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Ozet

Bu boliimde ¢ocukluk ve ergenlikte diizenli hareketin halk saghg: baglamindaki
stratejik 6nemi vurgulanmugtir. Hareketsizligin kiiresel olgekte bir risk faktorii
oldugu, ¢ocukluk ¢ag1 obezitesinin erigkin doneme tagindigr ve kemik-mineral
yogunlugu ile kardiyometabolik saglik tizerindeki etkilerinin alti ¢izilmistir.
Sosyallesme boyutunda sporun iletisim, 6z diizenleme ve deger kazanimlariyla
iliskilendirildigi; oyun temelli 6grenmenin fiziksel, biligsel, duygusal ve sosyal
gelisime ¢ok yonli katkilar sundugu belirtilmigtir. Motor gelisim béliimiinde
kaba ve ince beceriler ayrimlagtirilmug, fiziksel etkinlik ve egitsel oyunlarin beceri
yeterligini ve yaralanma Onleyiciligini destekledigi raporlanmugtir. Biiyiime ve
olgunlagma ekseninde fiziksel aktivitenin kardiyorespiratuvar ve kassal uygunluk,
kemik sagligi, yiriitiicii iglevler ve psikolojik iyilik hali tizerindeki olumlu
etkileri verilmistir. Program tasarimi igin yag ve biyolojik olgunlasmaya duyarli
yiiklenme, etkinlik ¢esitlendirmesi, erken tek branga uzmanlagmadan kaginma,
izleme-degerlendirme gostergelerinin standardizasyonu ve okul-aile-paydas ig
birligi temelli yonetisim Onerilmistir; esitlik ve erisilebilirlik ilkeleri dogrultusunda
dezavantajli gruplara uyarlanmig miidahale paketlerinin Olgeklenmesi geregine
dikkat ¢ekilmistir. Politika diizeyinde okul gliniine gomiilii orta siddette hareketlilik
ve kemik yiikleyen oyunlarin standartlagtirilmas: gerektigi ifade edilmistir. Motor
yeterligin fiziksel aktiviteyle kargilikli beslenen bir katilm sarmali olusturdugu
kuramsal yaklagimla ¢er¢evelenmistir.

1. Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Uygunluk Kavramsal Cergevesi

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasiyla, viicudun hareketi
sonucunda ortaya ¢ikan bazal diizeyin iizerindeki enerji harcamasidir (Ozer,
2020). Fiziksel uygunluk ise, fiziksel aktivitedeki hareketlerin dogru olarak
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yapilmasini ve ayni zamanda bu hareketleri yaparken de viicudun kondisyon
durumunu anlamina gelmektedir (Zorba vd., 2014). Yani bir bagka degisle
aktiviteleri bagarili bir bigimde yapabilme yetenegi olarak tanimlanabilir
(Zorba ve Saygin, 2017). Fiziksel aktiviteleri yaparken kargilayabilecek
yeterlilige sahip olmak anlami da tagimaktadir (Ozer, 2020).

Cocuklarin normal biiylime ve gelismesini saglamasi siirecinde fiziksel
aktivite ¢ok Onemli bir konu olarak karsgimiza ¢ikmaktadir. Toplum
saghginin iyilestirilmesinde fiziksel aktivitenin kritik bir bilesen oldugu
kabul edilmektedir; ¢ok sayida yararli aliskanligin edinimi ise erken yaglarda
ger¢eklesmektedir. Sagliga iliskin davranig 6riintiilerinin gocukluk doneminde
kazanildig1 ve gelistirildigi goz oniinde bulunduruldugunda, hastaliklarin
onlenmesine yonelik programlarin bu yaglarda baglatilmas: gerekmektedir.
Fiziksel aktivite aligkanhiginin, enerji alimi ile harcamasi arasindaki
dengesizlikten kaynaklanan gocukluk ¢ag1 obezitesine kars1 koruyucu bir rol
tstlendigi degerlendirilmektedir. Ergenlik 6ncesi donemde fiziksel aktivite
diizeylerinin izlenmesi ve degerlendirilmesi 6nem tagimaktadir; fiziksel
aktivitenin ¢ocukluk ve yetiskinlik donemlerinde saghigr etkileyen gesitli
psikolojik ve fizyolojik sonuglara sahip oldugu bilinmektedir (Zorba ve
Saygin, 2017; Kozak vd., 2020).

2. Cocuk ve Genglerde Fiziksel Aktivite ile Fiziksel Uygunlugun
Onemi

Cocukluk ve ergenlik donemlerinde yapilan fiziksel aktiviteler, sadece
sporda maksimum performans igin yapilan aktiviteler degil aym1 zamanda
kigisel sagligr arttirmak iginde yapilan aktivitelerdir (Makarac1 & Bayrakdar,
2025). Teknolojik ilerlemeler insan giicline olan baglihg1 azaltarak
makinelesmeye neden olmaktadir (Kiling vd., 2016). Bu durumda dogal
olarak insanlarda hareketsizlige ve hareketsizlikle ortaya ¢ikan rahatsizliklara

sebep olmaktadir (Giiler, 2023).

