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UNITE ADI Cocuk ve Spor ile ilgili Temel Kavramlar
UNITE NO 1

YAZAR  Prof.Dr. TALHA MURATHAN

Cocuk ve oyun kavramlar i¢erdikleri konu alani itibari ile birbiri ile iliskili olan kiiltiirel ve evrensel
nitelikler tasiyan kavramlar olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Bireyin yagam donemleri agisindan en 6nemli gelisim donemi ¢ocukluk donemi olarak ifade
edilmektedir. Cocukluk donemi bireyin yasaminin ilk agamalarini ve yasama baslangi¢ donemi olarak
adlandirilmaktadir. Bu dénemde birey gelisme ile birlikte 6grenme ve deneyimleme 6zelliklerini
gelistirir ve sekillendirmektedir. Sonug olarak bu donemde birey oyunlar yoluyla kesfederek
O6grenmenin hazzini yasamaktadir. Bu donemdeki bir ¢ocuk hayal giiciinii kullanarak duyussal yetilerini
de gelistirebilmektedir (Onur, 2019).

Cocuk i¢in oyun hayatin en 6nemli ugras1 ve mesguliyeti konumundadir. Cocuklardaki duygu, yasant1 ve
diisiince yapisini ifade ettikleri oyun ayni zamanda iletigim araci olarak agiklanabilmektedir. Bu
sebepledir ki oyun ¢ocugun dili olup akranlari ile iletisimini oyun yoluyla ortaya koymaktadirlar. Oyun
ile kurulan iletisim vasitasiyla ¢cocuk kendini ifade eder ve 6grenme gerceklesir. Bu bilgiler 1s18inda
oyun, ¢ocuklara kimsenin 6gretemeyecegi olgular1 kazandirma yolu olarak ifade edilebilmektedir
(Landreth, 2011).

COCUK VE OYUN

Cocuklarla iletisim kurmanin ve onlarin diinyasina dahil olmanin birgok metodu bulunmaktadir. Bu
metodlardan en etkilisi ve en 6nemlisi oyun olarak goériilmektedir. Oyun evrensel bir nitelikte olup
¢ocuklar i¢in 6nemli bir ugrasidir. Ancak okul 6ncesi ve ilkokul doneminde olan ¢ocuklarda ¢ok daha
o6nemli bir konumdadir. Bu donemdeki ¢ocuklar teneffiis sirasinda fiziksel aktivitelere katilir ve
arkadaslariyla oyun oynarlar. Ogrencinin sinifta oynadigi gesitli oyunlar1 derslere uyarlayarak
kullanmasi ilgi ve motivasyonu agisindan énemlidir. Oyun her yas grubunda ve her tiirde ¢ok dnemlidir,
ancak insanlar {izerinde en etkili oldugu donem ¢ocukluktur (Giil, 2012). Bu nedenle gelisim ¢agindaki
¢ocuklarin egitimi oyunla i¢ i¢e olmalidir.

Cocukta oyun sosyal, duygusal, biligsel ve fiziksel gelisim alanlarinin temeli sayilmaktadir. Oyun
kurall1 ya da kuralsiz olsa da, belli bir hedefi olan ¢ocuklar i¢in ciddi bir olgu olmaktadir. Cocuklar
oyun uygulamalarini gérev olarak algilamakla birlikte dis diinyay1 kesfetme ve ilgilerini
gelistirebilmektedir (Giines, 2015).

Oyunun degismez kavramsal 6zellikleri su sekilde siralanmaktadir (Caillois, 2001)(Bkz. Sekil 1.1):
Serbestlik; Cocuk i¢in oyun icerisinde siirekli yer almak zorunluluk olarak goriilmemektedir. Serbestlik
ozelligi oyunu ¢ekici ve keyifli uygulama olmasini saglamaktadir.

Zaman ve Alan Sinirlari: Oyunlarda baglamadan 6nce net olarak belirlenmis alan sinir1 ile zaman
sinir1 bulunmaktadir.

Belirsizlik: Oyun agsamali olarak siire¢ bilinirligi ile sonu¢lanmasi dnceden bilinebilinen bir yapida
degildir.

Kurallilik: Oyun uygulamalarinda normal yasantidaki kurallar gegerli olmamaktadir. Her oyunun kendi
kurallar1 bulunmaktadir. Kuralli oyunlarda oyun karakteristik 6zelliklerine uyulmaktadir.

Hayali olma: Oyun sirasinda ger¢ek hayattan soyutlanma ile birlikte hayali diisiinme becerisi 6n
plandadir.

COCUK VE OYUN iLE iLGILi TEMEL KAVRAMLAR

Cocuk

Tiirk Dil Kurumu (TDK) ¢ocugu, bebeklikten ¢ikmis, ergenlik donemine heniiz girmemis, gelisme
cagindaki kiz veya oglan olarak tanimlamistir. Birlesmis Milletler (BM) Cocuk Haklarina dair
sozlesmesinin ilk maddesinde ¢gocugun tanimi sdyle yapilmistir: “On sekiz yasindan daha erken resit
olma kosullarinin disinda kalan zamanlarda, her birey ¢ocuk sayilir” (Kahya Canli ve Demirarslan,
2020:61).

Oyun

Tiirk Dil Kurumu oyunu, kurallar ¢ergevesinde iyi vakit gecirirken, oyuncunun yeteneklerini ve zekasini
gelistiren eglence unsurlar1 olarak tanimlar. Oyun, fiziksel ve zihinsel saglig1 koruyup diizenleyen,
cikarsiz ve eglenceli vakit gegirmeyi saglayan, kimi zaman ¢ocuklarin sosyal hayata karismadan dnce
yasami1 deneyimleme firsati buldugu, eglenirken 6greten, sevgiden hemen sonra gelen ruhun besin
kaynagidir ( Poyraz, 2011:3-4).

Gelisim

Geligsimin ¢ok ¢esitli tanimlar1 olmasina ragmen genel anlamda, dogumdan 6nce baslayip yasamin
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sonuna kadar devam eden viicudumuzun kiitlesel ve hacimsel artisina paralel olarak 6grenme
yardimaiyla siirekli ilerleme siireci olarak agiklanmaktadir. Diinyaya yeni gelen bebek zamanla birlikte
biiyiiyerek olgunlasir ve 6grenmektedir. Gelisim siireci igerisinde biiylime olgunlagmayi, olgunlagsma da
ogrenmeyi dogrudan etkilemektedir (Aydin, 2012). Gelisim sirasiyla dogum 6ncesi donem, bebeklik
donemi ve ¢ocukluk donemlerinde en hizli ve en yogun gerg¢eklesmektedir. Gelisim igerisindeki her
donem farkli kazanimlar igermektedir. Gelisim donemlerinin igerisindeki kazanimlar gelisim ddevi
olarak isimlendirilmektedir (Basaran, 2005).

Biiyiime

Biiyiime, cocuktaki viicut fonksiyonlarinin, organlarinin, boyunun, uzunluk ve agirlik yéniinden artisi ile
karakterize olan bir kavram olarak tanimlanmaktadir.

Olgunlasma ve Hazirbulunusluk

Olgunlagma, kalitim ve ¢evre kosullart arasindaki etkilesim ile birlikte bireyin olgunluk seviyesine
ulagmasini saglayan biyolojik degisimler olarak a¢iklanmaktadir.

Hazirbulunusluk ise bireyin bir eylemi gergeklestirebilmesi i¢in olgunlasma diizeyinin yaninda bu
eylem i¢in gerekli olan On bilgi, beceri ve tutuma da sahip olmasi olarak agiklanmaktadir.

Beden Egitimi

Egitim 6gretim araci olarak kullanilan beden egitimi fiziksel aktiviteler i¢erisinde barindiran egitici
ozellikli bireyin fiziksel gelisimine katki sunan egitim faaliyeti olarak agiklanmaktadir (Topkaya,
2006).

Spor

Spor kavram olarak “disport”(dis ve porture) kelimelerinden tiiretilmis olup is ortamindan uzak kalmak
anlamina gelmektedir. Zaman igerisinde basari elde etme, yarigsma ve korunma becerileri olan fiziksel
faaliyetleri iceren terim olarak “spor” kullanilmaya baslanmistir (Ersoy, 1986).

Egitim

Egitim bireyin yasadig1 toplum igerisinde var olan degerini ifade eden siirecin biitiiniidiir. Bireyin
davranislarindaki gelisimi amag edinen egitim, planli ve programli siire¢ olarak da agiklanmaktadir.
Birey egitim siireci i¢erisinde davranis degisikligi kazanarak ya da yeni bir davranis 6grenerek
hayatina devam etmektedir. Ayrica egitim yoluyla ortaya ¢ikan davranis degisikligi siireci kendi
yasantisi yolu ile olmalidir (Erden, 2007).

Egitsel Oyun

Egitsel oyun ¢ocuklarin fiziksel olarak gelisimi ve olgunlasmasi bakimindan 6nemli bir yere sahiptir.
Egitsel oyun igerdigi kazanim 6zellikleri acisindan fiziksel, duyussal ve biligsel boyutlar icermektedir.
Egitsel oyun temel olarak ¢ocugun var olan ve gelmis iligkilerini etkileyen sosyal ve biligsel
becerilerini gelistirmesini saglayan, cocugu fiziki olarak gelisimiyle birlikte saglikli bir nesil
yetistirebilmede kullanilan ara¢ olarak a¢iklanmaktadir.

Oyun Terapisi

Oyun terapisi kavrami bu alanda egitim almis terapistlerin ¢ocuklarda olusan psikososyal zorlugu
onlemede ve ¢ozlimiinde oyunun terepatik etkisinden yararlanma c¢alismalarini igermektedir. Ayrict
oyun terapisi yardimiyla ¢ocuktaki uygun biiyiime ve gelisme siirecini de destekleyen uygulamalar
olarak tanimlanmaktadir (Association for Play Therapy, 2020).

Oyuncak

Oyuncak ¢ocuklarin oynadiklar1 oyunlarda kullanilmak amaciyla tasarlanmis {iriin ve arag — gerecler
olarak tanimlanmaktadir. Oyuncagin tarihi insanlik tarihi kadar eski olmaktadir. Tarihsel agidan ilk
oyuncaklar Misir uygarligina ait oldugu bulgulardan anlasilmistir. Ayrica ¢ocuklarn M.O. 5.
Yiizyilda tahtadan yapilmis at ve binek hayvan figiirlii oyuncaklar ile M.O.2 yiizy1lda misket ve topag
kullandiklar1 arkeolojik bulgulardan anlasilmaktadir.

Motivasyon

Motivasyon, insanin davranis Oriintiilerine enerji veren ve insani hareket geciren psikolojik bir gii¢
olarak tanimlanmaktadir. Psikolojik gii¢ olarak motivasyon sayesinde birey amaci uyarinca harekete
gecmeye istekli hale gelmektedir.

COCUKLUK DONEMINDE OYUNUN ONEMI

Cocuklarin yagsamlarinda en dnemli aktiviteler biitiinii oyun olarak a¢iklanmaktadir. Cocuklar ¢evreyi,
hayati, dogay1 ve 6zelliklerini oyunlar vasitasiyla kesfedebilmektedir. Ayrica ¢ocuklara 6grenme
olgusunu 6gretme giiniimiizde oyun ile gerceklestirilmektedir. Okul 6ncesi kurum ve kuruluglarda
egitim Ogretim faaliyetlerinin birgogu oyunlar yardimiyla gerceklestirilmektedir. Cocuga ulagsmada,
ona farkli yetenekler kazandirmada oyun en 6nemli unsurdur. Cocuklar1 yiireklendiren, onlarin
sosyallesmelerini, hareketli bireyler olmalarini saglamak gelisimlerine uygun oyunlarla miimkiindiir.
Oyunun iyi planlanmasi ¢ocuk gelisiminde en birincil unsur kabul edilmistir (MEGEP, 2009).
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DERS ADI Cocuk ve Spor

UNITE ADI Cocuk Gelisimi ve Dénemler

UNITE NO 2

YAZAR  Prof.Dr. AHMET GOKHAN YAZICI

Bireyin gelisiminin en hizli oldugu dénem olan ¢ocukluk dénemi, cocugun gelisimi ve egitimi
acgisindan onemli oldugu kadar bireyin yetiskin donemde ulasacagi kapasitenin gelisimi agisindan da
hayati bir dnem tagimaktadir. Cocukluk doneminde edinilen bilgilerin daha kalic1 oldugu ve sonraki
yillarda kazanilacak bilgilere temel olusturdugu ortaya koyulmustur. Bu baglamda erken ¢ocukluk
doneminde ¢ocugun bilgi ve becerilerinin temellerinin atildigi, varliklar ve olaylar hakkindaki
gozlemlerde bulundugu kritik bir siirectir (Alisinanoglu vd., 2015; Giiler ve Bikmaz, 2002).

COCUK GELIiSiM DONEMLERI

Bireylerin hayatinda yasam boyu siliregelen degisimi igeren gelisim, kalitim ve ¢evresel faktorlerin
etkisi ile birlikte somut ve soyut gelisimin asamalarini igermektedir. Gelisim alan1 i¢erisinde bu
agsamalar; biiyiime, olgunlasma, gelisme, hazirbulunugluk ve 6grenme kavramlari ile tanimlanmaktadir.
(Sahin, 2018).

Cocuklar belirli gelisim donemlerinde farkli 6grenme tiirlerine kars1 yiiksek duyarlilik gésterme
egiliminde olmaktadirlar. Cevresel etkilere daha duyarl olduklarindan etrafinda olusan 6grenme
durumlarin1 daha rahat kazanabilmektedirler. Egitim psikologlari bu dénemler igin kritik donem
kavramini kullanmaktadir. Kritik donemler 6grenmeye kars1 uyaranlarin en fazla oldugu dénem olarak
agiklanmaktadir.

Bireyin yasam1 d6llenme ile 6liim arasindaki gegen siire olarak kabul edilmektedir. Bu siireg fiziksel
gelisim ile sliregelmektedir. Kalitimla gelen 6zellikler déllenme ile bireye yiiklenir ve ¢evrenin etkisi
ile gelisim hizli bir oranda devam etmektedir. Bu acgidan fiziksel gelisimin en hizli oldugu déneme
bebeklik déonemi denilmektedir. Bu donemin en biiyiik 6zelligi cocugun bir biitiin olarak biiylime
gostermesidir. Farkli gelisim alanlarinda gergeklesen yasamin ilk yillarindaki gelisim hayatin ileriki
yillarindaki gelisim alanlarin1 dogrudan etkilemektedir. Ayrica oyun donemine gegisten sonra fiziksel
gelisim bebeklik donemine gore yavaslamistir (Alpaslan ve Korun, 1994; Bimbasgioglu, 1990; Feldman,
2001).

Bireyde gelisim dollenmeden baslayan hayatin sonlanmasina kadar siiren zaman dilimi olarak
tanimlanmaktadir. Gelisim donemleri agisindan siniflama gesitli kaynaklarda farklilik géstermektedir.
Ancak genel anlamda ¢ocuk gelisim donemlerini; dogumdan sonraki ilk 2 yil bebeklik, 3-6 yas ilk
¢ocukluk (oyun), ilkokul yillarin1 kapsayan 7-11 yas ikinci ¢ocukluk , 12-18 yas ergenlik donemi olarak
kabul edilmektedir (Bkz. Sekil 2.1).

Bebeklik Donemi (0-2 Yas)

Yasamin ilk y1il1 ile birlikte yeni dogan bebegin bircok gereksinimi bulunmaktadir. D1s diinyaya
uyumunu saglamasi, yagamini siirdiirmesi ve gelisimini tamamlayabilmesi bu ihtiya¢larin uygun
zamanda ve yeterli 0l¢iide karsilanmasina bagli olmaktadir. Yasamin ilk yilindaki ihtiyaclar
genellikle beslenme, uyku, ilgi, sevgi ve bakim ile ilgili olmaktadir (Avci, 2003).

Cocuklarda biiyiime oran1 agisindan en hizli bityiime bebeklik doneminde ger¢eklesmektedir. Bu agidan
saglikli bilyiimenin gergeklesmesi bebeklik doneminde gosterilecek 6zene bagli olmaktadir. Ayrica
zamaninda tespit edilecek gelisimdeki bir aksaklik daha kolay tedavi edilebilecektir. Bu donemde
bebegin gelisiminin doktor kontrolii ile takibi 6nemli goriilmektedir. Bebekte bazi hareketler gelisim
yasinin tstiinde olabildigi gibi, bazi davranis 6zellikleri de yasinin gerisinde kalabilir. Bu durum
gelisimdeki bireysel farkliliklar ilkesinden kaynaklanmaktadir. Anne — babanin bu durum karsisinda
endise duymasi yersiz bir davranistir. Fakat gelisimin aksadigi gozlenirse doktora bagvurmak
gerekmektedir (Demiral, 1996; Yilmaz, 1999). Bebeklik donemindeki bebek kas ve kemik gelisimine
bagli olarak hareket etmek, yiirlime eylemini gerceklestirmek durumundadirlar. Bu eylem ile bebek
anne bagliligindan kurtulmaktadir. Yiiriime davranisi yaklagik 9. Ayda ayakta durma ¢abasi ile
baglayarak 2. Yas civari ile ustalasma asamasini almaktadir. Ayrica dil gelisimi agisindan ilk
baglarda sadece bakisi ile iletisim kuran bebegin agulama, tek sozciik ve telgrafik konusma sekliyle bu
donemde ortaya ¢ikmaktadir (Bacanli, 2001).

ik Cocukluk Dénemi (3-6 Yas)

Ik ¢ocukluk donemi okul 6ncesi dénemi icerisine almaktadir. Cocuk bu donemde cevresine yonelir, dis
diinyay1 kesfetmeye calisir. Ayrica yasam siirecindeki en temel beceriler bu donemde kazanilmaktadir.
Bu donem ile beraber bebeklik dénemindeki fiziksel gelisimin hiz1 yavaslamaktadir. Tk cocukluk
doneminde tuvalet becerisi, giyinme becerisi, 6z bakim becerisi ve dil becerisi giinliik yagam
igerisinde tekrar eden davranislari olusturmaktadir. Ayrica bu donemde motor beceri gelisimi 6zellikle

2. Unite - Cocuk Gelisimi ve Dénemler 3



fiziksel biiyiime ile paralel ilerlemektedir. Boyun uzamasi kilonun artmasi kemik ve kaslarin
gelismesi hareket becerilerinin ortaya konmasinda ve merkezi sinir sisteminin gelismesinde 6nemli
gelismeler bu donemde olmaktadir. Tk cocukluk doneminde ¢ocuk biiyiik kas gruplarmin ¢alismasini
gerektiren kogma, sigrama, atlama, topa vurma, firlatma ve yakalama gibi becerileri sergilemektedir
(Hooper ve Mills, 2004; Kandir, 2003).

ikinci Cocukluk Dénemi (7-11 Yas)

Cocuklarin aile ortamindan s1yrildigi, dis diinya faktorleri ile daha etkilesimde oldugu 7-11 yas
araligini kapsayan donem ikinci ¢cocukluk donemidir. Dénemin baslangici ilkokula baglama iken
sonlar1 ise ergenlik donemine denk gelmesi agisindan oldukca dnemlidir. Okul donemi olarak da
isimlendirilen bu donem ile sosyal becerilerin artisi, bilissel ve psikomotor becerilerin uzmanlagmasi
¢ocugun bagimsiz bir birey olmasini saglamaktadir. Okul firsatlar1 ¢ocugu heyecanlandirmaktadir.
Fiziksel gelisimde de yeni beceriler bu donemde kazanilir. Problem ¢6zme, ilk okuma yazma
becerileri yardimai ile dis diinyay1 daha iyi anlamaya baglar. Arkadas edinme tiim hiziyla devam eder
fakat arkadas edinmedeki basarisizlik duygusal alani olumsuz etkileyebilir. Okul yasami ile birlikte
cocuk daha ¢ok arkadas cevresine sahip olur. Ikinci cocukluk déneminde gelisimin yavaslamasi,
bireyin planli ve programli, uyumlu ve sakin gegen yillar1 olarak da isimlendirilmektedir (Omeroglu,
2007; Woolfolk, 1993).

Ergenlik Donemi (12-18 Yas)

Bireyin ¢ocukluktan genglige gegis evresi ergenlik donemi olarak adlandirilmaktadir. Bu donem
bireyin gelisiminde hizli biiyiimenin oldugu dénemlerdir. Donem igerisindeki bedenin gelisimi sosyal,
duygusal ve bilissel gelisim temelini olusturmaktadir (Bee, 1995; Ulutas, 2007b).

Ergenlik donemi stabil ilerleyen yapida degildir. Donem kendis igerisinde ilk, orta ve ileri ergenlik
evreleri gibi boliime ayrilmaktadir. Puberte donemi ya da bulug ¢agi olarak da isimlendirilen ergenlik
donemi cinsel, bilissel ve fiziksel gelisim 6zelliklerini icermektedir. Orta ergenlik evresinde, 15-17
yaglarinda bedensel gelisim tamamlanip, aile ile iligkilerin azalip arkadas iliskilerinin 6nem
kazandigi, kars1 cinsle iliskilerin kuruldugu, cinsel kimligin gelistigi evre olarak agiklanabilmektedir.
Geg ergenlik evresi, 18-21 yaslarinda kimlik gelisiminin tamamlandig1 ve kimlik duygusunda bir
biitlinliige erisilen bir asamadir (Ulutas, 2007b).

