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ÇOCUKLARDA FİZİKSEL AKTİVİTENİN ÖNEMİ

           [image: ]
Fiziksel aktivite, doğumdan itibaren yaşamın
vazgeçilmez bir parçasıdır. Düzenli bir fiziksel
aktivite; sağlıklı büyüme, gelişim ve sağlığın her
yaşta korunması için gereklidir. Hastalıkların
önlenmesinde etkili ve uygulanması kolay bir
araçtır.

· Çocuklar da yetişkinler gibi fiziksel aktiviteye düzenli olarak en az 30 dk/gün, 3-4 kez/hafta katılmalıdırlar. Yürüme, futbol, ip atlama, sıçrama gibi eğlendiren ve güvenle yapılan tüm aktivitelere katılabilir. Çocuğun yaş, vücut büyüklüğü ve fiziksel gelişimi için doğru olan sporu seçmek önemlidir.
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Çocuklar için en iyi egzersiz:
· Çocuklarda yetişkinler gibi fiziksel aktiviteye düzenli olarak en az 30 dk/gün, 3-4 kez/hafta katılmalıdırlar.
· Egzersizin en iyisi çocuğun düzenli olarak yaptığı bir tanesidir. Bu eğlendirici ve ödül kazandıran aktiviteleri bulmaya yardım eder. Eğlendiren ve güvenli yapılan tüm aktivitelere katılabilir: yürüme, futbol, ip atlama, sıçrama olabilir.
· Çocuğun yaş, vücut büyüklüğü ve fiziksel gelişimi için doğru olan spor dalı seçilmeli.
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Çocuklarda Hareketi Arttırmak için Öneriler

· Okullarda uygun olan yerlere fiziksel aktivitenin önemini anlatan broşür ve posterler asılmalıdır.
· Okul beden eğitimi ve beslenme programları desteklenmelidir. Uygun havalarda beden eğitimi dersleri ve teneffüs aktiviteleri bahçede yapılmalıdır.ŞUBAT 2024


· Öğretmenler çocuk ve gençlerin fiziksel aktivitenin önemini kavramalarını ve bu konuda konuşmalarını sağlamalıdır.
· Güvenli olan ve mümkün olan her şartta yürüyüş tercih edilmelidir. Asansör yerine merdivenle çıkma önerilip özendirilmelidir.
· Çocuklar ev ödevinden önce, okuldan sonra dışarıda aktiviteye cesaretlendirilmelidir. Çocukların dışarıda oynamasına izin verilmelidir.
· Okullarda spor alanları arttırılmalıdır.



Bu aktiviteler çocuğunuzun;
 - Sağlıklı bir vücut ağırlığına sahip olmasını,
 - Hareket becerilerinin gelişmesini,
 - Zindeliğinin artmasını, 
 - Kalbinin sağlıklı olmasını,
 - Neşeli, mutlu ve özgüvenli olmasını sağlar. 
- Çocuğunuzun öğrenme ve dikkat yeteneğini artırır.
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Aktivite Tipi

Orta siddetli
dayaniklilik
(aerobik]
aktiviteleri

Yuksek siddetli
aktwiteler

Kaslan
kuvvetlendiren
aktiiteler

Kemikleri
kuwetlendiren
aktiteler

5-11yas grubu

Bisiklete binme,
Tempolu yiirime,
Paten kayma

Tempolu kosma
Tempolu bisiklet binme
ipatlama
Karate gibisporiar
Basketbol
Yizme
Tenis
Futbol

Halat cekme
Modifiye sinav (dizler biikiili)
Viicut afirlginiya da direncli

bantlan kullanarak yapilan
egzersizler
Halata irmanma
Mekik
Barda sallanma
Jimnastik

Sek sek
Sicrama, ziplama
Ipatlama
Kosma
Basketbol
Tenis
Voleybol

12-18 yas grubu

Paten kayma
Bisiklete binme
Evve bahce sleri
Yakalama-firlatma iceren
sportar [frizbi gibi)

Tempolu kosma
Tempolu bisiklet binme
Ipatlama
Karate gibi sporiar
Basketbol
Yizme
Tenis
Futbol
Hizli dans
Boks

Halat cekme
Modifiye sinav (dizler
bkl
Viicut afirliini, direncli
bantlar ya da ajirlik alet-
lerini kullanarak yapilan
egzersizler
Yapay duvara tirmanma
Mekik
Jimnastik

Sicrama, ziplama
Ipatlama
Kosma
Basketbol
Tenis

Voleybol

lyi plantanmis bir program her hafta bu dért tipteki egzersizleri icermelidir.
Aerobik egzersizler bu programin merkezinde yer almalidir.
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