Diinya niifusunun biiylik bir kisminin fiziksel olarak hareketsiz olmasi
nedeniyle, fiziksel hareketsizlik bireysel bir sorun olmaktan ziyade bir
toplum saghgi sorunu olarak kabul edilir. Diinya Saglik Orgiitii’niin
raporuna gore, fiziksel hareketsizlik sigara, obezite ve hipertansiyonla
birlikte bir risk faktoriidiir (Miti’c, 2011). Stres, obezite ve hipokinezi gibi
hareket bozukluklar1 ne gocuklarin ne de genglerin bagisik olmadig1 kronik
bulagict olmayan hastaliklarla birlikte erken 6liimiin en yaygin nedenleridir
(Kljajevi¢, 2011). Ekonomik olarak istikrarli iilkeler (yaklagik %60-70°1),
saglik ve enerji dengesini korumak i¢in Diinya Saglik Orgiitii tarafindan
onerilen minimum fiziksel aktivite seviyesine bile ulagamamaktadir (U.S.
Department of Health and Human Services, 2025).
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Yetigkin obezitesi ile koroner arter hastahigi, diyabet mellitus ve
hipertansiyon arasindaki iligki nedeniyle ¢ocukluk ¢ag: obezitesi ciddi bir
halk saghgr sorunu olarak degerlendirilmektedir; alti yag ve tizerindeki
obez ¢ocuklarin yaklagik %50’sinin yetigkinlikte de obez kaldigi, ¢ocuklukta
obez olmayanlarda ise bu oranin %10%a diistiigii bildirilmektedir. Obez
adolesanlarin yaklagik %70’inde yetiskinlikte obez olma olasilig1 bulundugu,
ozellikle adolesan donemde obez olan bireylerin erigkin donemde obez kalma
riskinin oldukga yiiksek seyrettigi ifade edilmektedir. Cocuklarin “biiyiidiikge
zayiflama” yerine obez olarak biiyiimeye egilimli oldugu gozlenmekte,
bu nedenle ¢ocukluk obezitesinin erken tanilanmasi ve fiziksel aktivitenin
artirlmast Onerilmektedir. Sorunun yalnizca teknoloji agisindan geligmig
toplumlarla smurli olmadigi, diger iilkeleri de etkiledigi vurgulanmakta;
gocukluk ¢ag1 obezitesinin 6nlenmesi ve tedavisinin hem klinik pratik hem
de halk saglig1 agisindan kritik 6nem tagidigs belirtilmektedir. Saglikli yagam
tarz1 aligkanliklarinin yagamin ilk yillarinda kazandirilmasinin, yetigkinlik
donemine gore daha kolay oldugu kabul edilmektedir (Zorba ve Saygin,
2017).

Iskelet saghgini korumak igin egzersiz yapmak onerilmektedir (Zorba,
2024). Ciinkii egzersiz yaparak aktif olan bireylerin daha az aktif olan
bireylere gore daha fazla kemik ve mineral yogunluguna sahip oldugu
goriilmiigtiir. Cimnastik yapan, futbol ya da voleybol oynayan ¢ocuklarda,
oynamayan ¢ocuklara gore de yapilan aragtirmalar sonucu kemik ve mineral
yogunlugu fazla olarak gortilmiistiir. Cocukluk ve adolesan donemde kemik
yapilanmasinin gogunlugu olugmaktadir. Bundan dolay da aktif yaglilarda ve
postmenopozal kadinlarda yapilan aragtirmalardan hareketle fiziksel aktivite
iskelet saghg1 agisindan fiziksel aktivite ve egzersiz ¢ocuklarda oldukga

onemli olarak kabul edilmektedir (Giiler, 2023).

3. Cocuklarda Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Uygunluk ile
Sosyallesme

Fiziksel aktivite ve egzersiz toplumun ve yasamin onemli bir pargasi
olmakla birlikte, diizenli olarak yapildig1 takdirde herkesi olumlu yonde
etkileyen sosyal etkinliklerdir. Cocuk ve gengler agisindan fiziksel aktivite,
egzersiz ya da spor hem fiziksel gelisime yararli olup hem de sosyal agidan
da biiyiik 6nem tagimaktadir. Cocuklar bu sayede gevresi ile iletisimde olur
ve gevresini tanimaya baglar. Ayrica toplum igerisindeki yerini taniyip bu yeri
saglamlasgtirirken, kendine olan 6z giiveni de artar (Sevim, 2010).

Arkadaglariyla birlikte etkilegsimde olmaya baglayan ¢ocuk spor vasitasiyla
rekabet duygusunu da kendisine katmaya baglar. Yenme ve yenilme
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duygularini tatar ve aym zamanda arkadaglarina kazandigi zaman saygi
duymayi, kaybettiginde ise tebrik etmeyi 6gretir. Psikolojik olarak ise ¢ocuk,
iradeyi kullanmay1, konsantrasyonu ve kendini kontrol etmeyi 6grenir. Her
ebeveynin ¢ocuklari i¢in aslinda neredeyse sosyal ve psikolojik agidan olan
beklentileri fiziksel aktivite, egzersiz ya da spor ile kargilanmig olur.

