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COCUKLARDA BEDEN EGIiTiMi, SPOR VE OYUN ETKINLIiKLERINE
KATILIMIN KEMIK GELISiMi UZERINE ETKIiLERININ DEGERLENDIRILMESI

PHYSICAL EDUCATION, SPORTS AND GAME PARTICIPATION
EFFECTIVENESS EVALUATION IN BONE DEVELOPMENT IN CHILDREN

Mesut HEKIM'

OZET

Giliniimiizde g¢ocuklar arasinda hareketsiz yasam
tarzinin siirekli arttig1 bilinmektedir. Hareketsiz yasam
tarzmin ¢ocuklarda bazi saglik sorunlarina neden
oldugu belirtilmektedir. Ayrica gocuklarda hareketsiz
yagsam tarzinin biiylime ve gelisimi de olumsuz yonde
etkiledigi vurgulanmaktadir. Ozellikle cocuklarda
kemik gelisimi hareketsiz yasam tarzindan olumsuz
yonde etkilenmektedir. Bu nedenle ¢ocuklarda
hareketsiz yagam tarzinin en aza indirilmesi 6nemli bir
konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Beden egitimi,
spor ve oyun etkinliklerine katilimin saglik {izerine
yararlar1 bilinmektedir. Yapilan bir¢cok arastirma
bulgusu bu disiinceyi desteklemektedir. Ayrica
cocuklarda kemik gelisiminin desteklenmesinde de
beden egitimi, spor ve oyun etkinliklerine katilimin
faydali olacagi belirtilmektedir. Ancak 6zellikle
ilkemizde bu konuda yapilan aragtirmalarmn sinirl
oldugu gorilmiistir. Bdylece bu c¢alismada,
¢ocuklarda beden egitimi, spor ve oyun etkinliklerine
katilimin  kemik  gelisimi  {izerine  etkilerinin
degerlendirilmesi amaglanmustir.

Anahtar kelimeler: Beden egitimi ve spor, oyun,
kemik gelisimi

ABSTRACT

Nowadays, sedentary lifestyles among children is
known to increase continuously. Sedentary lifestyle is
reported to cause some health problems in children. In
addition, it is emphasized that growth and
development of a sedentary lifestyle affect children
negatively. Especially bone development is adversely
affected by the sedentary life style in children.
Therefore, the minimization of the sedentary lifestyle
of children emerges as an important issue. Physical
education, sport and play activities on the health
benefits of participation are known. Made many
research findings support this idea. It is also physical
education, participation in sports and games activities
are reported to be useful support bone development in
children. However, especially in our country was
found to be limited to the research conducted in this
regard. Therefore, in this study, those children in
physical education, sports, and aimed to evaluate the
effects on the development of bone involvement in
play activities.
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GIRIS

Egitimden beklenen temel yararlarin
basinda kisilerin gizli gli¢ ve yeteneklerinin
ortaya ¢ikarilmasi gelmektedir. Giiniimiizde
insanlarin zihinsel, fiziksel, duygusal ve
toplumsal acidan gelisimlerinin
desteklenmesi cagdas egitimin bir geregi
olarak goriilmektedir. Bu kapsamda cagdas
egitimin amacina ulasabilmesi ic¢in kisilerin
zihinsen Ozelliklerinin  yaninda fiziksel
ozelliklerinin de egitilmesine gereksinim
vardir (1). Bu noktada beden egitimi ve spor
derslerinin  egitim faaliyetleri igerisinde
onemli bir misyon ve Oneme sahip oldugu
ortaya c¢ikmaktadir. Cilinkii beden egitimi
dersleri, genel egitim sistemi igerisinde
bireyin gelisimini fiziksel etkinlikler yolu ile
destekleyen 6nemli bir derstir (2).

