli
bantlari ya da agirlik alet-
lerini kullanarak yapilan
egzersizler
Yapay duvara tirmanma
Mekik
Jimnastik

Sicrama, ziplama
ip atlama
Kosma
Basketbol
Tenis
Voleybol
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Fiziksel Hareketsizlik:
Cocuklarda uyku haric araliksiz 1 saatten daha fazla oturularak zaman ge-

cirilmesidir.

Fiziksel hareketsizligin cocuklarda en énemli nedenleri, TV ve bilgisayar
karsisinda gecirilen zamanin ginde araliksiz 1 saatten fazla olmasi ve du-
zenli fiziksel aktiviteye baslamak icin istek eksikligidir.
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Diizenli fiziksel aktiviteye baslamak icin motivasyon eksikligi yaratan

nedenler

- Ailelerin fiziksel aktivite konusundaki farkindaliklarinin az olmasi,

- Ailelerin ve 6grencilerin sinav kaygisi,

- Spor alanlari ya da saha eksikligi,

- Okula giderken daha az yuriime imkani (6zellikle biylk sehirlerde
/J okul-servis araclarinin cogunlukla kullanilmasi),

- Okullarda resmi olarak aktivite azligi,

- Evde ve isteki elektronik ve dijital ortamin artmasi,

- Trafik yogunlugunun fazla olmasi,

- Evlerinin dniinde oynayan cocuk ve gencleri sevmeyen yaslilar veya
yetiskinlerin varligy,

- Oyun parki, ylrime yollari ve spor/rekreasyon alanlarinin uygun,
guvenli ve yeterli olmamasi,

- Kalabalik nifus,
- Artmis suc orani,

- Hava kirliligi.
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Fast-food, sekerli ve asitli icecekler kisitlanmalidir (Beslenme
dizenlemesi).

TV, sinema, video oyunlari ve eglence amacli bilgisayar kullanimi gibi
ekran etkinliklerinin toplami glinde 2 saati gecmemelidir.

Cocuklarin ginluk ev islerini yapmasina izin verilmelidir.

Guvenli olan ve mUmkun olan her sartta yuruyUs tercih edilmelidir.
Asansor yerine merdivenle ¢citkma onerilip 6zendiritmelidir,

Cocuklar ev 6devinden once, okuldan sonra disarida aktiviteye
cesaretlendirilmelidir. Cocuklarin disarida oynamasina izin verilmelidir.

6. Bulunulan yerde rekreasyonel olanaklari arastirilmalidir.

Cocuklara fiziksel aktiviteye 6zendirecek hediyeler secilmelidir (paten,
ip atlama, bisiklet).

Okullarda uygun olan yerlere fiziksel aktivitenin 6nemini anlatan
brostir ve posterler asilmalidir.

Okul beden egitimi ve beslenme programlari desteklenmelidir. Uygun
havalarda beden egitimi dersleri ve teneffiis aktiviteleri bahcede
yapilmalidir,

. Okul spor oyunlarina cocugun katilimi cesaretlendirilmeli ve

desteklenmelidir;

. Ogretmenler cocuk ve genclerin fiziksel aktivitenin 5nemini

kavramalarini ve bu konuda konusmalarini saglamalidir.
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12. Ogretmenler cocuk ve genclere fiziksel aktivite ile ilgili konularda
hedef koymalarini nermelidir. Olumlu degisimleri izlemeli ve
odullendirmelidir.

13. Ogretmenler 6devlerde 6grencilerin fiziksel aktivite ve spor ile ilgili
konulari secmelerini desteklemelidir.

14. Okullarda spor alanlari arttirilmalidir.

15. Okul spor kultplerinin sayisi arttirilmali ve grenciler bu alanlara
tesvik edilmelidir.

16. Yapilan spor etkinlikleri (fotograflar, maclarda birinci gelenlerin
isimleri vb.) sinif panosunda paylasitmalidir.
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Diyabetli Cocuk

Fiziksel aktivite ve egzersiz saglikli cocuklarda oldugu kadar diyabetli co-
cuklarda da onemlidir. Hem tip 1 hem tip 2 diyabetli hastalarda ciddi oran-
da yararli oldugu gosterilmistir. Diyabet tedavisinde hedeflenen kan seke-
rinin regilasyonunda, dizenli insilin tedavisi, beslenme planlanmasindan
sonra egzersiz tedavinin Ucuncul bilesenidir. Dizenli yapilan egzersizin kan
sekerini dengede tutmaya yardimci oldugu, dolayisiyla iyi metabolik kont-
role katkida bulundugu ve kronik komplikasyonlarin gorilme riskini belir-
gin olarak azalttigi gosterilmistir.

Diyabette egzersiz; dokularda insulin duyarliigin arttirarak insilin diren-
cini azaltir, etkisini arttirir ve boylece cocugun insilin ihtiyacini azaltir. Kan
sekeri dizeyini dusurir ve metabolik kontrolun iyilesmesine katki saglar.
Keton olusumunu azaltir. Kilo kontroliini ve kilo vermeyi saglayarak obezi-
teyi onler. lyilik hissini arttirir ve yasam kalitesini yiikseltir.