Piaget’in Bilissel Gelisim Donemleri

Bilissel gelisim; bireyin ¢evresinde olup bitenleri anlamasini ve 6grenmesini saglayan zihinsel
faaliyetlerin gelistirilmesinin yani sira daha karmasik ve etkili diislinme bigimlerinin gelistirilmesini
ifade etmektedir. Biligsel gelisimle ilgilenen teoriler, bilginin kodlanmasi, islenmesi, depolanmasi ve
siralanmasina odaklanmistir. Biligsel gelisim teorisyeni olarak Jean Piaget, ¢alismalarinda bireyin
dogumdan ergenlige biligsel gelisimini incelemistir. Geng yasta dogayla ilgilenmeye baslayan ve
lisans egitiminde biyolojiye odaklanan Piaget, bilissel gelisime biyolojik vurguyu da dahil etmistir.
Ayrica Piaget, bilissel gelisimin beyin ve sinir sisteminin olgunlagmasi ve bireyin ¢evreye
adaptasyonu ile gergeklestigini belirtmistir.

Piaget, diinyay1 anlama ¢abamizda dort farkli donemden gectigimizi savunmustur. Her donem yasa
baglhdir ve diinyay1 anlamanin farkli yollarindan ve bigimlerinden olugsmaktadir. Bu temel kurallara
gore Piaget bilissel gelisimi dort doneme ayirmistir. Bunlar; Duyu-motor dénemi (0-2 yas), Islem
oncesi donem (2-7 yas), Somut iglemler donemi (7-11 yas), Soyut islemler donemi (11 yas ve iizeri)
(Bkz Sekil 2.2).

Bruner’in Bilissel Gelisim Donemleri

Bruner'in bilissel gelisim teorisi, Piaget'in biligsel gelisim teorisinde yer alan temele dayanmaktadir.
Bruner i¢in bilig bir siirectir, bir iiriin degildir. Bruner, Piaget gibi 6grenmeyi de aktif bir siire¢ olarak
goriip, 6gretimin ¢ocuklarin aktif katilimiyla gerceklesebilecegini vurgulamistir. Bruner'e gore
cocuklar aktif olarak kendi ¢ikarlarini arayip, cevap ve ¢dziim bulmak i¢in diisiincelerini test
etmektedirler. Bruner'in biligsel gelisim teorisi, cocuklarin dnceki bilgilerine dayanarak yeni fikirler
olusturduklari fikrine dayanmaktadir. Cocuklar mevcut bilgilerini sorunlar1 ¢6zmek ve iligkileri
anlamlandirmak i¢in kullanmaktadirlar (Erden ve Akman, 2002; Rains vd., 2008).

Bruner biligsel gelisimi; eylemsel, imgesel ve sembolik donem olmak {izere li¢ doneme ayirarak
inceler.
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UNITE ADI Cocuklarda Hareket Egitimi

UNITE NO 3

YAZAR  Prof.Dr. AHMET GOKHAN YAZICI

Cocuklarin temel motor becerileri yasla birlikte olumlu olarak gelisse de, egitmenlerin veya
ebeveynlerinin onlar i¢in her donem ¢ok yonlii beceri uygulamalar: tasarlamalar gerekmektedir.
Hareket egitimi amaclarinin basinda okul 6ncesi 6gretmenlerinin ¢ocuklardaki bu temel motor beceri
diizeylerini gelistirerek aktif bir yasam siirmelerini saglamalar1 vardir. Okul dncesi donem
¢ocuklarinin kapsamli olarak gelisiminde onlarin motor becerilerini gelistirmek ve ¢ocuklarin giinliik
yasamlarina bu becerileri entegre etmelerini saglamak olduk¢a 6nemlidir. Ogretmenlerin ise bu
uygulamalar1 aktif olarak ger¢eklestirmeleri gerekmektedir. Bir hareket egitimi ¢alisma planinin okul
oncesi egitim programlarina dahil edilmesi hareket egitiminin amaclar1 arasinda yer almaktadir.
(Timmons ve ark., 2007 ). Baz1 iilkelerde okul 6ncesi egitim kurumlarinda hareket egitimi etkinlikleri
program dahilinde sunulmaktadir. Tiirkiye’de ise okul 6ncesi egitim programi i¢inde bu beceriler
hareket etkinlikleri” ad1 altinda yer almaktadir. Okul 6ncesi donem ¢ocuklarinin fiziksel gelisimleri
acgisindan yas grubuna ve gelisim seviyesine uygun, diizenli ve planli, uzman denetiminde uygulanan
aktivitelere katilmalari, ¢esitli oyunlar ve eglendirici ekipmanlarla onlara sporun sevdirilmesi
amaglanmaktadir. Gelismis iilkelerde oldugu gibi okul dncesi donemden baglayarak hareket ve sporun
tim zaman dilimlerinde, tiim toplumda diizenli bir aligkanlik haline getirilmesinin devlet politikas1
dahilinde bulunmasi gerektigi diisiiniilmektedir (Yavuz ve ark., 2019).

HAREKET EGITIMI

Hareket, kavram olarak nesnenin herhangi bir sekilde; sekil ya da yer degistirmesi olarak diisiiniilebilir.
Bu sekilde diisiiniildiigiinde nesnenin hareketi ve insanin nesnel biitiinliigii i¢inde yaptig1 her form ve yer
degisikligi hareket olarak tanimlanabilir (Eynur ve Eynur, 2019). Hareket, icerisinde hareket etme
eylemini barindiran, viicudun belli bir boliimiiniin pozisyonundaki degisimdir. Okul 6ncesi donem
hareketin dogal olarak ortaya ¢iktig1 bir siirectir. Mengiitay (2005)’in hareket egitimi tanimlamasina
bakildiginda; hareket egitimi ¢ocugun yasami boyunca motor davranisinda meydana gelen degisim,
cocuga yaratilan deneme firsati, cocugun bir hareketi yapacak cesarete sahip olusu ve gevresel
etmenlerin hepsidir. Bir diger ifade ile hareketin kesfedilmesi ve liretilmesidir.

Hareket Egitiminin ilkeleri

Hareket egitiminde, ¢ocuklarda, kendine giliveni gelistirme, problem ¢6zme becerilerini gelistirme ve
isbirlikli 6grenme becerilerini gelistirmek énemlidir. Ozellikle 6-9 yas donemi ¢ocuklar icin temel
hareket becerilerinin en hassas donemini olusturmaktadir. Bu baglamda hareket egitiminin uygulama
ilkelerini asagidaki gibi siralayabiliriz;

Cocuklarin yas ve gelisim 6zelliklerine uygun hazirlanan temel hareket egitimi ile ¢oklu deneyim
kazanmasi hedeflenmelidir.

Her ¢ocugun temel hareket becerilerini gelistirebilmesi i¢in etkinlikler yeteri kadar uygulanmalidir.
Amaca uygun planlanmis etkinlikler dncelikle eglenceli olmalidir.

Etkinlikler uygulanirken her ¢ocugun aktif katiliminin saglanmasina 6zen gosterilmelidir.

Yapilacak etkinliklerde miimkiin oldugunca tiim spor dallarina yonelik temel hareket becerilerin yer
almasi saglanmalidir.

Eger grubun genelinde hareket becerilerin uygulamasi veya akiciligi konusunda sorun yasaniyorsa,
beceriler grubun ihtiyacina gore tekrar sekillendirilmelidir. Cocuklarin hareketleri zorlanmadan yavas
ve dogru yapmasi saglanmalidir. Sonra daha akici ve hizli yapacak sekilde uygulanmalidir.

Giivenlik i¢in uygulama alanlar1 ve malzemeler ¢ocuklara uygun hale getirilmelidir.

Cocuklarda Hareket Gelisim Alanlari

Insan gelisimi agisindan hareket gelisim alanlarini hareketin yapisini ortaya gikarak kas gruplarinin
niteligine gore belirlendigini ifade edebiliriz. Dogumla birlikte ortaya ¢ikan ilk hareket tiirlerinden
ergenlik ve yetiskinlik donemlerindeki 6zel hareket becerilerine kadar gelistirilmesi gereken hareketin
iki ana alan1 bulunmaktadir (Ozer ve Ozer, 2007). Bunlar;

Biiyiik Kas Hareket Yapis1 (Kaba Motor Beceriler)

Kiiciik Kas Hareket Yapisi (ince Motor Beceriler)

Biiyiik kas hareketleri viicudumuzdaki biiyiik kas gruplarinin kullanimini icermektedir. Emekleme,
ayakta durma, yiiriime, kosma, sallanma, donme, yuvarlanma, ziplama, denge gibi hareketler
iizerindeki kontrolii anlatmak i¢in kullanilmaktadir (Sar1, 2005).

Cocuklar 2 yas ile birlikte alt ekstremite grubunu daha becerikli sekilde kullanmaya baglarlar.
Cocuklarin biiyiik kas gruplarini becerikli sekilde kullanmasi kollarini ve gdvdelerini de yeni
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hareketleri denemek i¢in 6zgiir hale getirecektir. Hareketleri daha diizgiin ve ritmik hale gelir. 4-5
yaglarinda ¢ocuklar atma ve tutma becerilerinde daha basarilidirlar. 5-6 yaslarindan sonra daha
tehlikeli ve hiiner isteyen hareketler yaparlar. Bunlar: atlama, tirmanma, kayma, takla atma vb.
(Bayhan ve Artan, 2005).

Kiictik kas hareket yapisi ise; manipiilatif beceriler olarak tanimlanmaktadir. Eli ve ayag: kullanma
becerilerini kapsar. Yazma, piyano ¢alma, topu havada, raketle, sopayla yada ayakla kontrol altina
alma, tutma, kavrama, yazma, kesme, yuvarlama, firlatma, ziplatma kiiciik kas hareketlerine 6rnektir
(Ozer ve Ozer, 2007). Kiiciik kas hareketleri ince devinsel beceriler olarak adlandiriimaktadir. (Ozer
ve Ozer, 2007). Gallahue’nin gergeklestirdigi hareket dénemleri agisindan temel hareketler
donemindeki ¢ocuklarda ortaya ¢ikan biiyiik kas grubu ve kiigiik kas grubu hareketleri tablo 3.1’de
gosterilmistir (Bkz. Tablo 3.1.).

Cocuklarda Hareket Egitiminin icerigi

Hareket egitimi, cocuklarin motor yeteneklerini gelistirmek, viicudunu ve sagligini korumak igin
yapilan egzersiz egitimidir. Hareket egitiminin sosyal, kiiltiirel, zihinsel, duyussal ve estetik sonuglari
vardir. Egitim bilimleri ile birlikte ¢ocuklarin tiim gelisimsel alanlarina uygun hareket egitimi
program gelistirilmelidir (Boley ve Field, 1997).

Cocuklarin davraniglarinin standartlarini belirleyen ve amaglarin gelismesi i¢in, en 6nemli araglardan
biri igerik olgusudur. Hareket egitiminin igerigi; amagclarla tutarli, cocuklarin hazir bulunusluk
diizeyine uygun, somutta soyuta, basitten karmasiga ve kolaydan zora gibi 6gretim ilkelerine dayali
olarak birbirinin 6n kosulu olacak bigimde diizenlenmelidir. Hareket egitimi program igerigi; viicut
farkindaligi, alan farkindaligi, hareket niteligi, hareket becerileri ve hareket egitimi etkinlikleri olmak
iizere bes boliimden olusmaktadir (Bkz. Sekil 3.3.).

Cocuklarda Hareket Egitiminin Faydalar

Hareket, bilincin gelisiminde énemli bir etkendir. Hareket benligi dis gercekle iliskilendiren bir
aractir. Cocuk hareket ederek biiylimektedir. Beden hareketi cocuga besin kadar gereklidir. Bu
bakimdan ¢ocugun kogmasina, tirmanmasina, ziplamasina uygun ortami saglamak gerekmektedir.
Gerek evde, gerek okulda cocugu zorla hareketsiz birakmak ailenin ve okulun yaptigi en biiyiik
yanliglardan biridir. Biyolojik anlam tasiyan hareket, dogal bir istektir (Smith, 1986).

Cocuklarda hareket egitimi empati becerisi kazandirma bakimindan faydalidir. Ayrica ¢ocuklarin
saglikli bliylime ve gelisimini tamamlamasi agisindan faydalidir. Cocuklarin saglikli bir fiziksel ve
fizyolojik yap1 kazanmasinda yararlar1 bulunmaktadir. Cocuklarin arkadaslari ile iletisim kurmasinda,
topluma ayak uydurmasi a¢isindan sosyallesmesinde faydalar1 bulunmaktadir.

Cocuklarda Hareket Egitiminde Kullanilan Temel Etkinlikler

Cocuklarda hareket egitimi uygulamalarinda kullanilan temel etkinlikler; harekete siiriikleyici
etkinlikler, islevsel egzersizler, grup etkinlikleri ve biitiin sinif etkinlikleri olarak 4 asamadan
olusmaktadir (Bkz.Sekil 3.4). i1k iki asamada 1sinma hareketleri, {igiincii olarak hedeflenen becerilerin
bireye kazandirilmasi ve son agamada da etkinligin mutlu halde sonlandirilmasi hedeflenmistir.
Uygulamalar yaklagik olarak 30 ile 45 dk araliginda planlanmaktadir (Giiven, 2005).

Cocuklarda Hareket Egitiminin Ogretim Yéontemleri

Hareket egitiminin yontemi konusunu ele aldigimizda, ¢ocuklara yeni davraniglar1 kazandirma
isleminin nasil ger¢eklestirilecegi konusu ile karsilasilir ve tek bir yontem degil, ¢cok farkl
yontemlerin kullanilmasi s6z konusu olmaktadir.

Hareket egitimi ve 6gretiminde kullanilan 6gretme yontemleri, cocuklara 6grenme deneyimlerini
organize eden ve anlatan yontemlerdir. Sekil 3.5'de goriildiigi gibi hareket egitimi ve 6gretimi
yontemleri, 6gretmen merkezli yaklasimdan baslar ve ¢cocuk merkezli yaklasima dogru yayilmaktadir
(Bkz. Sekil 3.5). Hareket Egitimi evresi okul 6ncesi donemine, 6zellikle de anaokulu ve kreslerde
gerceklestirilen bir egitim oldugu i¢in bu boliim egitici olarak antrendrden ¢ok 6gretmen terimi bilingli
olarak sec¢ilmisgtir.

Ogretim yontemi agisindan yapilan siniflamalarin degerlendirilmesinde Bir genelleme yapmak
gerekirse, cocuk merkezli 6gretme yontemlerinin fazla zaman aldigin1 ancak ¢ocugun hareket ve diger
alanlarda gelisimi nedeniyle 6gretmen merkezli yontemlerden daha fazla faydali oldugu
sOylenebilmektedir.

Hareket egitiminde 6gretim yontemi 6zel 6grenme durumuna, dgretilecek olana, 6gretinin 6zelliklerine
ve amaca gore secilmelidir. Cocuklarda hareket egitiminde 6gretim yonteminin se¢imini etkileyen
faktorler ise; gocugun yasi, gegmis 6grenimleri, 6grenme deneyimleri, 6gretilecek igerik, kullanilacak
araclarin 6zellikleri ve sayisi, hareket egitimine ayrilan zaman ve 6gretmenin kisiligidir.
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YAZAR  Do¢c.Dr. FATIH MURATHAN

Cocuk ve genclik antrenmani birbirini takip eden amagli, planli bir siirectir. Sporda yiiksek diizeyde bir
basar1 bekliyorsak, ¢cocuklari spora erken yasta ve dogru bir sekilde baslatmaliyiz. Cocuklarda ve
genglerde antrenman konusuna bakildiginda, ¢cocugun biiylimesini ve gelisimini géz 6niinde
bulundurmak gerekir. Cocuk siirekli gelisen bir varliktir. Bu gelisim siirecinde ¢ocugun fizyolojik,
psikolojik, motor hareketi vb. Ozelliklerinin gelisimi ve gelisme hizi bazi dénemlere gore farklilik
gosterir. Cocuklarda spor uygulamalarinin amaci, bilimsel veriler 1s181nda pedagojik bir yaklagimla
spor performansini gelistirmenin yani sira optimum fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimlerini saglamak
olmalidir (Mengiitay 1997). Cocuk minyatiir bir yetiskin degildir ve zihniyeti yetiskinlerden sadece
niceliksel olarak degil niteliksel olarak da farkli olmaktadir (Murath 1997).

Sevim; Antrenmanin, fiziki ve moral giiciin, teknik ve taktik becerilerin organik ve psikolojik
yliklenmelerle diizeltilmesi ve en iist diizeye getirilmesi amagclarina yonelik bir egitim siireci oldugunu
dile getirmektedir (Sevim, 2007).

Antrenmanla ilgili dikkat ¢geken bir bagka tanimda s0yledir; insan organizmasinin i¢ ve dis etkenlere
kars1 miikemmel uyum yetenegine sahip oldugu, bu uyum yetenegi ve kazanilan 6zelliklerin uzun siire
devam ettirilmesi antrenman terimi ve dnemini ortaya ¢ikarmis oldugudur. Organizmanin verimi
maksimal sinirsal degere vardirilmak istenirse, bu taktirde kisiye 6zel olarak hazirlanmis belirli
hedefleri olan birtakim yiiklerin uygulanmasi gerektigini, biitiin bu faaliyetlere verilen isim ise
antrenman’dir, denilmistir (Ekici, 2017; Giindiiz, 1997).

Cocuklarda spor etkinliklerine kiigiik yaslardan itibaren yonelmenin zihinsel, bedensel, duygusal ve
motorsal gelisimin desteklenmesinde 6nemli bir yere sahip oldugu ifade edilmektedir (Polat, 2009).
Duman ve Kuru (Duman ve Kuru, 2010) tarafindan yapilan arastirmada ¢ocuklarda spora katilimin
kisisel uyum diizeyini gelistirdigi sonucuna ulasilmigtir.

Cocuk Antrenmanlarimin Ozellikleri

Cocuklara gerceklestirilen antrenman bir amaca yonelik olarak yapilan ¢ok fonksiyonlu hareket
cesitlerini igeren, belirli bir spor dalina ¢ocugu hazirlamaya yonelik antrenman tiirtiidiir(Hahn, 1982).
Cocuk antrenmanlarinin kendine 6zgii bilesenleri oldugu unutulmamalidir. Antrenman ¢ocuklarda
belirlenmis kural ve kosullara uygun olarak yapilmaktadir. Cocuklarda antrenmanlarin igerigi
sinirlandirilmis diizeydeki yetiskin antrenmani olarak algilamak yanlistir. Cocuklarin antrenmanlarinin
siirecleri yetiskin antrenmanlarinin su 6zelliklerle farklilik gdstermektedir;

Cocuk antrenmani, ¢ocugun yapisal ve islevsel gelisimini dikkate alir ve destekler.

Antrenman bilimi agisindan basamakli 6gretim ile sistematik gelisen amaglar1 bulunmaktadir.

Uzun donemde ¢ocuk antrenmani iyi insan, iyi sporcu yetistirmeyi amaglamaktadir.

Cocuk antrenmani ilgili spor bransinin sistematik olarak gelisen beklentilerine cevap verir nitelik
tasimaktadir (Martin, 1988).

Birbiri ile iliskili ¢egitli alt amaglarin siralanmasi sonucunda, sportif basar1 gelisiminin birbirinden
ayirt edilebilir kisimlar ortaya ¢ikmaktadir. Amaglarin siralanmasi tersine dondiiriilebilir nitelik
tasimamaktadir. Amag siralanmasi islevsel nitelikte olup kurallar ile belirlenmis sabit bir sira
izlemektedir. Cocuklarda ger¢eklestirilen antrenmanin temel 6zelliklerini su sekilde siralayabiliriz;
Yetigkinden ayri olarak ¢ocuk aerobik yiiklenmeye olumlu doniit verebiliyor ise anaerobik
yiklenmelere de olumlu tepki gésterebilecektir.(Martin, 1988)

Onceki hareket 6zellikleri sonraki dénemde ortaya ¢ikacak gelisim tahminini saglamayacaktir.
Cocuklarin antrenmanlara verdikleri tepkiler yetigkinlere benzer sekildedir.

Cocuk antrenman ile yetigkin antrenmani arasinda antrenmanin yapilandirilmasinin temelleri ve
yardimci ilkeler benzerdir. Buna ragmen benzer yiiklenme yogunlugu, sikligi ve kapsami uygulanmaz.
Gelisim evresinde gergeklestirilen ol¢iimler ilerisi i¢in bir tani olabilir niteliktedir.

Cocukluk doneminde yetersiz ve dengesiz beslenme fizyolojik gelisimi olumsuz yonde etkileyebilir.
Bu durum ileriki yillarda yetersiz sportif verim ile karakterizedir.

Cocukluk donemindeki antrenmanin performansi gelistirme derecesi agik degildir.

Cocuk Antrenman Donemleri

Cocuklarda antrenmanin amaci, antrenman bilim ve pedagojik araglarla sportif performans gelisimi
saglamaktadir. S6z konusu sportif bagar1 gelisimi belirli kurallara uygun olarak gergeklesir. Sistematik
bir basar1 gelisimi gerceklesmesini saglayan birbirini takip eden antrenman amaclarinin, kuralli bir
siralanis1 oldugu soylenebilir. Ornek olarak bir ¢ocuk yiiziicii olmak istiyor ise 6nce su igerisinde

4. Unite - Cocuklarda Egzersiz ve Antrenman 7



gilivenligini saglamay1 su istliinde durmayi suda hareket etmeyi genel olarak 6grenir. Ondan sonra kulag
teknigini, donmeyi ve ¢ikis gibi diger tekniklerin kaba seklini 6grenmektedir. Bununla birlikte genel
dayaniklilikta gelismektedir. Bu asamadan sonraki ana amag¢ koordinasyonu saglamaya yonelik
olmalidir. Teknik agsamali bir sekilde kazanildiginda yilizme siiratini gelistirmeye yonelik egzersizlere
gegilir. Olusturulan bu temel {izerine siiratte devamlilik ve genel performans antrenmanlari yapilabilir.
Bu asamadan sonra antrenman yliklenmeleri sistematik olarak arttirilmalidir.

