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COCUK GELISIMINDE FiZIKSEL AKTIVITE VE
SPORUN ONEMI

Riistemn ORHAN!
Oz

Cocukluk, bebeklikten sonra gelisim siirecinin en hizli yasandigi dénemdir. Bu siirecte edi-
nilen kazanimlar, bireylerin ileriki yaslarda sergileyecekleri tutum ve davraniglarin temelini
olusturmaktadir. Ozellikle zihinsel, biligsel ve ruhsal gelismeler bu dénemde yogunluk ka-
zanmaktadir. Hareket etme bu siireci destekleyen, saglikli bir biiyiimeyi ve bedensel gelisimi
dogrudan etkileyen unsurlarin basinda gelmektedir. Giintimiizdeki teknolojik gelismeler ise
bireylerin daha hareketsiz bir yasami tercih etmelerine neden olmus ve bu hareketsiz yeni ya-
sam tarzi ¢ocuklar1 da etkilemistir. Oysa ¢ocuklar hareket etmek iizere tasarlanmis ve bundan
mutluluk duymaktadirlar. Bu ¢alismada, fiziksel aktivite ve sporun ¢ocuk gelisimindeki etkisi
incelenmistir. Calismada, ¢ocukluk déneminde fiziksel aktivitelere katilimin ve spor yapmanin
cocuk gelisimi acisindan ele alinarak betimsel bir aragtirma yapilmistir. Yapilan arastirmalar,
fiziksel aktivite ile sporun ¢ocuklarin 6zgiiven kazanmalarina, bedenlerini tanimalarina, sos-
yallesmelerine, diinyay1 kesfetmelerine, saglikli biiytimelerine ve gelismelerine degerli katkilar
sundugunu ortaya ¢ikarmistir. Sonug olarak bu arastirma ile fiziksel aktivite ve sporun ¢ocuk-
larin biligsel, zihinsel ve ruhsal gelisimleri agisindan 6nemi belirtilmeye calisilmistir.
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The Importance of Physical Activity and Sports in Child
Development

Abstract

Childhood is the fastest period of development after infancy. The gains acquired in this pro-
cess are the basis of the attitudes and behaviors that individuals will exhibit in their later ages.
In particular; mental, cognitive and spiritual developments are important during this period.
Movement is one of the factors that support this process and it directly affects healthy growth
and physical development. Today’s technological advances have caused individuals to prefer
a more sedentary life, and this new lifestyle has affected children. However, children are de-
signed to act and they are happy to behave in this way. In this study, the effects of physical
activity and sport on child development were investigated. In this study, a descriptive method
was carried out in terms of child development and participation in physical and sports activi-
ties in childhood period. The researches have shown that physical activity and sports provide
valuable contributions to children’s self-confidence, to recognize their bodies, to socialize, to
explore the world and to their healthy growth and development. In conclusion, the research
aimed to emphasize the importance of physical activity and sport in terms of cognitive, mental
and spiritual development of children.
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Giris
[ ]
nsan viicudu hareket etmek tizere tasarlanmistir. Duragan bir hayat, insanog-
Ilunun yaratilis amacina aykiridir. Hareket etme, viicut organlarinin saglikli
biiyiimesini, gelismesini, bedenin saglikli ve fit kalmasini saglamaktadir. In-
sanlar, bebeklik ve ¢ocukluk doneminde hareket ederek diinya ile temas kurarlar,

iletisime gegerler ve diinyay1 tanimaya ¢alisirlar.

Hareketsizlik, genel anlamda fiziksel aktivitede bulunmama, siirekli evde
veya is yerinde vakit gecirme, ayn1 ortamlarda ve ¢evrede bulunma, okula veya
is yerine motorlu araglar ile ulasma gercevesinde tanumlanabilir. Fiziksel aktivi-
te ve spor yapmama hem viicut sagligina hem dem ruh sagligina zarar verebil-
mektedir. Cagimizin biiyiik bir sorunu haline gelen fiziksel aktivite yoksunlugu
ve giderek daha fazla yasam tarzi haline gelen hareketsizlik, asir1 kilo alimina,
kalp-damar hastaliklari, diyabet gibi hastaliklarin artmasina neden olmustur.
Amerikali cerrah Smith 1915 yilinda yaptig1 calismada bobrek hastaliklari, kalp
hastaliklar1 ve kan basinc1 yiiksekligi gibi fiziksel aktivite ile iligkili dejeneratif
hastaliklarin giderek arttigini ifade etmistir (MacAuley, 1984; Paffenbarger ve ark.
2001; aktr. Bulut, 2013). Hareketsizlik ayrica ruh saglhigina ket vurmakta ve psiko-
lojik rahatsizliklarin olusmasina da neden olabilmektedir.

Viicut, 6zellikle de bebeklik ve ¢ocukluk déneminde hareket ederek gelisir.
Bebekler, anneleri ile ilk iletisimlerini hareket ederek kurarlar ve kendilerini an-
cak bu sekilde ifade edebilirler. Hareket etme ¢ocukluk siirecinde mutluluk kay-
naginin temelidir. Bu nedenle 6zellikle erken ¢ocukluk doneminde ¢ok hareketli
olan ¢ocuklarin hareket etmeleri ebeveynleri tarafindan kisitlanmamalidir. Bila-
kis, gelisimlerinin 6nemli bir parcasi olarak goriiliip, hareket alani ve gesitliligi
artirilmaya calisilmalidir.

Bebekler hentiiz anne karninda iken, ¢ocuklarin dogal hareket etme diirtiisii-
ne karsilik gelen hareketleri gosterirler. Bu diirtii cocugun gelisiminde kalarak de-
vam eder. Bu durum ayni zamanda olumlu ve biitiinciil bir biiyiimenin yan1 sira
¢evrenin arastirilmasi bakimindan da son derece 6nemli ve gereklidir. Bebeklik
doneminde dogal biiyiime siirecinin yaninda birey hareket etme deneyimlerinde
basarili oldukca kendine giiven duygusu gelismekte ve hareket cesitliligi giderek
artmaktadir. Erken ¢ocukluk doneminde bireylerdeki hareket kabiliyeti ve alani,
viicut yapisinin ve organlarin biiyiimesi ve gelismesi ile birlikte genislemektedir.

