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Cocuk ve Spor

Ferdag Ozaras’

Ozet

Bu caligma gocuk ve spor iizerine yazilmig olup, gocuklarin gelisiminde
sporun Onemi ve bir takim evreleri anlatilmaya galigilmugtir. Calisma da
sporun sadece gocuklar iizerinde ki fiziksel etkisi degil, sosyal,biligsel,ruhsal
ve kigisel gelisime etkileri de aktarilmugtir.

Cocugun fiziksel, zihinsel ve entelektiiel gelisimi bakimindan fiziksel aktivite
ile ilgili olarak; Birgok faydasi oldugu bilinmektedir. Zimmer (1998) Hare-
ketin iglevini su gekilde agiklamistir. (Akt: Eckloff, 2012):

Kigisel Fonksiyonlare: Kiginin kendi viicudunu tanimasi, dolayisiyla ken-
dini tanimasi, fiziksel yeteneklerini tanimasi ve kendini tanimlayan bir imaj
geligtirmesi.

Sosyal Fonksiyonlari: Bagkalariyla, birlikte, yiliz yiize bir geyler yapmak,
oynamak, bagkalariyla iletisim kurmak ve Goriig ve tutumlarinda kat1 olma-
mak, kendinizi korumak.

Uretkenlik Fonksiyonlary: Kendi kendine yetme, iiretme, kendi bedeniyle
bir geyler yapma (6rn. amuda kalkma ve dans etme gibi motor beceriler).

Ifade Fonksiyonlary: Duygulart ve hisleri hareket halinde ifade etmek, on-
lar1 fiziksel olarak anlatmak ve gerektiginde ilerletmek.

Ethileme Fonksiyonlary: Zevk, nese, yorgunluk, enerji gibi duygularin his-
sedilmesi ve bu siiregte tecriibe kazanilmast.

Arastirma (kesif) Fonksiyonlary: Gergek ve mekansal ortamlari tanir ve an-
lar. Nesneleri ve cihazlar1 kullanin ve 6zelliklerini anlayin. Cevre kogullarina
uygunluk saglayin veya 6zellestirin.

Karsilastirma Fonksiyonlar:: Kendinizi bagkalartyla kargilagtirmayi, kendi-
nizi 6lgmeyi, rekabet etmeyi, zaferlerle baga ¢ikmay1 ve yenilgilere katlanma-
y1 6grenin.
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Uyavianabiliv Fonksiyonlary: Yorgunluk yiikii, fiziksel sinirlamalarin algi-
lanmas1 ve performans gogaltmak. Giderek artan bir sekilde, kendi kendileri-
ne empoze edip dig taleplere uyum saglarlar.

Bebeklikten Spora Evrilme

Viicut, 6zellikle bebeklik doneminde hareket yoluyla gelisir. Bebekler an-
neleriyle ilk iletigimlerini oyun araciligiyla kurarlar ve kendilerini ifade ede-
bilmelerinin tek yolu budur. Hareket, ¢ocukluk siirecinde mutluluk kaynag:-
nin temelidir. Bu nedenle, 6zellikle erken ¢ocukluk doneminde ok aktiftirler
(Orhan, 2019).

Emekleme ve yiirlimeye baglama, bir ¢ocugun bagimsiz hareket etmesi
igin ilk adimlardir. Bu gekilde gocuklar ayaga kalkar ve eylemlerinin sorum-
lulugunu alirlar. Cocuklarin ilk fiziksel aktiviteleri kaba motor egzersizlerdir.
Hareket igin gerekli temel fiziksel hareketleri igerir. Fiziksel olarak aktivite
sirasinda agir1 zorlamay 6nlemek igin uygun sekilde ayarlanmig uyumlu, 6l-
ciilii egzersizler uygulanmasina ihtiyag vardir (Gohla, 2010).

Motor gelisim doneminde yapilmasi gereken hareketlere ait spontan ha-
reketler, Yiizeydeki sabit bir noktaya gore deplasmanli hareket (stirtinme,
emekleme, yiiriime, kogma...); manipiilatif hareketler bireysel-nesne iligki-
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leri (firlatma, yakalama, vurma...); dengeleyici hareketler, belirli bir denge
derecesi gerektirir (¢omelme, donme, yuvarlanma...) ve gocuklar i¢in kolay
degildir (Coknaz,2016).

