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Bu c¢aligmanin amaci fiziksel aktivitenin ¢ocuklar gelisimi yoniinden etkisini ve ileriki
hayatlarin1 nasil etkileyeceginin ortaya koyulmasidir. Bu amaglar dogrultusunda gocuk,
gelisim ve aktivite ile ilgili yazilmis olan eserler, makaleler ve arastirmalar taranip,
incelenerek yorumlanmaya g¢alisilmistir. Fiziksel aktivite, cocuklarin gelisimlerini ve ileriki
yasamlarin1 saglikli bir sekilde devam ettirebilmeleri agisindan en 6nemli unsurlardan biri
olarak goriilmektedir. Viicut yapilari, bebeklikten baslayarak g¢ocukluk donemiyle birlikte
hareket ederek gelisir. Cocukluk doneminde edinilen olumlu ve olumsuz deneyimler ileriki
yaslarda kisiligin ve karakterin olusumunda etkili oldugu bilinmektedir. Fiziksel aktiviteler,
belirli bir diizen ve program dahilinde uygulandig1 zaman hayatimizin degigmez bir aliskanlig1
haline geldigini gorecegiz. Diizenli ve planli yapilan fiziksel aktivite, ¢ocuklarin saglikli
biiyiimesi ve gelismesinde, istenmeyen koétii aliskanliklardan kurtulmada, sosyallesmede,
kronik hastaliklarin olusumunun engellenmesinde ve hayat boyu yasam kalitesinin
artirllmasinda 6nemli etkiler saglamaktadir. Bu calismada ¢ocuklarda fiziksel aktivitenin
onemi c¢esitli agilardan ele alinarak vurgulanmaya caligilmistir. Cocuk icin hareket etmek
beslenmek, nefes almak kadar 6nemli bir durumdur. Ayrica bedensel, zihinsel ve ruhsal
acidan da faydalar saglar ve ileriki yasamlarmi saglikli bir sekilde devam ettirebilmelerini
saglayacak unsurlar igerir. Cocuk, aktiviteler sayesinde toplum ile 6zdeslesir ve sosyal diinya
ile tanigir.
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The aim of this study is to reveal the effect of physical activity on children's development and
how it will affect their future lives. For these purposes, the works, articles and researches
written about children, development and activity were scanned, examined and interpreted.
Physical activity is seen as one of the most important factors for children to continue their
development and future lives in a healthy way. Body structures, starting from infancy, develop
by acting with childhood. It is known that positive and negative experiences gained during
childhood are effective in the formation of personality and character in later ages. We will see
that physical activity becomes an unchangeable habit of our lives when applied within a
certain order and program. Regular and planned physical activity provides important effects
on the healthy growth and development of children, getting rid of unwanted bad habits,
socializing, preventing the formation of chronic diseases and increasing the life quality of life.
In this study, the importance of physical activity in children is tried to be emphasized from
various angles. It also provides physical, mental and spiritual benefits and includes elements
that will enable them to continue their future lives in a healthy way. Thanks to the activities,
the child identifies with the society and gets to know the social world.

'Firat Univesitesi, Elazig, Tiirkiye.

Giris

Yasadigimiz cagda teknolojik geligsmelerin getirdigi 6zellikler nedeniyle insanlar teknolojik bir aletle

(cep telefonu, tablet, bilgisayar vb.) saatlerce vakit geciren bir yasam bi¢imini benimsemektedir. Halbuki

insanoglu hareket etmek tiizerine yaratilmistir. Hareket etme, viicut organlarmin saglikli biiylimesini,

gelismesini, bedenin saglikli ve zinde kalmasini saglamaktadir. Hareketsiz yasanti tarzini benimseyen

insanlar, ¢cok ciddi olumsuz saglk sorunlari ile kars: karstya kalmaktadirlar. Ozellikle diizensiz ve kotii