Hareket etme, saglikli ve olumlu bir ¢ocuk gelisiminin 6n sart1 olarak deger-
lendirilebilinir. Cocuk, hareket ederek birine muhtag, bagimli ve pasif durumdan
becerikli, aktif, merakl ve arastirmact bir yapiya doniisiir, cevresini kesfeder ve
kendi kisiligini olusturur. Yetiskinler de, cerceveyi belirlemeden ve smirlandirma-
dan ¢ocuklarin hareket eylemlerine eslik etmelidirler. Cocuklara olumlu ve sag-
likl1 genel bir gelisim saglanabilmesi icin hareket gelistirme alanlarinda serbest
firsatlar olusturmalilar.
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Cocukluk doneminde edinilen olumlu, olumsuz deneyimler ve yasanmislik-
lar ileriki yaslarda kisiligin ve karakterin olusumunda etkili oldugu bilinmekte-
dir. Sigmund Freud (1856-1939) cocuklukta yasanmisliklarin bilin¢disinda etkisi-
ni stirdiirdtigiinii ve yetiskinlikte semptomlar olarak agiga ¢iktigini ifade ederek
cocukluk déoneminin 6nemine dikkat ¢cekmistir. Erikson’da (1902-1994) ¢ocuklarin
gelisim siirecinde &ncelikle ebeveynleri ve aile ortaminin, daha sonraki yaslarda
ise gevresi, arkadaslar ve farkli kusaklardaki bireylerin etkili oldugunu, erken ¢o-
cukluk doneminde kazanilan giiven duygusunun ileriki yaslarda ¢ocuklar1 olum-
lu yonde etkiledigini belirtmistir (Orhan ve Ayan, 2018).

Ebeveynler ve egitimciler, 6zellikle de erken g¢ocukluk ve ¢ocukluk donem-
lerinde hareket etmeninin ve spor yapmanin kisilerin bedenen, zihnen ve ruhen
gelisimlerine destek verdiginin bilincinde olarak programlari ve aktiviteleri bu
yonde hazirlamalar1 gerekmektedir. Bu anlamda fiziksel aktivitelerin monoton
ve tek diize degil, ¢ok gesitli ve zorluk derecesi ayarlanmis olmasina dikkat edil-
mesi gerekmektedir. Cocuklarin sadece top oyunlarina yonelmesi énlenmeli ve
miimkiin olabildigince her ¢ocugun yiizme 6grenmesi ve bisiklet siirmesi saglan-
malidir.

Fiziksel aktivite, spor ve egzersiz kelimeleri ile i¢ ige girmis, benzer nitelikler
tasiyan ve toplumun biiyiik bir cogunlugu tarafindan esanlamli olarak kullani-
lan bir kavramdir. Fiziksel aktiviteler, bireylerin bedenlerini hareket ettirerek, kas
ve eklemlerini kullanarak, enerji harcamalarina yonelik gerceklestirdikleri, farkli
siddetlerde uygulayarak kalp ve solunum hizini artiran etkinlikler olarak ifade
edilebilinir. Bu ¢ercevede giin igerisinde gerceklesen ytiriime, ¢omelme, kalkma,
kosma, sicrama, ylizme, bisiklete binme, kol, bacak, bas ve govde gibi temel be-
densel hareketler, farkli spor tiirlerinin uygulanmasi, bunlarla ilgili egzersizler,
oyun ve dans gibi faaliyetler, fiziksel aktivite olarak degerlendirilebilinir.

Fiziksel Aktivite ve Spor

Hareket, insanin hayati bir ihtiyacidir. Cocuk, hareket etme yoluyla diinya
ile etkilesime girer. Diinyay1 tiim duyulari ile algilamaya, kesfetmeye, test etme-
ye, kavramaya ve anlamaya ¢alisir. Deneyim kazanip, kendine giiven duygusunu
gelistirmesine imkan saglar. Bu kapsamda beden egitimi cocugun duygusal, zi-
hinsel, sosyal ve fiziksel gelisimini destekler.

Fiziksel aktivite ve spor, saglikli bir yasam bakimindan biitiin bireyler icin
elzemdir. Diizenli fiziksel aktivitelere katilim, gocuklarin ve genclerin istenmeyen
kotii aliskanliklardan uzak durmalarina fayda saglayacag: gibi saglikli biiytime-
lerine, gelismelerine ve sosyallesmelerine katki saglayacaktir.

Spor ve fiziksel aktivite, saglikli bir yasam tarzinin temelini olusturmaktadir.
Bu nedenle ¢ocuklar, miimkiin olabildigince erken yaslarda spora yonlendirilmeli
ve sporu aliskanlik haline getirmeleri saglanmalidir. Bunun temeli de oncelikle

Ocak 2019 / Cilt: 9, Sayi: 1 159



Riisten ORHAN

aile ortaminda gergeklesebilmektedir. Ancak bir¢ok ebeveyn, 6zellikle de is yo-
gunlugu ve zaman yoklugundan dolay1 herhangi bir fiziksel aktivite veya spor
yapmadig1 gibi, cocuklarimin da sportif aktiviteleri ile ilgilenmez, zorunda kaldik-
larinda ise bu tiir gorevlerde bogulurlar. Oysa ¢ocuklar her seyden 6nce ne zaman
spor yapmalar1 gerektigini ve hangi sporun yogun bir hayata giris i¢in uygun
oldugunu bilemezler (Rohkohl, 2017).

Fiziksel aktivite, her insanin dogal bir arzusudur ve ¢ocuklarin saghkl bir
sekilde gelismesi i¢in ¢ok 6nemlidir. Cocuklar hareket ederek ¢evrelerini ve ken-
dilerini en iyi sekilde algilayabilir ve tanimlayabilirler. Zamansal ve mekansal or-
tamlar1 kesfetmenin yaninda diger insanlar ile iletisimde bulunarak aslinda kendi
deneyimlerini de tecriibe edebilirler. Hareket yoluyla smirlarini ve giiclii yonleri-
ni fark ederek, zihinsel ve bedensel baglantinin nasil ele alinacagini 6grenebilirler.
Bu konunun biiytik bir kismi psikopatidir; bedensel-motor ve zihinsel-ruhsal sii-
reglerin uyumu ve birlesimi ile ilgilidir. Hareket etme ve dolayisiyla spor, insanla-
rin gelisim siireglerinin temel sartlar1 arasinda yer almaktadir. Fiziksel aktivitenin
ozellikleri arasinda bulunan biligsel, duygusal ve ruhsal etkilerinin bireylerin ge-
lisimlerine 6nemli katkilar1 bulunmaktadir (Gohla, 2010).

Hareketlilik gelisimi erken ¢ocukluk doneminde ¢ok énemlidir. Geng yaslar-
da bir¢ok temel becerilerin egitimi alinir ve 6grenilir. Cocuklar diinyaya geldikten
sonra bagkalarmin yardimi olmaksizin kendi baslarina yasayamazlar. Ancak mo-
tor gelisimleri ile birlikte giderek bagimsiz hareket etmeye baslarlar. Bireylerin
genel gelisimi i¢in hareket ¢cok 6nem arz ettiginden ¢ocuklarin motor gelisimlerin-
de desteklenmeleri gerekmektedir (Meinel, 1998; Prohl, 2006; aktr. Karren, 2017).

Ailelerin pek ¢ogu, yasam sartlari, ekonomik ve egitim durumlari nedeni ile
cocuklariin motor beceri egitimi konusunda bilgi sahibi olmadiklar gibi, gocuk-
lar1 egitecek oyun fikirlerinden dahi yoksun olabilmektedirler. {lk olarak, hare-
ket ile biligsel, sosyal ve duygusal gelisim ile iletisim ve dil gelisimi arasindaki
baglant1 gosterilerek, fiziksel aktivitenin 6nemi vurgulanmalidir. Bununla birlikte
Ozellikle gen¢ annelerin, ¢ocuklarinin motor gelisimlerini destekleyebilmeler igin
bilinglendirilmeleri gerekmektedir. Bu ise farkindalik programlari, kurslar, yetig-
kin egitim ve projeler ile gerceklestirilebilinir.