Yani o6zellikle ¢ocuklar denge, viicut farkinda lig1 ve kas gelisimi, stres
gibi alanlarda egitilmeleri gerekir. Hepsi kiigiik 6l¢ekte ince motor becerileri
hareketi iceren kaba motor tabanli fiziksel aktivitelerdir. Bunlar ¢ok fazla kas
giicli gerektirmeyen ince hareketlerdir. Bu tiir beceriler igin sakin bir zihin,
sabir ve uygun gii¢ kullanin. Ayakkabr bagcigr baglamak, yazmak, dikis dik-
mek, makasi kullanmak ve diigmeleri diizgiin iliklemek gibi fiziksel eylemler,
ince motor becerilerin bazi 6rnekleridir. Sporda ve bu nedenle kaba motor
beceriler genellikle atletizmde de uygulanir. Bunun ile birlikte yiiksek atlama
veya cirit atma gibi bir¢ok konu i¢in ¢ok dogru teknik gerekir (Gohla, 2010).

Cocuklarin hareketleri ebeveynler tarafindan kisitlanmamalidir. Aksine,
gelisimlerinin, 6nemli bir pargasi olarak kabul edilip hareket alan1 ve gesitli-
ligi artirlmaya galigtimalidir. Cocukluk donemi, bebeklikten sonraki geligim-
sel stireglerin yagsandig1 en erken donemdir. Bu siiregten elde edilen faydalar,
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bireylerin gelecekteki tutum ve davramiglarinin temelini olugturmaktadir. Di-
ger seylerin yani sira zihinsel, biligsel ve ruhsal gelisim bu déonemde yogunla-
sir. Egzersiz bu siireci, saglikli bityiimeyi ve fiziksel gelisimi destekler. Egzer-
siz bu stireci, saglikli biiylimeyi ve fiziksel gelisimi destekler (Orhan, 2019).

Sekil 1: Spor kavraminin siire¢ i¢indeki yeri (Akt: Ertag, 2012).
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Tablo 1. Aile Destekli Aktivite Gruplar: Yas dagilimi.
6 hafta-6 aylik;

Aileler esliginde ¢ocuklar 45 dakikalik miizik ve hareket programinda gorsel,
isitsel ve uzamsal boyutlarini kesfederek eglenirler.

7-13 aylik;

Amaci, bebegin el, kol ve govde kontroliinii ve hareketini gelistirmek igin
yeni uyarici aktiviteler sunmaktir. Bu gelistirme ailelerle istigare edilerek
yapilir. Anne-babalar ve bebekleri, gesitli ilk hareketler, bebek miizikleri ve
danslardan olusan 45 dakikalik bir programla tamigtirihir. Bebekler sadece
tiziksel ve biligsel becerileri degil aym1 zamanda denge ve motor becerilerini de
gelistirirler.

14-22 aylik;

1 saatlik bir program egliginde denge, yuvarlanma ziplama ve yaglarina
uygun fiziksel beceriler ile gelistirmelerine yardimei olunmaktadir. Bu
yaslarda ¢ocuk bagimsiz hareket giidiisiiyle saldirgan kogma egilimi gosterir.
Bu nedenle yiiksek motor becerisini dogru kullanmas igin, top tekmeleme,
kule kurma, tigtekerlikli bisiklet siirme, merdiven tirmanma gibi aktiviteler
hazirlanir. Sosyal becerilerini ise 6zel koreografik danslar, karsilikl sarks
sOyleme, yasga 6zel kukla gosterileri ve 6zel gezintilerle destekler.

23 aylik-2,5 yas;

Yasamin ikinci yihinin erken evreleri, iyi gelismis uzamsal farkindahigy ve
ylirlime ve ziplama gibi fiziksel aktivitelerin yani sira motor becerileri
karakterize eder. Bir saatlik programda dans, yiizme, kukla gosterisi gibi
slirpriz anlarin oldugu gesitli programlarla jimnastik 6grenir.