Cocuklarda yapilan antrenmanlarda islevsel olarak birbirini tamamlayan antrenmanin amaglarina
ulagma sirasinda sik sik hatalar yapilabilmektedir. Bu hatalardan biri sistematik olusum igerisinde
gerekli siirenin birakilmamasi sayilabilir. Antrendrlerini basarisini kanitlamak, kuliiplerini temsil
etmek amagclariyla ¢ocuklar aceleci bir tavirla iyi birer miisabik sporcu yarigmaci birey haline
getirilmektedir. Bu yanlis bir yaklasim olarak goriilmelidir.

Cocuk antrenmanlar1 donemsel agidan birbirini takip eden antrenman asamalarina ayrilmaktadir. Bu
agamalarin her birinde farkli egitim ve gelisim hedeflerine ulagilmaya c¢alisilmaktadir. Amaglarin
siralanmast antrenman temel ilkeleri ile geligim ilkelerine bagli olarak hazirlanmaktadir. Antrenman
agamalarinin siiresi ilk antrenman ile baglayip ¢ocugun yiiksek performans yagina ulaginca sona
ermektedir.

Antrenman doénemleri agisindan yapilan siniflamada ¢ocuk antrenmanlari temel egitim ve elit
sporculuk donemi antrenmanli olarak ikiye ayrilmaktadir. Bu iki donem kendi icerisinde ii¢ evreye
ayrilmaktadir. Temel egitim baslama evresi ¢alismalari, hazirlik donemi antrenmanlari ve
uzmanlasma 6zellesme antrenmanlari olarak {i¢ evrede incelenmektedir. (Bkz. Sekil 4.1.)

Cocuk Antrenmanlarmin Yapisi

Antrenman yapisit konusunda; antrenmaninin kapsami, siklig1, yogunlugu ve siiresi ifade edilmektedir.
Yukarida verilen yas donemlerini de igeren antrenman asamalarinda uyulmasi gereken yiliklenme
ilkeleri su sekilde 6zetlenebilmektedir;

1. Antrenman agamasi antrenmanlarinda:

Yiiklenme-dinlenme iliskisinin optimallestirilmesi ilkesi

Giderek artan yiiklenme ilkesi

Cesitlilik ilkesi

Yasa uygunluk ilkesi

2. Antrenman asamasi (Temel Egitim) antrenmanlarinda : Yukaridakilere olarak,

Stireklilik ve tekrar ilkesi

Amaca yonelik koordinasyon ve yiiklenme

3. Antrenman asamasi (Gelisim Asamasi) antrenmanlarinda: Yukaridakilere ek olarak,

Periyodlama ilkesi

Diizenli degisiklik ilkesi

4. Egitim asamas1 antrenmanlarinda : Yukaridakilere ek olarak,

Sigramali yiiklenme arttirmalar ilkesi

Rejenerasyonun periyodlanmasi ilkesi

Cocuk Antrenmanlarinda Yiiklenme

Sporda yiiklenme; organizmanin normalin lizerinde ¢alismasina sebep olan bedensel etkinlikler
anlaminda kullanilmaktadir. Sporsal verim artisinin 6n kosulu yiiklenmelerdir. Temelde yiiklenmeyi
olusturan etken, sinir sisteminin olusturdugu hareket uyaranlarindir. Bu uyaranlarin niteligine gore
yiklenmeler sekillenmektedir.

Cocuklarda Fonksiyonel Antrenman

Cocuklar i¢in elverigli bir kuvvet antrenmani uygulayabilmek i¢in, tiim ¢ocuklarin fiziksel becerilerine
gore, kisisel ¢alisma programlari olusturulur. Kuvvetin arttirilmasinin amaglandigi antrenmanlarda
kuvvet caligmalarina yeni baslayan ¢ocuklarin ilk olarak genel kuvvet niteliginin arttirilmasi
gereklidir. Cocuklarin bransi ne olursa olsun kesinlikle biiyiik kas gruplarina yonelik dayaniklilik
antrenmanlardan sonra itme-¢cekme ya da hafif agirliklarla kuvvet egzersizleri yapilir (Boyle, 2016;
Erken, 2018: 16). Bu yiizden ¢ocukluk donemlerinde yapilan fonksiyonel kuvvet antrenmanlarina yer
verilmesi ve uzman kisiler tarafindan takip edilmesi gerekmektedir (Boyle, 2004).

Cocuklarda Antrenmanlara Yénelik Oneriler

Cocuk ve genglerde aerobik yiiklenmeler, anaerobik yiiklenmelerden 6nce olmalidir.

Iskelet sistemi tam olarak gelismedigi icin, ek agirlik kullanarak kuvvet calismalarinda kendi viicut
agirligindan yararlanilmalidir.

Hareketlerin ¢ok yonlii olmasina dikkat edilmelidir.

Gelisime bagli olarak algilama ve hareket yapma sinirliligi nedeniyle gelisim 6zelligine uygun
hareketlerin yaptirilmasi gerekir.

Sporsal verim elde etmek agisindan, bireysel ¢alismalardan dnce grup calismalar: tercih edilmelidir.
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Cagdas toplumlar, yagamlarin1 daha iyiye doniistiirerek evrim ve gelismeyi bagarabilirler. Toplumdaki
saglikli insan say1s1 ne kadar yiiksek olursa, toplumun gelisme ve ekonomik olarak giiclii olma
potansiyeli de o kadar yiiksek olur. Bagka bir deyisle, saglikli olmakla iiretken olmak arasinda dogrudan
bir iligki vardir. Tiim toplumlarda saglikli olmak bireylerin temel amacidir. Saglikli oldugu dlgiide
iilke ekonomisine katki saglayacak ve buna bagli olarak milli gelir artacak ve refah seviyesi artacaktur.
Ayrica fiziksel uygunluk baglaminda saglikli bir toplum olusturulmasi sonucunda toplum igin saglik
harcamalarinda ciddi bir diisiis yasanacaktir. Ancak toplumun farkli ihtiyaglari i¢cin harcamalar
yapilabilir. Devletin bu konudaki sorumlulugu, egzersiz ve sporu toplum tabanina yaymaktir. Boylece
saglikli bir toplum olusturulabilir. Saglik hem fizyolojik hem de zihinsel olarak hedeflenmelidir.
Egzersiz yapan bireylerin de psikolojik olarak saglikli olduklar1 goriilmektedir. Spor, bireylerin
cevreleriyle daha olumlu iliskiler gelistirmelerine neden olacaktir (ilhan, 2010).

Cocuklarda diizenli fiziksel aktivite; kas sagligini, kemik sagligini, kardiyovaskiiler sagligi ve viicut
kompozisyonunu iyilestirir, depresyonu azaltir ve ¢ocuklarin yetiskinlik doneminde daha saglikli olma
ihtimalini artirir. Bu nedenle, fiziksel aktivitenin sagliga yararl etkileri ve ¢ocuklarda sedanter yasam
tarzlarinin zararl etkileri géz oniine alindiginda, fiziksel uygunluk diizeyleri 6nemli hale gelmektedir
(Alkan ve Mutlu, 2020).

COCUKLARDA FiZIKSEL UYGUNLUK

Insanlardaki ¢alisma kapasitesi olarak isimlendirilen fiziksel uygunluk, bireyin kassal calisma
ozelliklerini basarili bir sekilde yerine getirme yetisi olarak tanimlanmaktadir. {lgili alan yazin
calismalarinda fiziksel uygunluk kavrami physical fitness olarak adlandirilmaktadir (Zorba, 2001).
Cocukluk donemi lokomotor becerilerin kazanilmasi ve sinir sisteminin olgunlagma siirecini ifade eden
onemli degisikliklerin yasandigi kritik bir donemdir. Bireyin gelecek yasaminin temelini olugturan
gelisim parametrelerinin birbirini tamamladigi ve destekledigi siirectir. Ciinkii bu donemde 6grenilen
beceri ve davranislar, sonraki yillarda daha yiiksek ve karmasik yeni becerilerin kazanilmasini saglar.
Cocuklar bu donemde normal goriinseler de optimal olmayan bir gelisimsel form gosterebilirler.
Bebeklerde termin digsinda olusan gebelik yasi bir¢ok faktore bagl olarak gelisen merkezi sinir
sisteminde morbidite ve mortaliteye neden olur. Son yillardaki teknolojik gelismeler morbidite ve
mortaliteyi azaltmis olsa da, bu ¢cocuklar gelecekte gelisim agisindan engellerle kargilagabilirler
(Alkan ve Mutlu, 2020).

Cocuklarin Metabolik Ozellikleri

Cocuklarda kas kuvveti yas ile beraber belirgin bir sekilde artis gostermektedir. Kas kuvveti ile ilgili
en yiliksek verim ergenlik doneminde gozlenmektedir. Ayrica 7-8 yas araliginda kas yapist toplam viicut
agirlinin % 27’sini olusturur ancak kasin kasilma kuvvet yapis1 diisiik diizeydedir. Kas yapis1 ile ilgili
gelisim 12 yas diizeyinde artarak 15 yas civarinda viicut agirlik oraninin %32’sini olusturmaktadir.
Devamindaki yag araliklarinda artis oran1 %11°lik seyir ile ilerlemektedir.

Cocuklarin agirlik kaldirma yapisinda gergeklestirilen gézlemde 8-9 yasindaki ¢ocuk kendi viicut
agirliginin tigte birini tek kolu ile kaldirip adim atabilirken bu deger 12-13 yas araliginda iki katina ve
16-18 yas araliginda da viicut agirlik kadarina kadar yilikselmektedir. Bu sebepledir ki kas kiitlesi
agisindan kuvvet, siirat ve giice bagli spor branslarinda gelisim yasa bagli olarak yavas
gergeklesmektedir. Antrenman bilimi agisindan ilgili spor branslarinda ¢ocuklar1 agir yiikklenmelerle
erken bagariya ulagsma cabasi ¢ocuktaki normal biiylime gelisme yapisin1 olumsuz etkileyip genel
sagilig1 da bozucu etkisi olacagi unutulmamalidir (A¢ikada ve Ergen 1990).

Cocuklar ile yetigkinlerin kalp hacminin viicudunun agirligina orani karsilastirildiginda iki oran
arasinda farklilik olmadig1 goriilmektedir (A¢ikgada ve Ergen 1990, Faigenbaum ve Wascott 2000).
Dinlenik durumdaki kalbin atim sayisi ¢ocuklarda yetiskine oranla daha yiiksek olmaktadir. Ayrica
¢ocuklarda kalpteki atim giicii yas ile ters orantili olmaktadir. Sonug olarak dinlenik halde ¢ocuklarin
dolasim sisteminde yetigkine gore daha fazla ¢alisir ve viicudun ihtiyaglarini karsilar. Bagka bir ifade
ile, yasin artmastyla birlikte kalp daha kuvvetlenir ve etkili bir organ olmaktadir.

Cocuklarda Fiziksel Uygunluk Parametreleri

Cocuklarda performans ve saglik ile iliskilendirilen fiziksel uygunluk, spor performansinin ve motor
becerilerin iyilestirilmesiyle ilgili parametreleri icermektedir. Bu parametreler kuvvet, kassal ve
kardiyovaskiiler dayaniklilik, esneklik, viicut kompozisyonu, reaksiyon siiresi, siirat, denge, ¢eviklik ve
koordinasyon olarak tanimlanir (Bkz.Sekil 5.1). Viicudumuzun isleyis yapisini gelistiren bu
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parametreler ¢ocuklardaki fiziksel uygunluk diizeyinin belirlenmesinde kullanilmaktadir. Elde edilen
veriler dogrultusunda uygun bir egzersiz programi olusturulur (Corbin vd., 2000; Baltac1 ve Diizgiin,
2008).

Fiziksel uygunluk durumunun ¢ocuklarda sadece, fiziksel agidan gelisimi degil, bilissel, duyussal ve
toplumsal olarak da ¢ok yonlii gelisim sagladig1 ifade edilmektedir. Ozellikle erken yaslarda
uygulanan fiziksel aktivite ve hareketlilik sinir-kas yapisi, anatomik durus, kardiyovaskiiler ve solunum
sistemi yapisi1 gibi 6zellikler olmak tizere bir¢ok faydasi 6rneklendirilebilerek gogaltilabilmektedir.
Bu kazanimlarin, erken yas seviyesinde kazanilmasi gelecek toplum i¢in 6nemli goriilmektedir.
Fiziksel uygunlugun ¢ocuk gelisimi {izerinde ¢esitli parametreleri uyarinca etki ettigi bilinmektedir.
Bu parametreler sekil 5.1°de ayrintili olarak agiklanmistir (Bkz. Sekil 5.1):

Yas Gruplarina Gore Fiziksel Uygunluk Gelistirici Oneriler

2-5 Yas arasi fiziksel uygunluk gelistirici aktiviteler; yiirimeye yeni baslayan ve okul dncesi ¢ocuklar
icin bir¢ok temel hareket uygulanabilmektedir. Ancak planli ve programli spor taktik-teknik
uygulamalarina antrenmanlarda yer verilmemelidir. Bu yas araligindaki ¢ocuklarda kosma, diisme,
tekmeleme, dans, top yakalama, tirmanma, bisiklete binme, aile denetimindeki su oyunlar1 gibi plansiz
serbest oyunlar en uygun ¢aligmalar olarak goriilmektedir.

6-7 yas arasi fiziksel uygunluk gelistirici aktiviteler; biiyliyen ¢ocuklarin koordinasyonlar1 ve dikkat
siireleri de gelismektedir. Gorevleri yerine getirmede ve takim calismasinin dnemini anlamada daha
iyi olurlar. Bu durumda 6nerilen bazi etkinlikler sunlardir; basketbol, futbol, jimnastik, ylizme, tenis,
golf, atletizm ve uzak dogu sporlari.

8 yas iistli gocuklar i¢in fiziksel uygunluk gelistirici aktiviteler; bu yastaki ¢ocuklar temas sporlari da
dahil hemen hemen tiim sporlar1 yapabilirler. Dikkatlice denetlenmis gii¢ sporlar1 da bu yasta
yapilabilir.
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UNITE ADI Cocuklarda Temel Motorik Ozelliklerin Gelisimi
UNITE NO 6

YAZAR  Doc.Dr. FATIH MURATHAN

Cocuklarin bir biitiin olarak gelismesinde motor gelisimin 6nemi biiyiiktiir. Cocuklar hareket becerisi
ile birlikte ¢esitli davranislar gelistirir, nesnelere temas eder bu davranislar ile zihinsel gelisimi i¢in
veri toplar. Motor davraniglar yardimiyla toplumsal iliskiler kurar ve 6grenme i¢in islevsel yapiy1
gelistirir. (Inang vd., 2007).

COCUKLARDA PSIKOMOTOR GELISIiM

Psikomotor becerilerin gelisimi ¢ocuklarda fiziksel biiylime, organizmanin hareket kazanmasi ve
merkezi sinir sisteminin gelisim 6zellikleri yardimiyla istemli hareketlilik kazanma olarak
tanimlanir. Ayrica bireylerde motor gelisim ile birlikte istemli yapilan hareketler, denge hareketleri
ile istemli olmayan hareketlerin gézlemlenerek motor gelisim diizeyi belirlenebilmektedir. Gelisimin
gdzlemlenmesi birbirine baglantili olan ¢esitli boliimlerle agiklanmaktadir (Ozer ve Ozer, 2012).
Yasamin ilk yili ile birlikte refleks olgulariyla baslayan psikomotor gelisim 6zellikleri bas-boyun-
govde kaslar1 kontrolii ve motor beceri temel hareketleri olan oturma, emekleme, yiiriime, kosma,
atlama, tirmanma gibi biiylik motor becerileri ile beraber kii¢lik kas grubunun ¢aligmasini saglayan
uzanma, tutma, birakma, firlatma hareketlerinin kazanilmasiyla devam etmektedir. Bu durum
gelisimin biiyiik kas gruplarindan kiigiik kas gruplarina dogru olmast ilkesi ile agiklanmaktadir.
Geligsim agisindan ¢ocuklar bu agsamayi sirasiyla izler. Ancak gelisimin bireysel farkliliklar ilkesi
uyarinca bu hareketlerin ortaya ¢ikis siiresi degisebilmektedir. Psikomotor gelisimi anne karnindan
baslayarak gerceklestirilen siniflama ile dort boliimde inceleyebiliriz.

Cocuklarda Temel Motorik Ozelliklerin Gelisimi

Cocuklarda temel motorik 6zellik gelisimi acisindan bagimsiz ve belirgin yapilar ortaya ¢ikmaktadir.
Ayrica bu temel 6zellikler bireyin yagsami boyunca hi¢ antrenman yapmasa dahi dogal olarak bir
gelisme siireci gostermektedir. Ornegin; Kuvvet motorik 6zelligi, antrenman yapmadan organizma
gelisimine paralel olarak 25-30 yas araligina kadar gelisim igerisinde olmaktadir. Bunun yaninda tim
motorik ozellikler (kuvvet, dayaniklilik, siirat, beceri ve hareketlilik) hareketin genel yapis1 olup, bu
ozelliklerin organizmada olmamasi halinde bireyin yasamini idame ettirmesi zorlasabilmektedir.
Temel motorik 6zellikler insan gelisimi agisindan bes boliimde incelenmektedir. Bu temel 6zelliklerle
birlikte birbirini etkileyen duygusal ve fiziksel 6zelliklerinde etkisi ile ¢esitli motor davraniglarda
ortaya ¢ikabilmektedir. Asagida ifade edilen temel motorik 6zelliklerden kuvvet, siirat ve dayaniklilik
ana 6geler olmakla birlikte beceri ve hareketlilikte yardime1 tamamlayict motorik 6zellikler olarak
agiklanmaktadir (Bkz. Sekil6.2) (Sevim, 2002).

Kuvvet

Kuvveti temelde karmagik bir motorik 6zellik olmasiyla birlikte antrenman bilimciler ¢esitli faktorler
(kas kasilmasinin bi¢imi, ¢esidi ve ¢aligma tiirii vb.) 15181nda agiklama ¢alistiklarr goriilmiistiir.
Kuvvet; viicudun karsilastig1 dirence kars1 uygulayabildigi giicii ile direncin hareket ettirilmesi olarak
tanimlanabilmektedir. Bagka bir tanimda da kuvvet, viicudumuzun bir nesneyi hareketlendirmesi veya
nesneye etki etmesi olarak da tanimlanabilmektedir. Hollmann’da kuvveti; direngle birlikte ¢alisan
kasin kasilma niteligi ya da direng karsisinda belirli oranlarda dayanabilme becerisi olarak
tanimlamistir (Sevim, 2010).

Cocuklarda Kuvvet Gelisimi

Cocuklarda 10-11 yagindan baglayarak kuvvet gelisimi hizlanmaktadir. Bu yas araliginda ayrica
cinsiyet farkliliklar1 da belirginlesmeye baslamaktadir. Kuvvet gelisimi ¢ocuklarda 13-14 yas
araliginda en biiyilik gelisim oranina erismektedir. Bunun yaninda bazi arastirmacilar ¢ocuklarin 10
yasina kadar da kuvvet gelisiminin gergeklestigini ortaya koymaktadirlar. Ancak 10 yasin dncesindeki
dilimde ¢ocuklarin kas kitlesinde bir artis olmadigi da belirtilmistir (Muratli , 2003).

Kuvvet motorik 6zelligi yas ile dogru orantili olarak toplam viicudun kas kiitlesinin artigina bagl artis
gostermektedir. Ozellikle gocuklarda kuvvet yapisini gelistirmeye yonelik antrenmanlarin yanlis
yapilandirilmasi ¢ocuk gelisim donemlerinin ve 6zelliklerinin g6z ardi edilmesi ¢ocuklar i¢in oldukga
zararli sonuglar ortaya ¢ikarabilmektedir (Getmanets, 1999).

Dayamkhhk

Temel motorik 6zelliklerinden dayaniklilik organizmanin uzun siireli yliklenmeler sirasinda ortaya
¢ikan yorgunluga kars1 koyabilme 6zelligi olarak agiklanmaktadir. Sporcunun psikolojik ve fiziksel
yorgunluk yapisina kars1 direng gosterebilme yetisidir (Muratli, 1997). Viicudumuzun artan
yiiklenmelere kars1 dayanma becerisi ile ortaya ¢ikabilecek psikolojik faktorler (kaygi, stres, heyecan
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vb.) ile baga ¢ikma 6zelligi olarak da tanimlanabilmektedir (Demir, 1996).

Cocuklarda Dayamkhilk Gelisimi

Cocuklarda uygun zaman araliklarinda spor antrenmanlarina baglama, ¢ocuklarin ilerleyen yillarda
daha saglikli ve fiziksel performans agisindan yiiksek diizeyde olmalarin1 saglamaktadir (Tagkiran,
1997). Cocuklar1 okul dénemine gegcisi ile birlikte kas fizyolojisinde yapilanma hizlanmaktadir. Kas
yapist kuvvetli olur, siirat yetisi geligir ve kasin kiitle oran1 artmaktadir. Bununla birlikte maksimal
oksijen nabizi, yliklenme ve dinlenme orani artis kaybetmektedir. Sonug olarak maksimal oksijen
nabzinin kalp hacim oranlari yetigkin degerlere ulagsabilmektedir. Okul ¢aginda gelismis bir
dayaniklilik 6zelligi ile ilgili kosullar yerine gelmektedir. Okul ¢aginin ilk dénemlerindeki ¢cocuklarin
dayaniklilik seviyeleri hizli bir gelisim gostermektedir (Muratli, 2003).

Cocuk organizmadaki 6zellikleri agisindan dayaniklilik ¢aligmalar: ile kalp kas1 biiylimesi, kalp
verimi artisi, kilcal damarlarda artis, damar ¢ap1 biiylimesi, maksimal oksijen alim1 6zellikleri
gelistirdigi bilinmektedir (Muratli , 2003).