Erken ve orta ¢ocukluk déneminde, daha fazla gelisme siirecinin seyri {ize-
rinde kalic1 bir etkiye sahip temel beceriler olusmaktadir. Insan gelisimi, bugiin
genel olarak hayat boyu bir siire¢ olarak anlasilsa da, yasamin neredeyse hicbir
asamasi, erken ve orta gocukluk gibi ilerleyici degisimin boyutuna ulasmaz (Fried
ve ark, 2003). Bu siire zarfinda motor, bilissel ve sosyal gelisim alanlarinda te-
mel beceriler gelismektedir (Zimmer 2007). Beyin ve 6grenme arastirmalar1 veya
spor ve saglik arastirmalar: gibi pek ¢ok arastirma dallar1 diisiinme ve algilama
performans gelisiminin hareket etme ile yakindan iliskili oldugunu kanitlamistir.
Cocuklar diinyay1 hareket yoluyla, emekleyerek, hissederek, kesfederek ve sonug
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cikararak tanimaktadirlar (Baier, 2004; Grossing, 1993; Kempf, 2005; Zimmer,
2004; aktr. Frey ve Mengelkamp, 2007).

Hareket, bir insanin var olabilecegini garanti eder. Bir insanin organizmasi,
bir¢ok islevi ve gorevi yalnizca hareket yoluyla ¢alisir. Eger kalp atmay1 birakirsa,
insan Oliir. Hareket, insan yasaminin temel bir olgusudur, insan dogas1 geregi
buna baghdir (Zimmer, 2014). Hareket, yalnizca her insanin yasamsal dayanagt
degil, ayn1 zamanda daha ileri yeteneklerin gelisiminin de temelidir (Ehrlich ve
Heimann 1995; aktr. Karren, 2017).

Modern Cag ve Hareketsizlik

21. yiizyilda teknoloji ve endiistride yasanan hizli gelismeler, bireylerin ha-
yat tarzlarinda onemli degisikliklere neden olmustur. Yeni teknolojiler, ulasim
araclar1 ve modern iletisim imkanlar1 bireylerin hayatin1 kolaylastirirken, bera-
berinde fiziksel aktivitelerde azalma, hareketsiz bir yasam getirmistir. Yirminci
yiizyilin baslarina oranla giinliik ¢alisma saatlerinde diisiis olmasina ragmen, in-
sanlar bos vakitlerini daha ¢ok sosyal ortamlarda, alis-veris merkezlerinde veya
evde, televizyon karsisinda gecirmekteler ve fiziksel aktiviteye yeterince zaman
ayirmamaktalar. Ayrica beslenme aliskanliklarindaki degisiklikler, hazir gidalara
yonelim, gazli icecek ve sekerli yiyeceklerin titketimi yeni yasam tarzindaki yerini
¢oktan almistir. Yasam tarzindaki degisiklikler, kisilerin saglik durumunu etki-
lemekte ve bunun neticesinde farkli saglik sorunlarmin ortaya ¢tkmasina sebep
olabilmektedir. Bu durum saglikli bir yasam ve fit bir viicut agisindan ele alindi-
ginda, fiziksel aktivitenin ne kadar 6nemli oldugu ortaya ¢ikmaktadar.

Fiziksel aktivite eksiligi, kisa bir zaman siirecinde insan varliginin tanimla-
yici bir ozelligi haline gelmistir. Amerika Birlesik Devletleri Hastalik Kontrol ve
Korunma Merkezleri 2011’de; hareketsiz bir varolusun sonuglarinin ¢ocuk ve ye-
tiskinlerde her yil hastaliktan muzdarip olanlara yeni hasta sayisinin eklenmesi
ile kanitlandigini belirtmistir (Zahner ve ark., 2013). Diinya artik hareket etme-
mektedir. Bugiiniin ¢ocuklari, ebeveynlerinden daha kisa ve daha kalitesiz bir
yasam beklentisine sahip ilk nesil olacaktir.

Fiziksel aktivite eksikligi tip II diyabet, obezite, osteoporoz risk faktorii ve
koroner kalp hastaliklarinin gelisimi olarak kabul gormektedir. Yetersiz egzersiz
sonucu olusan saglik problemlerinin ¢ocukluktan itibaren erken yaslarda basla-
digini ileri siirecek ¢ok sayida olgu bulunmaktadir. Artan medya tiiketimi, sinirh
hareket 6zgiirliigii ya da degistirilmis yemek aliskanliklar1 gibi faktorler, birgok
¢ocugun yasam tarzi iizerinde giderek daha olumsuz bir etkiye sahip olmaktadir.
Asir kilo ve fiziksel yetenek eksikliginin bir araya gelmesi sonucunda ¢ocuklar,
daha da hareketsiz olmaya baglamaktalar. Asir1 kilo ve hareketsiz bir yasam, top-
lumda giderek artan ve ciddi bir sorun haline gelmekte olan koroner, metabolik
ve ortopedik rahatsizliklarin artmasinda da etkili olmaktadir. Ozellikle de cocuk-
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larda bu egilim son 20 yilda hiz kazanmuistir. Isvicre’de yapilan bir arastirmada
agir1 kilolu ¢ocuk sayisinin son 10 yilda iki katina ¢iktig1 ve giintimtiizde artik her
dordiincii ila beginci ¢ocugun asir1 kilolu olarak degerlendirilmesi gerektigi tes-
pit edilmistir. Ayrica, son 20 yilda ¢ocuklarin zindeliginde %8-10 oranda azalma
gorlilmiistiir. Glintimiizde Isvicre’deki her bes cocuktan biri kilolu veya obez var-
sayillmaktadir. Bu gelismenin temel nedeni arasinda yiiksek enerjili gidalarin asir
aliminin yani sira hareketsiz bir yasam olarak goriilmektedir (Pate ve ark. 2006;
Knopfli ve ark., 2007).

Bu durum Almanya’da da benzerlik gostermektedir. Aerobik spor yapma,
1985 ile 1995 yillar1 arasinda Alman ¢ocuklarinda %10 azalmistir (Opper ve ark.,
2005). Hareket etme stiresinde de azalma goriilmektedir. Yetmisli yillarda 6-10 yas
arasi ¢ocuklarin giinliik ortalama hareket siiresi {i¢ ila dort saat arasinda goriiliir-
ken giiniimiizde bu bir saate kadar diismiistiir. Bu 60 dakika icerisinde ¢ocuklar
sadece 15-30 dakika boyunca yogun bir sekilde hareket etmekteler. Dort ¢ocuktan
sadece biri, orta ila yiiksek yogunlukta (digerlerinin tiimii daha az) giinde en az
bir saat hareket etmektedir (Zahner, 2013).