beslenme ve stres gibi olumsuz faktorlerde eklendiginde viicut bilesenlerinde dnemli degisiklikler ortaya
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cikmaktadir. Yani viicuttaki yag oraninda bir artis s6z konusu olmaktadir. Cocukluk déneminde fiziksel
olarak aktif olan bireylerde bu problemle karsilagma olasiligi, aktif olmayanlara gore neredeyse yok denecek
kadar azdir. Dolayistyla bu sorunun nedeni ve ¢oziimii ¢ocukluk aligkanliklarinda aranmalidir (Giir, 2011).
Hareket, cocukluktaki mutlulugun temelidir. Bu nedenle 6zellikle erken ¢cocukluk doneminde ¢ok aktif olan
cocuklarm hareketleri ebeveynleri tarafindan kisitlanmamalidir. Hareket, ¢ocuklarin geligiminin énemli bir
pargasi olarak goriilmeli, hareket aciklig1 ve ¢esitliligi artirilmalidir. Cocukluk déneminde kazanilan olumlu
ve olumsuz deneyimlerin ve deneyimlerin ilerleyen yaslarda kisilik ve karakter olusumunda etkili oldugu
bilinmektedir. (Orhan, 2017).

Saglikli ve olumlu bir ¢ocuk gelisimi i¢in hareket 6n sart olarak goriilmelidir. Cocuk hareket ederek
mubhtag, bagimli ve pasif bir durumdan becerikli, aktif, merakl ve arastirmaci bir yapiya doniisiir, gevresini
kesfeder ve kendi kisiligini yaratir. Yetigkinlerde, ¢cergceveyi belirlemeden ve sinirlamadan ¢ocuklarin hareket
eylemlerine eslik etmelidirler. Cocuklarda olumlu ve saglikli bir genel gelisim saglamak i¢in hareket gelisimi
alanlarinda iicretsiz firsatlar yaratmalidir. Ozellikle erken cocukluk ve cocukluk dénemindeki ebeveynler ve
egitimciler, hareket ve spor yapmanin kisilerin fiziksel, zihinsel ve ruhsal gelisimini desteklediginin
bilincinde olmali ve bu dogrultuda program ve etkinlikler hazirlamalidir. Bu anlamda, fiziksel aktivitelerin
tekdiize ve monoton olmayip daha ¢ok ¢esitli olmasina ve zorluk seviyesinin ayarlanmasina dikkat
edilmelidir. (Orhan, 2017).

Teknolojik ve elektronik ¢agin getirdiklerini hayatimizda smirlamadigimiz zaman ileri ki yillarda
ciddi saglik sorunlar1 ile bas basa kalacagiz demektir. Ozellikle gelismis iilkelerde cocuklar arasinda
obezitenin giderek artig gosterdigini gérmekteyiz. Bu durumu sadece saglik agisindan diisiinmemek gerekir.
Bireylerin yeme amacli harcamalarimin artmasiyla iilke ekonomisi de sikintili bir siirece girecektir. Ayrica
ek harcama kalemlerinin ortaya cikaracagi sorunlarda buna eklenecektir. Bu sorunu ¢ézmenin en basit
¢Ozlimii ise cocuklarimiza saglikli bir yeme aligkanlig1 ve uyku diizeni kazandirarak onlar fiziksel aktiviteye
yonlendirmek olacaktir. Bu bilgiler 15181inda ¢aligmanin amaci fiziksel aktivitenin ¢ocuklar gelisimi yoniinden

etkisini ve ileriki hayatlarini nasil etkileyeceginin ortaya koyulmasidir.

Materyal ve Yontem
Arastirma tarama modeli ve dokiimanlarin incelenmesi sonucu yapilmistir. Literatiir taramasi ile

hedeflenen olgu ve olgulari igeren materyallerin analizni kapsar. Arasgtirmada ¢ocuk gelisimi ve aktivite ile
ilgili literatiir taramas1 yapilmustir.

Verilerin Toplanmast

Calismada belgesel tarama modeli kullanildi. Belgesel tarama yonteminde; Arastirmanin amaglari
dogrultusunda kaynak bulma, okuma, not alma ve degerlendirme siireclerini kapsar. Bu ¢aligmada etkinlik,
cocuk gelisimi ve hareketsiz yasam kavramlari teorik bir baglamda incelenmistir. Bu baglamda, ¢ocuk
gelisimi ve etkinligi terimini iceren makale, metin, arastirma ve kitaplarda yer alan metinlerin, dokiiman

taranip analiz edilerek degerlendirilmesi amaglanmaktadir.
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Veri Toplama Araci

Geleneksel derleme yontemi ile olusturulan bu ¢alismada; Pub Med, Google Scholar ve Web of
Science veri tabanlarindaki ¢ocuk, gelisim ve aktivite anahtar kelimeleri kullanilarak, bu konular literatiirde
yapilan ¢aligmalara bagli olarak incelenip degerlendirilmistir.