Siirat

Bireylerde sportif verimi belirleyen 6nemli bir temel motorik 6zellikte siirat olgusudur. Siirat motorik
ozelligi temel olarak sinir sisteminin kas sistemi ile birlikte caligmasiyla hareketi en kisa siirede
yapabilme becerisi olarak tanimlanmaktadir (Tagkiran, 2003). Birbaska tanimda siirat, farkli noktalara
en kisa silirede tasinma olarak agiklanmaktadir. Siirat sporcudaki kisa siire igerisinde x noktasindan y
noktasina gidebilme ve bu hareketi en yiiksek hizda gergeklestirme olarak da tanimlanabilmektedir.
Cocuklarda Siirat Gelisimi

Temel motorik 6zelliklerden siiratin gelisiminde uygun antrenman dénemi okul ¢ag1 ve ergenlik
donemi olarak tespit edilmigtir (Sevim, 2002). Atletizm agisindan kogma hiz1 erkeklerde 5 ile 17 yasa
kadar dogrusal olarak gelismektedir (Ozer ve Ozer, 2004).

Cocuklarda Siirat yetisi ile ilgili genel gelisim antrenmani Genel gelisim antrenmanlari, 7-12 yas
araliginda yaptirilmalidir. Antrenman plani ¢ergevesinde 7 ile 9 yas arasinda bedensel gelisimi amag
edinen ¢aligmalar yer verilmelidir. 10 ile 12 yas araliginda fiziksel 6zellik yapisini aktif hale
getirebilecek egzersizler yaptirilmalidir (Cetin, 1994). Siiratin kalitimsal olarak sinir1 programli bir
motor 6zellik oldugu unutulmamalidir. Bu bakimdan siirat yetenegi ¢ogu spor bransinda verimliligi
belirleyen 6nemli bir motor 6zellik oldugu i¢in, miimkiin oldugunca erken yaslardan itibaren amaca
yonelik olarak egitimi gerekmektedir (Muratli , 2003).

Beceri (Koordinasyon)

Temel motorik 6zellikler icerisinde tamamlayici nitelikte olan beceri farkli durumlarda hareketi
amaca uygun sekilde gergeklestirme olarak agiklanabilmektedir (Sevim, 2002). Fazla olan isi daha az
bir eforla yapma beceri (koordinasyon) kavramiyla agiklanmaktadir. Elit seviye sporcularinin hareket
yapilarindaki {istiinliik beceri 6zelliginin gelisiminden kaynaklanmaktadir (Yiincii vd., 2000).
Cocuklarda Beceri (Koordinasyon) Gelisimi

Cocuklarda beceri motorik 6zelliginin gelisiminde tek basina teorik bilgiler yeterli olmamaktadir.
Buna gore ¢cocuklarda koordinatif yeteneklerin olusmasi, temel egitimin yapisi ¢ok yonlii olusturulan
antrenmanlarla miimkiin olabilmektedir. Cok yonlii caligmalarin yapilmasi ilgili spor bransinin
gerektirdigi yetenek ozelliklerini igerisinde barindirmaktadir. Beceri antrenmanlarinda hareketin
tekrar1 kademeli olarak arttirilmali ve yeni hareket 6gretimi saglanmalidir. Her yeni 6grenme
organizmadaki beceriklilik durumunu arttirmaktadir (Sevim, 2002). Sonug olarak erken yaslarda hareket
Ogretiminin ¢esitlendirilmesi ¢ocuklardaki beceri motorik 6zelliginin gelismesine neden olmaktadir.
Cocuklarda beceri 6gretim ¢alismalarinda 6gretilecek hareketlerin boliinmesi ve ¢ézliimlenmesi
gerekmektedir. Buna gore ilk olarak kaba motor hareketler sonrasinda da karmasik hareketler
Ogretilmelidir. Bu hareket 6gretiminin devaminda spor bransinin gerektirdigi hareket paternlerine
benzer ¢aligmalar ilave edilerek ¢ocugun beceri seviyesi gelistirilebilmektedir (Sevim , 2002).
Hareketlilik

Hareketlilik temel motorik 6zelligi sporcuda ortaya ¢ikan hareketlerin eklemin yapisi oraninda genis
ac1 ve farkli yon durumuna uygulama yetenegi olarak agiklanmaktadir (Sevim, 2002). Baska bir ifade,
eklemde hareketleri istemli bir sekilde, miimkiin oldugunca genis bir a¢1 iginde yapma becerisidir
(Muratli, 2003). Bireyde hareket uygulanirken kas ve eklem yapilarindan yararlanilmaktadir. Bu
yararlanma kuvvet motorik 6zelliginin etkisi ile ger¢ceklesmektedir. Antrenmanlarin temel
unsurlarindan olan hareketlilik, sporda istenilen motorik giice erigsmek acisindan énemli bir yer
tutmaktadir (Sevim , 2002).

Cocuklarda Hareketlilik Gelisimi

Cocuklar agisindan hareketliligin omurga yapilarindaki hareketin genisligi 8-9 yas araliginda en yiiksek
diizeyde olmaktadir. Yas araligi ile birlikte hareketlilik azalmaya baslamaktadir. 8-9 yaslar1 arasinda
bacak agma yetenegi ile omuz ¢ember hareket genisligi en yliksek degerde olmaktadir (Muratli, 2003).
Hareketlilik a¢isindan ¢ocuklarda omurga, omuz ve kalga eklem hareketliligi sadece ¢alismanin
yapildig1 yonde gelismektedir. Bunun sonucunda 11-14 yag aralig1 hareket genisliginin kanitlanabilir
sekilde antrene olabildigi en son gelisim asamas1 olarak kabul edilmektedir. Bundan sonra ancak
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erisilen diizeyin korunmas1 miimkiindiir. Oyleyse bu gelisim asamasinda, gerekli diizeyde genel ve 6zel
hareket gelisimine erisilmelidir. Ciinkii bundan sonra bu yeteneklerin arttirilmasi miimkiin
olmayacaktir. Bazi aragtirmalar omurganin, omuz ¢emberinin, kal¢a eklemlerinin hareket genisligini
geligtirmek i¢in en uygun yasin 11-14 yaslar arasi oldugunu ortaya koymustur. (Muratli , 2003)
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UNITE ADI Cocuk ve Sosyal Gelisim
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YAZAR  Do¢.Dr. MEHMET KARTAL

Biiyiime ve gelisme olgular1 ¢cocukluk donemini yetiskinlik doneminden ayiran en 6nemli faktorler
arasinda gosterilmektedir. Dogum 6ncesi, esnasi ve sonrasinda ¢ogu faktér cocuklarda biiyiime ve
gelismeyi etkileyebilmekte, bu gelisim siirecinin yavaglamasina veya durmasina neden olabilmektedir.
Cocuklarin gelisim siirecine etki eden bu siirecler ne kadar erken donemlerde ortaya ¢ikar ise o kadar
belirgin ve kalici izler birakabilir.

Herhangi bir ¢ocugun gelisiminde sosyo-ekonomik, saglik, egitim ve sosyo-duygusal faktorler arasinda
karmasik etkilesimler oldugu ifade edilmistir (Cowie, 2012). Bu baglamda yasamin erken
donemlerinde ¢ocuklarin sevginin, sayginin ve kabul goriilmenin mevcut oldugu, ayni zamanda gesitli
ihtiyaclarinin karsilanmasinin olduk¢a 6nemli oldugu vurgulanmistir.

Sosyal yeterlilik i¢in pek ¢ok yonii i¢in problem ¢6zme, iletisim ve empati, , ahlaki anlayis, coklu zeka
ve duygusal zeka, arkadaslik hakkindaki fikirler vb. gelisimsel diziler s6z konusudur (Kostelnik vd.,
2011).

COCUK VE SOSYAL GELISIiM

Sosyal Gelisimin Tanimi

Toplu bir bigimde yasam bi¢iminin benimsenmesi, insanin sosyal bir varlik olmasindan &tiirtidiir.
Diger insanlar ile akademik, ticari, kiiltiirel vb. bir¢ok yonde kargilikli sosyal iligkiler igerinden
bulunma gereksinimi insanlar i¢in sosyal bir ihtiyactir.

Cocuklar 6zelinde diisiindiigiimiizde dogumundan itibaren ¢cocugun toplumun en kiigiik birimi olarak
ifade edebilecegimiz aile igerisinde yasamaya basladigi bilinmektedir.

Cocugun fiziksel, duyussal, zihinsel ve dil yoniinden gelismesi sosyal ¢evresinin de genislemesine
neden olmaktadir. Boylelikle ¢ocuklarin aile i¢erisinde baslayan sosyal etkilesimleri arkadas
iligkileri, okuldaki yasant1 vb. sosyal iligkileri barindiran daha genis kapsamli bir sosyal gelisim
siirecine doniismektedir (Cagdas ve Secer Sahin, 2002).

Cocuklarda saglikli bir sosyal gelisim siirecinde etkili olabilecek, ailelerin 6zen gdstermesi gereken
faktorlerden birisi de baglanma olgusudur. Baglanma, iki kisi arasindaki, bu iliski i¢inde kisisel
giivenlik ve baglilik duygusunun bagli oldugu bir sevgi bagidir.

Cocugun sosyal yonden gelisim gdstermesi sosyal yeterliligi agisindan olduk¢a 6nemlidir. Sosyal
yeterlilik, bireyin yasina uygun ve bilissel yeteneklerle tutarli bir sekilde islev gérme yetenegi olarak
tanimlanmistir (Doll, 1977).

Cocuklarda Kisilik ve Ahlak Gelisimi

Kisilik, bireyin kendi i¢ ve dis ¢evresi ile kurdugu, diger bireylerden farkli, tutarli ve yapilandirilmis
bir iligki tiirii olarak tanimlanmistir (Ciiceloglu, 1997).

Martens ‘in (1975) ileri siirdigii kisilik yapisini olusturan {i¢ ayr1 ancak bir biri ile iligkili faktor
asagidaki gibi siralanmistir (Weinberg ve Gould, 2018);

Psikolojik Cekirdek: Kisiligin en temel diizeyine psikolojik ¢ekirdek denir. En derin bilegen,
tutumlarinizi ve degerlerinizi, ilgi alanlarinizi ve giidiilerinizi ve kendiniz ve 6z degeriniz hakkindaki
inanglarinizi igerir.

Tipik Tepkiler: Bu tepkiler her birimizin ¢evreye uyum saglamayi 6grenme yollarimiz veya
cevremizdeki diinyaya genellikle nasil tepki verdigimizdir. Ornegin, tasasiz, utangag ve hatta huysuz
olabilirsiniz. Genellikle tipik tepkileriniz, psikolojik 6ziiniiziin iyi gostergeleridir.

Role iliskin Davranis: Sosyal durumunuzu nasil algiladiginiza bagl olarak nasil davrandiginiza rolle
ilgili davranig denir. Bu davranis, kisiligin en degisken yoniidiir: Davraniglariniz, ¢evreye iliskin
algilariniz degistikce degisir.

Psikolojik 6zellikler bir kisinin belirli bir sekilde davranacagini 6ngdrse de, bu davranis her durumda
ortaya ¢ikmayabilir. Bu nedenle, davranisi tahmin etmek ve anlamak i¢in; hem kisilik 6zellikleri hem
de duygu durumlar1 dikkate alinmalidir (Weinberg ve Gould, 2018).

Cocuklar, spor oyunlarinin etkisiyle farkli ve yeni davranis kaliplar1 kazanabilme imkanina erisirler.
Spor sayesinde ¢ocuklar i¢giidiisel istek ve arzularini dizginlemeyi, fedakarlik davranigin1 kazanmayz,
sabri, sayg1 gdstermeyi, uyum saglamayi ve bencil olmamay1 dgrenirler (Ozbey, 2006).

Cocuklarda iletisim ve Empati Becerisinin Gelisimi

[letisim siirecinin temelinde belirli bir toplum igerisinde yer alan kisilerin karsilikl1 etkilesimleri,
duygu ve diigiince aktarimlar1 s6z konusudur. Bu nedenle iletisimin kigilerarasi ayni1 zamanda da
toplumsal diizeyde gerceklestirilen bir etkilesim siirecini kapsadigi sdylenebilmektedir (Caglar ve

7. Unite - Cocuk ve Sosyal Gelisim 14



Kilig, 2014).

Cogu kuramci empatinin bilisle duygunun karmasik haldeki etkilesimini kapsadigi konusunda fikir
birligi i¢erisinedirler. Bu fikir birliginde: farkli duygular1 gérebilme, bir baskasinin duygusal bakis
agist ile bakabilme ve o kisi ile birlikte duyma ya da duygusal olarak benzer sekilde tepki verebilme
yetenegi gibi siirecler yer almaktadir (Berk, 2013).

Empati eksikliginin toplumdaki catigma ve sorun riskini artirdigina dikkat ¢ekilmistir. Empatinin
toplum yanlis1 davraniglart motive ettigi, saldirgan davranislar1 engelledigi ve insanlar i¢in ahlaki bir
temel olusturdugu da vurgulanmaktadir (Eisenberg, Tracy ve Knafo, 2016).

Sporun sosyal iligkileri gelistirdigi ve sosyal mesafeleri kisalttig1 bilinmektedir. Cocuklarin ve
gengclerin kendilerini daha dogru ve daha iyi ifade etmelerine yardimci olan bir aragtir. Ayrica gesitli
spor oyunlarinin ¢ocuklara isbirligi yapmay1 ve paylasimi 6grettigi, yani birlikte hareket ederek empati
aligkanlig1 kazandirdigi belirtilmistir.

Coklu Zeka Kavrami ve Cocuklarda Duygusal Zeka Gelisimi

Zeka kavrami Tiirk Dil Kurumu (TDK) sézliigiinde “Insani diisiinme, akil yiiriitme, objektif gercekleri
algilama, yargilama ve sonu¢ ¢ikarma yeteneklerinin tamami, anlak, dirayet, zeyreklik, feraset”
seklinde tanimlanmistir (sozluk.gov.tr/, 2022).

Zeka ile ilgili ¢galismalar 6ncelikli olarak zeka testleri alaninda yogunluk kazanmistir. Son donemlerde
ise zeka testlerinin aslinda ger¢egi yansitmadigi; ¢linkii zek&nin birden fazla faktérden meydana
geldigini savunan bazi bilim insanlarinin goriislerine rastlamak miimkiindiir.

Psikometrik arastirmacilar zeka ile ilgili asagidaki sorular iizerine odaklanmislardir (Berk, 2013);
Zekay1 olusturan boyut ya da etmenler nelerdir ve bunlarin yasa bagli degisimi nasil gergeklesir?
Puanlarin gelecek donemlerde okuldaki basariy1, mesleki basariy1 ve zekaya bagl basarinin farkl
yonlerinin kestirilebilecegi zeka nasil 6lgiilebilir?

Zihinsel test puanlar1 cocukluk ve ergenlik siiresince biiyiik oranda kararlilik tagir m1 yoksa basari
olgusu keskin bir sekilde degisim gosterir mi?

Ayn1 yasa sahip ¢ocuklar zeka yoniinden ne 6l¢iide farklilik gosterirler ve bu farkliliklar ne ile izah
edilebilir?

Literatiirde gocuklarda zeka gelisimine iliskin birbirinden farkli kuramlarin yer aldig1 ve bu kuramlarla
zekanin farkli yonlerine dikkat ¢ekildigi sdylenebilmektedir. Bu noktada ¢ocuklarda zeka gelisimine
katk1 sunabilecek, icerisinde ¢esitli zeka 6gelerini barindiran spor aktivitelerinin varligindan sz
edilebilir.

Spor, cocugun temel gelisim alanlarini olumlu yonde etkiler. Ozellikle zihinsel, fiziksel ve bilissel
gelisime olumlu katkida bulunur. Ayni zamanda benlik saygisinin gelismesini ve sosyal becerilerin
kazanilmasini da destekler. Cocugun sosyal hayata adaptasyonuna zemin hazirlar ve sosyal yetkinlige
ulagsmasini kolaylastirir; ¢linkii spor etkinliklerinde belirlenmis kurallar vardir.

Cocuklarda Yaraticilik ve Problem Cézme Becerisinin Gelisimi

Ciiceloglu (1997) problem kavraminin sadece matematik bilimine iliskin problemlerle ilgili
olmadigini belirtmis ve kisinin gelecek i¢in istenen sonucu almasini gerektirdigine dikkat ¢ekmistir.
Ona gore bireyin belirli bir hedefe ulagsmak i¢in karsilastig1 karmagik siire¢ler problem durumunu
olusturmaktadir.

Problem ¢6zme herhangi bir problemi ¢6zmek i¢in bilingli ve goniillii olarak belirli bir mantiksal
siradaki adimlarin takip edildigi zihinsel ve davranigsal siire¢ seklinde ifade edilmistir (Kalayci, 2001)

Problem ¢6zme becerisi ise bireyin sosyal yasam dongiisiinde birey olma ve bu yasam dongiisiindeki
sorunlara kars1 koyabilme siirecindeki en 6nemli yeteneklerden biridir.

Cocuklarin sosyal hayat i¢erisinde uyumlu bir sekilde hayatlarini idame ettirebilmeleri ve ileriki
yaglarda toplumun diger bireyler tarafindan sosyal kabul gérmeleri psikosoyal yeterliliklerine bagh
olacaktir.

Yaraticiliga fikir veya {iriin gelistirme siireci denir. Gelistirilen fikir veya {iriiniin 6zgiin bir yonii
vardir, yenilik¢i veya beklenmedik olma anlamina gelir ve ayn1 zamanda hayata uyarlanabilir ve
faydalidir (Runco ve Jaeger, 2012).

Problem ¢6zme becerileri yaraticilikla da yakindan ilgilidir. Cocugun sorunlar1 ¢cézme yetenegi,
oncelikle farkli durumlara ve olaylara farkli bir perspektiften bakma yetenegi ile sekillenir. Bireyin
yaratici diisiinme 6zelligi dogustan gelir ve bu 6zellikler sayesinde dogdugu andan itibaren her alanda
yaratici diisiinme giiciine sahip olabilirler.

Spor aktivitelerinin ¢ocuktaki yaratici giiclin agiga ¢ikmasi i¢in biiyiik bir firsat sundugu ifade
edilmistir. Bir¢ok spor dalinda hayal giiciiniin sinirlar1 olabildigince genisler. Cocugun potansiyel
yetenekleri geliserek daha biiyiik amaglar edinmesinin yolu agilir (Ozbey, 2006).

Spor Aktivitelerinin Cocuklarin Sosyal Gelisimindeki Rolii

Geligmekte olan ¢ocugun sosyal davranisinin giderek daha karmasik hale gelen dogasi, onlarca yildir
teorik formiilasyonlarin ve ampirik arastirmalarin konusu olmustur.,

Spor bilimciler de sporun ¢ocuklarin sosyal gelisimi {izerindeki etkileri lizerine arastirmalar
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gerceklestirerek dahil olmuslardir. Ciinkil spor ve hareket, saglikli ve olumlu bir ¢ocuk gelisimi i¢in 6n
kosul olarak diisiiniilebilir. Cocuklar hareket ederek muhtag, bagimli ve pasif bir halden becerikli, aktif,
merakli ve aragtirmaci bir yapiya doniisiir, ¢evrelerini kesfeder ve kendi kisiliklerini yaratirlar.
Bireylerin kisisel becerilerini ortaya koymalar1 ve grup iginde birlik, beraberlik ve dayanigsmay1
saglamalart nedeniyle hem bireysel hem de takim halinde yapilabilecek sportif faaliyetler bireylerin
sosyallesmesinde temel etken olarak ifade edilmektedir (Kili¢ ve Arslan, 2018).

Oyun ve spor etkinlikleri ¢cocuklugun erken donemlerinde 6zellikle "oyun yaslar1" olarak nitelendirilen
ii¢ ile bes yaslar1 arasindaki siirecte etkin bir role sahiptir. Arastirmacilarin cevap bulmaya g¢aligtigi
bazi sorulara iligkin olarak oyun ve fiziksel etkinliklerin, ¢ocuklarda sosyal gelisimin bir yansimasi
olabilecegi, sosyal gelisimi saglikli ve giiclii kilabilecegi ifade edilmistir (Johnson vd., 1999).

Lider kisilige sahip ¢ocuklarin 6zellikleri; “gelismis sosyal ve biligsel yetenege, yiiksek sozel
becerilere, dramatik becerilere, yaratici diisiinmeye, hayal giiciine ve bagimsizliga sahip olma”
seklinde tanimlanmistir. Ayrica lider kisilik 6zelligine sahip ¢ocuklarin oyun kurucu olma, oyunda
yeni ve ilging fikirlerini sunma, bagkalarinin duygularina duyarli olma gibi davranislar sergiledikleri
ifade edilmistir (Lee vd., 2005).

Saglikli bir sosyal gelisim i¢in ¢ocuklar kiiciik yasta spor yapmaya yonlendirilmeli ve okul déneminde
spor faaliyetlerine devam edilmelidir. Bu siiregte ebeveynler, cocuklarini 6ncelikle pasif (seyirci)
olarak spora katilmaya tesvik etmeli ve akranlarinin dahil oldugu spor aktivitelerini izlemelerini
saglayarak onlar1 tesvik etmelidir.
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Yetenek kavrami Tiirk Dil Kurumu sozliigiinde; “Bir kimsenin bir seyi anlama veya yapabilme niteligi,
istidat, kabiliyet, kudret” seklinde tanimlanmistir (TDK, 2022). Sportif yetenek ise kalitim veya ¢esitli
antrenman ve egzersizler ile edinilmis davranis kosullar1 sebebi ile sportif performanslara 6zgii 6zel
bir uyuma ya da iist diizey uyum gdosteren bireylerin sahip oldugu yeti olarak tanimlanmaktadir (Karl,
2001).

Egitim, spor, sanat gibi bir dizi farkli akademik ve mesleki alanda, arastirmacilar siirekli olarak
gelecek i¢in en iyi performans gosterenleri belirlemek igin etkili yontemler bulmaya ¢alisiyorlar. Bu
alanlar, diinyadaki bircok toplumda, sinirli finansal kaynaklara kars1 bagsariya ulagsmak icin yiiksek
diizeyde rekabetle iliskilendirilmektedir.