Sosyallesme, belirli bir grubun veya toplumun yagam tarzinin 6grenilmesi
ve kargihkli olarak bir etkilesim siirecidir. Sosyallegme ile birlikte liderlik
davraniglarini - 6grenme  egilimi  olusabilmektedir (Mutlu vd., 2020).
Ogrenme siirecinde toplumdaki kaliplar ve davramglar kisi tarafindan
kigisellestirilir (Mutlu vd., 2019). Bunun sonucunda kigi o topluma ya da
gruba ait bir kimlik gelistirir ($ahan, 2008). Bir bagka degisle kiginin diger
kigiler ile ig birligi ve etkilesimi sonucunda bir toplumun yapma, duyma ve
diisiinme bigimlerini tanima, 6grenme ve benimseme siirecine sosyallesme
denir (Kaplan ve Cetinkaya, 2014).

Spor ya da fiziksel aktivite, bireysel veya takim halinde yapilabilir.
Boylelikle gocuklarin kigisel becerilerini ortaya ¢ikar. Yalnizca kigisel beceriler
degil ayn1 zamanda gruplar arasi birlik, beraberlik ve dayanigmay1 da saglar.
Cocuklarin sosyallesmesinde 6nemli bir faktor olarak gosterilmektedir (Kilig
ve Arslan, 2018).

Cocuklarin  sosyal uyumunun egitim siirecinin ilk agamalarindan
itibaren sosyal etkilesim deneyimleri kazandirilmasi, rol repertuarlarinin
gelistirilmesi ve st ogretime gegise hazirlanmalar1 bakimindan bagariy1
belirleyen kritik bir degisken oldugu kabul edilmekte, bu nedenle konuya
stratejik diizeyde oncelik taninmasi gerekmektedir. Giincel kogullarda sokak
ve bahge temelli oyun kiiltiiriiniin zayiflamasi nedeniyle ¢ocuklarin dogustan
getirdikleri hareket yetkinliklerini ger¢ek ortamlarda kullanamadiklari, ekran
merkezli etkinliklere yonelimle duragan ve tekdiize bir yasam Oriintiisiinii
benimsedikleri gozlenmekte, okullarda yiiriitiilen beden egitimi dersleri ise
asgari diizeyde dahi olsa tiim 6grencilere erisim saglayarak onlar1 gergek
yagamin beceri, hareket, duygu ve oyun deneyimleriyle yeniden bulugturan
islevsel bir miidahale alam olarak konumlanmaktadir (Oztiirk Karatag vd.,
2021).

Spora dayali fiziksel aktivite ocuk ve geng bireylerin iletigim becerilerinin
giiclenmesinde etkili olmustur. Bu nedenden dolayr fiziksel aktivite
gocuklarin sosyallesmesinde en onemli araglardan biridir. Spora dayah
tiziksel aktivitenin ¢ocuklarin kisilik gelisiminde de etkisi oldukga biiytiktiir.
Cocuklarin topluma adaptasyon siirecinde ve kendilerini bir birey gibi
hissetmelerinde daima spora dayali fiziksel aktivitelerin etkilerinden kaynakl
oldugu yapilan galigmalar dogrultusunda ortaya ¢ikmustir. Yine yapilan
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aragtirmalar bize fiziksel aktivite ve sporun, kigiler lizerinde etkilerinden
birisi de stressiz ve motivasyonu yiiksek bireyler oldugunu gostermektedir.
Ayrica kigilerin fiziksel, zihinsel, duyugsal, psiko-motor, sosyal ve psikolojik
gelisgimlerine olumlu katkilar sagladig1 goriilmektedir. Fiziksel aktivite ve
spora olan ilgi ne kadar yiiksek olursa bireyin giinliik yagaminda toplumsal
kurallara uyumlu olmasi da o derece yiiksektir (Yildirim ve Bayrak, 2019).

Cocuklarda sosyal gelisimi birgok aragtirmaci, psikolog ve egitimci oyunile
bagladigini savunmaktadir. Ciinkii gocuklar yasitlart ile oynadiklart oyunlarda
yardimlagma, beraber ¢aliyma, diger ekip elemanlarina ve oyun diizenine
saygili olma gibi duygular gelistirmektedir (Giiven, 2006). Cocuklar oyun
oynarken sosyal ortamlarla kargilagmakta ve boylece yardimlagmayz, birlikte
¢Oziime ulagmayi ve sosyal sorunlari belli yollarla ¢6zmeyi 6grenmektedirler
(Celik ve Sahin, 2013). Bu durum da gocuklarin sosyal gelisimi i¢in 6nemli
oldugunu gostermektedir.