Verilerin Istatistiksel Analizi

Nitel veri analizi, aragtirmacinin verileri diizenledigi, analiz birimlerine ayirdigi, sentezledigi,
bicimleri ortaya ¢ikardigi, 6nemli degiskenleri kesfettigi ve hangi bilgileri rapora yansitacagina karar verdigi
bir siiregtir. Diger bir deyisle nitel analiz yapan arastirmaci, alandan toplamis oldugu verilerden hareket
ederek bu veriler igerisinde sakli duran bilgiyi kesfetmeye ve ortaya ¢ikartmaya ¢abalamaktadir. Amaglar
dogrultusunda ¢ocuk, gelisim ve aktivite ile ilgili yazilmis olan eserler, makaleler ve arastirmalar taranip,

incelenerek yorumlanmaya c¢alisilmistir.

Bulgular

Cocuklarda Fiziksel Aktivitenin Faydalari ve Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

Egzersizin biiyiime ve gelisme ilizerindeki olasi etkilerini degerlendirmek, egitimli ve egitimsiz
konular karsilastirildi. Biiylime evriminde gozlemlenen farkliliklar ve gelisme daha sonra egitim tesvikine
atfedilir. Baz1 durumlarda ekstra etkisi yoktur Biiylime ile ilgili beden egitimi dersleri bulundu, ¢linkii
muhtemelen egitimin tesvik edilmesi yeterince giiclii degil veya deneklerin baslangigtaki aktivite seviyesi
zaten ¢ok yiiksek oldugu i¢in (Kemper ve ah, 1974). Bu alandaki diger ¢alismalar da sporculari sporcu
olmayanlarla kargilastird1 veya genel niifusa sahip yetiskin sporcular. Bu yaklagimla ilgili sorun, konular;
popiilasyondaki otogenetik seleksiyon fenomeninin rolii bilinmemekle birlikte, Sporda yetenekli kisilerin
beceri ve bazi sporlarda beden 6l¢iisii i¢in secildigini varsayabiliriz. Boyut, viicut, gli¢ ve motor yetenek
gercekten birbiriyle iliskilidir (Malina ve Rarick, 1973; Malina, 1975). En iyi yaklasim, es ikiz kontrol
yontemidir. (Klissouras, 1971; Parisi, 1980; Bouchard ve Malina, 1983)

Fiziksel aktivite, giinliik rutin islerde enerji harcamasiyla sonuglanan tiim bedensel ha-reketlerdir.
Cocuklarin daha saglikli ve zinde olmalarin1 saglar. Viicutlarinin hareket kabiliyetini daha iyi anlayip
gelistirmelerine olanak verir. Viicut hareketlerini daha iyi kontrol edebilirler. Ileri ki yaslarinda saglikli bir
yasam bi¢imi davranislar1 kazanmalarina yardimci olur. Saglikli yasam bi¢imi davranislari, bireyin sagligini
koruma ve gelistirmesine iligkin sorumluluk almasini, yeterli ve dengeli beslenmeyi, stresle bas etmeyi,
diizenli egzersiz yapmay1, manevi gelisimi ve kisilerarasi iliskileri kapsar (Savucu, 2020).

Diizenli fiziksel aktivitelere katilim, cocuklarin ve genglerin istenmeyen kotli aligkanliklardan uzak
durmalarina ve saglikli biiyiimelerine, gelisimlerine ve sosyallesmelerine katkida bulunacaktir. Spor ve
fiziksel aktivite, saglikli bir yagam tarzinin temelini olusturur. Bu nedenle ¢ocuklar olabildigince erken spor
yapmaya yonlendirilmeli ve spor aligkanligi haline getirilmelidir. Bunun temeli dncelikle aile ortaminda
gergeklestirilebilir. Geng okgularda yapilan bazi kuvvet egzersizlerin geng okgularin gelisimine etkisi olmusg
ve hem fiziksel olarak hemde mental olarak ileri seviyeye tagimistir. ( Celikel ve ark 2020; Orhan, 2017).