Duzenli egzersiz programi butin diyabetik cocuk ve adolesanlarda uygu-
lanmalidir. Diyabetli bir cocukta egzersiz, ideal olarak yemeklerden 1-2
saat sonra yapilmalidir. Bununla birlikte kullandigi instlinin etki stiresi ve
yapilacak bolge icin gereken dizenlemeler diyabet ekibi tarafindan cocu-
gun bireysel ozellikleri de dikkate alinarak duzenlenmelidir. Fiziksel akti-
vite/oyun diyabetik cocugun yasina, istegine ve yetenegine uygun olmalidir.
Cocugun keyif alarak yapacagl ve takim icinde olacagi egzersizler tercih
edilmelidir. Egzersizin suresi ve siddeti kademeli olarak arttirilmalidir. Eg-
zersiz Oncesi, sirasinda ve sonrasinda kan sekeri takibi yapilmalidir. Kan
sekeri glvenli sinirlarda degilse ek karbonhidrat almasi gereklidir. Givenli
kan sekeri ve almasi gereken karbonhidrat miktari cocugun yasina, cinsi-
yetine, kilosuna ve kisisel 6zelliklerine gore diyabet ekibi tarafindan belir-
lenmelidir. Birey, egzersiz esnasinda yaninda mutlaka kesme sekeri bulun-
durmalidir. Egzersiz sirasinda bol su ve sade soda tuketilmelidir. Egzersiz
yapilacak ortamin isisina uygun kiyafet secilmelidir.
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Diyabetli cocuk ve genclere egzersiz programi yapilmadan once iyi bir di-
yabet egitimi almasi saglanmalidir. Egzersiz programi cocugun yasam ko-
sullari ve tercihlerine gore diyabet ekibi tarafindan planlanmalidir. Ozellikle
antremanli ve yarismali sporlara katilim icin diyabet bir engel degildir an-
cak diyabetli cocuk ve ailesi ile isbirligi icinde yapilacak sporun niteliklerine
uygun bir program yapilmasi gerekmektedir.

Epilepsili Cocuk

Bir iki saniye suren biling kaybindan buytk kas gruplarini iceren kasilma-
lara kadar genis bir yelpazesi olan epilepsili kisilerde egzersize baslamak
icin epilepsinin kontrol altinda olmasi onemlidir. Cocugun kendisini dislan-
mis hissetmemesi, sosyallesmesi ve kendine giveninin artmasi acisindan
spora katilim cok onemlidir. Kaya tirmanisi gibi teknik tirmanislar, sportif
dalislar disindaki derin dalislar bu cocuklara 6nerilmez. Bunlarin disindaki
her tur sportif aktiviteye katilabilirler.

Astimli Cocuk

Astimli cocuklara egzersiz verebilmek icin dncelikle astim krizlerinin kont-
rol altinda olmasi gereklidir. Astimli cocuklar her turli aktiviteye katilabilir.
Soguk ve kirli havalarda egzersiz yapmanin astim krizine yol acabilecegi
g6z ontinde tutulmalidir.
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AILE REHBERI

1 yas alti bebeklerinizi: Giin icinde mimkin oldugu kadar fiziksel olarak
aktif tutun. Ozellikle yerdeki oyun aktiviteleri snemlidir.

1 yasina kadar olan bebekleriniz icin aktivite zamani ayirin, top ve diger
oyuncaklari kavrama ve onlara ulasma aktiviteleri yapin. Bebeginizin yerde
oynamasini ve yuvarlanmasini saglayin. Eve ve cocuga ait gerekli glvenlik
onlemlerini aldiktan sonra ev icinde emeklemesini tesvik edin.
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1-4 yas arasi cocuklar: Gin icine yayilacak sekilde farkli siddetlerde 180
dakikalik fiziksel aktivite yapilmalidir. Bu aktiviteler; farkli cevrelerdeki ak-
tiviteleri, hareket yeteneklerini gelistiren aktiviteleri icerecek sekilde olma-
lidir. 4 yasin sonuna dogru en az 60 dakikalik enerjili oyun aktivitelerine
dogru ilerleme saglanmalidir.

4 yasina kadar olan cocuklarinizin hareket etmesini saglayan aktiviteler ve
ortamlar yaratin. Bu yastaki cocuklarinizla; yakin cevrede yiriylse cikin,
park veya bahcede oyunlar oynayin, givenli alanlarda kosma, atlama, zip-
lama gibi hareketlere tesvik edin, cocugunuzla birlikte yasina uygun oyun-
caklarla oyun oynayin, birlikte sarki soyleyip dans edin, diger cocuklarla
birlikte bisiklete binmesi, topla oynamasi, su ici ve kum aktivitelerine kati-
limiicin firsatlar yaratin.
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Bu aktiviteler cocugunuzun;
- Saglikl bir vicut agirligina sahip olmasini,

Hareket becerilerinin gelismesini,

- Zindeliginin artmasin,

- Kalbinin saglikli olmasini,

- Neseli, mutlu ve 6zglvenli olmasini saglar.

- Cocugunuzun 6grenme ve dikkat yetenegini artirir,

DIKKAT!

2 yasa kadar cocugunuzu ekran (TV, bilgisayar gibi) karsisinda oturtmayin.
Bulundugu ortamlarda da mimkin oldugunca televizyon acmayin.

2 yas Uzerindeki cocugunuzun ekran karsisinda tek seferde 20 dakika, gin
icerisinde ise 1 saatten fazla vakit gecirmesine izin vermeyin. Bu slrenin
asilmasi hareketsizlige neden olarak fazla kiloya ve diger hastaliklara ze-
min hazirlar.

5-11 yas arasindaki cocuklarinizin:

Sagliginin korunmasi ve gelistirilmesi icin herglin en az 60 dakika orta sid-
detten yiksek siddete dogru giden aktivitelerden olusan egzersizler yap-
masini saglayin. Haftada en az 3 defa yuksek siddetli aktiviteler yapmasini
onerin.