Kiiresel dl¢ekte elde edilen bagarilar goz oniinde bulunduruldugunda 6zellikle 1960-1970 yillarinda
diinyanin ¢ogu iilkesinde olimpiyat gibi biiyiik organizasyonlarda iilkelerini temsil edebilecek, belirli
branglarda yetenege sahip ¢ocuk ve genclerin tespitine iligkin birbirinden yontemler gelistirme yoluna
gidilmigtir.

COCUKLARDA YETENEK SECIiMi

Yetenek Kavrami

Yetenek kavrami son donemlerde sosyoloji, psikoloji ve pedagoji gibi bilim disiplinlerinin odaginda
bulunan ve tartisilan bir kavramdir. Spor biliminde de diger bilim disiplinlerine dayanarak yetenek
kavramina bir tanimlama yapilma g¢abasi s6z konusu olmaktadir (Muratl, 2007).

Sporda yetenek, genetik olarak belirlenmis ve bir¢cok ¢evresel kosuldan etkilenen ve etkili bir sekilde
belirlenmesi zor olan 6zellikler olarak ifade edilmektedir (Elliott vd., 1989).

Giinlimiizde yetenekli bireylerin potansiyellerini ger¢eklestirmeleri i¢in uygun destek ve antrenmanin
gerekli oldugu kabul edilmektedir. Bu nedenle, 6zellikle yetenekli cocuklarin veya geng sporcularin
erken teshisi, hem arastirmacilar/antrendrler hem de sporcular i¢in giderek daha 6nemli bir husus
haline gelmistir.

Elit sporcu performansinin temelini olusturan nitelikleri ve kriterleri anlamak ve sporcularin yetenek
gelisimini kolaylastirmak amaciyla 1950'1i yillarda baslayan yetenek se¢imi ve yetenek gelistirme
programlarinda Sovyetler Birligi, Dogu Almanya, Romanya ve Bulgaristan gibi dogu blogu tilkelerinin
onde gelen basarili iilkeler oldugu bilinmektedir.

Daha yakin zamanlarda, Avustralya ve Fransa gibi Batil: iilkeler, 6zellikle kii¢lik Olimpik Sporlarda
biiyiik basar1 elde eden yetenek belirleme ve gelistirme sistemlerini uygulamaya koymustur (Prescott,
1999).

Yetenek Secimi ilkeleri ve On Kosullar

Gegmiste ve hatta giinlimiizde ¢ogu bati iilkesinde, bir gencin bir spora katiliminin ¢ogunlukla
gelenege, ideallere, bir sporun popiilaritesine gore katilma istegine, ebeveyn baskisina, bir lise
O0gretmeninin uzmanligina, spor tesislerinin yakinligi vb. ¢evresel etmenlere gore sekillendigi ileri
siiriilmiigtiir.

Sevim (1995) spesifik bir spor brangina baglama yasinin ve bu bransta sporcunun en verimli olacagi yas
araliginin tespiti ve verimli bir antrenman siireci ile olas1 ulusal ve uluslararasi diizeyde basar1 elde
edilebilecegini ortaya koyan bir¢cok bilimsel arastirmanin varligina dikkat ¢gekmistir.

Diindar (2015) sporda yetenek se¢iminde degerlendirilebilecek, daha sonra gelisim i¢inde gerekli olan
bazi verim faktdrlerini asagidaki gibi siralamistir;

Boy ve Viicut Agirligi: Bazi bilimsel arastirmalar sporcularin boy ve viicut agirliginin yiiksek diizeyde
spor verimine ulagmalar1 agisindan dnemli olduguna isaret etmektedir.

Kosma Hizi (Siirat): Diinya genelinde en hizli kosucularin (sprinterler) sporsal gelisimleri
incelendiginde bu sporcularin ¢cocukken de ¢ok hizli kostuklari tespit edilmistir.

Dayaniklilik: Uzun mesafe kosu yetenegi, bazi ¢ocuklarin sahip oldugu gercek veya potansiyel
dayanikliligin bir gdstergesidir.

Koordinasyon: Jimnastik, buz pateni, vb. teknigin 6n planda oldugu sporlarla ugrasan ¢ocuklarin veya
geng sporcularin oncelikle hareketleri 6grenme konusunda iyi bir yetenege sahip olmalar1 gerekir.
Oyunlarda Yetenek: Oyun esnasindaki ¢esitli durumlar1 hizli bir sekilde analiz etme ve bunlara gore
hareket etme, gelismeleri tahmin etme ve bunlara dogru yanit verme becerisi belirleyici verimlilik
faktorii olarak kabul edilmektedir.

Atletik Beceriler: Yarigmalarda miikemmel performans gosteren ve okullar arasi yarigmalarda
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kazanmasalar bile iyi bir izlenim birakan ve belli bir yetenege sahip olduklarini gésteren tiim
Ogrencilerin verileri kaydedilmeli ve daha sonra ¢esitli spor kuliiplerine yonlendirilmelidir.

Cocuk ve genclerde sporda yetenek secimine 6n kosul olusturan etkenler asagidaki gibidir (Oral,
Savucu ve Bakan, 2017);

Genetik olgiimler

Viicut kompozisyonu

Antropometrik dlgiimler

Kemik yasinin belirlenmesi

Sporda Yetenek Se¢imi Siniflamasi

Sporda yetenek tiirii statik ve dinamik olmak iizere iki gruba ayrilmaktadir (Aktepe, 2013);

Statik Yetenek: Bu yetenek tiirlinli savunan goriise gore spor basarisinin kalitimla belirlendigi ileri
stiriilmektedir.

Dinamik Yetenek: Bu yetenek tiiriinii savunan goriis ise kalitimsal 6zellikler ile ¢evre sartlarinin
iligkisinin sportif yetenegi etkileyen faktorler oldugunu belirtmektedir.

Sporda yetenek se¢imi ise dogal veya bilimsel olarak yapilabilir. Dogal se¢im ydntemi, spor yapmaya
baglayan sporcular arasinda yetenekli olanlarin belirlenmesi siirecini kapsarken, bilimsel se¢im
yontemi ise belirli bir spor dalina 6zgii performans diizeyini belirleyen parametreler dlgiilerek
bireylerin spor dallarina yonlendirilmesi siirecin ile iligkilidir.

Yetenek ve Beceri lliskisi

Yetenek kavrami spor bilimi sozliiglinde “belli bir alanda normalin {izerinde, ancak heniiz tam olarak
gelismemis Ozellikler biitiinlidiir” seklinde tanimlanmigtir. Ayni zamanda yetenegin zeka kavrami ile
sik sik iligkilendirildigi vurgulanmistir (Aktepe, 2013).

Beceri ise bireyin motorsal davranisini baskin olarak belirleyen bir 6zellik olarak tanimlanmistir.
Cogu zaman karmasik spor hareketlerini ifade ederken kullanilan beceri kavrami olduke¢a karmasik bir
yone sahiptir.

Sevim (2002) beceri kavraminin iki gruba ayrildigini ifade etmistir;

Genel beceri: Her spor dali i¢in gegerli olan genel viicut koordinasyonunu ilgilendiren beceridir.

Ozel beceri: Spesifik bir spor dalina iliskin 6zellikleri kapsayan, spor aktivitelerinde uygulanan bazi
teknik-taktik ve benzeri hareketleri iceren koordinasyon tiirtidiir.

Cocuklarda Yetenek Secimi Asamalari

Kapsamli bir yetenek tespitinin birkag yil i¢cinde {i¢ ana agsamada gerceklestirilebilecegini ifade
edilmistir (Bompa, 1994);

Yetenek se¢iminin birincil agamasi: Cogu durumda ergenlik dncesi donemde 3-10 yag araliginda
gerceklesir ve bu asamada bir hekimin ¢ocugun sagligi ve genel fiziksel gelisimi ile ilgili bir gelisim
bozuklugunu veya nihai hastaligini tespit etmek icin tasarlanmistir

Yetenek se¢iminin ikincil agsamasi: Se¢imin en dnemli asamasini temsil eder. Bu agama, hali hazirda
organize egitim almis genglerde kullanilir. Tkincil segimde kullanilan tekniklerde, viicut zaten belirli
bir sporun 6zelliklerine ve gereksinimlerine belirli bir uyum diizeyine ulasmis olmasindan &tiirii
biyometrik ve fizyolojik parametrelerin dinamiklerini degerlendirmelidir.

Yetenek seciminin final agamasi: Bu asama daha ¢ok milli takim adaylariyla ilgilidir. Cok ayrintili,
giivenilir ve bir sporun dzellikleri ve gereklilikleri ile yiiksek oranda iliskili olmalidir. Incelenmesi
gereken ana faktorler sunlardir: sporcunun sagligi, antrenmana ve yarigsmaya fizyolojik uyumu, stresle
basa ¢ikma yetenegi ve en onemlisi, daha fazla performans gelistirme potansiyeli.

Yetenek Secimi Testleri

Sporda kullanilan genel test tiirlerini asagidaki gibi siralanmistir (Oral, Savucu ve Bakan, 2017);
Zaman Testleri: Bu testler belirli bir zaman aralifinda belirli bir aktiviteyi belirli bir derecede
tamamlama iizerine yapilan testleri kapsar.

Mesafe Testleri: Bu testlerde belirli bir spor ekipmaninin (cirit, ¢ekig giille vb.) ne kadar uzaga
firlatilacaklar1 veya sporcularin ne kadar uzak ya da yiiksege sigrayacaklar1 ol¢iilmektedir.

Hassaslik ve Isabet Testleri: Belirli mesafeden belirlenmis bir hedefe atis yapilan testlerdir (Futbolda
penalt1 vb.).

Gii¢ ve Cabukluk Testleri (Performans Testleri): Cabukluk testlerinin amaci sporcularin viicut yonii ve
pozisyonlarini hizli bir sekilde degistirebilme kabiliyetlerini 6lgmektir.

Sprint Testleri: Sprint kosusu ve antrenman siireglerinde viicudun hizli bir sekilde yer degistirmesi
amaglanir.

Viicut Hareketi ve Ritim Testleri: Bir hareket dizisinin zamana karsi seri bir sekilde tamamlanmasi
Olgiiliir.

Form Testleri: Cesitli hareket beceri standartlarina iligskin sporcu performansinin énceden hazirlanmis
formlar ilizerinde iyi-orta-kotl seklinde dereceler 6zelinde degerlendirilmesi siirecini kapsar.
EUROFIT Test Bataryasi

Okul cagindaki ¢ocuklarin fiziksel uygunluk 6l¢iimlerini standardize ederek tiim spor arastirmalarini
yapmak i¢in i¢erisinde 7 farkli yetenek se¢imi testinin yer aldigt EUROFIT adl1 bir test bataryasi
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geligtirilmistir.

FitnessGram Test Bataryasi

Cocuklarda motor performans parametrelerinin basit 6l¢iim yontemleri kullanilarak belirlenmesini
amaglayan Fitnessgram Test Bataryasi ilk olarak 1977 yilinda Charles L. Sterling tarafindan
gelistirilmistir.
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Toplumlarin ekonomik ve sosyal yonden uygarlik seviyesine erigebilmesi fiziksel ve zihinsel bakimdan
giiclii, yetenekli ve saglikli nesillerin var olmasiyla miimkiin olmaktadir. Bu durum teknoloji ile
birlikte insanin zihinsel ve fiziksel yapisinin 6nemini ortaya koymaktadir. Toplumun uygarlik
seviyesine erismesinde insanin is giicii temel unsur olarak bulunmaktadir. Insanlarin is performansinin
fiziksel ve mental fonksiyonlar bakimindan en st diizeyde tutulmasi, insanin beslenme durumu ile
yakindan ilgili olmaktadir. Bu kazanim i¢in insanlarin ilk olarak aile durumundan baslayip yeterli ve
dengeli beslenmenin kazandirilmasi ve bireye dogru beslenme aliskanliginin kavratilmasi
gerekmektedir (Hasipek ve Siiriiciioglu 1994).

Beslenme insanin yasamini idame ettirebilmesi, sagligin korunmasi biiyiimenin gergeklesmesi i¢in
disaridan besin alinmasi siirecini igermektedir. Bilim olarak beslenme ise, bu besinlerin 6zelliklerini
organizma igerisindeki islevlerini, fiziksel ve kimyasal yapilarini besin 6gesinin iiretim ve tiikketim
agamalarini ve besin kalitesi ile ilgili 6zellikleri konu edinmektedir. Bunun yaninda farkli cinsiyet ve
yas Ozelliklerinin, is ve caligma prensipleri farkli olan insanlarin beslenme ile ilgili planlamalar
yapilmasini da saglamaktadir (Baysal, 2012).

Cocuk gelisiminde etkili olan ¢evresel etmenlerden olan beslenme, sagligin korunmasi, yasamin
devami ve biiylime gelisimi i¢in besinlerin kullanilmasi olarak tanimlanmaktadir. (Mahan, 2008). Tiim
yas donemleri igerisindeki bireyler i¢in 6nemli olan beslenme 6zellikle cocuklar i¢in gelisim
ozellikleri agisindan oldukg¢a 6nemli bir kavram olarak agiklanmaktadir. Bununla birlikte farkl
gelisim alanlarinin dénemsel siirecinde olan ¢ocuk bu dénemde kazanacagi saglikli beslenme
davraniglarin1 yasam boyu siirdiirebilecektir (Baysal, 1998).

COCUK VE BESLENME

Tiim canlilardaki yasam devamliliginin saglanmasi acisindan beslenme vazgegilmez bir unsur olarak
agiklanmaktadir. Buna gére Diinya Saglik Orgiitii beslenmeyi; yasamin devaminin saglanmasi, saglhigi
koruma ve gelistirmenin saglanmasi amagclartyla besin tiikketiminin ger¢eklestirilmesi olarak
tanimlamaktadir (WHO, 2017).

Bireyin beslenme 6zellikleri hayatin tim donemlerinde genel saglik yapisinin temelini olugturur.
Hamileligin son dort aylik dilimi ile dogumdan sonraki bir yil i¢erisinde merkezi sinir sisteminin
yapisal gelisimi biiyiik oranda (%95) tamamlanmaktadir. Bu sebepledir ki ¢ocuklarda beslenme anne
karnindan itibaren 6nem kazanmaktadir. Ayrica ¢ocugun okul dncesi dénemdeki yetersiz ve dengesiz
beslenme yapisi ileriki yillarda yiiksek kan basinci, kardiyovaskiiler rahatsizliklar ve obezite gibi
hastaliklar i¢in risk durumu olusturmaktadir (Mahan, 2008).

Cocuklarda Besin Ogeleri

Beslenmenin ¢ocuklar lizerindeki amaci incelendiginde; temel olarak gelisim ve saglikli biiyiime
6zelliklerinin tamamlanmasi olarak agiklandig: gériilmektedir (Baysal, 2004). Dengeli ve yeterli bir
beslenme diizeyine erigebilmek icin ihtiyag¢ olan besin 6gelerinin genel olarak alt1 grupta toplandigini
ifade edebiliriz (Bkz.Sekil 9.1). Bu besin 6geleri; Karbonhidratlar, Yaglar, Proteinler, Mineraller,
Vitaminler ve Su olarak siralanmaktadir. insanin viicuduna gereksinim duydugu tiim besin &gelerini
almasi bireyin saglikli bir biilylime oranin saglanmasina ve temel motorik 6zelliklerle birlikte saglikli
bir viicut yapisi kazanmasina neden olacaktir.

Cocukluk déoneminde organizmanin ihtiya¢ duydugu enerji gereksiniminin % 10-20 araligini1 protein
depolarindan, %50-60 araligin1 karbonhidrat depolarindan ve %25-35 araligindaki oran1 da yag
depolarindan saglamaktadir. Cocuklarin giinliik titketmesi gerekli olan besin diizeyi dort besin grubu goz
Oniine alinarak planlanmaktadir. Besinler; siit grubundaki besinler, et, yumurta, kurubaklagil grubundaki
besinler, sebze, meyve grubundaki besinler, ekmek ve tahil grubundaki besinler olarak
siniflandirilmaktadir. Okul ¢ag1 cocuklari i¢in enerji ve besin 6geleri ihtiyacimi karsilayan giinliik
besinin yaklagik oranlar1 Tablo 9.2’de ifade edilmistir (Bkz. Tablo 9.2);

Proteinler

Proteinler, hiicre biiyiimesi ve gelismesinde, bagisiklik sisteminin giiglenmesinde, metabolizmanin
calismasinda, kas, kemik ve kan hiicrelerinin olusmasinda 6nemli besin 6geleridir. Ayrica protein
eksikligi zeka gelisiminden pek ¢ok saglik sorununa neden olabilmektedir. Cocuklarda protein ihtiyaci,
yetiskin bireylerdeki gibi yalniz doku tamiri ve yapilandirilmasi i¢in degil, viicudun biiyiimesi ve
gelismesi i¢in de gerekli olmaktadir.

Canlilarda organizmanin temelini hiicreler olusturmakta, hiicrelerin temelini ise proteinler
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olusturmaktadir. Viicudumuzdaki protein miktar1 viicut agirliginin yaklasik %20’si kadardir. Bu
bakimdan su bileseninden sonra viicudumuzda en fazla protein bulunmaktadir. Proteinlerin gérevlerini
siraladigimizda ilk olarak biiyiime gelisme {izerine olumlu katkis1 gelmektedir. Viicudumuzdaki 6lii
hiicrelerin yenilenmesi ve onariminda, sa¢ ve tirnaklarin uzamasinda, viicudun mikroplara kars1
direngli olmasinda ve zihinsel gelisimde olduk¢a 6nemli gorevleri bulunmaktadir. Protein amino
asitlerden olugan, nitrojen igeren bir bilesik sinifidir.

Karbonhidratlar

Karbonhidrat, karbon, hidrojen ve oksijen atomlarindan olugsmaktadir. Karbonhidrat hayvan ve insan
organizmasinda glikojen, bitkilerde ise seliiloz ve nisasta olarak depo edilirler (Giines, 2015). Enerji
saglamak karbonhidratlarin baglica gorevi arasindadir. Aragtirmalarda saglikli bir yetiskin bireyde
karbonhidrat miktar1 % 1’in altinda oldugu belirtilmektedir (Tayar ve ark., 2011). Karbonhidrat yap1
agisindan {i¢ siniflamada agiklanmaktadir. Monosakkaritler, disakkaritler, polisakkaritler olarak ifade
edilmektedir (Gilines, 2015; Zorba, 2000).

Karbonhidratlar baglica seker, nisasta, meyve - sebzelerde bulunan lifler olarak ag¢iklanabilmektedir.
Karbonhidratlar makro besin d6gelerinden biri olup viicudun enerji ya da kalori elde edebilmesini
saglayan besin 6gesidir. Karbonhidrat bilesen olarak kimyasal formiiliinde baslica elementlerden olan
karbon, hidrojen ve oksijeni icermektedir. Biitiin karbonhidratlar kalori igermektedir.

Yaglar

Yaglar viicut fonksiyonlarini yerine getirme ve organlara koruyucu etki iistlenme gorevlerini yerine
getirmektedir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ve Besin Tarim Orgiitii (FAO) ve tarafindan dnerilen
oranda giinliik enerji miktarinin %15-20’sini yaglardan alindigidir. Organizma igerisinde seker suda
¢Oziiniirken A,D,E,K vitaminleri de yaglar i¢cinde ¢dziinerek kan dolagimiyla taginmaktadir. Yaglar bu
vitaminlerin viicutta kullanimini saglamaktadirlar. Yaglar yag asitleri bilesenlerinden meydana
gelmektedir. Yag asitleri bilesenleri linolenik asitin viicudumuzda sentezlenmedigi i¢in viicut
fizyolojisinde olmazsa olmaz yag asitlerindendir. Yag asitleri gelisme ¢agindaki cocuklarda biiylimeyi
dogrudan etkilemekte, yetigskinlik doneminde saglikli cilt i¢in fonksiyon {istlenmektedir. Terim olarak
yag, lipid, yag, kolesterol, yag asidi, trigliserit, lipoprotein, hidrojenasyon, omega-3, trans yag asitleri
ve daha bir ¢ok kavram ile karakterize edilmektedir (Duyff, 2003, s. 54).

Vitaminler

Insanda gelisme ve saglikl1 biiyiimenin olusmasi i¢in gerekli olan besin 6gelerinden bir tanesi de
vitaminlerdir. Vitaminlerin viicut sagliginin korunmasi ile sinir sisteminin tiim aksiyonlarina kadar
bir¢ok gdrevi bulunmaktadir. Ayrica vitamin organizma icerisinde iiretilememektedir. Bu sebepten
dolay1 her zaman besin yoluyla digaridan alinmasi gerekmektedir. Vitaminler yagda eriyen ve suda
eriyen vitaminler olmak {izere iki tiirde incelenmektedir (Giines, 2015).

Vitaminler biiylime gelisme ve sagligin korunmasi i¢in spesifik fonksiyonlar meydana getiren, iliskili
olmayan organik bilesikler grubudur. Bunlara, nispeten az ihtiya¢ duyariz fakat bunlar olmadan
aldigimiz diger besinlerden geregi gibi faydalanamayiz. Vitaminler esasen kimyasal reaksiyonlarda
hizlandirict (katalizor) olarak gorev yaparlar. Enerji salimi, doku ingas1 ve metabolik diizenleme igin
zorunludurlar. Vitaminler yagda ¢6ziilenler ve suda ¢oziilenler diye ikiye ayrilir. Yagda ¢oziilenler A,
D, E, K yaglar i¢in olan sindirim bolgesi baglarindan emilir. Bu vitaminler viicutta yiiklenir ve asir1
alim toksik birikmeye sebep olabilir. B kompleks vitaminleri ve vitamin C suda ¢6ziilebilirdir. Su ile
yan yana olan sindirim boélgelerinden emilir. Bu vitaminlerin fazlasi viicuttan iirin ile atilir fakat
bunlarin bazilari i¢in vitamin toksikligi rapor edilmistir. Tablo 14.4 ¢esitli vitaminleri ve RDA’y1, iyi
diyetsel kaynaklari, 6nemli fonksiyonlari ve eksiklik belirtileri ile her birinin toksik durumlarini
gosterir.

