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. Cocuklarin Biyilme ve Gelismesinde '
Hareketli Yasamin Onemi

Cocuklara kiictik yaslardan itibaren fiziksel aktivite aliskanligi
kazandirmak ileriki yasamlarinda onlarin aktif bireyler olmalarini

saglar.

* Dizenli fiziksel aktivite aliskanligi cocuklarin ileride karsilasabilecekleri

saglik sorunlarinin 6nlenmesi icin cok onemlidir .

* Toplumsal olarak da halk saghginin iyilestirilmesinde etkilidir.
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Cocuklarin Biyilme ve Gelismesinde
Hareketli Yasamin Onemi

* Buylime ve gelisme,
* Sosyal gelisim,
e Okul basarisi,
* Yetiskinlikte sik gorulen kronik hastaliklari 6nlemek icin

hareketli yasam onemlidir.
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Cocuklarin Biyilme ve Gelismesinde
Hareketli Yasamin Onemi J

Cocuklar neden fiziksel aktiviteye ihtiyag¢ duyarlar?

* Yasam donguisu boyunca en aktif donem cocukluk cagi

donemidir.
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Cocuklarin Biyilme ve Gelismesinde
Hareketli Yasamin Onemi

Giiniimiizde ¢ocuklarda fiziksel aktivite yetersizligi giderek

artmaktadir.
* Cocuklarin TV veya bilgisayar basinda daha fazla zaman gecirmesi,
e yeterli yesil alan olmamasi,

 trafik ve glvenlik vb. nedenlerle ev disina fazla ctkamamalari bunun

nedenidir.
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- Cocuklarin Biyilme ve Gelismesinde
L Hareketli Yasamin Onemi

Hareketli Yasamin Yararlari
 Zihinsel gelisimi saglar, okul basarisini arttirir.
» Dikkat yetenegini gelistirir.
* Kendine glveni arttirir, neseli ve mutlu olmalarina katki saglar.

e Sosyal ortamlara uyum saglanmasina yardimci olur.
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- Cocuklarin Biyilme ve Gelismesinde
L Hareketli Yasamin Onemi J

Hareketli Yasamin Yararlari

* Kaslarin kuvvetini, esnekligini, dayanikhligini dolayisiyla kas-iskelet

sisteminin saglikli olarak gelismesini saglar.
* Vicut agirhginin dengede tutulmasini saglar.

e Kalp-damar sagligini gelistirir.

v

SABRIULKER
GIDA ARASTIRMALARI ENSTITUSD

VAKFI




- Cocuklarin Biyilme ve Gelismesinde
L Hareketli Yasamin Onemi J

Cocugun aile ile birlikte fiziksel aktivite yapmasi sosyal
gelisimi icin 6nemlidir
ve

Yasam tarzi haline gelmesine katki saglar.
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Cocuklarin Biyilme ve Gelismesinde
Hareketli Yasamin Onemi J

5-17 yas arasindaki cocuklar ve gencler, gtinltk olarak en az 60
dakika bisiklet sirmek gibi orta-siddetli yogunlukta fiziksel

aktivite yapmalidirlar.




Cocuklarin Biyilme ve Gelismesinde
Hareketli Yasamin Onemi J

e Gunluk fiziksel aktivitelerin cogu tempolu ylruyus gibi aerobik aktiviteler
olmalidir.

* Haftada en az 3 kez voleybol gibi kaslari gliclendiren
ve ip atlama gibi kemikleri gliclendiren

siddeti yogun aktiviteler dahil edilmelidir.
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Cocuklarin Biyilme ve Gelismesinde
Hareketli Yasamin Onemi

Cocuklar igin Fiziksel Aktivite Onerileri
* Cocuklar, keyif aldigi aktiviteler secilerek tesvik edilmelidir.

« Ogretmenlerin, ailenin ve arkadaslarin cocuga 6rnek teskil etmesi
cocuklarin fiziksel olarak daha aktif olmasina olanak sagladigi

unutulmamalidir.
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- Cocuklarin Biyilme ve Gelismesinde
L Hareketli Yasamin Onemi J

Cocuklar igin Fiziksel Aktivite Onerileri

* Aileler, cocuklarini fiziksel aktivite icin bilinclendirmesi konusunda

uyarilmahdir.