Zahner ve arkadaslarinin (2013) yaptig1 ¢calismada ¢ocuklarda fiziksel hare-
ketsizlik dongiisiinii asagidaki gibi ifade etmisler:

% Cocuklarin %30"u asir1 kilolu,

% Eksik okul giin sayis1 iki ve ortalamanin iistiinde,

% Diisiik akademik notlar ve puanlar,

% Her yil 2,741 dolar daha yiiksek saglik maliyetleri,

“  Ekstra hasta giinlerinde yilda 1 hafta artis,

% Hareketsizlik nedeniyle yilda 5,3 milyon erken 6liim vakalari,

% Aktif olmayan ebeveynleri olan okul 6ncesi 6grencilerin aktif olma ola-
siliklar1 daha duistiktiir,

% Yetiskin olarak obez olma olasilig1 2 kat daha fazladir.

Cocuklarda Fiziksel Aktivite

Cocuklar, yaratilislar geregi hareket etme diirtiisiine sahipler ve olabildigin-
ce hareket etmek isterler. Hareket, yasam sevinglerinin bir gostergesidir. Hayatin
ilk 10 yili, fiziksel aktiviteye 6miir boyu aliskanlik kazandirmak igin kritik bir
donemdir. Cocuklukta edinilen davranis kaliplarmin genellikle bir émiir boyu
devam etme durumu izleme etkisi ile ifade edilmektedir (Zahner ve ark, 2013)

Bu nedenle hareket, cocugun fiziksel gelisimini etkilemekle kalmaz, ayn1 za-
manda zihinsel gelisimine de katkida bulunur. Béylece hem ¢ocugun kisiligi hem
de davranisi belirlenmis olur. Graf ve Klein (2011) okul 6ncesi fiziksel aktivite igin
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mevcut Onerileri ifade ederek ¢ocuklarin giinde yaklasik 2 saat hareket etmeleri
ve bu hareketin hem 6zgiir hem de yonlendirmeli olmasi gerektigini belirtirler.

Bununla birlikte dikkat edilmesi gereken husus, erken ¢ocukluk dénemin-
de ytiiksek performansh spor veya performans baskili egzersizlerden kaginilmasi
yoniindedir. Sonucta spor ve egzersiz programlar: zevkli ve eglenceli bir sekilde
uygulanmalidir. Ayni1 zamanda anaokulu yasinin, 6zellikle farkli hareketlerin, te-
mel kombinasyon ve tekniklerinin edinilmesi bakimindan yararl bir yas aralig
oldugu diisiiniilmektedir (Meinel ve Schnabel, 2007).

Egitmenler ve antrendrler hareketlerin bagimsiz olarak test edilmesinin ¢o-
cuklarda 6zgiiven duygusunun gelismesine ve kendi yeteneklerinin farkina var-
malar1 as¢isindan 6nemli oldugunu bilerek, cocuklara 6zgiir hareket etme imkan:
ve alan1 olusturmalilar. Bu durum ayrica kaza risklerinin azaltilmasina da neden
olabilmektedir. Cocuk, ne kadar ¢ok deneyim yapar ve giiven duygusu kazanir-
sa, yeteneklerini ve sinirlarini daha iyi taniyabilir ve buna gore hareket edebilir.
Breithecker’e (2002) gore ¢ocuklarin deneyim edinmek ve tecriibe kazanmak igin
yeterli alana ve zamana sahip olmalar1 gerekmektedir. Kat: kurallar ve kuramsal
talimatlarin uygulanmasi yoluyla tehlikelerle basa ¢itkmaya yeterince hazir olma-
yan ¢ocuklar, uzun siireli deneyim ile birlikte tecriibe sahibi olmalar1 ve yetkin-
liklerini gelistirmeleri gerekmektedir. Bu siiregte yetiskinler, ¢ocuklarin bagimsiz

S

hareket edebilmelerini kisitlamadan bir “giivenlik ag1” olusturmalar1 gerekebilir.

Merakli olma, hareket etmede mutluluk duyma, hareket etme d{irtiisii, yeni-
lik ve kesfetme ihtiyaci, performans sergileme, taninma ve kabul gérme ihtiyac
gibi eylem diirtiileri ¢ocukluk ¢agimin karakteristik Ozellikleri arasinda bulun-
maktadir (Zimmer, 1998). Bu eylem diirtiileri ¢ocukluk ¢aginin karakteristik bir
ozelligidir ve egitim siirecinde dikkate alinmalidir. Bunlar, ¢ocuklarin davranisla-
rin1 yakindan etkilemekteler ve egitimciler tarafindan program hazirlama ve ge-
listirme stirecinde dikkate alinmalilar. Ayn1 zamanda ¢ocuklarin fiziksel aktivite
sergilemelerinde ve spor aliskanlig1 edinmelerinde de kullanilacak ve yararlani-
lacak diirtiilerdir.

Fiziksel Aktivitenin Cocuklarin Gelisimi Uzerindeki islevleri:

Fiziksel aktivitenin ¢ocuklarin bedensel, zihinsel ve ruhsal gelisimi agisindan
bir¢ok faydasinin oldugu bilinmektedir. Zimmer (1998) hareket etmenin islevleri-
ni asagidaki gibi belirtmistir (aktr. Eckloff, 2012):

Kisisel Islevi: Kendi bedenini ve dolayistyla kendini tanimak, fiziksel yetenek-
lerinin farkina varmak ve kendini tanimlayan bir resmi gelistirmek.

Sosyal Islevi: Bagkalart ile birlikte bir seyler yapmak, birlikte ve karst karsiya
oynamak, bagkalari ile iletisimde bulunmak, esnek davranabilmek ve kendini sa-
vunabilmek.
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Uretkenlik Islevi: Kendi basina bir seyler yapmak, iiretmek, bedeni ile bir sey-
ler yapabilmek (6r: amuda kalkma veya dans etme gibi sportif beceriler).

Anlatimsallik Islevi: Hareket halinde duygu ve hisleri ifade etmek, fiziksel ola-
rak ortaya koymak, gerektiginde bunlar1 gelistirmek.

Etkileme f§levi: Zevk, seving, bitkinlik ve enerji gibi duygular: hissetmek, ha-
reket halinde iken deneyim kazanmak.

Arastirma (kesif) Islevi: Gergek ve mekansal ortami tanimak ve anlamak. Nes-
nelerle ve cihazlarla ilgilenmek ve 6zelliklerini kavramak. Cevresel sartlara uyum
saglamak veya bunlar1 uygun hale getirmek.

Karsilastirma Islevi: Kendini bagkalariyla karsilastirma, birbiriyle 6l¢mek, re-
kabet etmek, zaferleri nasil isleyecegini ve yenilgiye katlanmay1 6grenmek.

Uyarlama Islevi: Yorgunluk stresi, fiziksel sirlar1 tanimak ve performansi
arttirmak, kendi kendine empoze ve dis taleplere uyum saglamak.