2,5-3,5 yas;

Cocuklar, ince ve kaba motor becerileri 6grenerek el becerilerini gelistirir: B.
Bulmacalar, fantastik maceralar ve jimnastik i¢in hazirlanin. Bu siire zarfinda,
egitmeninizle daha dogrudan bir etkilegiminiz olacaktir. Ebeveyn katilimu,

sevgl, anlayig ve etkinliklere davet yoluyla gelir.

Kaynakga: http://www.my-gym.com/. 15 Kasim 2009 (Akt:. Ertas, 2012).

Gelisimde Ebeveyin

Insan viicudunun yapist en ¢ok biiyiimenin en hizli oldugu ¢ocukluk dé-
neminde degisir. Ciinkii bir an 6nce spora baglatmak ve ¢ocuklarin gerekli
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igleri yapmasina yardimci olmakta yarar vardir. Cocuklarin yas evrelerinde
anatomik, fizyolojik, psikolojik ve motor o6zelliklerini bilmek ¢ok faydalidir
ve hatta gereklidir (Glindiiz, 1995). Bir bakimdan da cocuklar ve gengler
igin motor uyarilarinin kendisi kadar, bu hareketlerin miktar1 uygulama bo-
liimiinde ¢ocuklar ve genglere faydali olmasi agisindan kiymetlidir (Akgiin,
1982).

Giiniimiizde ¢ocuklar ¢ok sinirlt hareket agikligina sahiptir. Apartmanlar-
da oturan, okula otobiisle gidip gelen, televizyon ve bilgisayar baginda vakit
gegiren ¢ocuklar, garpik kentlesme nedeniyle burada yapilan oyun parklari,
parklar ve spor aktivitelerini Ozliiyor. Bu durumda evde, okulda ve kapa-
Ii alanlarda gocuklarin fiziksel ihtiyaglarini karsilayan ve enerji agiga ¢ika-
ran spor aktivitelerinin olmast 6nemlidir (Yiicel, 2004; Yildiz, 2009; Tagg,
2010).

Cocuklarin televizyon ve bilgisayar oyunlart ile ilgilenmeleri, kendileri-
ni toplumdan gevreden daha da uzaklagtirmaktadir (Vessey vd.1998; Wake
vd. 2003). Bu donemlerde ebeveyin, 6gretmen, egitici, kog ve antrenorlerin
hedefi, ¢ocuklarin degisik etkinliklerle motor kontrol ve hareket kabiliyetini
gelistirmeye destek olmaktir (Ozer ve Ozer, 2005).
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19.Yiizyiin baginda egitimciler ve ahlakgilar ¢ocuk gelisiminin 6nemini
vurgulamig ve 20. ylizyil ¢ocuklarin yiizyili olmugtur. Spor kavrami 20. yiiz-
yilda ortaya ¢ikmugtir (Muratli, 2003).

Spor bilingli yapildiginda gelisime etkisinin herhangi bir olumsuz yani
yoktur. Ayrica ¢ocugun fiziksel ve motor gelisimine katki saglar. Bununla
birlikte bilingli yapilan spor onlar1 sosyal bir kimlikle 6diillendirir ( Micheli,
1984). Ebeveyinler,gocuklarinin bagarilarina destek olmak ve iyi aileye Or-
negi olabilmek igin ¢ocuklarini spora aligtirmak adina ¢ok fazlaca vakit ve
yliksek miktarda para harciyorlar (Coakley, 2006 ; Hellstedt,1995).

Aile iiyelerinin ve diger yetiskinlerin fiziksel aktivite igin rol model olarak
etkinligi belirsiz olsa da (Dempsey, Kimiecik, ve Horn, 1993) egzersizin
faydalarina inanan aileler, gocuklarinin fiziksel aktivitelerini desteklemekte ve
gocuklar iizerinde olumlu bir etki olusturmaktadir (Thompson, Davis, Git-
telsohn, Going, Becenti, Metcalfe, Stone, Harnack, Ring, 2001; Freedson,
Evenson, 1991; Moore, Lombardi, White, Campbell, Oliveria ve Ellison,
1991.).