Literatiir ¢caligmalari, devamliligin 6nemine isaret etmektedir. Diizenli fiziksel aktivite aligkanligi

kazanmig ¢ocuklarda kronik hastaliklar ve koroner kalp hastaligina yakalanma orani katilmayanlara gore
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diisiik oldugu gézlemlenmistir. Bagka bir ¢galigmanin sonuglarinda ise geng eriskin donemde stres, depresyon,
intihara egilim, ilag, alkol, sigara ve madde kullanim oraninin egzersize katilmin kazandirdig: kisilik
ozelliklerinden dolayi spor yapmis genglerde daha diisiik oldugu ifade edilmistir. Kisacasi aktivitenin en iyisi
cocugun diizenli olarak ve severek yaptigi olmalidir. Eglendiren, istekli ve giivenli yapilan tiim aktivitelere
katilan ¢ocuk bunu kabullenir ve hayatinin bir pargasi olarak goriir. Cocukluk ve genclik doneminde
kazanilan ve yasam boyu korunan fiziksel saglik, bedenin en iist kapasitede islev gdrmesi igin zorunlu
goriilmektedir. Egzersiz egitimi, ¢ocugun ailesi ve 6gretmeninin mesajlarini anlayacak kadar biiytidiiglinde
hemen baslamalidir. TV seyretmede harcanan haftalik saatler ile cocuklardaki obezite arasinda agik bir iligki
bulunmustur (Baltaci, 2008).

Cocukluk doneminde sportif aktivitelere katilimin basaridaki 6nemine karsin bilingsiz yapilan agiri
yiiklenmeler 6zellikle fiziksel yapiya bagl degisik saglik sorunlarina neden olmakta ve g¢ocuklarin erken
donemde sporu birakmalari ile sonuglanmaktadir. Cocuklarin farkli yapisal 6zelliklerinden dolay1 yapilacak
aktivitelerin ve antrenman uygulamalarinin eriskinlerden farkli olmasi gerektigi unutulmamalidir.
Cocuklarda agirlik ve kuvvet calismasi yapilirken kemik gelisimlerinin devam ettigi unutulmamali, olas1
yaralanma riskleri dikkate alinmalidir. Kendi viicut agirliklan ile yapilan uygulamalarin bu anlamda daha
faydali oldugu bilinmelidir. Antrenman programinin temel amacinin ¢ocuklarin sagligi korumak oldugu ve
biiylimesini / gelisimini olumsuz etkilemedigi unutulmamalidir.

Hareketliligin gelisimi erken gocukluk doneminde ¢ok dnemlidir. Pek ¢ok temel beceri geng yasta
egitilir ve 6grenilir. Cocuklar dogduktan sonra digerleri kendi baglarina yagsayamazlar. Ancak motorla birlikte
hareket etmeye bagslarlar. Bireylerin genel gelisimiin hareket ¢ok dnem arz ettiginden ¢ocuklarin motor
gelisimlerinde desteklenmeleri gerekmektedir (Meinel, 1998; Prohl, 2006; Karren, 2017; Orhan, 2017).

Cocuklarda yetiskinler gibi fiziksel aktiviteye diizenli olarak en az 30-45 dk/giin, 3-4 kez/hafta
katilmalhdirlar. Yiirtime, takim sporlari, ip atlama, sigrama gibi aktiviteler onerilmektedir. Cocugun yas,
viicut biyiikligii ve fiziksel gelisimi i¢in dogru olan sporu se¢gmek onemlidir. Risk artiran durumlarda,
yaralanma oldugu zamanlarda, her spor veya aktivite i¢in kiyafet ve koruyucu kullanilmadigi zaman ve giin
veya gece devam eden kas agrisi oldugu zamanlarda aktivitelere ara verilmelidir. Fiziksel aktiviteye katilim
birgok getirisinin yaninda hizli biiyiime donemlerinde yapilacak uygun olmayan uygulamalar (asir1, zamansiz
yiikler) sonucu cocuklarda yaralanma riskini artirabilir. Kemik gelisiminin devam ettigi donemlerde
jimnastik, bale, dans gibi aktivitelere katilan sporcu kizlari, yeme ve hormonal problemler varsa kadin atlet
triosu denilen bir hastalikla (yeme bozuklugu, menstruasyon, osteoporoz) karsilasabilirler. Sporcu kizlarda
goriilmesi gereken bir diger sorun ise menars (ilk donem) gecikmesi ve ergenligin gecikmesidir. (puberta)
(Baltaci, 2008).