4. Cocuklarda Oyun
Cocuklarda fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk oyun ile baslar. Cocuklar

oyun oynayarak kisisel, fiziksel, zihinsel, sosyal, psiko-motor geligimlerini
saglar. Bu da ¢ocuklarda hem iskelet kas sisteminin geligimi i¢in hem de
sosyallesme ve psikolojik gelisimleri i¢in Onemlidir. Yapilan aragtirmalar
sonucunda gocuklarda gocuklar da oyun oynamanin kemik gelisimi {izerine
oldukga etkisi oldugunu gostermektedir.

Hekim (2016) yaptig1 ¢aligmada gocuklarin beden egitimi derslerine ya
da oyun etkinliklerine katilimlar1 kemik geligimi igin olumlu etki yarattigini
soylemektedir. Ayn1 zamanda bu kemik gelisiminin saglik olmasinda da
oyunlarin olduk¢a 6nemli oldugunu vurgulamaktadir. Ayrica hareketsiz
yagam yerine, kemik gelisimini desteklemek i¢in ¢ocuklarda oyun ve beden
egitimi derslerinin de 6nemini savunmaktadir. Aym sekilde yapilan birgok
aligma bu gibi sonuglar1 igermektedir. Ilkogretim ¢ocuklari iizerinde
yapilan bagka bir aragtirmada oyun ve fiziksel etkinliklerde uygulanan
sportif faaliyetler ¢ocuklarda psikomotor gelisiminin pozitif yonde etkiledigi
sonucuna ulagilmigtir. Motor beceriyi olugturan temel hareket modellerine
uygun sportif faaliyetler uygulanmasi motor beceri gelisimi agisinda olumlu
bir farklilik yarattigini gozlemlenmistir (Ongiil vd., 2017).

Oyun oynamak c¢ocuklarin dogasinda bulunmaktadir. Oyun gergek
yagamin bir pargasidir. Oyun belli bir amaci olsun ya da olmasin, ¢ocuklarin
her oynadig: diizenli ya da diizensiz olan oyunlar onlarin zihinsel bedensel ve
ruhsal gelisimini desteklemektedir (Unal, 2009). Oyun ¢ok farkli olmasinin
yaninda benzer yanlari ile de bazen is kavramina benzetilir. Ciinkii her iki
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bir digsal motivasyona sahip olmalar1 gerekir. Elbette i§ ve oyun birbirinden
farklidir ancak tam ters kavramlarda degildir. Hayatta bir gocugun bir
matematik odevi ile ugragmasi ve bunu bitirmek igin sabirsizlanmas ig ile
ilgili bir durumdur. Ancak sahilde kogmasi, bah¢ede parkta top ile oynamasi
gibi saf, sade oyunlarda vardir (Hughes, 2009). Yani ¢ocuklarin hepsi
birbirinden farklidir. Kimisi aritmetik iglemler ile ilgili haz alirken ve sayilarla
oynamayi daha gok severken kimisi de sportif faaliyetlere yonelebilmektedir.
Iki durumda da ¢ocuk kendini gelistirmektedir.

19. ylizyihn sonlar1 ve 20. yilizyihn baslarinda ortaya ¢ikan ilk oyun
teorileri, oyunun biyogenetik 6nemini vurgulamstir. Yani oyunu optimal
tiziksel geligimi destekleyen mekanizma olarak tanimlamuglardir. Amerikan
psikolojisinin ilk yillarinin 6nde gelen isimlerinden ve gocukluk ve ergenlik
hakkinda kapsamli yazilar yazan ilk kisilerden biri olan G. Stanley Hall,
gocuk oyunlarinin anlami konusunda benzersiz bir bakig agisina sahipti.
“The Contents of Children’s Minds” (1883) baghkli yazisinda, her bireyin
geligiminin tiim insan tiiriiniin evrimsel ilerleyigini yansittigini 6ne siiren
Ozetleme teorisini ortaya koydu. Oyun oynarken emekleyen bir bebek,
insanlarin dort ayak itizerinde yiiriidiigli, insan evriminde belirtilmemis bir
donemi yansitiyor olabilir; “hirsiz-polis” oynayan bir birinci sinif 6grencisi,
giinliik aktiviteleri arasinda avlanma ve yiyecek toplama olan tarih 6ncesi bir
atanin deneyimlerini yeniden yasiyor olabilir. Hall’'un oyun ve genel olarak
insan geligimi {izerine kesinlikle ilgi ¢ekici bir teorisi vardi, ancak fiziksel
antropolojiye oldukga yiizeysel bir bakig agisina dayaniyordu (Hughes, 2009).
Giintimiizde ise oyun temellerini Alman, Macar ve Fransiz matematikgiler
tarafindan yazilmigtir. Ancak ilk resmi makalenin 1913 yilinda Ernst.F.
Zermelo tarafindan yazildig1 kabul edilmektedir (Geng ve Kadah, 2018).