Ebeveyinlerin beklentilere gore ¢ocuklara atadigy fiziksel aktiviteler, ¢o-
cukluk ve ergen gelisiminin dogal bir bilegenidir. Ufak yaslardan itibaren
fiziksel olarak aktif olmak; ¢ocugun fiziksel, sosyal ve mental gelisgiminde
onemli rol oynar (Wagner, Kirch, 2006). Bununla birlikte gocugun segecegi
spor brangina etkileri, ilerleyen zamanda ki etkinliklerinde faydalar1 goriil-
mektedir (Fredericks ve Eccles, 2005).

Ebeveynlerin ¢ocuklarinin fiziksel aktiviteleri ve fiziksel aktivite davranis-
lar1 {izerinde biiyiik etkisi vardir. Ebeveyn hareket noktasinda ¢ocuga rol mo-
del olmali, onlar1 tegvik etmeli, birlikte egzersiz ve spor yapmalidir. Cocuk-
larla parklarda, meydanlarda futbol ve basketbol oynanmalidir. Miimkiinse
dogada yiirtiyiise ¢ikin ve diinya ile temasa gegin. Aile gezisinin bir kismu fi-
ziksel aktiviteye ayrilmalidir. Cocuklara 6zel giinlerde veya bagarili olduklar:
konularda sporla ilgili materyaller, hediyeler sunulmalidir. Amacimiz gocuk-
larin eglenmesi ve spordan keyif almasi. Ailede spor yapmayi sevenler, araba
yerine bisiklet ya da yiiriimeyi tercih etmelidir. Bog zamanlarinda fiziksel
olarak aktif olan kigilerin bu tutumlarindan ¢ocuklar etkilenirler. Bu nedenle
gocuklar ile yapilan ortak eylemde ¢ocugun eglenmesi ve dinlemekten zevk
almasi saglanmahdir (Saleschke 2017).

Cocuklarin doga ile etkilesime girebilecegi agik alan, bitki bahgesi diizen-
lemesi ile saglikli kalmalarina yardimcr olur (Kalemci, 1995). Bu nedenle
bahge iyi organize edilmeli ve donatilmahdir. Cocuklarin kogup oynamasi
igin bahge ¢imi bisikletlerini siirebilecekleri yerler, sert zeminli yollar, bir kum
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havuzu mevcut olmalidir. Cocuklarin tirmanabilecekleri ama ayni zamanda
golge saglayan bir agaglar bahgeyi daha gekici kilmaktadir (Baran vd.,2007).

Erikson’da (1902-1994) Once anne baba ve aile ortaminin, ardindan ar-
kadaglarin ve farkli kugaklardan insanlarin ¢ocuklarin gelisim siirecini etki-
ledigini, erken ¢ocukluk doneminde kazanilan giivenin daha ileriki yaglarda
tizerinde olumlu etkisi oldugunu tespit etti (Orhan ve Ayan, 2018).

Gelisim ile Biitiinlesen Spor

Hareket, bir kisinin hayatta kalabilmesini saglar. Insan viicudu, bir¢ok
iglevi, gorevi yalnizca hareket yoluyla yerine getirir.Kalp atmay1 birakirsa in-
san oliir. Hareket, insan dogas1 geregi insan yagaminin temel bir olgusudur,
temeli buna baghdir (Zimmer, 2014). Hareket, her insanin yalnizca hayatta
kalma destegi degil, ileriki yagaminda da yeni beceriler gelistirmek igin bir
temeldir (Ehrlich ve Heimann 1995; Akt: Karren, 2017).