Fiziksel Aktivite ve Sporun Cocuk Gelisimi Uzerindeki Etkileri

Hareketin etmenin ¢ocuk gelisimi baglamindaki 6nemi ve egitimdeki yeri,
ozellikle modern ¢agla ile birlikte daha da artmustir. Yirmi birinci yiizyildaki ge-
lismeler insanlarin hayatlarini her ne kadar kolaylastirmis olsa da, beraberinde
hareket etmeyen ve sagliksiz bir diinya getirmistir. Modern ¢ag ile birlikte fazla
hareket etmeyen, bos zamanlarin1 daha ¢ok evde kalarak internet ortaminda ge-
¢iren veya test ¢dzen ve neredeyse her tiirlii mesafeye ulasim vasitalar: kullana-
rak erisen bir nesilde daha ¢ocuk yaslarda saglik problemleri ortaya ¢ikmaktadir.
Oysa ¢ocuklarin saglikli gelisimi i¢in hareket etmeye ihtiyaci var ve bundan son
derece mutluluk duymalar1 gerekir.

Fiziksel aktivite ve sporun ¢ocuklarin bedensel, zihinsel, duyussal, duygusal,
sosyal ve ruhsal gelisimleri tizerinde etkileri bulunmaktadir. Asagida bu etkileri
maddeler halinde irdelemeye ¢alisacagiz.

Fiziksel Gelisim

Fiziksel aktivite, kas-iskelet sisteminin (kemikler, kikirdak, tendonlar, baglar
ve kaslar) optimal gelisimini destekler, kardiyovaskiiler fitness ve solunum siste-
mini gliglendirir, kas glicii ve genel performansr artirir, saglikli bir viicut agirlig:
saglar, bagisiklik sistemini gelistirir ve diizgiin bir durus sergilenmesi iizerinde
etkileri bulunmaktadir. Ayrica osteoporoz gibi ileri yaslarda goriilen hastaliklarin
ergenlik doneminde 6nlenmesi saglanabilir. Ergenlik doneminde kemik yogun-
lugu %10 arthginda, yashlarda femur boyun kiriklar riski %50'ye kadar diisebil-
mektedir (Zahner ve ark. 2013).

Cocuklardaki kemik maddesi, hayatlarmin ilk yillarinda gerceklestirdikleri
ziplama, atlama, tirmanma ve kogsma sonucunda daha dayanikli ve yogundur. Bu-
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nun yaninda sadece ¢ok fazla hareket ile ¢ocuklarm omurgalar: diizgiin sekilde
gelisebilir ve postiir bozuklugu 6nlenmis olur. Spor yaparak ¢ocuklarin, 6rnegin
baglarmi kaldirarak veya sirtin1 gererek, buna ihtiyaci olan kaslar1 gelisir. Glindelik
hayatta ¢ok fazla egzersiz yapan ¢ocuklar diger cocuklara nazaran daha fazla ener-
jiye sahip olurlar ve bunlarin hastaliga tutulma riskleri daha azdir (Saleschke, 2017).

Fiziksel aktivite sonucunda travmatik deneyimlere diren¢ anlaminda daya-
nikliliklar: artmaktadir. Bilimsel ¢alismalar, spor yapan cocuklarin, digerlerinin
yani sira, travmatik deneyimlerle daha iyi basa ¢ikabildiklerini ve daha iyi gelis-
me sansina sahip olduklarmi gostermistir.

Motor Gelisim Etkileri

Hareket etme ince ve kaba motor becerilerini gelistirmekte, kaslar arasi (inter
muskiiler) koordinasyonu saglamakta, sensomotorik duyarhilik ile tepki-reaksi-
yon becerilerini artirmaktadir. Daha once edinilen tecriibeler, yeni hareketlerin
ogrenilmesini kolaylastirmakta, bilgi ve deneyim transferi saglanmaktadir. Temel
ne kadar genis ve saglam olusturulmus ise, yeni motor beceriler daha hizli 6gre-
nebilinmektedir (Zahner ve ark. 2013). Bu nedenle ¢ok kapsaml: bir hareket hazi-
nesinin gelistirilmesi 6nem arz etmektedir (Weineck, 2010).

Fiziksel aktivitenin motor gelisim iizerinde ayrica asagidaki etkileri bulun-
maktadir;

% Beden ve hareket deneyimlerini aktarir.
% Algida seciciligi ve hareketin koordinasyonunu tesvik eder.
% Hareket giivenligini artirir, kazalar1 6nlemeye yardimci olur.

“  Temel motor becerilerin (dayaniklilik, gii¢, kondisyon, hiz, esneklik) ge-
lismesi i¢in 6n sarttir (Philipp, 2017).

Cocuklar salincakta sallanma, donme, tirmanma veya atlama ile gerceklestir-
dikleri gesitli fiziksel aktiviteleriyle viicutlarini tanimakta ve yeteneklerinin farki-
na varmaktalar. Ayni zamanda denge duygular: gelismektedir (Saleschke, 2017).

Fiziksel Aktivitenin Psiko-Sosyal ve Ruhsal Gelisim Uzerindeki
Etkileri

Egzersiz, iyi bir ruh hali ve bireylerin kendilerini iyi hissetmelerini saglamak-
tadir. Ruh hali ve duyarlilik, hareketin boyutuyla orantili olarak gelisim gosterir.
Ciinkii bu durumda bedenin kendi haberci molekiilleri, yani ndérotransmitterler,
saliir. Serotonin insanlar1 mutlu eder ve endiseyi azaltir. Ayrica hareket etme,
cocuklarn fiziksel giiclerini dogru bir sekilde degerlendirmelerine yol agar. Or-
negin ¢ocuklar rekabet ortaminda kendilerini baska ¢ocuklar ile kiyaslarlar. Kaza-
nirsa Ozgiivenleri giiglenir. Kaybetmesi durumunda ebeveynlerinin ve egitmen-
lerinin yardimi1 ve saglayacaklar1 motivasyon ve tesvik etme ile vazge¢gmemesine,
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tekrar denemesine yardimci olunarak 6zgiiven duygusunun gelismesine yardim-
c1 olunabilir (Saleschke, 2017).

Fiziksek aktivitenin psikososyal gelisim tizerindeki etkileri (Philipp, 2017):

% Seving gibi duygulara aracilik eder, basar1 ve basarisizlikla basa ¢ikmay1
Ogretir.

% Kisiligin gelisimini (kendine giiven, 6zgiiven, atilganlik vb.) destekler.

%+ Serbest calismay1, bagimsiz hareket etmenin gelismesine yardimci olur.

«  Sosyal becerilerin (adalet, dayanisma, hosgorii, diisiince, catisma ve uz-
lasma, yardimseverlik vb.) gelisimini destekler.

%  Stresi azaltmaya yardimci olur.

“ Dikkat ve konsantrasyonu artirir. Bu durum zihinsel performansi ve 6g-
renme yetenegini artirabilir.