Cocuklarda bir¢ok gelisim alanm siireklilik
arz etmekle beraber, gelisimin ivmesi bazi
donemlerde farklilik gostermektedir (3).
Cocuklarda  bireysel  farkhiliklarm  da
goriildigi her gelisim alam1 bir sonraki
gelisim alanmi ile yakindan iligkilidir (4).
Dolayisiyla gelisimin siireklilik arz eden bir
biitlin oldugu, her gelisim alaninin bir sonraki
gelisim alani ile iliskili oldugu sdylenebilir.

Cocuklarda gelisimin degerlendirildigi
kriterlerden  birisi  kemik  gelisimidir.
Koruyucu hekimlik alaninda kemik sagligi
her gecen giin 6nem kazanan bir konu haline
gelmistir  (5). Ciinkii  c¢ocuklarda kemik
gelisimi  saglikli  biliylime ve gelismenin
onemli bir gostergesidir. Literatiirde yer alan
bilgiler ve yapilan arastrma sonuglari
degerlendirildigi zaman ¢ocuklarin kemik
gelisimlerinin bazi donemlerde hizl, bazi
donemlerde  ise  yavas  gerceklestigi
gorilmektedir.  Tepeli’'ye (2011) gore,
bebeklerde dogustan sonra 270 kemik
bulunmakta olup, bu doénemdeki kemikler
ince, esnek ve bikiilebilir bir 6zellige
sahiptirler. Ik cocukluk déneminde kemik
gelisiminin heniliz tamamlanmamis olmasi
cocuklarda fiziksel durus bozukluklarmin
goriilmesine neden olmaktadir. Buna karsilik
kemikler esnek bir yapiya sahip olduklar
icin zor kirilan bir 6zellik gostermektedirler.
Bu durum c¢ocuklarin 6zellikle ilkokul
yillarinda incelik isteyen kiiciik el islerini
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yapmalarinda zorluk yasamalarina neden
olmaktadir. Cocuklarda kemik gelisimi
bireysel 6zelliklere gore farklilik gostermekle
beraber kemik  gelisimindeki  bireysel
farkliliklar genellikle boy wuzunlugu ile
rahatca tespit edilebilmektedir (6).

Cocuklarda kemik gelisimi diger gelisim
alanlarmi, 6zellikle de motor gelisim alanini
etkilemektedir (3). Bu nedenle ¢ocuklarda
kemik gelisimini ve kemik sagligmni etkileyen
unsurlarin degerlendirilmesi, kemik
gelisimini  olumlu  veya olumsuz yonde
etkileyen unsurlarin belirlenmesi oldukga
onemlidir. literatiirde yer alan arastirmalar
incelendigi  zaman, kemik  gelisimini
etkileyen bircok i¢sel ve digsal unsur oldugu
belirtilmis, beden egitimi, spor ve oyun
etkinliklerine katillmm kemik gelisimini
olumlu yonde etkiledigi, buna karsilik
hareketsiz yasam tarzmin c¢ocuklarm kemik
gelisimlerini ve kemik sagliklarmni olumsuz
yonde etkiledigi  belirtilmistir. ~ Ancak
iilkemizde bu alanda yapilan arastirmalarin
sinirl1  oldugu goriilmiis, bu kapsamda
yapilan bu arastirmada c¢ocuklarda beden
egitimi, spor ve oyun etkinliklerine katilimin

kemik gelisimi lizerine etkilerinin
degerlendirilmesi amaglanmistir.

Beden Egitimi, Spor ve Oyun
Kavramlan

Kavramsal olarak beden egitimi ‘’insanin
fiziksel ve ruhsal saghgint gelistirmek
amaciyla organizmanin biitiinlik ilkesine
dayanarak uygulanan ve tiim kisiligin
egitimi’’ olarak tanimlanan bir kavramdir
(7). Diger bir tanima gore beden egitimi
“’sosyal ihtiyaglarina uygun olarak, kisinin
biyolojik kapasitesinin gelistirilmesi
amaciyla yapilan bazi fiziksel egzersizlerin
timiinii degerlendiren ve sistematik olarak
stirdiirtilen etkinliklerdir’’ seklinde
tanimlanmistir (8). Beden egitimi faaliyetleri
ozellikle ¢ocukluk doneminde gelisimin
desteklenmesinde biiylik bir 6neme sahiptir.
Beden egitimi dersleri fiziksel ve kassal
gelisiminin  yaninda  c¢ocuklarin  zeka
gelisimleri  agisimdan da yararhidir. Bu
nedenle okul cagindaki cocuklara uygun
beden egitimi programlarinin hazirlanmasi
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onemli bir konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir
).