Insan gelisimindeki en gabuk biiyiime ¢ocukluk ve ergenlik zamaninda
gergeklesir. Ozellikle 0-6 yag arasi spor, ileri yag grubundaki degisimden ziya-
de fiziksel saglik ve kisilik yapisinin ayni yonde gelismesine olanak saglar. Pek
gok aragtirmaci, gocuklukta kazanilan davraniglarin gogunun, yetiskinlikte
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bireyin kigilik yapisini, davraniglarini, utanma ve deger yargilarim sekillen-
direcegini dogrulamustir (Sivri, 1993). Spor, ¢ocuklarin gelisimi igin hem
tiziksel gelisgim ve iyi karakter olusumu hem de ruh saglig1 agisindan ¢ok fay-
dali ve 6nemlidir. Giiniimiizde spor, insan hayatinin her diizeyinde 6nemli
bir rol oynamaktadir. Cocuklarin aileleri ve egitim kurumlar1 onlarin algi-
sinda 6nemli rol oynamaktadir. Egitim her zaman 6nemli bir 6grenme araci
olmugstur. Bu bilingle gelisen ¢ocuk, gelecekte sporu yapacak ve yagam tarzi
haline getirecektir. Sonug olarak spor, okul sporlar1, saglik sporlari, ¢ocuk
sporlari, performans sporlar1 gibi toplumun farkl alanlarinda ve yonlerinde
uygulanmaktadir (Candan, 2005).

Beden egitimi, bireyin fiziksel ve ruhsal saglhigini gelistirmeye yonelik bir
dizi hareket iken; Spor, bireyin fiziksel ve ruhsal sagligini iyilestirmesinin
yani sira belirli kurallara gore yarigma kriterlerinide igermektedir. Hakimiyet,
rekabet ve tahakkiim hedefini igerir. Sporda viicutta aginma ve yipranma var-
dir. Ciinkii motor gelisim evreleri insanlarin, 6zellikle gocuklarin yaslar: ve
spor yapmaya hazir olma durumu ile ilgilidir. Bu durum da dikkate alinmali-
dir. Bu zamanlarda tizerinde durulmasi gereken en miithim nokta ¢ocuklarin
spor aktiviteleridir. Ozel hareket agamasina segilen branga 6zgii hareketler
zorlanmadan yapilmaldir. Bu iglere “Miizik” ve “resim” 6gretimi de dahil
edilmelidir. Ttim spor dallarina hitap eden bir diger hareket egzersizleri serisi
gocugun spora 6zgii hareket agamasinda se¢mesi gereken sporda benimsenen

disiplinlerdir (Coknaz, 2016).

Spor ve egzersiz saglikli bir yagam tarzinin temelini olugturur. Bu nedenle
gocuklar miimkiin oldugu kadar erken dénemde sporla tamigtiriimahdir. Ve
egzersiz bir aligkanlik haline gelmelidir. Nedeni temel olarak ev ortaminda
olusabilir. Ancak bir¢ok ebeveyn, 6zellikle i§ yogunlugu ve zaman yetersiz-
ligi nedeniyle fiziksel aktivite ve spordan kaginmaktadir. Aksi takdirde gocu-
gun spor faaliyetlerine olan ilgisini kaybedersiniz ve gerekirse bu tiir iglerde
kendisini bogarsiniz. Ama bilmiyorlar 6nce ¢ocuklar spor yapmalilar m1 ve
yogun hayatlarina baglamak i¢in hangi sporlar iyi gelir? (Rohkohl, 2017).

Cocuklarda, Sporun Fiziksel Saghiga Katkilar1

Oziinde ¢ocuklar akranlari arasinda giiglii yanlarim sinamak (Tagmektep-
ligil, 2006), kogmak, ziplamak, tirmanmak, 6zgiirce oynamak ve canlar1 ne
isterse onu yapmak isterler. Cocuklarin temel gelisimindeki bu dizginlene-
meyen oyun ihtiyact nedeniyle, gocugun hayatinin erken donemlerinde yer
alan spor oyunlari ve etkinlikleri, onun sadece akranlariyla birlikte olmalarini
saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda kurallara ve kararlara uyma, kazanglar1 ve
kayiplart sindirme gibi deneyimleri de aktarir, vb. aym1 zamanda gocuklar
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bu sayede kendi bedenlerini tanima, kendi fiziksel 6zelliklerini tanima, 6g-
renme, rekabet etme ve bagkalarina zarar vermeden bagarili olma firsatina
sahip olurlar (Fichter, 1994; Celik ve Sahin, 2013; Kaplan ve Cetinkaya,
2014). Fiziksel aktivite, kas-iskelet sistemi (kemikler, kikirdak, tendonlar,
baglar ve kaslar) optimal geligimi tegvik etmek, kardiyovaskiiler zindeligi ve
solunum sistemini gelistirmek, giicii ve genel performans: iyilestirmek ve
saghkli bir kiloyu korumak gibi etkenleri bulunmaktadir. Ayrica bagisiklik
sistemini giiglendirir ve 1yi bir durusun korunmasina yardimeci olur. Osteo-
poroz gibi yasa bagh hastaliklar ergenlikte onlenebilir. Ergenlik doneminde
kemik yogunlugunun %10 artmasi, yagh erigkinlerde femur boynu kirigy ris-
kini %50°’ye kadar azaltir (Zahner ve ark. 2013).