Bilissel Gelisim

Biligsel gelisim ¢ok erken yaslarda baglar ve diger olgularin yani sira fiziksel
aktivite ile ilgili deneyimlerle de desteklenir. Diislince yapilar1 ve algisal perfor-
mansin gelisimi, yeterli hareket ve duyusal deneyim gerektiren motor beceriler-
le yakindan baglantilidir (Zimmer 2014). Egzersiz yoluyla ¢ocuklar hizli - yavas,
uzak - yakin, yukar - asag1 ve daha sonra sag - sol gibi cesitli fiziksel yasalar hak-
kinda bilgiler 6grenmekteler. Cocuklarimn, ¢ok fazla fiziksel aktivitede bulunmasi
ve nihayetinde genis tecriibe ve deneyimler edinmesi ile birlikte beyin perfor-
mansini artirabilen néronal biiyiimeye katki saglanmaktadir (Ungerer-Rohrlich
ve ark. 2011; Schwarz, 2014; Zimmer, 2014; aktr. Karren, 2017)

Fiziksel aktiviteler, duyusal organlar tarafindan kayit altina alinmakta ve
bunlar 6zel duyusal aktiviteler olarak kabul edilmektedir. Bu durum fiziksel ak-
tivite ile entelektiiel gelisimin birbiriyle ayrilmaz bir sekilde baglantili oldugu an-
lam1 tagimaktadir. Ornegin, geriye dogru iyi yiiriiyebilen ¢ocuklarin, genellikle
matematik dersinde ¢ikarma isleminde daha az problem yasadiklar: ifade edilir
(Saleschke, 2017).

Ayrica fiziksel aktivite ve sporun ¢ocuklar kendini iyi hissetme, yasama
sevinci, dikkat toplama, konsantrasyon saglama, okul basarisi, mekansal hayal
giicli, 6zgiiven ve 0z yeterlilik gibi bilissel ve zihinsel duygularin gelisimi {izerin-
de etkileri bulunmaktadr.

Cocuklar, sportif miisabakalara katilarak zor bir seyler yapmay: tasarlayabi-
leceklerini ve bunu basarabileceklerini (vetkinlik deneyimi, 6z yeterlilik), dogrudan,

yaninda ebeveynleri ve egitmenleri olmadan baska insanlar arasinda yer alabile-
ceklerini (dzerklik deneyimi, 6zgiiven), performanslarini gorerek viicut yapilarini ve

166 Ocak 2019 / Cilt: 9, Sayr: 1



Cocuk Geligiminde Fiziksel Aktivite ve Sporun Onemi

stnurlarinin (0z yeterlilik, 6z diizenleme, 6z saygi) farkina varabileceklerini deneyim-
leyebilirler ve bu 6zellikleri gelistirebilirler.

Sosyal Gelisim

Fiziksel aktiviteler ve spor, ¢ocuklarin sosyallesmelerine, sosyal beceri dii-
zeylerinin artmasina, sorumluluk almalarina, miisabakalara katilarak kazanma
ve kaybetme duygularii 6grenmelerine, rekabet ederek daha fazla calismalarina,
rakibine saygi duymalarina ve empati kurmalarini saglamaktadir (Zahner ve ark.,
2013). Toplumsal gelisim i¢inde bir ¢ocuk, baska insanlarla iletisim kurarken ¢ok
sayida beceri edinebilmektedir. Ornegin, insanlarin kendisiyle ayni fikirde olma-
yabilecegini, farkli ilgi ve isteklerinin olabilecegini gorebilirler. Ayrica bagka ¢o-
cuklar ile birlikte spor yaparak veya oynayarak meydana gelebilecek problemlere
kars1 ¢atismaya girmeden ¢oziim bulmay1 6grenebilirler. Egzersiz programlari
kapsaminda ¢ocuklarin, sosyal beceriler edinebilecekleri ¢ok sayida drnek vaka
hazirlanabilinir. Bu oyunlarda ¢ocuklar birbirleriyle temas kurarak ve kurallara
uyarak cesitli gorevler tistlenebilirler (Schwarz, 2014; Zimmer 2014). Spor ile bir-
likte ¢cocuklar, kurallara uymay1 ve takim arkadashiginin 6nemini anlayabilirler.
Ornegin, iyi bir takim olusturmak icin hareketlerini koordine etme ve performan-
sin1 sergileme siras1 kendisine gelene kadar beklemek zorunda olduklarini &gre-
nebilirler (Karren, 2017).

Fiziksel aktiviteler ve spor, aile bireylerini bir arada tutmaya ve birlikte kali-
teli zaman harcamaya vesilen olan araclardir. Burada ebeveynler her zaman yon-
lendirici olmamalidir. Cocuklar ile birlikte planlar yapilmali, projeler tasarlanmali
ve yonetilmelidir. Bu durum aile bireylerinin birbirlerini daha iyi taniyabilmeleri-
ne de imkan saglayacaktir. Ebeveynler, cocuklarin fiziksel kapasitelerinin farkin-
da olup, zorluk derecesi ayarlanmis, ¢ok gesitli sportif etkinlikler icin alanlar ve
olanaklar gelistirmelidirler. Cocuklar, fiziksel aktiviteleri karsisinda takdir edil-
meli, motivasyon saglanmali ve onlara giiven duyuldugu hissettirmelidirler.

Fiziksel aktivitelerle cocuklarin empati kurmalarini, her bireyin ayni fizik-
sel kapasitede olamayabilecegi, ya da biiyiik kalabaliklar éniinde heyecanlanarak
yarisamayabilecegi kavratilmalidir. Ayrica sporda disiplin, dayaniklilik, motivas-
yon, takim ruhu ve diger alanlardaki gibi ahlaki degerlerin gecerli oldugu vur-
gulanmalidir. Ebeveynler ve egitmenler oyunlar gelistirerek ve yapay problemler
olusturarak bu degerleri ele alabilir ve ¢ocuklarin oyun oynayarak bunlar1 6g-
renip, kendi tutumlarini bu degerlere gore gelistirmelerine yardimci olmalidir-
lar. Ozellikle oyun ve spor ile ahlaki yargilarinin, adil diisiinme ve davranma-
nin 6nemi anlatilmalidir. Cocuklarin kiigiik birer insan degil, her seyin farkinda
olan bireyler olduklar1 unutmamalidir. Cocuklar aldatma, baskasini kayirma gibi
olumsuz tutum ve davraniglari ¢ok cabuk anlayabilir, bu durumu 6nceleri kabul-
lenemez ve tepki gosterirler. Ancak, ebeveynlerin ve sosyal gevrenin, 1srarla bu
tiir yanlis tutumlara devam etmeleri halinde, ¢ocuklarin bunu hayatin bir parca-
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st olarak algilayip, kendilerinin de bu tiir olumsuz davranislar sergileyebilecegi
unutulmamalidir.

iletisim Becerileri ve Dil Gelisimi

Cocuklar heniiz konusmaya baslamadan once baglarini sallayarak, aglaya-
rak, mimiklerini ya da kaslarini degistirerek iletisim kurabilmekteler. Iletisim ta-
mamen hareketlerle sinirlidir. Tletisim becerisi, motor gelisiminin artmasi ile ger-
ceklesebilmektedir. Yazili iletisimin yani sira dilin 6grenilmesi, motor becerilere
baglhdir. Bu ayni zamanda dil bozuklugu olan ¢ocuklarin, bilissel ve motor beceri-
lerde sik sik karsilastiklar: sorunlardan da agikca anlagilmaktadir (Schwarz 2014).