Cocugunuz bu donemde; jimnastik, atletizm, futbol, yizme, judo, tenis,
doga sporlari, kayak-buz pateni ve halk danslari gibi sporlari yapabilir. Co-
cugunuzu bu donemde sicrama (ip atlama, cizgi oyunlari) iceren ve grupla
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oynanan top (yakan top gibi] oyunlarina yonlendirin. Ev ve bag-bahce isleri,
alisveris gibi aile ile birlikte yapilacak aktivitelere katilimini destekleyin.

Bu yas grubundaki cocuklarinizin fiziksel aktivite aliskantiklarini gelistir-
mek onemlidir. Dizenli fiziksel aktivite cocugunuzun;

- Yeniarkadaslar edinmesine yardimci olur.

- Guclu kemik ve kas yapisi saglar.

- Esnekligini korur.

- Saglikliviicut agirligina sahip olmasini saglar.
- Duzgin durus saglar ve dengesini artirir.

- Zindeligini artirir.

- Kalbini guclendirir.

- Ozglivenini artirir.

- Saglkli biylimesini ve gelismesini saglar.

DIKKAT!

5 yas uzerindeki cocugunuzun gun icinde ekran karsisinda toplam 2 saat-
ten fazla oturmasina izin vermeyin.

12-18 yas arasindaki cocuklarinizin;

- Egzersizlere yavas baslamasini saglayin. Haftada 1-2 defa 15-30 daki
kalik orta siddetli egzersizlerle baslamasini tesvik edin.

- Buasamaya ulastiginda haftada 2-3 gin 30 dakikalik egzersizden,
haftada 3-4 glin 30 dakikalik egzersize dogru ilerlemesini saglayin.

- Baziglnler egzersiz suresini 60 dakikaya kadar uzatin. Daha yiksek
siddette aktiviteleri tercih etmesini saglayin.

- Cocugunuz icin hedef; glinde 60 dakika, orta siddetten daha yiiksek
siddette aktivitelere dogru ilerlemek olmalidir.
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Cocugunuz bu yas araliginda sevdigi spora ve fiziksel aktiviteye yonlen-
dirilmelidir. Ev ve bag-bahce isleri, alisveris gibi aile ile birlikte yapilacak
aktivitelere katilimini destekleyin. Asansor yerine merdiven kullanmasini,
sartlar uygunsa okula bisikletle veya yuruyerek gitmesini tesvik edin.

Bu yas grubundaki cocuklarinizin fiziksel aktivite aliskanliklarini gelistir-
mek ergenlik donemini daha rahat gecirmesi icin onemlidir. Duzenli fizik-
sel aktivite cocugunuzun;

- Saglikliviicut agirtigina sahip olmasini saglar.

- Arkadaslari ile neseli vakit gecirmesine,

- Yeni arkadaslar edinmesine,

- Derslerinde basarili olmasina,

- Daha mutlu olmasina yardimci olur.

- Guclu kemik ve kas yapisi saglar.
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- Esnekligini korur.

- Duzgin durus saglar ve dengesini artirir.
- Zindeligini artinir.

- Kalbini guclendirir.

- Ozglivenini artirir

- Saglikli biytmesini ve gelismesini saglar.
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OGRETMEN REHBERI

1 yas alti bebekler: Bebeklerin giin icinde mimkdin oldugu kadar fiziksel
olarak aktif olmalarini saglayin ve ailelere bunu onerin. Ozellikle yerdeki
oyun aktiviteleri onemlidir.

Bir yasina kadar olan bebeklerin top ve diger oyuncaklari kavrama ve onla-
ra ulasma aktiviteleri yapmalarini, yerde oynamalarini, yuvarlanmalarini ve
emeklemelerini saglayin.
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1-4 yas arasi cocuklar: Cocuklarin hareket etmesini saglayan aktiviteler
ve ortamlar yaratin. Bahcede oyunlar oynayin, guvenli alanlarda kosma,
atlama, ziplama gibi hareketlere tesvik edin, onlarla birlikte uygun oyun-
caklarla oyun oynayin, birlikte sarki soyleyip dans edin ve kum aktiviteleri-
ne katilimlari icin firsatlar yaratin.

Bu aktiviteler cocuklarin;

- Saglkli bir vicut agirligina sahip olmasini,

- Hareket becerilerinin gelismesini,

- Zindeliginin artmasini,

- Kalbinin saglikli olmasini,

- Neseli, mutlu ve 6zglvenli olmasini,

- Ogrenme ve dikkat yeteneginin artmasini saglar.

DIKKAT!

2 yasa kadar cocuklari ekran (TV, bilgisayar gibi) karsisinda oturtmayin.
Onlarin oldugu yerlerde televizyon acmayin.

2 yas Uzerindeki cocuklarin ekran karsisinda tek seferde 20 dakika, gin
icerisinde ise 1 saatten fazla vakit gecirmesine izin vermeyin. Bu slrenin
asilmasi hareketsizlige neden olarak fazla kiloya ve diger hastaliklara ze-
min hazirlar.

5-11 yas arasindaki cocuklarin;

- Sagligina katkida bulunmak icin hergiin en az 60 dakika orta siddetten
yuksek siddete dogru giden aktivitelerden olusan fiziksel aktiviteler
yapmalarini saglamak icin, okul yonetimi ve aile ile isbirligi yapin.

- Beden egitimi ders saatleri disindaki serbest zamanlarda da cocuklari
fiziksel aktivite yapmaya tesvik edin.