Spor kavrami, insanlarin ¢esitli amaglarla
belirli kurallar dahilinde yaptiklar1 fiziksel
etkinlikler seklinde tanimlanmaktadir. Bu
kapsamda insanlarin profesyonel oyuncu
olarak veya serbest zamanlarini
degerlendirmek i¢in katildiklar1  futbol,
basketbol ve yilizme gibi aktiviteler spor
kavrami icerisinde degerlendirilmektedir.
Ciinkii s6z konusu aktiviteler belirli amaglar
dogrultusunda ve ilgili bransin kurallari
dikkate alinarak yapilmaktadir (10).

En genel tarifi ile oyun, belirli bir hedefe
yonelik olan ya da olmayan, kuralsiz ya da
bazi kurallara bagl olarak uygulanabilen, her
sartta cocuklar1 isteyerek ve severek yer
aldiklar1, biligsel, dilsel, fiziksel, sosyal ve
duygusal gelisimin temeli olan, ger¢ek
yasamin bir parcasi ve ¢ocuklar i¢in etkin bir
O0grenme siireci olarak tanimlanmaktadir.
Oyun her yas grubundaki insan ic¢in farkl
anlamlar tasiyan bir olgudur. Yetigkin
bireyler acisindan oyun, dinlenme, eglenme
veya bos zamanlar1 degerlendirme faaliyeti
olarak ele alinmaktadir. Cocuklar agisindan
oyun, yasadigr diinyayi, c¢evreyli ve
etrafindaki insanlar1 tanima araci olarak
kullanilmaktadir (11). Ayrica oyun ile
cocuklar kendi bedenlerinin ve
yeteneklerinin de farkina varmaktadirlar (12).

Biiyiime ve Gelisme Kavramlarn

Biiyiime ve gelisme kavramlar1 cocuk
gelisimi ve egitiminde kullanilan temel
kavramlar arasinda yer almaktadir (13).
Hiicrelerin biiylimesi ve ¢ogalmasinin neden
oldugu  viicut  Olglilerindeki  degisim
“biiytime”’ olarak tanimlanmaktadir.
Biiylime siireci dogumdan 6liime kadar gecen

sire  igerisindeki  tim  degisiklikleri
kapsamaktadir. Biiylimenin en belirgin
gostergeleri viicut Olciilerinde ve
agirhigindaki artistir. Geligim ise,
organizmada gbdzlenen fonksiyonel
degisiklikleri ifade etmektedir. Kisinin
fonksiyonel Ozelliklerinin  gelismesi ile

olgunlasma gerceklesir (3,14). Literatiirde
bliylime ve gelisim kavramlarmin birbiri ile
sirekli  karistirildigmma  dair  bulgular
mevcuttur. Ancak biliyiime ve gelisme
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birbirinden ayr1 anlamlar tasiyan olgulardir.
Burada oOnemli olan ayit edici nokta
biliylimenin viicut oranlarmdaki
degisikliklerle ilgili olmasidir (13, 14).

Cocuklarda gelisim, olgunlagsma ile
biiylime degisimlerini ifade eden bir siirectir.
Gelisim siirecinde herhangi bir durma veya
sonlanma s6z konusu degildir. Cocukluk
doneminde gelisim bazen yavaslayabilir,
ancak siirekli olarak devam eder. Bu nedenle
cocuklara uygulanacak her tiirlii spor, oyun
ve antrenman etkinlikleri cocuklarm gelisim
ozellikleri g6z Onlinde bulundurularak
hazirlanmalidir (3).