Bekmezci ve Ozcan 2015 yilinda bir ¢alismasinda “Cocuklarin, geligimsel
yonden saglikli olabilmesi igin beslenme, uyku gibi gereksinimleri kadar
oyuna da gereksinim duyulmaktadir. Bu temel gereksinimin kargitlanmamasi
veya siirlandirilmasi, toplumun ¢ekirdegini olugturan ¢ocuklarin sagliksiz
bir gsekilde gelismelerine neden olabilir.” diyerek oyunun, ¢ocuklarin
hayatlarinda kesinlikle olmasi gereken bir arag olarak gostermigtir. Bir gocuk
bityiimek i¢in ne kadar uykuya ve beslenmeye ihtiya¢ duyuyorsa bir o kadar
da oyun ihtiyag duymaktadir. Son olarak oyun, ¢ocuklarin bog zamanlarini
doldurmaya indirgenen siradan bir etkinlik olarak konumlandirilmamalidir;
kimi yetigkinlerde bu alg1 gbzlense de oyun 6ziinde nitelikli bir egitim aracidir
ve pedagojik ¢iktilar {iretmektedir. Oyun siiregleri araciigiyla hayal giicii
ile yaraticilik kapasitesi gelistirilmekte, kisilerarast etkilesim, yardimlagma
ve iletisim becerileri gliglendirilmektedir. Geleneksel 6gretimle  zor

»
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kazandirilan birgok kuralin oyun baglaminda daha kolay igsellestirilebildigi
raporlanmaktadir. Kisaca oyun, bireyin kendini ifade etmesinde erigilebilir
ve etkili bir arag olarak degerlendirilmekte, egitim-6gretim ekosisteminin

ayrilmaz bir bileseni olarak kabul edilmektedir (Ozer vd., 2006).

4.1 Gelisimde oyunun rolii

Cocuklarin gelisiminde oyun, disiplinler arasi literatiirde temel bir bilesen
olarak konumlandiriimakta ve 6grenme siireglerine ¢ok boyutlu katkilar
sunmaktadir. Fiziksel boyutta kogma, ziplama ve tirmanma gibi etkinlikler
aracihgiyla kas-iskelet gelisimi ile koordinasyonun desteklendigi, ince motor
yeterliklerin ise boyama, dikis ve kiigiik nesnelerin manipiilasyonu yoluyla
gii¢lendirildigi; biligsel boyutta Piaget kurami dogrultusunda alistirma
oyunlariyla g¢evrenin kesfedildigi, sembolik oyunlarda hayal giicti ile
problem ¢6zme becerilerinin pekistirildigi, kuralli oyunlar sayesinde mantik
ve strateji kurma kapasitesinin geligtirildigi; duygusal boyutta Freud’un
yaklagimina paralel bi¢imde oyunun duygu digavurumunu kolaylastirdig: ve
igsel ¢atigmalarla bag etme mekanizmalarini etkinlestirdigi; sosyal boyutta
taklit ve dramatik oyunlar {izerinden sosyal rollerin denenerek empati ve
etkilesim yeterliklerinin artirildigi, kuralli oyunlarla paylagma, sira bekleme
ve bagkalarinin bakig agisin1 anlama gibi normatif sosyal davraniglarin tegvik
edildigi; dil ve iletigim boyutunda ise sembolik ve sosyo dramatik oyunlarda
dilin iglevsel kullanimiyla ifade edicilik ve anlatim yetkinliginin ilerletildigi
raporlanmaktadir (Eying, 2024).

Oyun, ¢ocuklugun vazgegilmez bir bileseni olarak konumlandiriimaktadir.
Cocuklarin gelisgim alanlarina anlamli katkilar saglanmakta ve ebeveyn-
gocuk etkilesiminin derinlestirilmesine imkin tanimaktadir. Bir¢ok
gocuk agisindan oyundan elde edilen kazanimlara erisimi azaltan goklu
belirleyicilerin egzamanli bigimde oyun ile etkilestigi gozlemlenmektedir.
En elverisli gelisimsel ekosistemin tesisine yonelik siireglerde, akademik ve
sosyal zenginlestirme imkanlariyla birlikte oyunun da sistematik bigimde
entegre edilmesi ve giivenli ortamlarin tiim g¢ocuklar igin erigilebilir
kilinmas:1 gereklilik arz etmektedir. Farkli mizag¢ ozelliklerine ve sosyal,
duygusal, biligsel ile gevresel gereksinimlere sahip ¢ocuk gruplarinda, oyun,
akademik zenginlestirme ve organize etkinlikler arasinda optimum dengenin
tanimlanmasina yonelik ilave ek aragtirmalara ihtiya¢ bulundugu da diger
aragtirmalara gore sOylenmektedir (Yalgin, 2024).