Fiziksel aktiviteler ve oyunlar, ¢ocuklar arasinda uzlasmayi, anlasmay1 ge-
rektirdigi gibi yetiskinler ve cocuklar arasinda da anlasmay1 gerektirmektedir. Bu
durum ise iletisim becerileri ile saglanmaktadir. Cocuklar, her tiirlii prosediirde
belirtilen kurallara uymalarinin gerekli oldugunun, hatta bunlarin disiplin cezas1
ile sonuglanabilecegini yazili ve sozlii iletisim becerileri ve zihinsel kapasiteleri ile
kavrayabilirler.

fletisim ayni zamanda isbirligi becerisini de gelistirmektedir. Takimlarla
oyunlarda, isbirligi icerisinde hareket edenlerin ve birlikte ¢alisanlarin basarili
olma sans1 daha yiikseltir. Oyunlar ve sportif aktiviteler, cocuklar arasinda ¢atis-
ma olasiligini barindirmaktadir. Cocuklarin bunlar1 yonetebilecek ve ¢ozebilecek
iletisim becerilerine sahip olmalar1 gerekmektedir. Bu ise ancak ¢ok fazla sportif
aktivite ve deneyim kazanma ile gergeklesebilir.

Duygusal Gelisme

Duygusal gelisim sirasinda ¢ocuklar, kendi duygularini hissetmeyi dgren-
mekte ve ardindan sosyal cevrelerine uygulamaya gecebilmekteler. Bu siirecte
cocuklar, kendi duygulariyla da bas etmenin uygun yollari bulabilmekteler.
Bu konuda, cesur olmak gibi ¢ok sayida davranis metodu bulunmaktadir. Spor
ile birlikte ¢ocuklara, cesaretli davranma ile korkuyu nasil asabilecekleri, risk al-
manin ne anlama geldigi ve nihayetinde basarili olmanin ne kadar giizel bir his
oldugu 6gretebilinmektedir. Fiziksel aktivite ve spor ortami, ¢ocuklarin duygula-
rin1 hissedebildikleri, deneyimleyebilecekleri, diisiince ve fikirlerini ifade etmeyi
ogrenebilecekleri bir alan olarak kullanilabilinmektedir. Hareket etme, gocukla-
rin diinyaya giris kapisi olarak degerlendirilmektedir. Fiziksel aktivite ve spor ile
ilgili basar1 deneyimleri sayesinde g¢ocuklar, daha olumlu duygular yasayabilir ve
pozitif bir benlik imaji1 olusturabilmekteler. Kendi yeteneklerine giiven kazanip,
gelecekte daha fazlasini yapmaya cesaret edebilmekteler. Hareket, ayn1 zamanda
¢ocuklarin duygusal gelisimini de desteklemektedir (Schwarz, 2014).
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Cocuk ve Spor

Cocuklarin gelisim siireclerinde fiziksel aktivite ve sporun etkisinin ne kadar
onemli oldugu artik bilinmektedir. Bu bakimdan ¢ocuklarin belirli bir yas arali-
ginda degil, her zaman ve her yasta, miimkiin oldugunca cok yonlii hareket et-
meleri saglanmalidir. Okul hayat: baglayana kadar hedefe yonelik bir spor yerine,
yapilacak en iyi fiziksel aktivite atlamak, kogsmak, tirmanmak, yiizmek ve bisiklete
binmektir. Alt1 yasindan itibaren ¢ocuklar ayrica belirli bir spor dalinda antrenman
yapabilirler. Bu yas grubundaki ¢cocuklarin belirli bir sporu 6grenmek ve bir teknik
elde etmek i¢in belirli fiziksel ve zihinsel gelisime ulastiklar1 dogru bir zaman ola-
rak kabul edilir. Cocuklarin motor becerileri, daha 6nceleri genel anlamda yeterli
bir diizeye ulasmamusti. Ayrica ¢ocuklarin hangi spor tiiriinii sececekleri kendileri-
ne birakilmalidir. Miimkiinse spor kuliiplerin deneme derslerine istirak edilmeli ve
belirli bir spor tiiriine baglamadan 6nce farkli spor tiirleri denenmelidir. Ebeveyn-
ler ve egitmenler ¢ocuklarin tercih edecegi spor dali hakkinda onlar1 yonlendirebi-
lir ancak karar1 ¢ocuklara birakmalilar ve verecekleri karara da sayg gostermeliler.
Spor, 6ncelikle eglenceli olmali ve cocuklarin kendilerini iyi hissettirmelerini sagla-
malidir. Uzun ve yogun egzersiz programlarindan kagmilmalidir (Rohkohl, 2017).

Fiziksel aktivite ve spor, her yastaki bireyin refahi iizerinde kisa ve uzun va-
dede bir etkiye sahip olabilecek gesitli faydalar sunmaktadir (Kinderwelt, 2012):

1. Hareket eden kendini daha iyi hisseder:
Viicudumuz hareket etmek tizere yaratilmistir.
2. Hareket yolu ile iyi bir ruh hali:

Yogun egzersiz ve hareket sonucu viicut, bireylerin ruh halini ytiksel-
tecek mutluluk hormonlarini salgilamaktadir. Ister yalniz, ister grup
halinde spor yapmak ¢ok eglencelidir ve stresi azaltma konusunda fay-
dalidar.

3. Diizenli egzersiz kas olusturur:

Kaslar, yag yastiklarindan daha fazla enerji gereksinimine sahiptirler.
Bu nedenle sportif insanlar dinlenirken bile daha fazla kalori yakarlar.

4. Achk duygusu azalir:

Daha fazla spor yapanlar daha az aglik hissederler. Dolayisiyla obezite
ile ilgili daha az problem yasarlar.

5. Besinler ve yag birikintileri daha hizli yakilir:

Egzersiz ve spor metabolizmay1 hizlandirmaktadir. Egzersizden birkag
saat sonra bile ¢ok daha fazla kalori tiiketilmektedir. Diizenli spor ile
kilo da daha iyi kontrol edilir ve bdylece asir1 kilolu olunmasi 6nlene-
bilinir.
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6.  Spor yapanlar daha az hastalanir:

Diizenli olarak egitilen viicut ile birlikte bagisiklik sistemi de egitilmekte-
dir. Boylece hastaliklara karst daha fazla savunma giicii bulunmaktadir.

7. Dayaniklilik egzersizi ile berrak bir zihin:

Yogun fiziksel aktivite ile birlikte beyindeki kan dolagim1 biiyiik oranda
artmaktadir. Beyinde kan dolagiminin artmasy, insanlar1 daha iyi diistin-
meye sevk etmektedir.