Mineraller

Mineraller dogada bulunan hayvansal ve bitkisel iiriinlerin i¢erisinde bulunmayan elementler olarak
tanimlanmaktadir. Mineral insan organizmasina bitki yapilarindani hayvansal gidalardan ve su yoluyla
dogrudan viicuda alinmaktadir (Erdogan, 2009). Bitkisel doku ve hayvansal dokuda farkli diizeylerde
mineral bulunmaktadir. Bu dokular 6500 °C sicakliga kadar 1sit1ldigin da agiga su, karbondioksit ve
beyaz bir yapi1 ¢ikar. Bu yapiya kiil denilmektedir. Baz1 besinlerde kiil orani fazla olup bazilarinda ise
az olmaktadir. Insan viicudunun %4’ ile %6°s1 kadarin1 mineraller olusturmaktadir. Insan viicudu
icerisinde mineral yapilari birbirine bagli veya ayri oranlarda viicut sivi yapisinin dengelenmesinde ve
organlarin verimli ¢alismasina kadar birgok gorev listlenmektedirler (Yaman, 2017).

Su

Insan viicudunun %60 ve daha fazlasini olusturan su; yasam faaliyetlerinin ve hayati fonksiyonlarmnin
siirdiiriilebilmesi i¢in gerekli olan en temel besin kaynagidir. Su, viicut 1sis1n1 korumaya, viicut yagini
metabolize etmeye, sindirimin gergeklesmesine, organlarin korunmasina, besinleri tasimaya ve
toksinleri viicuttan atmaya yardime1 olur. Su dengesi, hipotalamusta bulunan fizyolojik kontrol sistemi
tarafindan %1’den daha az toleransla siki bir sekilde diizenlenir. Viicut suyu homeostazi, renal (bobrek)
ve renal olmayan (bdbrek dis1) su kayiplarinin uygun su alimi ile dengelenmesiyle saglanir. Su tipik
olarak toplam viicut agirliginin % 50-70'ini olusturur. Su, viicut i¢erisinde yiiksek diizeyde bulunmasina
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ragmen viicuttaki toplam su oraninin %1°den bile yiiksek kayb1 sagligimizi olumsuz etkiler. Ozellikle,
egzersiz sirasinda su/s1vi kayiplar: hem saglik hem de performans agisindan énemli bir etkendir.
Bebeklik Doneminde Beslenme

Yasamin ilk yili igerisinde ilk alt1 aylik siirecte temel besin kaynagi anne siitii olarak kullanilmaktadir.
Alt1 ayin devaminda ise ¢ocuklara ek besinlerin verilmesine baslanmalidir. Gelisimdeki bireysel
farkliliklar ilkesi uyarinca kati besine gecis sirasinda ¢ocuklar arasinda farkliliklar gériilebilmektedir.
Kati besinlere gecis i¢in bebegin néromiiskiiler, sindirim, bosaltim ve immiin sistemin gerekli
olgunluga erigsmis olmasi gerekmektedir. Bir yagina gelen ¢ocuk ailesi ile birlikte yemek masasindaki
besinleri tiikketebilecek duruma gelebilmektedir (Cavusoglu, 2013).

Okul Oncesi Dénemde Beslenme

Okul 6ncesi donem c¢ocuklarin beslenme durumu agisindan besin 6gelerine karsi tutum olusturdugu
donem olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Cocuklar bu donemde oyun etkinliklerinde sikg¢a vakit
gecirdikleri i¢in ve oyun donemi igerisinde olduklari i¢in sik sik dikkatinin dagildigi goriilmektedir.
Yemek yeme sirasinda da ¢ocugun sik sik dikkati dagilmaktadir. Bu dénemde ¢ocuk 6zellikle sebze
tilketiminden ve besinlerin karistirilarak yenmesinden hosnut olmazlar. Bu dénemde ¢ogunlukla segici
yemek yeme davranisi goriilmektedir.

Okul Cag1 Doneminde Beslenme

Okul ¢ag1 ¢ocuklarin fiziksel aktivite ile karakterize olan enerji seviyesini ders ve okul aktivitelerine
ayirdigi donem olarak agiklanabilmektedir. Bu dénemde ¢ocuk iizerindeki yeterli ve dengeli beslenme
aliskanlig1 fiziksel bliylime i¢in oldukca dnemli goriilmektedir (Kiigiikkdmiirler, 2012). Bu donemde
¢ocuklar hizli bir gelisim izlerken ailesinden uzaklasip okul ¢evresi ile daha fazla iletisim kurmaya
baglamaktadir. Sonug olarak bu durum okul ortaminda farkli yeme aligkanligi, para harcama istegi ve
kontrolsiiz besin tiiketimi aligkanliginin olusmasini ortaya koymaktadir. Dénem igerisinde beslenme ile
ilgili cocuklar uyarim ve yonlendirmeye maruz birakilmadiklarinda saglik sorunlari
yagayabilmektedirler. Ayrica kisilik gelisimi acisindan bu donem ergenlik donemi dncesi kimlik
edinme davraniginin kazanildigi dénem olarak da bilinmektedir. Bagimsiz olma ¢abasi, grup tarafindan
kabullenme gibi farkli ¢aba igerisine girip dig goriiniis kaygis1 bu donemde yasayabilirler. Bu donemde
Ogiin yapisi degisebilir ve ¢ocukta disarida yemek yeme istegi artar, bu donem igerisinde fast food tarzi
beslenme aligkanlig1 belirgin bir bigimde ortaya ¢ikmaktadir (Demirsezen ve Cosansu, 2015).
Ergenlik Doneminde Beslenme

Cocukluk donemi sonunda ergenlik donemi baslamaktadir. Bu donem fiziksel biiyiime ve gelismede
hizli bir degisimin oldugu dénem olarak adlandirilmaktadir (Spark, 1998). Ergenlik déneminde
¢ocuklarin beslenme yapisi birgok faktorlerden etkilenmektedir. Bu donemde viicuttaki fiziksel
degisiklikler, kalitim 6zellikleri ve yasam bi¢imi bireyin saglikli ya da sagliksiz besinlere
yonelmesine neden olmaktadir.

Obezite saglik sorununa yakalanma prevalansi diinya genelinde yaygin olarak artmakta olup, 6zellikle
adodlesan gruplarda 6nemli bir saglik problemi olarak ¢ocuklari etkilemektedir. Ergenlik donemi
igerisinde fast food tiiketiminin artmasi, paketli gidalarin agir1 tikketimi, sebze ve meyve besinlerinin
tercihlerinin azalmasi, besin icerigi diisiik enerji igerigi yliksek besinlerin tercih edilmesi ergen
¢ocugun bu hastaliga yakalanma riskini arttirmaktadir. (Erdogan, 1998; Spark, 1998).
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UNITE ADI Cocuklarda Yiizme
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YAZAR  Doc.Dr. YALIN AYGUN

Yiizme, diinyadaki en popiiler sporlardan biridir. Diger sporlarin aksine, yiizme, fiziksel etkinlik ve
rekabet amaglarindan 6nce giivenlik saglamak i¢in 0gretilen bir yasam becerisidir. Yiizme, her yasta
onemli bir fiziksel etkinlik olarak kabul gorse de, genellikle cocuklarin gelisim alanlarina,
sagliklarina ve sosyal yagamlarina hitap ettiginden bu yas grubunda daha da 6nem kazanmaktadir.
Arastirmacilar, yiizmeyi viicuttaki cogu kasin kullanildig1 “hepsi bir arada fitness paketi” olarak
tanimlamistir (Howells & Bowen, 2016). Buna ek olarak, ¢ocuklar i¢in ylizmenin fayda sagladigi
gelisim alanlar1 gii¢, denge ve iyi olus/esenlik (well-being) olarak kabul gérmektedir (Weinberg &
Daniel, 2015); ¢iinkii kaba motor becerileri bu yasta hala gelismektedir (Diener & Lucas, 1999; R.
Weinberg et al., 2000). Ozellikle iyi denge, yiizmede ¢ocuklar i¢in gelistirilmesi gereken 6nemli bir
beceridir. (Gould & D. Weiss, 1985), yetiskin yiiziiciilerin viicutlarinin batmasina neden olabilecek
aerodinamik bir viicut pozisyonu ve tutarli bir kalca doniisiinii elde etmelerinin zor oldugunu
savunurken, erken yaslarda bu beceriyi gelistirmenin daha kolay oldugunu 6ne siirmektedir. Yapilan
arastirmalara gére ¢ocuk hedef grubu i¢in ylizme 6gretimi onlarin fiziksel uygunluk seviyesini artirir,
0z disiplini 6gretir, diger ¢esitli etkinlikler i¢in gerekli olan spor becerilerini kazandirir ve kendilerini
ifade etmeleri ve sosyal etkilesimleri i¢in araci olur (Aygiin, 2016)

COCUKLARDA YUZME EGITiMi

Antrendrler bireysel sporcunun antrenmanini planlamak ve ulasilan hedeflerin ve basar1 zaman
cizelgelerinin kaydini tutmak i¢in bireysel hedef belirleme ve degerlendirme kayitlar1 tutmalidirlar.
Hedeflerin degerlendirilmesinde agagidaki sorulara cevap aranmalidir (ASA, 2013; Maschinen et al.,
2004):

Bir hedef ifadesi yazildi m1?

Hedef, ¢ocugun ihtiyag¢larini yeterince karsiliyor mu?

Hedef olumlu bir sekilde belirtilmis mi?

Hedef bagka kimsenin degil de cocugun hedefine mi odaklaniyor?

Hedef, cocugun ona ulasmak i¢in ¢alismak isteyecegi kadar 6nemli mi?

Hedef ¢ocugun hayatini nasil farkl: kilacak?

Cocuk hedefe dogru ¢alisirken hangi engellerle karsilasabilir?

Antrenoriin almasi gereken riskler nelerdir?

Cocuklarda Yiizme Egitiminin Planlanmasi

Cocuklarda iyi bir yiizme egitim programinin planlanmasinda su unsurlara dikkat edilmesi gerekir
(ASA, 2014; Gould & D. Weiss, 1985; Maschinen et al., 2004):

Havuz en iyi avantaj olarak kullanilmali

Istasyonlar ¢cocuklarin yetenegine gore diizenlenmeli. Ornegin renk kodu yetenek gruplar gibi (Yesil
Acemi; Mavi Caylak vb.)

Cocuklar, program veya etkinliklerdeki degisikliklerden haberdar edilmelidir.

Cocuklar birbirleriyle tanistirilmali ve egitim ortamlarina yonlendirilmelidir

Beceriler olabildigince sik gosterilmelidir

"Eglence" egitimin odaginda olmali ve bir oyun yaklasimi kullanilmalidir

Her egitim programinin bir boliimii grup etkinligine ayrilmalidir

Bir etkinlik 1yi gidiyorsa, ilgi yliksekken aktiviteyi durdurmak gerekmektedir.

Egitim basladiktan sonra takima bir ¢ocuk katilirsa, s1g suda beceri degerlendirmesi yapilmalidir.
Cocuklarda Yiizme Egitiminde Antrenér-Katilimci Oranlan

Her yiizme havuzu, Normal isletme Prosediiriinde belirtilmesi gereken, havuzun boyutuna ve
gerceklesen aktiviteye uygun belirlenmis bir maksimum yilizme kapasitesine sahip olmasi gerekir.
Antrenor-katilimei1 oranlar1 20: 1'i gegmemeli ve ¢ogu durumda ilkokul grubu ¢ocuklarda bu oran daha
az olmalidir (ASA, 2013).

Cocuklarda Yiizme Egitiminde Kullanilan Ekipmanlar

Tim ¢ocuk yas gruplari igin uygun yiizme ekipmanlar: gereklidir. Antrendr olarak, egitim ve yarigma
i¢in kabul edilebilir ve kabul edilemez spor ekipmanlari listelenmelidir. Egitim ve yarigsmalar
sirasinda belirli tiirdeki ekipmanlar1 giymenin avantaj ve dezavantajlar tartisilmalidir (ASA, 2013;
Maschinen et al., 2004). Bu ekipmanlardan en popiiler olanlari sunlardir: Bone, Yiizme Go6zIiigii, Burun
Klipsler, Dokunmatik Pedler, Hiz Saati, Zamanlama Cihazlari, Sirtiistii Bayraklari, Yiizme
Yardimcilari.
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Cocuklara Yonelik Yiizme Egitiminde Havuz Ortaminin Hazirlanmasi

Yiizmeden Once, alanin giivenli ve nesnelerden arindirilmis oldugundan emin olmak ¢ok énemlidir.
Yiizme yardimcilar: ve diger tiim havuz ekipmanlar1 belirlenmis bir yerde olmalidir. Havuz alaninda
herhangi bir ekipman veya esya birakilmamalidir. Cocuk yas grubu katilimcilar genellikle halka agik
bir havuzda antrenman yapar, bu nedenle ¢ocuklarin antrenman amaciyla kendilerine tahsis edilen
belirlenmis alanlarin/seritlerin farkinda olmalar1 6nemlidir. Cocuk yas grubu katilimcilar ytizmek i¢in
Ozel tesislere ihtiya¢ duymasa da, giivenlik nedeniyle bazi modifikasyonlar ve uyarlamalar gerekli
olabilir (ASA, 2013). Asagidakiler, bir ylizme antrenman seansi planlarken géz 6niinde bulundurulmasi
gereken gerekli faktorlerdir (ASA, 2013, 2014; Maschinen et al., 2004):

Havuz i¢inde ve ¢evresinde mimari bariyerler

Girigler

Kapilar

Tuvalet ve duslar

Soyunma alan1 veya soyunma odalart

Havuz ¢evresi ve tabani

Su derinligi ve durumu

Su ve hava sicaklig1

Merdiven, basamaklar, merdivenler ve rampalar

Aydinlatma

Acil durum/eylem planini

Pano, uyari ve yonlendirme tabelalari

Cankurtaranlar

Seans1 gozlemleyen bir goniillii gdzciiniin tayini

Cocuklarda Yiizme Beceri Ogretimi

Suyun Tanitilmasi ve Havuz Ortamimma Uyum

Nasil kara sporlarina yeni baslayan ¢ocuklar i¢in motor beceri gelisimi ilk hayati adimsa, ylizmeye
alisma ve suya uyumda da yeni baslayan ¢ocuk yas gruplari i¢gin motor beceri gelisimi ilk kritik
agamadir. Bu asama, suya zihinsel uyum, suya giivenme, dikey doniis, yana doniis, kombine doniisler,
yukari itme, denge, sabitlik, tiirbiilansli kayma, basit ilerleme ve temel sirt vurus becerilerini
etkinlikler, eylemler ve oyunlar yoluyla kazandirilmasini icerir. Bu beceriler rahat bir sekilde
uygulandiginda, ¢ocuk artik suda giivendedir ve ylizmesini gelistirmek i¢in tiim temel becerileri elde
ettigi on goriilmektedir (ASA, 2014; Maschinen et al., 2004).

Yiizme Stillerinin Ogretilmesi

Herhangi bir yiizme programinin temel hedeflerinden biri, tiim yiiziiciilere dort stile ait vuruslarda
(stroke) 1yi ylizme teknikleri gelistirme firsati saglamaktir. Bu boliim boyunca dort stile ait vurusun
viicut pozisyonu, bacak hareketi, kol hareketi ve nefes alma yonlerine bakilacaktir (Giindogdu & Aygiin,
2018).

Serbest Stil: Serbest stil, tiim rekabet¢i ylizme vuruslarinin en hizlist olarak kabul edilir. Vurus eylemi,
bacaklarin vurusu boyunca siirekli olarak tekmeleme eylemiyle dontisiimlii olarak ileriye dogru hareket
eden kollari igerir. Yiiziicliniin viicudu, her tam kol dongiisiinden sonra nefes almak i¢in bir tarafa
dondiiriilerek suda yatay ve aerodinamik kalir. Cocuklarda serbest stilde vurma eyleminin 6gretilmesi
ve gelistirilmesi, beceriyi ¢esitli bilesenlerine ayirarak gergeklestirilmelidir. Viicut pozisyonu suyun
ylizeyinde neredeyse tamamen diizdiir. Gozler ileriye ve hafifce asagiya bakar. Bu teknikte bacak
vurusu kalgalarda baglar ve devinimi viicut pozisyonunu horizontal (yatay) diizlemde tutmaya yardimci
olur. Dizlerde hafif bir biikiilme vardir ve kalgalara dogru hafif egim, vurusun suda kalmasini saglar.
Bacak vuruslarinin sayis1 her kol dongiisii i¢in degisebilir. Serbest stil kol hareketinde bes temel evre
vardir: kolun suya girisi, agsagi hafif egimli ileri dogru kolun siiziilmesi, su i¢i tarama, yukari ¢ekis ve
yukari tarama (ASA, 2013; Maschinen et al., 2004).

Sirtiistii Stil: Sirtiisti stil, yiiziin suda olmadigi ve nefes almanin ve kol koordinasyonunun gerekli
oldugu serbest stilin aksine yiiziicliniin kafasini sudan ¢ikardigi i¢in muhtemelen tiim rekabetci vuruslar
arasinda 6gretmesi ve 6grenmesi en kolay olanidir. Dolayisiyla, bu stil genellikle ¢ocuklarda 6gretilen
ilk stillerden biri olarak kabul edilir. Baz1 6grenciler sirtiistii yiizmeyi tercih ederler ¢iinkii yiizleri
suyun disindadir ve nefes almak sorun degildir. Sirtiistii ve serbest stil hareket zinciri bakimindan bazi
benzerliklere sahiptir. Bu benzerlikler, cocuklara asina olabilecekleri bir beceri veya becerinin bir
kismi hatirlatildiginda yararlidir. Sirtiistii stil kol hareketinde bes temel evre vardir: kolun suya girisi,
agagi hafif egimli ileri dogru kolun siiziilmesi, su i¢i tarama, yukari itis ve yukari tarama (ASA, 2013;
Maschinen et al., 2004).

Kurbaga Stil: Kurbagalama, dort rekabet¢i vurustan biridir. Ayn1 zamanda degerli bir hayatta kalma
vurusudur. Kurbagalamada yiizerken, ¢ocuk suda yiiziistli pozisyondadir ve kol ve bacak hareketleri
simetriktir. Kurbaga stilde kol eylemi, bir akim ¢izgisi pozisyonunda toparlanma ile bir disar1
siipiirme, asagi siiplirme, igeri siiplirme ve yukari siiplirme asamalarini igerir. Kurbagalamada bacak
vurusu muhtemelen yiiziiciiler i¢in ustalasmasi en zor vurustur ve biraz zaman alabilir. Bacak hareketi
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eszamanlidir ve bazen "kirbag vurusu” olarak tanimlanir (ASA, 2013; Maschinen et al., 2004).
Kelebek Stil: Kelebek stili genellikle cocugun diger ii¢ stile iliskin temel becerileri olusturmasindan
sonra ogretilir. Kelebek stili, iyi zamanlamaya ve es zamanli kol ve bacak hareketlerine dayanir.
Cocugun suda hareket etmesine yardimci olmak i¢in "yunus" ayak vurusu ad1 verilen itici bir vurus
kullanilir. Cocugun bacaklari bir arada kalir ve ayn1 anda hareket eder. Kol eylemi, her iki kolun su
hatt1 izerinde toparlanmasiyla es zamanli olarak gerceklesir. Cocugun elleri omuz genisligi
dogrultusunda suya girer. Bu stilde kol eylemi: Kolun girisi, disar siipiirme, iceri siipiirme, yukari
siipiirme ve kol kurtarmadan olusur (ASA, 2013; Maschinen et al., 2004).
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Insanoglunun hareket ile diinyayla temas etmesi, diinyay1 tanimas1 ve iletisime gegmesi bebeklik
doneminde baslamaktadir. Boylece insan viicudu bebeklik ve ¢ocukluk dénemlerinde harekete gecer ve
gelisir. Cocugun gelecekteki arkadas iligkilerinin sekillenmesinde aslinda ¢ocukken oynadiklari
oyunlar temel olusturmaktadir. Ciinkii cocuk, oyun sirasinda oyun arkadaslari ile yakin iligki icerisinde
bulunur ve onlarla etkilesim igerisinde yer alir. Cocuklarin oyun yoluyla gelisme gostermesi sadece
sosyal yonden degil ayn1 zamanda psikolojik yonden de gelisme gostermesine olanak tanimaktadir.
Cocuklarin sosyallesmesi iletisimin temeli olmaktadir. Oyun oynayan ¢ocuk akranlari ile iletigim
kurarak sosyallesmekte ve yalnizlik duygusu hissetmemektedir. Bu da ¢ocugu psikolojik yonden olumlu
etkilemektedir. Ayrica oyun oynayan ¢ocuk gurup i¢erinde nasil ve ne sekilde davranmasini, nasil bir
iletisim igerisinde olmasi gerektigini ve kurallara uymay1 6grenmektedir. En 6nemlisi ¢ocuk iletisim
kurabildigi i¢in kendisine olan 6z giivenin olusmasina firsat vermektedir.

iletisim Nedir?