4.2. Motor gelisimi ve oyun

Motor beceri, 6grenilmis amaca yonelik bir veya birden fazla viicut
bilegenlerinin hareketi ya da koordineli ve kontrollii hareket etme yetenegi
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olarak belirtilmektedir (Lopes vd., 2013). Bir bagka degisle ise motor geligimi,
insanin fiziksel biiylimesi merkezi sinir sisteminin olgunlagmasi ile istemli
hareket kazanmasidir (Cimen, vd., 2024). Motor beceriler ¢ocuklarin genel
geligimini etkiler. Bundan dolay ¢ocuklarin motor beceri gelisgiminde etkili
rol oynayan fiziksel etkinliklere yonlendirilmesi olduk¢a 6nem tagimaktadir
(Aktug vd., 2019). Motor becerileri iki gruba ayrilir: Kaba motor becerileri
ve ince motor becerileridir. Temel motor becerilerdeki yeterlilik, fiziksel
aktivite katilimini kolaylastirir ve ¢ocuklarin biitiinsel geligimi i¢in 6nemlidir
(Bolger vd, 2020).

Kaba motor becerileri igerisinde biiyiik kas gruplar ile yapilan hareketler
yer almaktadir. Bunlara 6rnek verecek olursak; yiirlime, tirmanma, kogma
ve ziplama gibi fiziksel aktiviteler bulunur. Bu aktiviteler ¢ocuklarin fiziksel
gelisimi ve saghg1 icin ¢ok onemlidir. Ince motor becerileri biiyiik kas
gruplarinin tersine kiigiik kas gruplari ile yapilan hareketler yer almaktadir.
Bunlara 6rnek verecek olursak; yazi yazma, anahtar ile kap1 agma, makas ile
kesme bulunur (Dursun, 2024 ). Oyun bazli olarak bakildiginda ise kaba motor
becerilerine uygun kogma ve ziplamali oyunlar; ip atlama, parkur oyunlari,
top oyunlar1 gibidir. Biiyiik kas gruplarina hitap eder, fiziksel dayaniklihigt
arttirr ve denge koordinesini saglar. Ince motor beceri oyunlarina 6rnek
verecek olursak; lego oyunlari, resim yapma, boyama, kesme gibi oyunlar
yer alir. Burada ise ¢ocuk problem ¢6zme yetenegini gelistirir. Bu nedenden
dolayr da motor becerilerinin gelistirilmesi, ¢ocuklar i¢in biiytik bir 6nem
arz etmektedir. Oyunlarda bu becerilerinin kazanilmasinda temel bir arag
olarak goriilmektedir. Cesitli oyunlarla ¢ocuklarin temel motor becerilerinin
gelisimini desteklerken, ayn1 zamanda genel sagliklarini iy1 olugu saglamak
iginde 6nem tagimaktadir. Ayrica aileler de gocuklarinin motor geligimini
destekleyecek oyunlar planlayarak ve gesitlendirerek bu gelisim siirecine
katk: saglayabilirler.

4.3. Fiziksel aktivite ve egitsel oyun iliskisi

Egitsel oyun, gocuklarin fiziksel, ruhsal, zihinsel gelisimine olumlu yonde
katki saglayan; belirli bir hedefi olan ya da olmayan, kendine has kurallar1 olan
ya da olmayan tiim etkinliklerdir (Akpinar, 2023). Egitsel oyunlar egitimin
bir par¢as1 olmaya devam etmektedir. Ayrica oyun bir egitim yontemi olarak
kullanilmaktadir. Egitsel oyunun ¢ocuklar igin katkilar1 su gekildedir:

- Sosyal beceri kazanma,
- Tutum ya da davranig degistirme durumu,

- Ozel davraniglar degistirme,
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Mutluluk diizeyinde yiikselme,

Gelecekte yeni rolleri tistlenmelerini saglamak,
Bagari diizeyini yukarilara tagima,

Spora 6zgii motivasyon gelistirme,

Dil geligimini destekleme,

Empati becerisi kazandirma,

Sorumluluk alma ve miicadele duygularini geligtirmeye katk:

saglamaktadir. (Akpinar,2023; Kog, 2020).

Kog (2020) yaptigr aragtirmasinda egitsel oyunlarin 6zelliklerinden de
bahsetmigstir. Kog¢’a gore egitsel oyunlarin 6zellikleri su gekilde siralanmugtir:

Ogrenme ortamini negeli ve zevkli hale getirir.
Dersi sikict olmaktan kurtarir.
Pasif olan 6grencileri aktif hale getirir.

Grup oyunlarinda yardimlagma duygusunu ve ig birligi becerilerini
arttirir.

Ogretmenler icin 6grencilerini tamima firsati sunar.
Ogrencilerde yaraticihg: gelistirir.
Ogrencilere kendini ifade edebilme olanag: sunar.

Cocuklarin sosyallesmesini saglar.

Cocuklarda fiziksel aktivite ve egzersizlerin de yararlar1 bulunmaktadir.
Aerobik egzersizlerin gocuklar iizerinde faydalarini Tagkin ve Sahin Ozdemir

(2018) soyle dile getirmistir:

Kardiyovaskiiler sagligin iizerinde oldukga biiyiik etkisi vardir.
Kemik gelisimini destekler,

Saglikli bitytimeyi destekler,

Kilo kontrolii saglar,

Kalp atim hizini diizenli tutar.