- Cocuklarin haftada en az 3 defa yliksek siddetli aktiviteler ve en az 3
defa kas ve kemik giclendiren aktiviteler yapmalarini tesvik edin.
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Cocuklarin bu donemde; jimnastik, atletizm, futbol, ylizme, judo, tenis,
doga sporlari, kayak-buz pateni gibi sporlara, halk danslari, sicrama (ip at-
lama, cizgi oyunlari) iceren ve grupla oynanan top (yakan top gibi) oyunlari-
na yonlendirin. Ev ve bag-bahce isleri, alisveris gibi aile ile birlikte yapilacak
aktivitelere katilmalarini destekleyin.

Bu yas grubundaki cocuklarin fiziksel aktivite aliskanliklarini gelistirmek
onemlidir. Cinkd, dizenli fiziksel aktivite cocuklarin:

Yeni arkadaslar edinmesine yardimci olur.
Gucld kemik ve kas yapisi saglar.

Esnekligini korur.

Saglikli viicut agirligina sahip olmasini saglar.
Duzgln durus saglar ve dengesini artirir.
Zindeligini artirir.

Kalbini glclendirir.

Ozglivenini artirir.

Saglikli blylimesini ve gelismesini saglar.

12-18 yas arasindaki genclerin;

Haftada 1-2 defa 15-30 dakikalik orta siddette fiziksel aktivitielere
yavas baslamalarini onerin.

Bu asamaya ulastiklarinda haftada 2-3 glin 30 dakikalik fiziksel
aktivite, haftada 3-4 glin 30 dakikalik fiziksel aktiviteye dogru
ilerlemelerini tesvik edin.
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- Baziglnler fiziksel aktivite strelerini 60 dakikaya kadar uzatmalarini
ve daha yuksek siddette aktiviteleri tercih etmelerini 6nerin.

- Gunde 60 dakika, orta siddetten daha yuksek siddete dogru
ilerleyen fiziksel aktvite yapmalarini 6nerin.

Cocuk ve genclerin bu yas araliginda sevdikleri fiziksel aktivitelere ve bag-
bahce isleri, alisveris gibi aile ile birlikte yapilacak aktivitelere katilmalarini,
asansor yerine merdiven kullanmalarini, sartlar uygunsa okula bisikletle
veya yuruyerek gidip gelmelerini tesvik edin.

Bu yas grubundaki bireylerin fiziksel aktivite aliskanliklarini gelistirmeleri-
nin onlarin ergenlik dénemlerini daha rahat gecirmelerini saglayacaginin
oneminivurgulayin. Clinku dizenli fiziksel aktivite cocuk ve genclerin:

- Saglikliviicut agirtigina sahip olmalarini,

- Arkadaslari ile neseli vakit gecirmelerini,

- Yeniarkadaslar edinmelerini,

- Derslerinde basarili olmalarin,

- Daha mutlu olmalarini,

- Gucld kemik ve kas yapisina sahip olmalarini,

- Daha esnek olmalarini,

- Zinde olmalarini,

- Kalp damar ve solunum sistemlerinin glicli olmasini,

- Yuksek 6zsaygl ve 6zglvene sahip olmalarini,
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- Saglikli buydme ve gelismelerini,

- Dulzgin durusa sahip olmalarini saglar.

Sevgili Ogretmenler,

- Fiziksel aktivite eglenceli ve sagliklidir. Bu nedenle, cocuk ve
genclerin gunluk fiziksel aktivitelere katilmalarini tesvik edin.

- Herkes saglikli ve glicli olmak icin fiziksel aktiviteye ihtiyac duyar.

Itk adimi atin ve cocuk ve genclerin yeni bir sey denemelerini saglayin.

- Cocuk ve genclerin siddeti yuksek aktiviteler yapmalarini da
destekleyin. Cinkid bunlar dolasim sistemi ve solunum sistemini
guclendirir.

- Siniftaki derslerinize kisa aralar vererek cocuklara fiziksel aktivite
yapma sansi taniyin.

- Cocuk ve genclerin kisisel fiziksel aktivite dykdlerini sinifa tasimalarini
saglayin.

- Cocuk ve genclerin, sirada otururken en uygun oturma seklini
bulmaya tesvik edin.

- Cocuk ve genclerin fiziksel aktivite 6ncesinde dogru isinmayi ve
aktivite sonunda dogru sogumayi onerin.

- Nefes alma hiz ve derinliginin fiziksel aktivite sirasinda neden arttigini
ogrenmelerini saglayin.
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Kuwvet, dayaniklilik, esneklik, denge ve koordinasyon gelisiminin
onemini vurgulayin.

Cocuk ve genclerin fiziksel aktivite konusunda yeni yasam tarzi
olusturmalarini destekleyin. Bunun icin; farkindalik gelistirmek,
hedef koyup kiclik adimlarla ilerlemek, geri bildirimde bulunmak,
ortak plan yapmak ve degisimin onemini hatirlatmak gerekir.

Cocuk ve genclerin fiziksel aktivite glinlidgu tutmalarini 6zendirin.

Cocuk ve genclerin fiziksel aktivite gerektiren proje ddevleri
hazirlamalarini tesvik edin.

Yapilan spor etkinliklerini (fotograflar, maclarda birinci gelenlerin
isimleri vb. ] sinif panosunda paylasin.
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Kose Kapmaca: Cocuklar gruplara ayrilir. Kare alanlar cizilir. Karenin her
kdsesine bir cocuk yerlesir. Her karede bir ebe olur. Bireyler ortadaki ebeye
yakalanmadan yer degistirmeye calisir. Yer degistirme ebenin komutuyla
gerceklesir. Degisme sirasinda ebe koselerden birini kaparsa kaptigi cocuk
yerine ebe olur.