Insanoglunun iletisim seriiveni daha dogmadan anne karninda iken baglar. Annenin hamilelik siirecinde
ve sonrasinda bebekle arasinda kurdugu saglikli ve olumlu iletisim; bireyin ¢ocukluk, genc¢lik ve
yetiskinlik dénemlerinin saglikli olmasinin temel unsurlarindandir. insanoglu, sosyal yasam ve gelisim
alani ¢ok boyutlu bir varlik olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Iletisimin Tanim

Fransizca’dan dilimize gecen ve Fransizca okunusuyla "communication" kelimesi Latince
"communitio” kelimesinin es anlamlisidir. Bunun temelindeki "communis" kavrami, ortak yapilan ve
bir¢cok kisiye ve ya bir nesneye ait olabilen anlamina sahiptir. Bagka bir ifade ile iletisim sozciigiiniin
basit bir mesaj iletmesinden ziyade, bir sosyal etkilesim, paylasim ve degis-tokus hareketlerini
kapsadigini sdyleyebiliriz (Zillioglu, 2003).

iletisimin Onemi ve Amaci

Insanlar ister toplumla birlikte isterse de tek baslarina yasasin, iletisim yardimiyla hedeflerine
ulasabilirler. Iletisimde amag, bilgiyi yaymak, egitmek, eglendirmek hatta kolayca anlamak olsun, asil
yapilmak istenen, digerlerine bilgiyi aktarmak ve onlar etkileyebilmektir.

Sozel Tletisim Becerileri

Giinliik yasantimizda, is ortaminda ve i¢inde bulundugumuz her alanlarda insanlarin kullandigi s6zel
iletisim, beklenmedik bir anda olugmasi, geribildiriminin pratik ve kolay anlasilir olmasindan dolayz,
meslek hayatinda ve sosyal yasamda 6nemli bir iletigim kanali olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Yetim,
2010).

Sozsiiz iletisim Becerileri

Sozsliz iletigim; higbir s6z, anlamli kelime ve ciimle olmaksizin, beden dili, jest ve mimikler
kullanilarak olusan iletisimin bir tiiriidiir. Ornek verecek olursak, tokalasma, el-kol hareketi, kas ¢atma
vb. hareketler bu iletisim ¢esidinin 6zelliklerindendir (Kog, 2012). Bu iletisim tiirii tarih olarak antik
caglar kadar eski olmasina ragmen ve sosyal hayatta her zaman kullanilmasina karsin dnceleri bu kadar
on plana ¢ikmamistir (Cangil, 2004; Kog, 2012).

fletisim Siirecinin Ogeleri

Aslinda iletisim bir dizi asamalar zinciridir (Paksoy, Acar, ve Ozalp, 1998). Bu asamalar yedi (kaynak
-gonderen, mesaj, kanal, kod ¢6zme, kodlama, alic1 ve geri bildirim) unsurdan olusmaktadir
(Selimhocaoglu, 2004; Gibson, Ivancehich, ve Donnelly, 1997).

Kaynak

Kanal

Ileti

Kodlama

Alici

Geri bildirim

Cocuk Ne ister?

Cocuklarin amaci yetigkinler gibi kariyer, unvan ya da para degildir, onlar sadece anlagilmak ve oyun
isterler. Iletisimin dili kabul edilmekten baglar. Hayatin en giizel duygularindan biri, gocuklarin bagka
kisiler tarafindan anlasildigini hissettiginde, suan oldugu konumdan ileriye dogru nasil gelisecegini ve
bulundugu noktadan daha iyi bir yere gelebilecegini diistinmeye baslamasidir (Gordon, 2009).

Cocugun goziinii actig1 andan itibaren ilk iletisim kurdugu kisilerin ebeveynleri oldugu diisiiniildiigiinde,
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ailelerin ¢ocugun iletisim becerilerindeki yeri yadsinamaz. Ciinkii ¢ocuklar sosyal yasamlarinda ilk
olarak ailelerinden gordiikleri davraniglari iletisim tarzlarina yansitirlar. Ailelerinin diger kisilerle
olan iligkilerini dikkatle takip ederler. Empati ile birilerine yardim etme, beraber is yapma gibi
olumlu iletigim becerisi kazanirken, tam tersi olarak bazen catigsma ve yargilama gibi olumlu olmayan
iletisim becerileri de kazanirlar. Aile iliskileri saglikli oldugunda ¢ocuga gereken deger verilir ve
birey olarak kabul edilir.

Sporun Cocugun Sosyallesmesindeki Yeri ve Onemi

Cocuklar oyun oynarken, fiziksel aktivite ve spor yaparken birbirlerini etkilerler. Bu etkilesim
sonucunda bazi kurallar1 6grenirler, kendilerine verilen bir gérevi yapma ve iistlenme bilincini
kazanirlar. Takim sporu ile ugrasanlar, grup olarak hareket etme, ortak kararlar verme gibi yazili
olmayan bazi toplum kurallarini da 6grenirler, bu yazili olmayan kurallar ¢ocugun i¢inde bulundugu
cevre ile diger ¢ocuklar arasinda benimsenmesi ve kabul edilmesi bakimindan kolaylik
saglayabilmektedir.

Cocuklarin Gelisiminde Sporun Faydalar

Spor olgusu; ¢ocuk yas grubunun sosyallesmesine, igtimai yetenek seviyelerinin yiikselmesine,
mesuliyet duygusu kazanmalarina, yarigsmalara istirak ederek basarili veya basarisiz olmanin ne
anlama geldigini 6grenebilmelerine, yarismalardaki rekabet duygusuyla hirsli ¢aligmalarina, rakip
oyunculara saygili davranmalarina ve empati kurabilmelerine olanak tanimaktadir (Zahner vd. , 2013).
Giinlik hayatimizda teknolojinin gelismesiyle beraber insanlar git gide hareketsiz yasam tarzina dogru
gecmektedir. Hareketsiz yasam tarzi dzellikle ¢ocuklar1 daha ¢ok etkilemektedir. Cocugun bedensel
gelisimi i¢in hareket ¢ok dnemlidir. Kii¢iik yaslarda hareket etmek, fiziksel aktivite yapmak, ileride
yasanabilecek hastalik risklerini azaltmada, bilyiime ve gelismenin daha iyi olmasi, kaliteli yasam big
imi kazandirilmasi, obezite ve asir1 kilo aliminin 6niine gegilmesi gibi olumlu etkileri oldugu
soylenebilir. Boylelikle diizenli spor yapmak ve fiziksel aktivite igeren oyunlar gibi baz1 etkinlikler
yapmak ¢ocuklarin bedensel gelisimlerinin yani sira sosyal gelisimleri i¢in de dnemli bir yere sahiptir
(Celik ve Sahin, 2013).

Aile- Cocuk ve Spor

Ailenin sahip oldugu kiiltiirel varlik tamami ile ¢ocuga aktarilmakta veya ¢ocuk idrak etmeksizin bu
durumu benimsemektedir. Anne-babalarin; tiim tavirlari, diisiinceleri ve meyilleriyle, ¢ocuklar
iizerinde en birincil yol gosterici 6zelligi vardir (Yiiksel, 2019).

Ailelerin, ¢ocuklarini kii¢iik yaslardayken spor salonlarina veya alanlarina istirak ettirip spor
organizasyonlarini izletmesi, ¢ocuklarinin spor olgusunu algilamasini ve sportif anlamda motive
olmasini saglar. Aileler ¢ocuklarini spor etkinliklerine gondererek i¢ki, kumar ve uyusturucu gibi kotii
aliskanliklarindan da uzak tutmus olur. Bununla birlikte, cocuklarin fiziksel aktivite sirasinda ailesini
yaninda gormesi onlara destek olacak; ailesiyle olan etkilesimini arttiracak ve aile baglarini gii¢lii
kilacaktir (Gokge vd. , 2019).
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Cocuklarin yasam bi¢imi olarak hareketli olduklar1 diisiiniilmekle birlikte, son yillarda televizyon
izleme, video ve bilgisayar oyunlar1 gibi sedanter davraniglardaki artiglar nedeni ve bu tiir davranislarin
biiyiik sonucu olan uyku kalitesinde ki diigiisler ile birlikte fiziksel aktiviteye bedenen ve psikolojik
olarak hazir bulunamadiklarindan dolay1 daha az hareketli yasamaktadirlar. Bu durum ¢ocuklarin beden
kitle indekslerindeki artisa neden olmaktadir. Beden kiitle indeksinin yiiksek olmasi bir¢ok saglik
sikintisina yol acabilecegi gibi glinlimiizden bu artigin en biiyiik gostergesi ¢ocukluk ¢caginda
baglayabilecek obezite riskidir. Obezite olusum ve gelisiminde bir¢ok risk faktorleri vardir. Bu risk
faktorlerinin basinda dengesiz ve diizensiz beslenme ile birlikte hareketsiz yasam tarzi ve yetersiz
fiziksel aktivite ve beden kiitle indeksini gérmezden gelerek dnlem alinmamasindan dolayi ortaya
¢ikan kilo artig1 gelmektedir.

FiZIKSEL AKTIVITE

Giinliik olarak iskelet kaslarinin hareketliligi ile viicudun enerji harcamasini gerektiren eylemler
fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir (Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014). Cocuk ve geng
popiilasyonun gelisimi, saglikli bliyiimesi, sosyallesmesi, zararli alisgkanliklardan korunmasi ve kronik
hastaliklara yakalanma oraninin azaltilmasi i¢in fiziksel aktivite kullanilmaktadir. Ayrica yetigkinlik
doneminde karsilasilan kronik hastaliklarin tedavisi, aktif bir yagam bigimi ile yasam kalitesinin
arttirilmasinda fiziksel aktivite diizeyi 6nemli etkiye sahip olmaktadir.

Fiziksel Aktivite Bilesenleri

1. Fiziksel Aktivitenin Siddetinin Ol¢iilmesi

Fiziksel aktivite caligmalarinda siddet, dinlenik metabolizma ve viicut agirligi degerleri ile enerji
harcama ve maksimal performans degerleri ile iliskili olmaktadir. Bu noktada aktivitenin tipi
bireydeki fizyolojik ve fiziksel kapasite ile ilgilidir. Viicut fonksiyonlarinin ¢alisma mekanigi
igerisinde aerobik egzersizlerde siddeti, maksimal oksijen aliminin yiizdesi, kalp atim hizinin yiizdesi
ve oksijenin taginma kapasitesinin yiizdesi olarak belirtilmektedir. Buna benzer yapida direncli bir
aktivitenin belirli olan bir kas lizerindeki tekrarli ylizdelik dilimi olarak da gosterilmektedir (Shephard,
2003).

Bireylerde giinliik, haftalik ve genel olarak fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesinde kullanilan deger
MET olarak ifade edilmektedir. MET genel anlamda dinlenik durumdaki organizma hizinin katlari
olarak ifade edilebilir. MET degeri bireyin aktivitesinin metabolik hiz1 degerinin dinlenik
metabolizma hizina boliinmesiyle elde edilmektedir. 1 MET degeri dinlenik durumdaki oksijen
tiikketimine esit kabul edilmektedir. Bireyin dakika basina 200-250 ml oksijen tiikettiginden 2 MET
gerektiren eylem i¢in dinlenik durumun iki kati1 ya da 500 ml oksijen tiiketilmesi gerekmektedir.

2. Fiziksel Aktivitenin Frekansi

Fiziksel aktivite sayisinin zaman dilimi igerisindeki tekrarlarini igermektedir. iklim ve gevresel
etkenlerin degigkenligine bagli olarak farkli lilkelerde aktivite frekansi ve aktivitelere katilim
mevsimlere gore farkli olabilmektedir. Frekans i¢in diger bir 6nemli konu, aktivitenin tek seferde mi
yapildigi, yoksa pargalar halinde mi yapildigidir. Ne sekilde yapilirsa yapilsin enerji harcamasi
yoniinden elde edilen sonuglar benzer olmaktadir (Shephard, 2003).

3. Fiziksel Aktivitenin Miktar1 ve Siiresi

Fiziksel aktivitenin siiresi, aktivitenin tek bir seansini ifade etmektedir. Kisisel egzersiz seanslarinin
siiresi hakkinda bilgi, frekans verileri ile birlikte gdsterilip, biriken toplam aktivitenin dakikasini
belirtmede kullanilir. Ornek olarak, tipik bir haftada, haftalik net veya gross enerji harcamasi kj veya
MET.dk ile gosterilmektedir (Shephard, 2003).

Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Insanlar fiziksel aktiviteden yoksun ve smirlandirilmis bir sekilde faydalanmalar1 psikolojik,
davranigsal ve bir ¢ok fizyolojik sebeple ortiismektedir. Tiirkiye’ de zaman kisitinin fazla olmasi
yetersiz fiziksel aktivitenin baslica sebepleri arasinda yer almaktadir (Bulut, 2013; Oztiirk, 2005).
Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorleri asagidaki sekilde siniflayabiliriz;

Demografik ve biyolojik faktorler: Yas, egitim durumu, 1rk, medeni durum, ¢ocuk sahibi olma, meslek,
obezite, cinsiyet, saglik durumu, yaralanma 6ykiisii, sosyo ekonomik durum vb. faktorlerdir (Trost vd.,
2002)

Psikolojik, biligsel ve emosyonel faktorler: Aktif olma istegi, egzersizden keyif alma, istenen faydalar,
motivasyon, kendine giiven, stres, ruhsal durum bozuklugu, egzersizin saglik lizerine etkisi konusunda
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bilgi birikiminin az olmasi vb. faktorlerdir.

Davranigsal nitelikler ve beceriler: Cocukluk ve genglik donemindeki aktivite hikayesi, sigara igme
durumu, alkol kullanma durumu, beslenme aliskanliklari, okul sporlari, gegmis egzersiz programlari,
zorluklarla bas edebilme becerisi vb. 6zelliklerdir

Sosyal ve kiiltiirel faktorler: Aile ve arkadaslarin sosyal destegi, sosyal sinif, grup uyumu, bireyin
cevresindeki kisilerin spora katilimi, ¢ocuklar ve adolesanlarda beden egitimi dersleri vb. faktorlerdir.
Fiziksel ¢evre faktorleri: Hizmetlerden yararlanabilme, rekreasyonel alanlarin varligi ve bu alanlarin
ulagilabilirligi, fiziksel aktivite yapilacak yerin durumu maliyet, ev donanimi, mevsim ve hava
kosullar, giivenlik, 1s1klandirma, trafik, basibos kopekler, su¢ islenme oranlari vb. etkenlerdir.
Fiziksel aktivitenin 6zellikleri: Aktivitenin tipi, siklig1, siddeti, siireyi igermektedir (Trost vd., 2002).
Fiziksel Aktivite Belirleme Yontemleri

Bir 6l¢iim tekniginin uygulanabilirligi, kolayligi ve satin alinabilirligi ile aktivite davranigini veya
enerji harcamasini belirlemedeki dogrulugu arasinda farkli bir negatif iliskinin var oldugu gézleminde
temel bir zorluk yatmaktadir. Anketler ve etkinlik giinliikleri pahali degildir ve uygulanmasi kolaydir.
Ancak ¢ocuklarda aktivite davranisina iliskin smirl1 bilgiler saglar. Ote yandan, dolayli kalorimetre ve
cift etiketli su gibi nesnel dl¢iimler, enerji tikketimini dogru bir sekilde belirleyebilir, ancak
maliyetlidir ve ger¢ek diinyadaki ortamlarda aktivite parametrelerini tanimlayamazlar (Smith, 2008).
Fiziksel Aktivite ve Saghk

Diinya Saglik Orgiitii’niin yaptig1 tanimda, “Saglig1 sadece hastaliklardan ve mikroplardan koruma
degil, bir biitiin olarak fiziki, ruhi ve sosyal agidan iyi olma hali” seklinde tanimlamistir (Ozer, 2006).
Bir bagka tanimda Sahin (2004)’e gore saglik kavrami ruhsal, toplumsal, duygusal, kiiltiirel, meslek ve
bedensel olarak iyi olma halidir. Saglikli olmay1 her insan istese de bir¢ok kisi saglik sorunlari
yagsamaktadir.

Fiziksel aktivite ve sporun faydalarinin i¢inde en 6nemli olan siiphesiz ki sagliktir. Fiziksel aktivite
devamliligini saglayip diizen igerisinde yapilmasi viicudun sagligi ile eklem, kemik ve kas grubuna
etkisi biiyiiktiir. Fiziksel aktivite hafif, orta ve yiiksek hipertansiyonlulara uygulanmasi sonucunda ¢ok
etkili oldugu kanitlanmistir. Hastaliklar1 olan bireylerin diizenli egzersizleri sonuncunda kan basinci
diismesinden kaynakli ilag kullanma oran1 diismektedir. Hipertansiyonlu hastalarda egzersize bagh
olarak kan basinci diigser eger egzersiz birakilirsa eski degerlere geri doniiliir (Esen, 2010).
Cocuklarda Fiziksel Aktivite

Cocukluk ve ergenlik doneminde, diizenli fiziksel aktivite saglikli bir viicut agirligini korumaya
yardimei olur, saglikli kas-iskelet sistemi ve kardiyovaskiiler sistemlerin olumlu gelisi ve
noromiiskiiler farkindalik ile iligkili olup hastaligin 6nlenmesi i¢in hedef olarak tanitilmaktadir
(Sigmund vd., 2012). Cocukluk donemin de kazanilmis fiziksel aktivitenin veriler incelendiginde
¢ocuklarin yasadigi hastalik sebeplerinin basinda bagisiklik sistemi, hijyen ve beslenme kaynakli
oldugu aktarilirken fiziksel aktiviteyle beraber koruma ve ilerleyen yaslarda saglik sorunlariyla
karsilagma olasiligini azaltmaya yardimei olacaktir. Fiziksel insanin yapisi ve dogasi geregi her birey
i¢in her tiirld iyiyi temsil eden elzem bir ihtiyagtir.

Cocuklar icin giinliik gergeklestirilmesi gereken adim sayisi ile ilgili veriler incelendiginde bu degerin
12000-16000 adim araliginda oldugu gézlenmistir (Locke vd., 2009). Cinsiyet agisindan erkek ¢cocuklar
giinliik olarak 12.000-16.000 adim, kiz ¢ocuklar ise 10.000-13.000 adim say1s1 ile giinliik fiziksel
aktivite ve hareketlilik orani 6nerilmektedir. Giinliikk 5.000 adim altindaki aktivite diizeyi ise sedanter
yap1 olarak siniflandirilmaktadir. 2009°da gerceklestirilen bir aragtirmada sedanter kategorisinin tanimi1
yenilenmistir ve giinlitk 2500 adimin alt1 bazal diizeydeki aktivite ve 2500-4999 adim arasi da sinirh
diizeydeki aktivite seklinde siniflandirilmistir (Locke vd., 2008).

Cocuklarda Fiziksel Aktiviteye Katilmama Nedenleri

Hayatimizi kolaylastiran ve daha az aktif hale getiren bir¢ok teknolojik ilerleme ve kolaylik,
fizyolojik, davranissal ve psikolojik faktorler dahil olmak iizere birgok kisisel degisken, fiziksel olarak
daha aktif olma planlarimizi etkileyebilir. Fiziksel aktivitenin 6niindeki ortak engelleri anlamak ve
bunlarin iistesinden gelmek i¢in stratejiler olusturmak, fiziksel aktiviteyi giinliikk yagsamin bir parcasi
haline getirmeye yardimci olabilir. Insanlar, diizenli fiziksel aktivite yapmanin dniinde gesitli kisisel
ve gevresel engeller yasarlar (Webl).

Cocuklarda Fiziksel Aktivitenin Yararlari

Fiziksel aktivitenin diizenli olarak yapilmas1 kas kuvveti ve enduransini, ayn1 zamanda da kilcal damar
yogunlugunu artirir (Secer, 2019). Fiziksel aktivite; bireyin diizgilin postiiriinii korumasina destek saglar,
fiziksel performansi, kemik dansititesini ve bag dokusu yogunlugunu artirarak gii¢clendirir. Bunun yani
sira kas esnekligini ve sensorimotor duyarlilik ile refleks-reaksiyon yetenegini arttirarak refleks-
reaksiyon siiresini azaltir, bdylece denge kontrol becerilerini gelistirir (Bek, 2008). Fiziksel aktivite
genel saglik durumunu ve beden kompozisyonunu iyilestirir ve kardiyovaskiiler, solunum ve metabolik
fonksiyonlar1 destekler (Donaldson, 2000; Nystoriak ve ark., 2018). Kan basincini diizenleyerek viicuda
pompalanan kan hacmini artirir (Demirel ve ark., 2014). Beyne giden kan akiginin artigina bagli olarak
erken demans ve unutkanlik riskini azaltir. Metabolizmay1 hizlandirarak kilo kontroliine yardimci olur
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(Bek, 2008). Cocukluk ve adélesan donemlerde kilo kontroliine katki saglamasi, yetiskinlikte
kargilagilabilecek obezite problemini onler (Wiklund, 2016). Fiziksel aktivite, kaslar arasinda
koordinasyonu artirir, ince ve kaba motor becerileri gelistirir (Zahner ve ark., 2013).
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Elbette cocuklar oyun oynar ¢iinkii bu onlarin igidir. Oyunun amac1 diisiince, istek ve duygulari ifade
etmektir. Oyun genellikle bunlar1 konusma dilinden daha iyi ifade eder. Cocuklar, ¢esitli hayali
durumlarda kendilerini sinamak i¢in oyundan yararlanirlar. Bu baglamda oyun ¢ocuklarda soyut
durumlarin kavranmasinda énemli bir rol oynayabilir (Pehrsson ve Aguilera, 2007).

Cocuklarin oyun oynamasi en dogal siireclerden biri olarak kabul gérmekte ve ¢ocukluktan
bahsedildiginde akla gelen ilk kavram oyun olmaktadir. Landreth (2011) oyunun en az kuslarin ugmasi
ve baliklarin yiizmesi kadar dogal bir siire¢ oldugunu vurgulamistir.

Oyun esnasinda ¢ocuklarin kendi lizerlerinde tistiinliik elde ettikleri ve diger akranlariyla olan
etkilesimlerinde kendi gii¢lerinin farkina varabildikleri ifade edilmektedir. Ayn1 zamanda oyun
sayesinde sosyal degerler arasinda yer alan rol ve sorumluluklar1 kavrayabilmektedirler. Ayrica
iletisimleri gliclenmekte, bilissel muhakeme yetenekleri artmaktadir (Auerbach, 2008).