Yine Tagkin ve Sahin Ozdemir (2018) kuvvetlendirme egzersizleri ile
ilgili ayn1 aragtirmasinda kuvvetlendirme egzersizlerinin faydalarindan soyle
bahsetmislerdir:

Kardiyovaskiiler hastaliklar1 6nler.



40 | Cocullarda Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Uyguniuk

- Kaba ve ince motor becerileri gelistirir.

- Yaralanmalar1 Onler, sakatlanma riskini diisiiriir.

- Metabolik hastaliklara yakalanma riskini azaltir.

- Viicut kompozisyonunu gelistirir. Durug bozukluklarini engeller.
- Esnekligi arttirir.

- Kilo kontrolii saglar ve obezite riskini azaltir.

- Cocuklarda erken yasta denge ve koordinasyonu geligtirir.

- Cocuklarda 6zgiiveni arttirir.

- Yagam kalitesini arttirir.

- Geng kizlarda osteoporoz riskini azaltir.

Egitsel oyunlarin ¢ocuk gelisiminde stratejik bir konuma sahip oldugu
ve informal Ogrenmenin gergeklesmesine uygun bir 6grenme sundugu
degerlendirilmektedir. Oyun = siirecinde gocuklarin  farkli  bireylerle
etkilesime girdikleri ve dogaglama siiregler aracihigiyla ¢esitli kazanimlar
elde ettikleri gozlenmektedir. Oyunun dogas1 geregi Ongoriilemeyen
durumlara agik olmasiyla birlikte saygi, sevgi ve hoggorii gibi duyussal
yeterliklerin gelisimine hizmet eden bir etkinlik olarak islev gordiigi kabul
edilmektedir. Bu tiir belirsizlik ve kegif unsurlarini biinyesinde barindiran
egitsel oyunlarin, ¢ocuklara belirli degerleri kazandirma amaciyla pedagojik
bir ara¢ olarak kullanilabilecegi ongoriilmektedir. Bu ger¢evede ¢ocuklarin
eglenirken eszamanl olarak, farkinda olmadan bazi degerleri de kazandiklar1
goriilmektedir (Glindiiz vd., 2017).

Ovyunlar aslinda sadece gocuklar igin degildir. Tiim bireylere sosyal,
tiziksel, zihinsel ve duygusal olarak faydalart bulunmaktadir (Bulut, 2021).
Bu nedenden dolay1 kuralli ya da kuralsiz olan biitiin oyunlar her bir birey
i¢in artilar1 bulunurken, ¢ocukluk yasta bu deneyimleri yagamak, kisilerin
ileride yasayacagi sorunlarla ya da engellerle bag edebilmesini daha kolay
hale getirecektir. Sonug olarak ¢ocukluk déneminde oyunlar ile ¢ocuklara
egzersizler agilanmali ve bu egzersizler diizenli hale getirilmelidir. Ayrica
gocukluk doneminde fiziksel aktivitenin eksikligi de bazi hastaliklara yol
agmaktadir. Kilolu ¢ocuklarda kolesterol, astim ve diyabet gibi rahatsizliklarin
goriilme riski gok yiiksektir. Bu nedenden dolay1 egzersizlerin ya da fiziksel
aktivitelerin ¢ocukluk yaslarinda kisilere agitlanmahidir. Boylece kisiler ileriki
yagantilarinda, ¢agimmiz sorunu hale gelmis olan hareketsizlikten dogan
sorunlardan veya hastaliklardan uzaklagtirilmahdir.
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4.4. Fiziksel aktivite ile biiyiime ve olgunlagsma