Cocukluk ve ergenlerle ilgili ¢aligmalarin ¢ogu, oOncelikle kalori harcamasimi artirmak igin
tasarlanmig egzersize odaklanmistir. Egzersiz, kogsma ve bisiklete binme gibi tekrarlayan biiylik kas grubu
egzersizlerinden olusur. Yetigkinlerde yapilan ¢aligmalar, viicut kompozisyonu ve iskelet kas kiitlesi ve giicii
iizerinde tutarsiz bir etki sergilerken, egzersizin maksimum oksijen tiiketiminde (VO ama) Ve
kardiyovaskiiler zindelikte iyilesme ile iligkili oldugunu gostermektedir . (Pollock ve ark. 1998) Aerobik

egzersiz ayn1 zamanda eksantrik kardiyak hipertrofi ile de iligkilidir. , artan kalp odas1 boyutlar, artmis
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iskelet kas1 kilcal yogunlugu ve hiicresel diizeyde aerobik enzim konsantrasyonlarinin ve mitokondriyal
yogunlugun yukari regiilasyonu (Mcardle ve ark. 1996). Bununla birlikte, aerobik egzersiz egitiminin
cocukluk obezitesinde etkilerini aragtiran ¢alismalarin ¢ogu zayif bir sekilde kontrol edilmistir ve egzersizin
diyet modifikasyonuna kars1t bagimsiz etkisini spesifik olarak smiflandirmamistir (Hills ve Parker 1988;
Becque ve ark 1988).

Iskelet kasi lifi modellerinin olgunlasmasi, yiiksek yogunluklu egzersize metabolik yanitta
biiytimeyle iligkili degisiklikleri aciklayabilir. Cocuklarda ve ergenlerde kas lifi 6zellikleri {izerine ¢ok az
arastirma yayinlanmistir. Bu, ¢ocuklar1 kas biyopsisine tabi tutmanin zorluguna baglanabilir. Kas lifi
hiperplazisi periyodu olarak karakterize edilen prenatal kas biiyiimesinin aksine, postnatal kas biiyiimesinin
esas olarak kas hipertrofisinden kaynaklandig: diistiniilmektedir (Colling 1978).

Bir¢ok gelismis iilke, bir hiikiimet politikas1 olarak okullarda beden egitimi saatlerini azaltmigtir.
Okullarda beden egitimi derslerinin yeterli olmadigi1 goriiliirken, mevcut derslerde etkinlik saatlerinin ve
olanaklarinin iyilestirilmesi gerekmektedir. Ingiltere'de en az haftada 2 saat tavsiye edilse de 1995 yilinda
yapilan bir arastirmada 1987 yilindan bu yana pek c¢ok okula bu egitimden daha az egitim verildigi
gosterilmistir. Isveg'te son 10 yilda bdyle bir uygulama yapmustir. Cocuklarin bos zamanlarinda spor yapmak
icin ¢ok az secenegi vardir. 1968-84 yillar1 arasinda spor kuliiplerine 15 yas grubundaki erkek gocuklar
yoniinde artis oldu; Erkeklerde% 50 ile% 70, kizlarda% 17 ile% 50 arasinda degisen bir oran belirleyen
caligmalar var. 13-14 yas aras1 ¢ocuklarin fiziksel aktivitelerinin en {ist diizeyde oldugu ve sonrasinda
azaldigi, erkeklerin kizlara gdre daha aktif ve zorlu aktiviteleri tercih ettigi goriilmiistiir. Finlandiya'da
yapilan bir arastirmada fiziksel aktivitenin 12 yasinda en yiiksek seviyesine ulastig1 ve ardindan azaldigi
belirtildi. Ayrica aragtirmacilar, genglik doneminde fiziksel aktivitenin dnemli oldugunu, ancak 9 yil sonra
kisinin aktivite diizeyini belirleyen zayif bir belirleyici oldugunu ve en iyi belirleyicinin beden egitimi
derslerine ve organize sporlara katilim derecesidir. Okullardaki beden egitimi programlari {ilkeden iilkeye
degisir. Bununla birlikte, okuldan sonra spora katilimdaki azalma tiim iilkeler i¢in evrensel bir sorundur. Bu,
temel faktor olarak insan dogasinin tamimlayici bir 6zelligi olarak ortaya ¢ikiyor. (Baltaci, 2008).

Cocuklarda Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk kalp solunum dayanikliligi, kassal dayanmiklilik, kassal kuvvet, kas giicii, siirat,
esneklik, ceviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden kompozisyonunu icermektedir (Ozer, 2006).
Cocuklarin fiziksel aktivite aligkanlig1 kazanmig, bedensel ve ruhsal agidan saglikli bireyler olarak toplumda
yer almalar1 saglikli bir toplumun olusmasinda da oldukca 6nemlidir (Kusgoz, 2005).