Sek Sek: Yere pes pese birden sekize kadar kareler cizilir. Cocuk birinci
kareye atilan tasa basmadan tek ayak uUzerinde ziplayip sekizinci kareye
kadar gider ve tek ayakla ziplayarak birinci kareye geri doner. Tasi alir ve
cizgiye basmadan kareden cikar. Oyun bu sekilde 2, 3, 4, 5, 7 ve 8'inci kare-
ye kadar devam eder. Eger cocuk, tasi karenin disina atarsa veya ayagiyla
cizgiye basarsa yanmis olur ve oyun sirasi arkadasina gecer.

Saklambac: Bir kisi ebe secilir, ebe arkasini doner ve gozlerini yumar. 10°a
kadar sayar ve arkasina doner. Bu arada diger cocuklar saklanmislardir.
Diger cocuklarin saklandiklari yeri ebe bulmaya calisir. Yakaladiklarini ya-
kaladim diyerek sobe yapar, yakalananlar ebe olur.

Yag Satarim Bal Satarim: Birisi ebedir. Diger cocuklar daire olur ve yere
comelirler. Ebe olan, elinde mendil ile comelen bu cocuklarin arkalarindan
ziplayip sarki sdyleyerek dolasir.

Sarki soyledir:

Yag satarim, bal satarim,
Ustam olmis ben satarim.
Ustamin rengi saridir.
Satsam on bes liradir.
Zambak, zumbak, yazilmali
Don arkana lyi bak.

Ebe sarkinin bir yerinde elindeki mendili cocuklardan birinin arkasinda
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yere birakir. Comelen cocuklar ellerini vurarak ve soyleyerek sarkiya ka-
tilirlar. Comelen cocuk, eger arkasina mendil birakildigini fark ederse he-
men mendili kapip dairede dolasan cocugu ayni yonde kovalar ve yetisirse
sirtina mendille vurur. Sonra kendisi mendili saklamak icin oyuna baslar.
Comelen cocuk arkasindaki mendili fark etmezse ayaktaki onun yanina
kadar gelip turu tamamladiginda mendili alarak yerdeki cocugun mendille
sirtina vurur ve mendili eline vererek ebeligi diger cocuga birakir.

Balon Yere Diismesin: Cocuklar iki gruba ayrilirlar etkinlik alanina orta-
dan bir ip gecirilir [cok yiksek olmayacak sekilde). Her gruba ikiser, Ucer
balon verilir. Bu balonlari yere distirmeden ipin tzerinden karsi alana ge-
cirmeleri gerekir. Yere dusUren cocuk karsi gruba gecer. Oyun, gruplardan
birindeki cocuklarin sayisi bitene kadar oyuna devam edilir.

Hedefe Yuvarla: Hunilerden belirli genislikte bir kale yapilir. Cocuklarin
seviyesine uygun bir mesafede, cocuklar cizgi ile belirlenmis bir alanda
toplanir. Cocuklarin bir ellerini kullanarak topu iki huninin arasindan yu-
varlamalari saglanir. Cocuklarin topa tekme ile vurmamalarina dikkat edil-
melidir.

Bowling: Cocuklar ikili veya ucli gruplara ayrilir. Her grup belirlenmis ciz-
ginin arkasinda siraya gecer. Su dolu pet siseler, Gruplara belirli mesafede
olacak sekilde dizilir Cocuklardan, ellerine verilen toplarla, pet siselerini
devirmeleri istenir. Siselerini devirmeyi ilk bitiren takim alkislanir.

Balik Yakalama Oyunu: Bahceye, oyun alani olarak bir dikdértgen cizilir.
Buna “balik agi” denilir. Cocuklardan biri ebe secilir. Ebe “balikci” olur; ba-
Lk aginin bir kdsesinde bekler. Oteki cocuklar “balik” olurlar ve ag cevre-
sinde dolasirlar. Diledikleri zaman, yakalanmamaya calisarak balik agina
girip cikarlar. Balikel ise, aga giren baliklari yakalamaya calisir. Agin icine
olabildigince cok sayida baligin girdigi bir ani kollar. Istedigi zaman “Dur!”
ya da “Yakaladim.” diye bagirir. Balikci bagirinca, ag icinde bulunan bitin
baliklar olduklari yerde kalirlar. Boylece baliklar yakalanmis olur. Balikg,
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baliklari sayar, arkadaslarina sayisini soyler, ebelikten kurtulur. Yakalanan
baliklar, yeni bir ebe secerler. Yeni secilen ebe balikci olur. Oyun boylece si-
rer gider. Oyun sonunda, en cok balik tutmus olan cocuga “reis” adi takilir
ve cocuk alkislanir.

Say Bak: Ogretmen veya oyunu yoneten kisi tarafindan soylenilen sarki-
nin hareketlerinin cocuklar tarafindan tekrar edilmesiyle gerceklesen bir
oyundur.

Sag elimde bes parmak (sag bes parmak gosterilir). Sol elimde bes par-
mak (sol bes parmak gosterilir]. Say bak, say bak, say bak (tek tek 1, 2, 3, 4,
5 parmaklar sayilir) Hepsi eder on parmak (tiim parmaklar gosterilir). Sen
de istersen say bak, say bak, say bak, say bak (tek tek 1,2, 3,4, 5, 6,7,8,9,
10 diye sayilarin hepsi sayilir).

Topuk Burun: Ogretmen veya oyunu yoneten kisi hareketleriile birlikte to-
puk burun sarkisini cocuklara 6gretir. Sarki gruplar halinde de soyletilebi-
lir. Sarkinin sozlerine uygun hareketler yaptirilir.