Cocuklarda kemik gelisimi

Cocuklarda kemik gelisimi, ozellikle de
yillilk  boy uzamasi bilyiime hizinin
izlenmesinde biliyiik bir role sahiptir (4).
Bunun yaninda kemik gelisimine bagli olarak
cocuklarda kronolojik ve biyolojik yas tespiti
de yapilabilmektedir. Ozellikle kemik epifiz
bolgelerinin radyolojik olarak
goriintiilenmesi  yas  tespitinde  siklikla
yararlanilan bir yontemdir (15).

Cocuklarda kemik gelisimi dogumdan
itibaren her gecen yil siirekli artan bir seyir
izlemektedir. Yeni dogan bir bebegin
ortalama boy uzunlugu 48-53 cm arasinda
bulunmaktadir. Dogumdan sonra bebegin
boyu ilk 6 ayda 8 cm, ikinci 6 ayda ise
ortalama olarak 4 cm wuzamaktadwr. 1-2
yaslarinda ise boy wuzamasi 10-12 cm
civarindadir. Bu kapsamda dogumdaki
boylarmna gore boy uzunluklarinin ilk 3 ay
%20, bir yasma kadar %50 ve iki yasina
kadar %75 diizeyinde gelistigi goriilmektedir
(6). Dolayisiyla bebeklerde iki yasina kadar
kemik gelisiminde bazen hizli bazen yavas
olmakla beraber siirekli bir gelisimin oldugu
sOylenebilir.

Cocuklarda kemik gelisimi 2-6 yas
doneminde yavaslamaktadir. Ozellikle boy
uzunlugundaki gelisim egrisine bakildigi
zaman kemik gelisiminde bir yavaglama
oldugu goriilmektedir. Nitekim bebeklerin
boylar1 ilk yaslarinda 20-25 ¢m uzarken, 2-3
yasinda 10 cm, 5-6 yaslarinda ise 5-6 cm
uzamaktadir.  Ilkokul  déneminde  de
cocuklarm kemik gelisimlerindeki yavaglama
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devam etmekte olup, 6-7 yas grubundaki
cocuklarda yillik boy artist 10 cm
civarindadir ~ (6). Boy  uzamasindaki
yavaslama 9 yasma kadar devam etmektedir.
Bu yas donemine kadar kiz ve erkek
cocuklarmin kemik gelisimlerinde ve boy
uzunluklarinda anlaml farklilik
gozlenmemektedir. 9 yasindan sonra kemik
gelisimi ve boy uzamasinda Onemli bir
hizlanma goriiliir (4). Kemik gelisiminin iist
diizey gelistigi donemin de ergenlik donemi
oldugu belirtilmektedir (13).

Cocuklarda kemik sagligi ve gelisimini
etkileyen bircok unsur bulunmaktadir. Kemik
sagligin1 ve gelisimini etkileyen unsurlarin
basinda genetik yapi, hormonal ozellikler,
organizmanmn D vitamini ve kalsiyum
metabolizmasi, beslenme bigimi, yasam tarzi,
viicut agirlhigi, egzersiz ve spora katilim ile
kullanilan ilaglar gelmektedir (5, 16).

Beden Egitimi, Spor ve Oyunun Kemik
Gelisimine Etkileri

Spor etkinliklerine katilim insan saghigini
bircok acidan olumlu yonde etkilemekte olup
(17), beden egitimi ve spor etkinlikleri ile
oyun faaliyetlerine katilimin fiziksel (18),
motorsal (19), psikolojik (20, 21, 22, 23) ve
sosyal gelisim (24, 25, 26) iizerine olumlu
etkileri oldugu bilinmektedir. Bunun yaninda
spor etkinliklerine katilimin  ¢ocuklarin
kemik gelisimleri iizerine etkilerinin bir¢ok
arastirmaya konu oldugu belirtilmektedir (4).