Cocukluk ¢aginda biiylime, olgunlagma ve geligim siireglerinin biyolojik,
noroendokrin ve fonksiyonel boyutlari ile fiziksel aktivite arasindaki
etkilesimin ¢ok boyutlu bir yapida seyrettigi kabul edilmektedir; biiyiimenin
viicut boyutlar1 ve bilesimindeki nicel artig, olgunlagmanin ise biyolojik
sistemlerin zamanlamasi ve hizina iligkin nitel bir siire¢ oldugu, ilgili kavramsal
ayrimlarin giincel literatiirde ayrintili bigimde tanimlandig rapor edilmigtir
(Malina, 2025). Cocuk ve ergenlerde fiziksel aktivitenin kardiyorespiratuvar
ve kassal uygunluk, kardiyometabolik saglik, kemik saghgy, biligsel ¢iktilar ve
psikolojik iyilik hali gibi gostergeler iizerinde olumlu etkilerle iligkili oldugu,
Diinya Saglik Orgiiti’niin 2020 kilavuzunda 5-17 yag grubu igin haftanin
geneline yayilan giinliik ortalama =60 dakika orta-giddetli aerobik aktivite
ile en az haftada 3 giin kemik ve kas gli¢lendirici etkinliklerin onerildigi
bildirilmistir (World Health Organization, 2020; Bull ve vd., 2020). Kemik
saghgi ozelinde gocukluk doneminde uygulanan egzersiz miidahalelerinin
yillik kemik birikiminde ortalama %0,6-%]1,7 diizeyinde ek artiglarla
iligkili bulundugu, etkinin 6zellikle prepubertal donemde belirginlestigi
sistematik derleme bulgulariyla belirtilmistir (Specker vd., 2015). Okul
oncesi ve ¢ocukluk ¢agindaki ¢aliymalarda ek egzersizin tim DXA/pQCT
gostergelerini tutarli bi¢gimde artirmadigini, kanit kesinliginin diigiik ve
yontemsel sinirliliklarin meveut oldugunu vurgulayan giincel derlemeler
de mevcuttur (McCaskie ve vd., 2022). Motor yeterligin fiziksel aktivite ile
kargilikli ve gelisimsel olarak dinamik bir iligki i¢inde oldugu, algilanan motor
yeterligin aracilik roliiyle birlikte zamanla giiglenen bir “katim sarmalr”
olusturabildigi kuramsal model ve bunu destekleyen derleme bulgulariyla
ortaya konmugstur (Stodden ve vd., 2008; Robinson ve vd., 2015). Yiiksek
hacimli antrenmanin biiyiime ve epifiz plagi kapanmasi iizerinde olumsuz
etkilerine 1iliskin genellenebilir kanit bulunmadigi, biiyiimeyi olumsuz
etkileyebilecek asil risklerin yetersiz enerji alimi, uygunsuz donemleme,
agir1 yiiklenme ve tek yonlii uzmanlagma ile iliskili oldugu; AAP’in erken
yasta tek branga yogun uzmanlagma vyerine gesitlendirme, dinlenme
ve yaralanma Onleme protokollerini onceleyen yaklagimi destekledigi
bildirilmistir (Brenner ve Council on Sports Medicine and Fitness, 2016).
Literatiir biitiinliigii i¢inde ¢ocuklarda diizenli fiziksel aktivitenin viicut
kompozisyonunun saghkli seyri, kemik-kas sisteminin fonksiyonel gelisimi
ve biligsel-psikososyal ¢iktilar agisindan koruyucu/iyilestirici bir saghk
determinani olarak konumlandig1; program tasarimlarinda yaga ve biyolojik
olgunlagma diizeyine uygun yiiklenme, beceri gelisimini Onceleyen igerik
ve kilavuz temelli siire/siddet dozajlamasinin esas alindigy ifade edilmistir

(World Health Organization, 2020; Malina, 2025).
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Sonug¢ olarak, ¢ocukluk c¢aginda fiziksel aktivitenin biiyiime ve
olgunlagma stiregleriyle etkilesiminin biitiinciil bir saglk belirleyicisi olarak
ele alinmas1 gerektigi degerlendirilmektedir. Program tasarimlarinda yaga
ve biyolojik olgunlagma diizeyine duyarli yiiklenme ilkelerinin, beceri
gelisimini merkezleyen igeriklerin ve kanita dayali siire-siddet dozajlamasinin
sistematik bigimde uygulanmasi Onerilmektedir. Kardiyorespiratuvar
ve kassal uygunlugun, kemik mineralizasyonunun, yiiriitiicii islevler ve
psikososyal iyilik hélinin birlikte hedeflendigi ¢ok bilesenli okul ve toplum
temelli miidahalelerin, 6zellikle prepubertal donemde kemik tizerine yiik
bindiren oyunlar, sigrama-kosu egzersizleri ve haftalik diizenli aerobik
etkinliklerle desteklenmesi uygun goriilmektedir. Erken tek branga yogun
uzmanlagma yerine etkinlik ¢esitlendirmesi, donemleme, yeterli dinlenme
ve yaralanmalarin Oniine ge¢me protokollerinin benimsenmesi, enerji
yetersizligi ve agirt yiiklenmeye bagli risklerin azaltilmasinda kritik bir
yonetim alani olarak konumlanmaktadir. Izleme-degerlendirme igin biiyiime
hizi, biyolojik olgunlagma gostergeleri, motor yeterlik, kemik-kas fonksiyon
testleri ve biligsel-psikososyal Olgeklerin standardize edilmesi, esitlik ve
erigilebilirlik ilkeleri dogrultusunda dezavantajhi gruplara uyarlanmug
miidahale paketlerinin 6lgeklenmesiyle birlikte 6nerilmektedir. Ogretmen
egitimi, aile katilmi ve yerel paydas is birligi {izerinden olusturulacak
cok sektorlii yonetigim yapilartyla siirdiiriilebilir uygulama kapasitesinin
artirlmasi, uzunlamasina kohort izlemine dayali veri ekosistemleriyle
desteklenmelidir. Politika diizeyinde okul gliniine gomiilii en az orta siddette
giinliik hareketlilik ve haftada en az ti¢ giin kemik-kas gii¢lendirici etkinliklerin
standart héline getirilmesi, yagam boyu fiziksel aktivite aliskanliginin erken
donemde kazanilmasma ve biiyiime-olgunlasma ¢iktilarinin - optimize
edilmesine hizmet edecektir.
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