Topuk burun,

Topuk burun,

Sicra, sicra, sicra, dur.
Sag eller, sol eller,
Simdi dizler, ¢ift eller.
Simdi dizler cift eller.
Sagd kollardan girelim,
Sende oyna arkadas.
Sag eller, sol eller,
Simdi dizler ¢ift eller.

Comlek Comlek Ne Kaynar?
Ikiserli es olunduktan sonra bir cocuk ebe kalacak sekilde, grubu olustu-
ran cocuklarin sayisi tekli rakamlardan olusmalidir. Once, eslesilir. Sonra
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eslerin biri comelir, digeri onun arkasinda ayakta durur. Bu sekilde ikiserli
ikiserli bir daire olusturulur. Eslerden oturana “comlek”, ayaktakine “com-
lek sahibi” denilir. Ebe ayakta duran herhangi bir comlek sahibinin yanina
gider.

Ebe: Coémlek cémiek ne kaynar?
Cbmilek sahibi: Yag ile bal.

Ebe: Tattinr misin?

Cbmilek sahibi: Tattirmam

Ebe: Kokturur musun?

Cbmlek sahibi: Kokturmam.

Ebe: Oyleyse sen o yandan, ben bu yandan, der ve her ikisi ters yénden kos-
maya baslar. Kosmaya basladiklari comlegin yanina ilk dnce kim gelirse o
cocuk alkislatilin. Bosta kalan cocuk yeni ebe olur. Bu defa yeni ebe, yan-
daki comlek sahibine ayni sorulari sormaya baslar daireyi olusturan her
comlek sahibi oyunu oynayacak sekilde birinci tur tamamlanir. ikinci turda
esler yer degistirir; ayaktakiler oturur, oturanlar ayaga kalkar ve oyun, yeni
eslerle tamamlanir.

Ac Fil ile Sisman Fil: Bir cocuk, arkadaslari tarafindan secilerek “sisman
fil" olur. Etkinlik alaninin bir kenarinda durur ve etrafina genis cizgi cizilir.
Burasi sisman filin hareket alani olur. Karsi tarafta ise ac fil bulunur. Co-
cuklar sisman filin onindeki yiyecekleri, sisman file yakalanmadan ac file
gotirmeye calisirlar. Sisman fil, yiyeceklerini almak isteyen sinirlariicinde-
ki bir arkadasini yakalarsa o kisi ebe olur ve oyun bu sekilde devam eder.

Balik Agi: Etkinlik alanina blyik bir daire cizilir Buna “balik agi” denir.
Cocuklar arasindan bir ebe secilir. Ebe balik aginin bir késesinde, elinde
dudikle bekler. Cocuklar balik aginin icinde ve disinda serbestce kosar
veya yururler. Ebe dudigunu caldiginda herkes oldugu yerde kalir. Balik
agr icinde kalan cocuklar yakalanmis olur. Balikcr baliklari sayar. Sayisini
soyler. Daha sonra baska bir ebe secilinr Amac en fazla baligi yakalamaktir.
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Esini Bul Otur: Cocuklar oyun alaninda ikiserli es olurlar. Eslerden biri ic
dairede, digeri dis dairede olmak iizere ic ice iki daire olustururlar. ic dai-
redeki cocuklar kendi aralarinda, dis dairedeki cocuklar kendi aralarinda
el ele tutusurlar. Ogretmenin veya oyunu yoneten kisinin basla komutu ile
ic daire soldan, dis daire sagdan donmeye baslarlar. Dairedekilerin ellerini
birakmamalari gerekir. Ogretmen veya oyunu yoneten kisi “Esini bul, otur.”
dediginde herkes esini bulur. Ogretmenin veya oyunu yéneten kisinin 6ni-
ne gelir, oturur ve oyun yeniden baslar.

Sirani Bul: Cocuk sayisina gore iki veya Uc grup olusturulur. Her grupta-
ki cocuga birden baslayarak rakamlar verilir. Her cocugun aldigi rakam
blylk bir kagida yazilarak cocugun gogus kismina tutturulur. Cocuklarin
grubunu ve grup arkadaslarini tanimasi saglanir. Verilen komut veya muzik
ile tUm cocuklar birbirlerinin arasina girer. Daha sonra muzik kesilerek her
cocugun grubunda, sayisina gére siraya girmesi beklenir. itk siraya giren
grup alkislattinitir/alkislanir.

Miizikli Yer Kapmaca Oyunu: Oyun icin bir muzik secilir. Her cocugun bir
yeri vardir. Ebe ortada bekler. Ogretmen veya oyunu yéneten kisi mizigi
baslatarak cocuklara yuriyis, galop, kayma vb. yaptirir. Bu esnada muzigi
aniden keser. Her cocuk yerine oturmaya calisir. Ebe de onlar otururken
kendine yer kapmaya calisir. Acikta kalan cocuk yeni ebe olur.

Donnn-Coziil: Sinirlari belirlenmis mekanda cocuklar serbestce dolasir-
lar. Ogretmen veya oyunu yéneten kisi, degisik yénergeler vererek (sag elini
kaldirarak, sol elini kaldirarak ve ziplayarak) hareket etmelerini soyler. Co-
cuklar hareketi yaparken 0gretmen veya oyunu yoneten kisi “Donnn!” der.
Cocuklar hareketsiz kalirlar. “Cozul!" dediginde yeni komuta gore hareket
etmeye baslarlar.