Beden egitimi ve spor etkinliklerinin
yaninda g¢ocuklarda oyun etkinliklerinin de
fiziksel gelisim {izerine faydalar1 oldugu
bilinmektedir (11). Nitekim yapilan arastirma
bulgular1 da bu diisiinceyi desteklemektedir.
Meyer vd., (2013) tarafindan yapilan
arastrmada, c¢ocuklara okulda uygulanan
beden egitimi ve spor etkinliklerinin kemik
gelisimi  lizerine  etkileri  incelenmistir.
Arastirmada okul ortaminda diizenli olarak
beden egitimi ve spor etkinliklerine katilan
cocuklarmm kemik mineral yogunluklarmin
arttigl tespit edilmistir (27). Ameri vd.,
(2012) tarafindan yapilan arastirmada yas
ortalamasi 8-12 arasinda olan ¢ocuklara 3 ay
boyunca haftada 3 gilin diizenli egzersiz
calismasi uygulanmistir. Bunun yaninda ayni
yas grubunda bulunan diger cocuklara da
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kalsiyum ve D vitamininden zengin beslenme
programi uygulanmistir. Arastirmanin
sonunda hem fiziksel aktivite grubunun hem
de mineral destekli beslenme programina
dahil edilen grubun kemik mineral
yogunluklarinda  anlamli  bir  gelisme
meydana geldigi tespit edilmistir. Ancak
beslenme grubu ile kiyaslandigi zaman
egzersiz grubunda bulunan ¢ocuklarin kemik
mineral yogunluklarinin daha fazla gelistigi
tespit edilmistir (28). Janz vd., (2006)
tarafindan yapilan diger bir arastirmada, 5-8
yas grubunda bulunan kiz ve erkek
cocuklarda fiziksel aktivite diizeyinin kemik
gelisimi  lizerine  etkileri  incelenmistir.
Arastrmada c¢ocuklarin fiziksel aktivite
diizeylerinin yiiksek olmasmim genel kemik
gelisiminin %35 oraninda daha iyi olmasim
sagladig1 tespit edilmistir. Ayrica fiziksel
aktivite diizeyinin en fazla kalca kemiginin
gelisimini destekledigi belirlenmis ve yiiksek
fiziksel aktivite diizeyinin kalca kemiginin
gelisimini %14 diizeyinde destekledigi
bulunmustur (29).

Menarsal donem 6ncesinde bulunan 10-13
yas grubu kiz cocuklar1 lizerinde yapilan bir
arastirmada, c¢ocuklarm diisiik, orta ve
yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip
olmanin kemik gelisimini etkiledigi tespit
edilmistir. S6z konusu arastrmada, kiz
cocuklarinda fiziksel aktivite diizeyinin
artmasma bagl olarak kemik gelisiminin
desteklendigi tespit edilmistir. Ozellikle
fiziksel aktivite diizeyinin tibia (kaval
kemigi) uzunlugunu %38  diizeyinde
etkiledigi belirlenmistir (30).

Cocuklarda kemik gelisiminde beden
egitimi, spor ve oyun etkinliklerine katilimin
faydali olmasmin temelinde, fiziksel aktivite
yetersizliginin ¢ocuklarda kemik gelisimini
olumsuz yonde etkilemesi yatmaktadir.
Nitekim literatiirde yer alan arastirmalarda bu
goriisii desteklemektedir. Vicente-Rodriguez
vd., (2009) tarafindan yapilan arastirmada,
cocuklarda sedanter (hareketsiz) yasam
tarzina sahip olmanin kemik gelisimini
olumsuz yonde etkiledigi belirtilmis ve
televizyon karsisinda uzun siire vakit geciren,
hareketsiz yasam tarzma sahip olan
cocuklarda diisiik kemik mineral yogunlugu
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goriilme riskinin  yiikksek oldugu tespit
edilmistir (31).