Fiziksel uygunluk parametreleri, saglikla ilgili fiziksel uygunluk ve performans ile ilgili fiziksel
uygunluk olarak ele almir. Cocuklarin saglikla iligkili fiziksel uygunluk diizeyleri esneklik, kassal ve
kardiyovaskiiler dayaniklilik, kassal kuvvet ve viicut kompozisyonu ile iliskili olurken performans 6zellikleri
veya spor i¢in secilecek yetenek 6zellikleri ise ¢eviklik, gii¢, hiz, koordinasyon ve denge ile iliskilidir.

Cocuklarda Egzersiz Recetesi

o Egzersizin Siddeti
Adolesan doneme kadar kuvvet egitim programlarinda maksimal agirlik miktarlarinin tekrarlayici

kullanimindan kaginilmalidir. 8 ya da daha fazla tekrara izin veren agirlik yiiklemelerinde yiiksek agirliklar
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kullanilmamalidir. Ciinkii iskelet ve eklem yaralanmalarina neden olabilir. Direngli egzersiz ciddi kassal
yorgunluga neden oldugu icin Onerilmemelidir. Tekrarlarin sayisim1 ve kesin direnci artirarak asiri bir
yiiklenmeye neden olunabilir.
e FEgzersizin Siiresi
8-10 farkli egzersiz 1 veya 2 sette yapilmali, her sette 8-12 tekrar olmalidir. Egzersizler arasi en az
1-2 dakika istirahat olmalidir.
e Egzersizin Frekansi
Haftada 2 kez kuvvet egitimi kisith olmali, c¢ocuklar degisik aktivite yapmak igin
cesaretlendirilmelidir (Baltaci, 2008).

Sonu¢

Cocuk i¢in hareket etmek beslenmek, nefes almak kadar elzem bir durumdur. Ayrica bedensel,
zihinsel ve ruhsal agidan da faydalar saglar ve ileriki yasamlarini saglikli bir sekilde devam ettirebilmelerini
saglayacak unsurlar icerir. Cocuk, aktiviteler sayesinde toplum ile 6zdeslesir ve sosyal diinya ile tanisir.

Yeterli fiziksel aktivite cocuklar i¢in tesvik edilmeli; aktivite i¢in fiziksel programlar ve tesisler
gelistirilmeli, aile ve toplum bilinci arttinlmalidir. Fiziksel aktivitenin aligkanlik haline gelmesi i¢in 6rgiin
egitim kurumlarinda farkindalik artiran etkinlikler ve dersler konulmalidir. Ebeveynler, 6rnek olmali,
cocuklarm fiziksel aktivite ve hareket etme davranislar iizerinde egitmeli, onlarla fiziksel aktivite ve spor
yapmalidirlar.

Amerikan Spor Hekimligi bu konuda su 6nerilerde bulunmustur:

e (Cocugunuz kazansa da kaybetse de onu sevdiginizi bildiginden emin olun.

e (Cocugunuzun fiziksel yetenekleri konusunda gergekei olun.

e (Cocugunuzun kendisine gercekei hedefler belirlemesine yardimcei olun.

e Hedefin kazanmak degil fiziksel kapasite ve yetenekleri gelistirmek oldugunu vurgulayin ve gelismis
yetenekleri giiclendirin.

o Gecmisteki sportif bagarilarinizi gocugunuza animsatmayin.

e Antrenman ve yarigmalarda ¢ocugunuza giivenilir, riski azaltilmis bir ortam saglaym.

e Oyun ve organizasyonlarda duygularinizi kontrol edin diger oyuncu, antrendr/caligtirici ve
gorevlilere bagirmaym.

e Takimin diger iiyeleri ve cocugunuz i¢in amigoluk yapin.

e (Cocugunuzun antrendriine/galistiricisina saygi duyun ve gdsterin. Onunla iletisim halinde olun. Eger
uygulamalar ile ilgili katilmadiginiz noktalar varsa ¢ocukla degil direkt antrenor/galistirict ile bunu
paylasin.

e Spordan zevk alin, kendi hedeflerinizi belirleyin ve ¢ocugunuza pozitif bir model olun.
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