* Cocuklar ailelerin yonlendirmesiyle, kendilerinin sececegi spor

dallarina yonlendirmelidir.
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Cocuklarin Biyilme ve Gelismesinde
Hareketli Yasamin Onemi

Cocuklar igin Fiziksel Aktivite Onerileri
* Her cocugun yapabilecegi kapasitede aktiviteler belirlenmelidir.

* Ozellikle kilolu cocuklar icin enerji harcamasini saglayan aktiviteler
secilmeli ve egzersize karsi vyeteneginin oldugu glveninin

kazandirilmasi saglanmalidir.
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Cocuklarin Biyilme ve Gelismesinde
Hareketli Yasamin Onemi J

Cocuklar igin Fiziksel Aktivite Onerileri
e Cocuklar okul takimlarinda yer almalariicin cesaretlendirilebilir.

* Ekran karsisinda giinde toplam 2 saatten fazla zaman gecirmemeleri

konusunda aileler uyariimalidir.
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Gocuklarin Biyilme ve Gelismesinde
Hareketli Yasamin Onemi

Cocuklar Icin Fiziksel Aktivite Onerileri

* Hafta sonu ya da yaz tatillerinin iyi degerlendirilmesi konusunda

aileler cocuklarini desteklemelidir.
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Cocuklarin Biyilme ve Gelismesinde
Hareketli Yasamin Onemi J

Cocuklar igin Fiziksel Aktivite Onerileri

* Arkadaslari ile gecirecekleri oyun saatleri veya parkta, piknikte gecen
zamanlarin onlara hareket saglayabilecegi fiziksel aktiviteler oldugu

unutulmamalidir.
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Cocuklarin Biyilme ve Gelismesinde
Hareketli Yasamin Onemi

Cocuklar igin Fiziksel Aktivite Onerileri
* Cocuklarin disarda oynamasina guvenlik cercevesinde izin verilebilir.
e Spor oyunlarina cocugun katilimi cesaretlendirilebilir.
* Fiziksel aktiviteyi 6zendirecek hediyeler secilebilir.

 Aileler, cocuklarinin gunlik ev islerine yardim etmesi konusunda

tesvik edilebilir.



Cocuklarin Biyilme ve Gelismesinde
Hareketli Yasamin Onemi

Okul 6ncesi ¢cocuklar

e Kosma, atlama,
* ziplama gibi serbest acik alan oyunlari,
* yasa uygun oyuncaklarla oyun oynama,

e dans etme,
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Cocuklarin Biyilme ve Gelismesinde
Hareketli Yasamin Onemi

Okul oncesi ¢ocuklar

* bisiklete binme,
* topla oynanan oyunlar,
* suici ve kum aktiviteleri,
e grup aktiviteleri,

* aile ve diger cocuklarla oyun vb.
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Cocuklarin Biyilme ve Gelismesinde
Hareketli Yasamin Onemi

Okul ¢agi cocuklar

 Sicrama (ip atlama, cizgi oyunlarni),

e tutma ve yuvarlama oyunlari (yakan top)




Cocuklarin Biyilme ve Gelismesinde
Hareketli Yasamin Onemi

Okul ¢agi cocuklar

* Halk oyunlari,
* Futbol, basketbol, voleyboal,

* Tenis, yluzme gibi aktiviteler

yapabilirler.
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Cocuklarin Biyilme ve Gelismesinde

| Hareketli Yasamin Onemi ’
| | 8

Cocuklar icin en 6nemlisi hareketli yasami giinliik hayatlarinin bir

parcasi haline getirebilmektir.
* En iyi fiziksel aktivite diizenli olarak yapilan aktivitedir.

* Hareketli yasami cocuklarin gunlik hayatlarinin bir parcasi haline

getirebilmek icin bu aktiviteden eglenmesi saglanmalidir.
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Cocuklarin Biyilme ve Gelismesinde
Hareketli Yasamin Onemi

Hareketli Yasamin Kiiciik Yasta Ogretilmesinin Esaslari

* Yasam boyu sirdurilen beslenme ve fiziksel aktivite aliskanliklari

klcuk yasta olusturulur.

 Buglinin cocuklarinin yarinin vyetiskinleri olacagini disunursek,

hareketli yasamin klclk yaslardan itibaren aliskanlik haline getirilmesi

onemlidir.
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