Resmi Vur, Sayiy1 Al: Oyun oynanacak mekan icinde cocuklar gruplara
ayrilir. Her grubun onune belirli mesafede meyve, sebze, hayvan, geomet-
rik sekiller vb. cizilmis resimler konulur. Bu resimlere birden ona kadar
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rakamlar verilir. Resimler en cok on tane olur. Resimlerin cizildigi yerden
belirli uzaklikta dUz bir cizgi cizilir ve cocuklara bu cizginin arkasinda siraya
gecmeleri soylenir. Cocuklarici kum, nohut, fasulye vb. doldurulmus kese-
leri sirayla bu resimlerin Uzerine atmaya calisirlar. Gruptaki tim cocuklar
atislarini yaptiktan sonra oyun tekrar bastan baslar.

Uzaga Firlat: Cocuklarin her birine birer top verilir ve ellerindeki topu oyun
mekaninin en uzak noktasina firlatmalari istenir. Topu en uzak noktaya iki
kez firlatan cocuklar kendi aralarinda bir grup olusturur. Oyun sonunda, en
cok cocuktan olusan grup belirlendiginde oyun tekrar baslar.

Dort Kere Zipla, Uc Kere EL Cirp: Cocuklar ayakta daire seklinde durur-
lar. Oyunu yoneten cocuk elinde tuttugu esyalari arkadaslarina gostere-
rek, elinde gosterdigi esyalarin sayisi kadar el cirpmalarini ister. Cocuklar
gosterilen esyalar kadar el cirparlar ve hic konusmazlar. Oyunun ikinci tu-
runda gosterilen iki esyanin birincisinde ziplamasi, ikincisinde el cirpmasi
istenir. Daha sonraki asamalarda “el cirp, ayagini vur, comel” gibi yonerge-
lerle oyuna devam edilir.

Cizgiyi As Aya Ulas: Cocuklar sinif sayisina gore gruplara ayrilir. Grupta-
ki cocuklar el ele tutusarak daire olustururlar. Donerek asagidaki sarkiyi
soylerler. Sarki bitiminde her gruba bir top verilir. Cocuklar sirayla belirli
bir mesafeye cizilmis olan cizgiden topu (yuvarlayarak] gecirmeye calisir.
Topu geciren cocuk cizginin arkasina gecerek ay seklini alir. Oyun bitiminde
tlm cocuklar ay seklini olusturmus olurlar ve tim cocuklara ay resmi karti
takilir.

Beyaz bir balon vardi,
Hep ugmak istiyordu.
Bulutlan asarak,
GOkylzine yerlesmek,
En buydk dilegiydi.

Bir gece uctu gége,
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Ulast: yildizlara.
Isik sacti yerylzine,
Adaclara ciceklere

istop: Cocuklar daire olustururlar. Oyunu baslatmak icin cocuklardan biri
ebe olur. Ebe arkadaslarindan birinin adini soyleyerek topu havaya atar.
Top yere diserken adi sdylenen cocuk topu havada yakalarsa baska birinin
adini soyleyerek topu yeniden havaya atar. Adi soylendiginde, topu havada
tutamayan cocuk, topu yerden eline aldiginda “Istop!” diye bagirr. Kaci-
san cocuklar “Istop!” dendigi anda olduklari yerde durmak zorundadir. Bu
durumda ebe, duran arkadaslarindan birini topla vurmaya calisir. Vurulan
cocuk bir puan kaybeder ve ebe o olur. Uc kere vurulan cocuga bir isim
verilir. Oyun, en son isim verilmemis cocuk kalincaya kadar devam eder.

Top Getirme: Cocuklar oyun oynanacak mekanda daginik sekilde bulunur-
lar. Cocuklar gruplara ayrilir ve her grubun bir kovasi bulunur. Ogretmenin
veya oyunu yoneten kisinin oninde de ici kiicik top dolu baska bir kova
bulunur. Ogretmen veya oyunu yéneten kisi kovanin icindeki toplari siirekli
degisik yonlere dogru atar. Cocuklar bu toplari getirip gruplarindaki kova-
nin icine koyar. Oyunun sonunda gruplarin topladiklari toplar sayilir. En cok
top getiren grup oyunu kazanmis olur.

Tekler-Ciftler Yarismasi: Oyun oynanacak mekana paralel olarak iki cizgi
cizilir. Esit sayida olusturulan gruplar cizgi tzerinde aralarinda dc adim
olacak sekilde karsilikli siralanirlar. Gruplardan birine “tekler” digerine de
“ciftler” adi verilir. Ogretmen veya oyunu yoneten kisi ciftler diye bagirinca,
ciftler karsisindaki cizgide bulunan esinin arkasindan kosarak dolasir ve
yerine gelir. Ayni sekilde teklerde kosarlar. En kisa sirede kosup yerine
gelen cocuklara puan verilir.

Top ile Ebeleme: Cocuklar arasindan birkac tane ebe secilir. Ogretmenin
veya oyunu yoneten kisinin “basla” komutuyla diger cocuklar kacmaya
baslar. Ebeler de ellerinde topla kosup kacan oyunculara dokunurlar. Ken-
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disine dokunulan oyuncu topu alip ebe olur.

Dairede Ters Kos: Cocuklar ic ice daire olurlar. Dis daireyi olusturan co-
cuklarin sayisi ic dairedeki cocuklardan bir kisi fazla olmalidir. Ogretmenin
veya oyunu yoneten kisinin isaret vermesiyle dis dairedeki cocuklar hangi
yone kosuyorsa ic dairedekiler de ters yone kosarlar. Bu kosu yavas tempo-
da olmalidir. Ogretmenin veya oyunu ydneten kisinin ikinci isaretiyle her iki
dairede kosanlar el ele tutup birbirleriyle es olurlar. Acikta kalan cocuklara
eksi puan verilir.