Bedensel aktivite ayrica motor geligim {izerinde agagidaki iglevlere sahip-
tir:

* Beden ve hareket deneyimini aktarir.
*  Hareketlerin segici algisini ve koordinasyonunu destekler.
* Hareket giivenligini artirin ve kazalar1 6nleyin.

*  Bu, temel motor becerilerin (dayaniklilik, kuvvet, kondisyon, hiz, es-
neklik) gelisimi igin bir 6n kosuldur (Philipp, 2017).

Yasamun ilk yillarinda ziplamak, ziplamak, tirmanmak ve kogmak ¢ocu-
gun kemik dokusunu daha dayanikli ve yogun hale getirir. Ek olarak, ¢ok
fazla hareket etmek ¢ocugunuzun omurgasinin diizgiin bir sekilde geligme-
sine yardimcr olur ve kotii durugu onler. Spor sayesinde gocuklar baslarini
kaldirip sirtlarini esneterek gerekli kaslar1 gelistirirler. Giinliik rutinlerinde
daha hareketli olan ¢ocuklar, diger ¢ocuklara gore daha fazla enerjiye sahiptir
ve hastalanma olasiliklar1 daha diisiiktiir (Saleschke, 2017).

Beraberinde yetigkinlikte ortaya ¢ikan birgok ciddi hastalik da geng yagtan
sorumludur. Ornegin fazla kilo ve obezite geng yasta ortaya ikan ve etkileri
yetigkinlige de yansiyan, kalp-damar hastaliklar1 ve tip 2 diyabet gibi birgok
hastaligin koékenini olugturmaktadir. (Thompson vd., 2001; Thompson vd.,
2005). Cocuk spor yapilart diinyanin bir¢ok yerinde faaliyetlerde bulun-
maktadir. Bunlardan biri My Gym adinda 1983 yilinda California da ku-
rulmustur. 6 hafta ile 13 yas grubu igin fiziksel, biligsel ve duygusal geligimi
saglamak amaciyla program gelistirerek, bunlara uygun bir yap: tasarlanmis-
tir. Su an 25 farkli tilkede 200 ‘den fazla merkez ile faaliyet gostermektedir.
Bu spor yapilarinda, her yaga uygun haftalik, miizik, dans, oyun, jimnastik
ve bir¢ok spor brangina hizmet veren bir ders programi bulunmaktadir. Bu
merkezlerden biri de Tiirkiye’de 2007 yilinda Istanbul’da kurulmustur. Daha
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sonra Ankara’da da 2008 yilinda subesi agilmistir. Ders programlari iginde
Aile Destekli Aktivite Subeleri, Serbest Aktivite Subeleri, Karate/Doviig Sa-
natlar1 Egitimi, My Gym Sanat (Ogrenme- Yaraticihik-Kesfetme), Ebeveyn
Nightout, Kamp, Fit&Fun Giinleri bulunmaktadir (http://www.my-gym.
com/. 15 Kasim 2009: Akt: Ertag, 2012).