Literatiirde = yer alan  arastirmalar
incelendigi zaman ozellikle orta ve ileri yas
grubunda bulunan bireylerde kemik mineral
yogunlugundaki azalmaya bagli olarak bazi
kemik rahatsizliklar1 ortaya ¢ikmaktadir. Orta
ve ileri yas grubunda bulunan bireylerde en
sik  karsilasilan kemik rahatsizliklarinin
basinda osteoporozun geldigi belirtilmektedir
(32, 33). Hatta giinlimiizde osteoporozun
cocuklarda da  goriilmeye  baslandigy,
osteoporozun ¢ocuklarda kemik kirilmalarina
neden oldugu rapor edilmis ve cocuklarda
osteoporoz 1ile ilgili arastirmalar yapilmaya
baslanmistir  (34). Bu noktada kemik
gelisiminin  yaninda kemik  saghigmin
korunmasi i¢in de ¢ocuklarda spora katilimin
onemli bir konu oldugu sdylenebilir. Ciinkii
kemik gelisiminin saglikli olmasinin yaninda
beden egitimi ve spor etkinliklerinin kemik
hastaliklarina yakalanma riskini de azalttig
bilinmektedir. Yabanci ve Pekcan (2010)
tarafindan yapilan arastirmada, ¢ocukluk ve
genglik  doneminde fiziksel etkinliklere
katillmm kemik mineral yogunlugunun
gelisimine katki sagladigi belirtilmis ve
ilerleyen yaslarda kemik rahatsizliklarina
yakalanma riskinin en aza indirilmesinde
kiiciik  yaslarda  fiziksel  etkinliklere
katilmanin faydali olacagi savunulmustur
(35). Ozen vd., (2007) tarafindan yapilan
diger bir arastrmada, ¢ocuklarda spora
katilimin kemik saghgmi gelistirdigi tespit
edilmig, elde edilen bulgular 1518inda
gelecekte toplum genelinde osteoporoz
goriilme sikliginin en aza indirilmesinde
adolesan donem Oncesindeki ¢ocuklarin
spora yoOnlendirilmelerinin faydali olacagi
vurgulanmistir (36). Meyer et al, (2013)
tarafindan yapilan arastirmada da cocukluk
doneminde fiziksel aktiviteye katilimin
kemiklerin ~ biliylimesine  ve saglkli
gelismesine katki sagladigi belirtilmis, bu
durumun ilerleyen yillarda osteoporoz gibi
kemik rahatsizliklarma yakalanma riskini
azalttigi ifade edilmistir (27). Casazza vd.,
(2012) tarafindan yapilan diger bir ¢calismada
ise ¢ocuklarda kemik kalitesinin
yiikseltilmesinde fiziksel etkinliklere
katilimin faydali sonuglar ortaya koydugu
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tespit edilmistir (37). Literatiirde yer alan
birgok arastirmada da c¢ocuklarda kemik
saghigmnin  korunmasi, gelistirilmesi  ve
osteoporozun dnlenmesinde beden egitimi ve
spor etkinliklerine katilimin faydali sonuglar
ortaya koydugu tespit edilmistir (38, 39, 40,
41, 42, 43).

Sonuc¢

Sonu¢ olarak, literatiirde yer alan
arastrma bulgular1 degerlendirildigi zaman
cocuklarda beden egitimi, spor ve oyun
etkinliklerine katillmm kemik gelisimini
olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir. Ayrica
cocuklarda kemik gelisiminin  saglikli
olmasinda da beden egitimi, spor ve oyun
etkinliklerinin 6nemli bir role sahip oldugu
goriilmektedir. Bu kapsamda ¢ocuklarda
kemik sagliginin korunmasi ve gelistirilmesi
icin beden egitimi ve spor etkinliklerine
katilimin arttirilmasi i¢in gerekli 6nlemlerin
almmast olduk¢a Onemlidir. Cocuklarda
hareketsiz yasam tarzinin en aza indirilmesi
icin gerekli Onlemlerin alinmasmin da
cocuklarm kemik gelisimlerini desteklemeye
yardimc1 olacag diisiiniilebilir.
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