Yerden Yiiksek: Cocuklar arasindan bir ebe secilir. Bu ebenin etrafinda di-
ger cocuklar “alcaktayim, alcaktayim...” diye bagirarak ve ellerini cirparak
slrekli oradan oraya kosustururlar. Ebe alcaktakilerden birini yakalamaya
calisir. Cocuklar ise yakalanmamaya calisarak sirekli oradan oraya ha-
reket ederler. Tam ebe yakalayacagi sirada cocuklar bulunduklari yerden
daha yiiksek bir yere cikarak “ylksekteyim, yiksekteyim...” diye bagirmaya
baslarlar. Arkadaslari yiksekteyken ebe onlari yakalayamaz. EGer yerdey-
ken onlari yakalarsa, yakaladigi arkadasi yeni ebe olur ve oyun bu sekilde
devam eder.

Annem Bana Su Ceker: Her cocugun bir esi olur ve esler karsilikli el ele
tutusur. "Annem bana su ceker, su ceker.” sozlerini birlikte soylerken kolla-
riniyana sallarlar. "Halkada boynumdan gecer.” sozleriyle birisi sola, digeri
saga donerken kollarini asagidan cevirerek yerlerinde bir donus yaparlar.

Dize Dokunma: Cocuklar karsilikli eslesirler. Esler cok biytik olmayacak
sekilde kendilerine ait dairelerin icinde bulunur. Karsilikli olarak dairenin
icinden cikmayacak sekilde birbirlerinin dizlerine elleriyle dokunmaya cali-
sirlar. Dairenin disina cikan kisi kaybetmis olur.

Topa Yetis: Cocuklar biyik bir daire olustururlar. Bu dairenin icinde ebe
olur. Dairedeki cocugun eline top verilir. Ogretmenin veya oyunu yéneten
kisinin “basla” komutu vermesiyle elinde top bulunan kisi dairedeki arka-
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daslarina topu atarak paslasir. Ebe de bu sirada topu kimin elinde gérmus-
se o kisiye dokunmaya calisir. Top elindeyken ebe tarafindan dokunulan
kisi ebeyle yer degistirir.

Kopriiden Gececek Top: Cocuklar daire seklinde sira olurlar. Ayaklarini
birbirlerinin ayaklarina degecek sekilde acarlar. One dogru egilerek, elleri-
ni dizlerinin Uzerine koyarlar. Aralarindan sinif mevcuduna gore ebe secilir.
Ebeler ise elinde topla dairenin ortasinda beklerler. Ebeler topu arkadasla-
rinin ayaklarinin arasindan tc¢c denemede gecirmeye calisir. Cocuklar atilan
topu elleriyle yakalayabilirler fakat top atilincaya kadar ellerini dizlerinden
ayirmazlar. Topu ayaklarinin arasindan geciren cocuk ebeyle yer degistirir.

Atma-Yakalama: Cocuklar ikiserli gruplara ayrilirlar. Her gruba birer top
verilir. Ogretmen veya oyunu ydneten kisi miizik acar. Cocuklar miizik acil-
diginda esleriyle top atip yakalama calismasi yaparlar. Ogretmen veya oyu-
nu yoneten kisi muzigi durdurdugunda, elinde top olan kisi top olmayan
arkadasini topu degdirerek yakalamaya calisir. Mlzik tekrar baslatilir ve
oyun en az cocuk kalincaya kadar devam eder.

Dene-Yap: Cocuklar belirlenen bir cizgi arkasinda derin kolda siraya ge-
cerler. Belirli mesafede koyulmus olan engelleri cocuklarin yapmasi bek-
lenir. Ogretmenin veya oyunu ydneten kisinin baslama komutu vermesiyle
ilk cocuk, once grubun onitinde bulunan cember icinde bes kez cift ayak
sicrama yapar. Kosarak ilerler ve orda bulunan topu bes kez belinde cevirir.
Atlama ipiyle bes kez atlar ve en son direklerin arasindan gecerek doner ve
siranin basindaki arkadasinin eline vurarak siranin arkasina gecer.

Yakan Top: Cocuklar iki esit gruba ayrilirlar. Oyuna baslayacak grup belir-
lenir. Ebe olan grup karsilikli belirli mesafede dizilirler. Diger grupta ortada
bulunur. Ebe grubu karsilikli topu atarken ortadaki grupta toptan kacmaya,
topa degmemeye calisir. Topa degen kisi cikar. Ortada hi¢c cocuk kalma-
yincaya kadar topla vurmaya devam edilir. Tim oyuncular vurulunca diger
grup ortaya girer.
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Kurdele Baglama Cozme: Cocuklar iki esit gruba ayrilirlar. Cocuklar be-
lirlenen cizginin arkasinda derin kolda siraya gecerler. Siranin basindaki
cocuklarin elinde belirli uzunlukta birer kurdele vardir. Her grubun karsi-
sinda belirli mesafede bir sandalye bulunur. Ogretmenin veya oyunu yone-
ten kisinin baslama komutuyla birlikte grubun basindaki cocuklar kosarak
sandalyenin ayagina elindeki kurdeleyi baglar, ayni hizda geri doner. Ikinci
cocuk baglanan kurdeleyi kosarak gider, cozer.

Kol Kola: Bir ebe ve onu yakalayan bir cocuk secilir. Diger cocuklar da iki-
serli kol kola girerek alana dagilirlar. Kacan cocuk ikiserli arkadaslarindan
birinin koluna girince diger koldaki cocuk ebe olur ve kacmaya baslar. Oyun
boylece kola giren esler degiserek devam eder.
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