Bununla beraber duygusal gelisim sirasinda ¢ocuklar kendi duygularin
hissetmeyi 6grenirler ve daha sonra bunlar1 sosyal gevrelerine uygulayabi-
lirler. Bu siiregte gocuklar kendi duygulariyla basa ¢ikmak igin uygun yollar
bulabilirler. Bunun igin cesur olmak gibi davranigsal yontemler vardir. Spor
Cocuklarla birlikte, korkuyu cesaretle nasil yenebilecekleri, risk almanin ne
anlama geldigi ve sonunda bagariya ulagmanin harika duygusu 6gretilebi-
lir. Fiziksel aktivite ve spor ortamlar1 ¢ocuklarin duygularini hissetmelerine,
yagamalarina, diigiince ve fikirlerini ifade etmelerine olanak saglar. Caligma
alan1 olarak kullanilabilir. Bu hareket, ¢ocuklarin diinyaya agilan kapisi ola-
rak goriiliiyor. Fiziksel aktivite ve spor ile Tlgili basar1 deneyimleri sayesin-
de, ¢ocuklar daha olumlu duygular yasayabilir ve olumlu bir benlik imaj
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olusturabilir. Kendi yeteneklerine giivenip gelecekte daha fazlasini yapmaya
cesaret ederler. Yani hareket ayni zamanda gocuklarin duygusal gelisimini de
desteklemektedir (Schwarz, 2014). Insan viicudunun yapist en ¢ok biiyii-
menin en hizli oldugu ¢ocukluk déneminde degisir. Ciinkii bir an 6nce spo-
ra baglatmak ve ¢ocuklarin gerekli isleri yapmasina yardimcr olmakta yarar
vardir. Cocuklarin yag evrelerinde anatomik, fizyolojik, psikolojik ve motor
ozelliklerini bilmek ¢ok faydalidir ve hatta gereklidir (Giindiiz, 1995).Spor
bilingli yapildiginda gelisime etkisinin herhangi bir olumsuz yani yoktur.
Ayrica ¢ocugun fiziksel ve motor gelisimine katki saglar. Bununla birlikte
bilingli yapilan spor onlar1 sosyal bir kimlikle 6diillendirir (Micheli, 1984).

Bir bakimdan da cocuklar ve gengler i¢in motor uyarilarinin kendisi ka-
dar, bu hareketlerin miktar1 uygulama boliimiinde Cocuklar ve genglere fay-
dali olmasi agisindan kiymetlidir (Akgiin, 1982). Serbest aktivite subelerin-
de ise agagida deginilen 3,5 yastan 13 yasa kadar olan gruplar galigmaktadir
(Tablo 2).

Tablo 2. Serbest Aktivite Subeleri yas dagilimu,
3,5-4,5 yas;

Aileler olmadan daha ¢ok serbest kalir ve ¢esitli hareketlere katilirlar.
Antrendr kargiliginda jimnastik becerilerini gelistiriyorlar. Baglangigta motor
yetenekleri, daha karmagik oyunlar ve el-goz koordinasyonunu 6greten bir
saatlik bir aktivite kullanilir.

4,5-6 yas;

Bu programin amaci, fiziksel aktivitede giivenlik duygusunu grup spor
aktiviteleri ile aktarmaktir. Bir saat siiren program gii¢, denge, hareketlilik,
esneklik, koordinasyon 6gretir ve rekabet diginda olumlu ve destekleyici bir
atmosfer yaratir.

6-8 yas;

Bir saatlik bir programda gocuklar hevesli ve amagh olmay1 6grenirler.
Tiim biiyiik siniflarda oldugu gibi, miikemmel bir sekilde organize edilmig
materyallerle hizli bir sekilde yapilandirilmig bir sekilde ¢alisir. Cogu ¢ocuk
parklara, okullara veya dans ve doviig sanatlarini igeren beden egitimi
derslerine gider. Beden egitimi ve grup etkinlikleri de vardir. Siki gahigma,
azim, dikkatli galiyma dostluk ruhu vurgulanir.
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7-13 yas;

Televizyon, internet ve video oyunlar: gibi yerlesik dikkat dagitici unsurlarla
etrafi gevrili bu yag grubu i¢in, gii¢ ve esneklik egzersizlerini aerobik
egzersizlerle birlestiren bir program gelistirilmigtir. Bu program, dayaniklilik
ve kaba motor becerileri ile heyecan verici ve hareketli aktiviteler gelistirir.
Daha saglikli, daha diizenli bir yagam siirmenize yardimci olmak i¢in
beslenme ipuglar1 ve tavsiyeler verilmektedir. Spor becerileri tiim gocuklarin

uygulamast igindir.

Kaynakga: http://www.my-gym.com/. 15 Kasim 2009 (Akt:. Ertag, 2012).
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