8. Kaliteli uyku:

Stresli kisilerin genel anlamda uyku problemleri de bulunur. Spor ve
fiziksel aktivite ile bu problemin iistesinden gelinebilinir. Bireyler, yo-
gun fiziksel aktiviteden sonra daha kolay uykuya dalabilirler. Ancak,
yatmadan hemen &nce spor yapilmasi, kan dolasiminin halen yiiksek
hizda calistigindan ve dinlenme siirecine girilemediginden dolays, tav-
siye edilmez.

9.  Fiziksel aktivite hazmi kolaylastirir:

Hareketsizlik ve gok fazla oturma sonucunda bireyler sadece asir1 kilo
sorunu ile degil, ayn1 zamanda kabizlik ile de kars1 karsiya kalabilmek-
teler. Spor sayesinde bagirsaklarin hareket etmesi ve calismasi da sag-
lanmaktadir.

Sonug ve Oneriler

Bu ¢alismada fiziksel aktivite ve sporun ¢ocuk gelisimi {izerindeki etkileri ele
alinmistir. Bebeklik ve ¢cocukluk dénemindeki bedensel, zihinsel ve ruhsal geli-
sim, diinyanin her yerinde belirli bir siireg ve silsilede gerceklesmektedir. Ancak
cevresel faktorler ve beslenme, ¢ocuklar arasindaki gelisimsel farkliliklar: olustu-
rabilmektedir. Bu anlamda fiziksel aktivite ve spor, ¢ocuk gelisimi kapsaminda
belirtilebilecek en 6nemli unsurlar arasinda gosterilebilinir.

Cocuklar hareket ederek, etraflarini kesfederek mutlu olurlar. Ancak modern
¢ag ile birlikte ¢ocuklar artik ¢ok fazla hareket etmemekteler ve neredeyse her
yere ulasim vasitalari ile gitmekteler. Okul hayatinin da genel anlamda sadece
akademik basariya endeksli olmasindan dolayi, sportif etkinlikler ikinci planda
veya sadece belirli haftalar ile sinirli kalmaktadir. Oysa ¢ocuklarinin her giin en az
bir buguk, genglerin ise en az bir saat hareket etmeleri gerekmektedir (Lukas Zah-
ner ve ark, 2013). Cocuklarin her giin en az 90 dakika fiziksel aktivite yapmalari
giliniim{iiz sartlarinda gok kolay goriinmemektedir. Bu ancak, biitiin sartlarin (gii-
venlik, ulasim imkanlar1 vb.) yerine getirilmesi kaydiyla, cocuklarin evden okula
ve okuldan eve yiiriiyerek veya bisiklete binerek gitmeleri, okulda, ders icinde ve
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aralarinda daha fazla hareket etmeleri ve spor ders saatlerinin yiikseltilmesi ile
saglanabilir.

Ebeveynler, ¢cocuklarin fiziksel aktivite ve hareket etme davranislar tizerin-
de biiyiik bir etkiye sahiptirler. Ebeveynler, ¢ocuklara hareket etme konusunda
ornek olmali, onlar1 tesvik etmeli, onlarla birlikte fiziksel aktivite ve spor yapil-
malilar. Cocuklarla parklarda veya agik alanlarda futbol, basketbol oynanmali,
miimkiinse dogada yiiriiylise ¢ikip, diinyaya dokunmalar1 saglanmalidir. Aile
gezilerinin bir boliimii fiziksel aktivitelere ayrilmalidir. Ozel giinlerde veya basa-
ril1 olduklar1 bir konuda ¢ocuklara spor ile ilgili malzemeler hediye edilmelidir.
Cocuklarin spor yaparak eglenmesi ve mutluluk duymasi amaglanmalidir. Ailede
aktif spor yapanlar, araba yerine bisikleti veya ytiirtimeyi tercih edenler, tatillerde
ve bos zamanlarda bol miktarda egzersiz yapanlar, bu davranislari ile gocuklar1
etkilemis olurlar. Bu nedenle ¢ocuklarin, birlikte yapilan eylemlerden mutluluk
duymasi ve eglenmesi saglanmalidir (Saleschke 2017).

Cocuklarda hareket etme sevinci 6n planda bulunmaktadir. Cocuklar, hare-
ketin pozitif oldugunu hissettiklerinde hareket etme olasiliklar: artmaktadir (Ki-
miecik ve ark. 1996, Trost ve ark. 1999). Cocuklar, hareket etmeleri sonucunda
kendilerini yeterli ve becerikli gordiiklerinde (Epstein ve ark., 1996) (Heitzler ve
ark. 2006) ve zevk aldiklarinda (Sallis ve ark. 2000) mutlu olurlar (aktr. Knopfli ve
ark., 2007).

Fiziksel aktivite ve spor konusunda egitim camiasina da dnemli gorevler
diismektedir. Okulda beden egitimi ve spor dersleri niteliksel ve niceliksel olarak
iyilestirilmelidir. Beden egitimi 6gretmeni, spor salonu veya spor malzemesi ol-
mayan egitim kurumlarindan fiziksel aktivite gergeklestiren veya spor aligkanlig1
edinen bireylerin yetismesi beklenilmemelidir. Ayrica okul idarecilerinin, 6gret-
menlerin ve velilerin fiziksel aktivite ve spor konusuna yonelik tutum ve davra-
niglarinin olumlu olmas: saglanmalidir. Ogretmenler, oncelikle rol model olmals,
¢ocuklar1 spor yapma konusunda motive ve tesvik etmelidirler.

Cocuklarin yasam tarzlarina miimkiin olabildigince spor entegre edilmelidir.
Sporu, erken yaslarda aligkanlik haline getirerek, bir yasam felsefesi olarak algila-
malar1 saglanmalidir. Sporu, ¢ocuklarin ortamindan ve hayatlarindan ayirmamak
gerekir. Cocuklar, hareket etme firsatina sahip olduklarinda ve kullanabilecekleri
bir dizi program ve eglence alani oldugunda daha fazla hareket etmektedirler.
Her daim erisilebilen parklarin ve spor komplekslerinin yakininda yasayan ¢o-
cuklar ve ergenler, bu tiir imkanlar1 olmayanlardan daha fazla fiziksel aktivitede
bulunurlar. Cocuklara hareket dostu ortamlar: olusturmak ilgili bakanliklarin ve
belediyelerin asli gorevleri arasinda bulunmalidir.

Modern ¢agin en biiyiik sorunlarindan biri olan obezite, sadece yanlis bes-
lenme aliskanliklarindan degil, ayn1 zamanda ¢ok fazla hareket etmemekten de
kaynaklanmaktadir. Giiniimiiz ¢ocuklar1 zamanlarinin biiyiik bir boliimiinii cep
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telefonu ile oynayarak, televizyon veya bilgisayar karsisinda oturarak, sosyal
medya ve internet ortamlarinda ¢ok fazla bulunarak gecirmekteler ve neticesinde
¢ok az hareket etmektedirler. Buradaki sebep sonug iliskisi bazen tersine islemek-
te ve birbirini tetikleyerek yeni olumsuz aliskanliklarin edinilmesini saglamakta-
dir. Bu durum ancak sportif ortam ve aktivitelerin cazip ve eglendirici olmasz ile
bertaraf edilebilecektir.
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