COCUK VE OYUN

Oyunun Tanim

Oyun ¢ok boyutlu bir kavramdir. Bu nedenle oyun ¢esitli agilardan tanimlanmakta ve kategorize
edilmektedir. Karmasikligi nedeniyle, oyunun oyun olup olmadigini belirlemek i¢in “tanimlayici
ozellik” yerine “6zelliklerin birlesimi” seklinde oyun tanimi olusturulmalidir (Smith & Vollstedt,
1985).

Else (2009) oyunun farkli tanimlariyla ilgili olarak, oyunun kendi sectigimiz ve istedigimiz bir seyi
yapmak olarak aciklanabilecegini belirtmektedir. Dahasi, ona gére oyun ayni zamanda tatmin edici,
zorlayici ve giiglendiricidir, bu da insanlarin risk almalarini ve aktif olmalarini saglar.

Cocuklarin nesneleri manipiile etmeleri, ¢evrelerindeki insanlar hakkinda bilgi edinmeleri ve
cevrelerini kontrol etmeleri ve olumlu sosyal beceriler gelistirmelerinde oyun 6nemli bir rol
oynamaktadir (Sutton-Smith, 2003).

Oyunun 6nemli bir egitim aract oldugu ifade edilmistir. Cocuklarin diinyaya geldikleri an itibari ile
oyun oynadiklari, ¢ocukluklarinin erken donemlerinde basta kendi kendilerini, sonra ¢evre ve diinyay1
algilamalarinin oyun araciligiyla gergeklestigi belirtilmektedir (Basal, 2010).

Oyunun Tarihgesi ve Oyuna iliskin Bilimsel Yaklasimlar

Oyun kavraminin tarihsel olarak ne zaman ortaya ¢iktig1 ve nasil gelisim gosterdigi bilinmemekle
birlikte, tarihte bilinen en ilkel insan topluluklari kadar eskiye dayandigi sdylenebilmektedir. ik
insanin dogadaki oyununu dogadaki olay ve durumlari taklit etmesi ve kendine avantaj saglamasi olarak
tanimlayabiliriz (Hazar, 2017).

Oyun, insanlik tarihinin baslangicindan bu yana pek ¢ok toplumsal disiplinin konusu olmustur.
Genellikle ¢cocuklar i¢in i¢sel olarak motive edilmis, 6zgiirce secilmis, zevk arayan ve anlam yaratan
etkinlik olarak tanimlanir (Johnson, Christie ve Wardle, 2005; Isbell ve Raines, 2007).

Eski Misir’da bazi duvar resimlerinde tahtadan yapilmis bazi oyuncaklara, ¢ocuklarin o donemde
oynadiklari ziplama ve sigramaya yonelik oyun sekillerine rastlanmistir. Ak-Hor anitinin oldugu yerde
duvarda yer alan bir resimde ise iki Misirli kiz cocugunun el oyunu oynadigina dair ¢izimler yer
almaktadir (Poyraz, 1999).

Piaget oyunun zihinsel faaliyetleri kapsadigini belirtmis, ve ¢ocugun bu faaliyetler araciligi ile tecriibe
ve bilgilerini birlestirdigi bir olgu olduguna dikkat ¢ekmistir. Oyunun ¢ocuk tarafindan edinilen
bilgileri sisteme yerlestirmesi yani uyum saglamasi durumu olarak nitelendirmistir (Hazar, 2017).
Erikson’a gore oyun, ¢cocugun gercek hayata dair beceri ve yeteneklerine dair potansiyellerinin farkina
varmasina, birbirinden farkli yonlere sahip deneyim ve tecriibeleri edinmesine ve bu deneyimlere
iliskin sonuglarla yiizlesmesine imkan taniyan énemli etkinlikleri kapsar (Erikson, 1977; Erikson, 1985)

Vygotsky (1967) oyunu sadece zevke dayali olarak tanimlamanin dogru olmadigini ¢iinkii zevk veren
bir¢ok sey oldugunu savunmaktadir. Vygotsky, oyunun ¢ocuklarin isteklerini yerine getirmesi
gerektigini iddia ediyor. Oyunu analiz etmek i¢in ¢ocuklarin ihtiyaglari, egilimleri, etkili istekleri ve
eylem giidiileri dikkate alinmalidir.

Oyunlarin Genel Ozellikleri

Sluss (2005) oyunun goniilliiliikk esasli, sembolik yapiya sahip, dis etkenlerden bagimsiz ve aktif
katilimin temelde oldugu faaliyetleri kapsayan eglence ve haz duygusu yaratan etkinlikler olmasi
gerektigine isaret etmektedir.
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Wood (2013) da oyunun eglenceli oldugundan ve ¢ocuklarin kendi belirledigi, belirli bir siireci
kapsayan ve oyuncularin aktif bir sekilde katilimlarini zorunlu kilan bir oyun oldugundan
bahsetmektedir.

Oyunun genel 6zellikleri asagidaki gibi siralanmaktadir (Hughes, 2002; White, 2012):

I¢sel motivasyonun odak alinir, digsal motivasyon veya hedefe gereksinim duyulmaz.

Temelinde aktif katilim s6z konusudur. Cocuk hem bedensel hem de psikolojik yonden oyuna
odaklanmaktadir.

Katilim gosterenler oyunu goniillii bir sekilde tercih etmislerdir. Bu nedenle herhangi bir zorlama veya
dayatma yolu ile se¢ilen oyun ¢ocuklar i¢in oyun niteligi tagimaz.

Gelisim siiregleri 6zelinde herhangi bir konuda ustalasmanin veya uzmanlagmanin daha sonraki
asamalarini temsil eder.

Siire¢ odaklidir. Bu nedenle ¢ocuklar i¢in oyunun yontemi elde edilen sonuglara istinaden daha fazla
O6nem arz etmektedir.

Oyun esnasinda ¢ocuklarin yansittig1 duygular ¢ogunlukla "olumlu duygular" olarak gézlemlenir.

Oyun Tiirleri ve Simiflandirilmasi

Cocuklarin oyun esnasinda gozlemlenebilmeleri, kendi yetenek ve becerilerine dair potansiyellerin
ortaya c¢ikarilmasi adina ¢esitli planlama yapma ve onlar i¢in uygun oyun ortami1 saglayabilmeleri
adina oyunlarin siniflandirilmasinin 6nemli oldugu ifade edilmistir. Bunun yani sira oyun literatiiriinde
¢esitli siniflandirmalarin yer almasina ragmen kesfedilmemis bazi oyun tiirlerinin olduguna isaret
edilmekte ve bu oyunlara “6fke oyunu” ya da “utanma oyunu” gibi oyun tiirleri 6rnek gosterilmektedir
(Colwell, 2015).

Okul dncesi yillar ve sonrasinda, oyun iki boyutta siniflandirilabilir: yap1 ve sosyal katilim (Rubin ve
Smith, 2018).

Yapisal bilesenler: Basit fonksiyonel aktivite, nesnelerin ve ¢evrelerin kesfedilmesi ve arastirilmast,
bireylerin bir sey insa ettigi veya yarattig1 insaat ve yaratic1 dramatik rol gibi bireylerin dahil oldugu
aktivite tlirlerini ifade eder.

Sosyal katilim: Aktivitenin tek basina mi, baskalarina yakin olarak m1 yoksa baskalariyla dogrudan
etkilesim halinde mi gergeklestirildigini tanimlar. Oyunun bu iki boyutu birbirine ortogonaldir, dyle ki
herhangi bir yapisal aktivite tek basina, digerlerinin yaninda veya baskalariyla isbirligi iginde
gerceklestirilebilir.

Piaget ise ¢ocuklarda yas araligina gore oyun tiirlerini {i¢ baslik altinda toplamistir (Piaget, 1999);
Alistirma Oyunlari (0- 2 yas): Bu yas doneminde ¢ocuklar heniiz zaman, devamlilik, yer ve koruma
algisina sahip degildir ve cocuklar bagimsiz oynamayi tercih ederler.

Sembolik Oyunlar (2—-11 yas): Bu siiregte cocuklarin diger kisilerin ({inlii, sanat¢1 vb.) ya da herhangi
bir nesnenin roliine biirliindiikleri oyunlar oynadiklar ifade edilmektedir.

Kuralli Oyunlar (12 ve iistii yas): Bu donemde bireysel oyunlardan sembolik oyunlarin zamanla belirli
kurallara sahip oyunlara doniistiigli gozlemlenir. Ben-merkezci yaklasimdan uzaklagma s6z konusu olup
ig birliginin temel alindig1 takim oyunlart 6n plandadir.

Oyunlari Cocuk Uzerindeki Etkileri

Yetiskinler ve ebeveynler cocuklarin oyunla olan iliskisini sadece eglenceli vakit ge¢irmelerinde bir
ara¢ olarak gérmekte ve oyunlarin amagsizca yapilan faaliyetler oldugunu diigiinmektedirler. Fakat
oyunlar, ¢ocuklarin hayatinda 6enmli bir fonksiyona ve misyona sahip etkinliklerdir (Basal, 2010).
Cogu bilimsel arastirmada oyunlarin ¢ocuklarin sosyal gelisimlerindeki rolii vurgulanmakta, cocuklarin
benzer objeler veya oyuncaklarla, benzer sekilde ve beraber oynarken, birbirleri ile sosyal iliskiler ve
etkilesimler kurabilmelerinin daha kolay olabilecegi ileri siiriillmektedir (Barton vd., 2018).

Oyun yoluyla ¢ocuklarin fiziksel gelisimi desteklenir, ¢linkii cocuklar kosarken ziplama, sigrama gibi
hareketler yapar veya hareketlere tepki verir. Oynarken kaslarini tekrar tekrar kullanirlar. Oyun, motor
becerilerin gelisimine katkida bulunur, bdylece ¢cocuklar kaslarini ve viicutlarini kullanmay 6grenirler,
bu da 6zgilivenlerini gelistirir (Seving, 2005).

Oyunda ¢ocuklar da kendi kurallarini koyma ve yetigkinlerin kurallarindan kurtulma firsat1 bulurlar, bu
da onlar1 daha rahat hale getirir. Oyunda hangi kurallara uymalar: gerektigine karar verme firsatina
sahip olmak ¢ocuklarin 6zgiivenlerini gelistirir (Ellialtioglu, 2011).

Oyunlar ¢ocuklarda biligsel ve akademik gelisimde de 6nemli rol oynamaktadir. Cocuklarin 6grenme
siirecine dair hazir bulunusluklarini ve 6grenmeye iliskin davraniglarini sekillendirmeleri agisindan
oldukg¢a faydalidir. Oyun sayesinde sosyal-duygusal 6grenme ile akademik grenme siireci biitiinliik
kazanabilmektedir (Ginsburg, 2007).

Giriin (1984) oyunun, ¢cocuklarda fiziksel ve zihinsel gelisime katki sunan, ¢ocuklarin objelere iliskin
diinya ile temas kurmasina imkan taniyan, onlarin 6zgiirce ve bireysel bir sekilde hareket etmelerini
saglayan ve ayni zamanda sosyallesmelerinde dnemli bir role sahip olan etkinlikleri icerdigine dikkat
¢ekmistir.

Cocuklarda Oyunla Terapi

Oyun terapisi ¢ocuk psikoterapisi ile birlikte bilimsel arastirmalarin odagi haline gelmistir. “Terapotik
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oyun” fikri ilk defa Sigmund Freud tarafindan literatiire kazandirilmistir (Schaefer, 2013).

Oyunun gelisimsel etkilerinin yani1 sira bazi psikolojik faydalar1 da vardir. Cocuklarin karsilastiklari
her tiirlii baskiyla bas etmelerine yardimci olur ve stresli durumlardan kagmalarini saglar (Johnson,
Christie ve Wardle, 2005).

Oyun esnasinda ¢ocuklar kaos ortamindan miicadeleci bir yapiya ve dah sonra ¢éziim siirecini
barindiran davranig 6gelerini deneyim edebilmektedirler. Bir diger ifade ile oyunlar, ¢cocuklar i¢in
kendi kendini terapi etme siirecini barindirir (Green, 2014: Sheen vd., 2017).

Wenner (2009) oyun oynama firsatina sahip olmanin, sosyal becerileri gelistirdigi i¢in ¢ocuklarin stres
ve kaygi ile basa ¢ikmalarina yardimci oldugunu vurgulamistir. Oyundan mahrum kalan ¢ocuklarin ve
hayvanlarin daha stresli oldugunu belirtmistir.

Salzmann (2012) oyunu ¢ocuklarin egitiminin ayrilmaz bir pargasi olarak tanimlamigtir. Ayrica
Salzmann'a gore ¢ocuklarla oynayamayan, eglenemeyen kisiler cocuklara 6gretmen olmamalidir.
Ormanlioglu Ulug (2007) modern oyun terapisinin gdzleme dayali oldugunu vurgulamistir. Bu terapi
araciligiyla oyun esnasinda ¢ocugun ilgi duymadigi veya yapmaktan keyif almadigi veya ¢ekindigi
hareketler belirlenerek ¢cocukta giivensizlik yaratan durumlar tespit edilebilir.
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Gelisim agisindan normal siirecleri takip edebilen birey, toplumda bagimsiz bir sekilde yasamlarini
siirdlirebilmeleri i¢in elzem beceri 6zelliklerini ¢evrelerindeki insanlar1 gézlem yoluyla
kazanmaktadirlar. Cocuk okul yasamindaki egitim 6gretim becerisini yasamin diger alanlarinda
kullanarak sergilemektedirler (Ozyiirek 1983; Snell 1993). Ancak, dzel gereksinime sahip engelli
¢ocuklar, ¢cogunlukla normal gelisimdeki ¢ocuklara gére sosyallesme durumlarinda eksiklikler
yasayabilmektedirler. Ozel gereksinime sahip ¢ocuklarin sosyallesme 6zellikleri normal gelisim
gosteren ¢ocuklara oranla sinirli seviyede kalabilmektedir (Huang ve Cuvo 1997). Bunun yaninda sosyal
alandaki beceri 6zelliklerin birgogu 6zel olarak planlanmig bir egitim faaliyeti ile kazandirilabilecek
davranis seklini icermektedir (Gresham 1997).

Ozel gereksinimli ¢ocuklar spor uygulamalar1 yardimiyla bulunduklari ortamlarda nasil davranislar
sergileyeceklerini, diger insanlarla nasil iletisim kuracaklarini1 6grenmektedirler. Oyun yoluyla
ogrenme bedensel, duygusal, sosyal, biligsel gelisim alanlarini etkileyerek sosyal becerilerin
kazandirilmasina katki saglayarak, toplum i¢inde adaptasyonu kolaylastirmaktadir.

Ozel Gereksinimli Bireyler ve Spor

Ozel gereksinimli bireyler i¢in spor faaliyetlerinin baslangici heniiz 20’ nci yiizyilin ortasi kadar yakin
bir doneme denk gelmektedir. Sosyal haklarin ve uluslararasi 6rgiitlerin gelisimi, “herkes i¢in spor”
ilkesinin giindeme gelmesi ve sporun saglik ve sosyal yasam yoniinden olumlu etkileri; sporun engelli
bireyler i¢in faydali bir mekanizma olarak kabul edilmesinde 6nemli bir rol oynamistir. Spor engelli
bireyler agisindan kisisel engeli ile basa ¢ikma yollarin1 6grenmede ve buna iliskin motivasyon
saglamada, isbirligi ve paylasim gibi karakter 6zelliklerinin kazaniminda itici gii¢ olmakla birlikte
engelli bireylerin 6zgiiven duygularini da giiglendirmesi sebebiyle sosyal bir tedavi unsuru olarak kabul
edilmektedir. (Mumcu, 2019).

Insanlar fiziksel, duygusal ve bilissel dzellikleri agisindan farkliliklar gdsterebilmektedir. Bu
farkliliklarin olugmasi egitim agisindan 6gretimin de bireysellestirilmesi gerekliligini 6n plana
cikarmistir. Bu bakimdan egitim faaliyetlerine katilim1 sadece bir alanda engeli olan bireyler lizerinde
degil tiim engel gruplarinin topluma uyumunun saglanmasi, kisisel gelisimlerinin saglanmasi
amaglariyla bireysellesmis ¢caligmalar: ifade etmektedir (Arcangeli vd., 2020). Ozel egitim gereken
Ozel gereksinime de sahip olan bireyler, {izerindeki farkli sebeplerle gelisimsel ve bireysel
nitelikleriyle egitim yeterlilikleri agisindan akranlarindan beklenilen diizeyden anlamli farklilik
gosteren bireyler olarak tanimlanabilmektedir (MEB, 2012).

Spor 6zel gereksinime sahip bireylerin toplumla etkilesimde, sosyallesmesinde en basit yoldur.
Disiplin, giiven, rekabet ve dostluk hislerinin harekete gegmesini ve kiginin topluma kolaylikla entegre
olabilmesini saglar (Karagdz, 2002). Spor 6zel gereksinime sahip bireylerin ¢evreden zarar gérme
duygusunu azaltir ve kendilerine gliven duymasini daha 6zgiir hareket etmesini saglar (Civan vd., 2012).
Spor, bu insanlarin;

Hareket etme ihtiyacini karsilamak,

Saglikli yasam tarzi elde etmelerini saglamak,

Sosyallesmeyi ve kendilerini gergeklestirmeyi saglamak,

Ebeveynlerin umutsuzluk diizeyini en aza indirmek,

Basarma duygusunun gelismesini saglamak,

Dislanmis yasanti duygusundan siyrilmalarini saglamak (Karagoz, 2002).

Ozel Gereksinimli Bireylerin Simflandirilmasi

Ozel gereksinime sahip bireylerde smiflama tiirleri bireyin giin igerisinde gergeklestirdikleri
etkinliklerin gerceklestirilme oranlarina gore ortaya ¢ikabilecek zihinsel ve fiziksel problemleri
icermektedir. Bu bakimdan genel anlamda engelli olma durumu, bireylerin bir isi yerine getirebilmede
ortaya ¢ikan islev bozukluklar1 olarak tanimlanabilmektedir. Engellilik durumu zihinsel, duyussal,
fiziksel, kronik hastalik ve psikolojik sorunlu olarak temel anlamda bireysel islev bozukluguna gore
diizenlenmektedir (Oxford Dictionary, 2021).

Hareketlilik/Fiziksel Engellilik: Fiziksel Engellilik bireyin giin igerisinde gerceklestirmede sorunlar
yasadig1 fiziksel yap1 bozuklugunu icerir. Bu bozukluk temel olarak bireyin giinliik etkinliklerini
gergeklestirememesi olarak isimlendirilmektedir. Hareketlilik tiirlindeki engel durumu yasant1 sonucu
ortaya ¢ikabildigi gibi dogustan gelen 6zelliklerle de miimkiin olabilmektedir. Ayrica kemik
kiriklarina maruz kalmis bireyler ile kronik hareket hastaligi olan bireyler bu siniflamadaki engelli
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tiirtinde siniflanmaktadir (Linton, 1988).

Beyin Hasar1 ve Engellilik: Anne karninda, dogum sirasindaki travmalarda ya da yasam igerisinde
karsilasilan kazalar sonucu merkezi sinir sisteminin kontrolii ve beyin iizerinde hasar olusabilmesi
durumu ile ortaya ¢ikabilmektedir. Beyin hasarindaki etki orani diisiik, orta ve siddetli seklinde
siniflanmaktadir. Ayrica alan yazin ¢alismalarinda iki farkli beyin hasar1 boliimiinden olusan
yaralanma tipi bulunmaktadir. Bunlar, travmatik beyin hasar1 ile edinilmis beyin hasar tipleridir. Bu
durum bireylerde ¢ok yonlii bir engellilik durumuna yol acabilmektedir. Edinilmis beyin hasari dogum
sonrast olugan, viicuda dis kuvvetlerin etkisiyle ortaya ¢ikan tiirdeki engelliliktir. Travmatik beyin
hasar1 ise davranig bozuklugu ile duyussal islev bozuklugu ile sonu¢lanmaktadir.

Gorme Engelliligi: Giiniimiizde kalitimsal etkenler ve gevresel etkenlerin ortaya ¢ikardigi gérme
engelliligi bireyin gevresiyle etkilesimini 6nemli derecede engellemektedir. Gorme engelliligi ile
ilgili bireyde olusan gérme bozuklugu, sklera lizerinde ¢izik olugmasi, kornea ¢izigi, diyabete bagli goz
sorunlari, kornea grefti ve kuru géz sendromu olarak siniflanabilmektedir. Gorme engelliligi bireyde
¢evreyi tanima Ozelligini dnemli derecede kisitladigindan bireydeki psikolojik ve sosyal gelisimi
onemli derecede etkilemektedir(Disabled World, 2021).

Isitme Engelliligi: Isitme engelli tanis1 konulan bireyler kismen veya tamamiyla duymayan bireyleri
olusturmaktadir. Kismen duyma bozuklugu olan bireyler giiniimiiz tibbi gelismelerle birlikte ortaya
¢ikan ileri teknoloji duyma cihazlariyla bu engellerini 6nemli derecede azaltabilmektedirler. Duyma
bozuklugu dogumla birlikte gelisen bir durum olmakla birlikte yasamin farkli donemlerinde saglik
nedenlerine bagl olarak da ortaya ¢ikabilmektedir. Ornek olarak; menenjit hastalig1 isitme sinirlerine
ya da kokleaya zarar verebilmektedir. Duyma bozuklugu bireylerin iletisim kurmada 6nemli bir
engelleyici durumdur. Bu nedenle duyma bozuklugu yasayan bireyler iletisimde isaret dilini
kullanmaktadirlar. Isaret dili isitme engelli bireylerin kullandiklar: sozIii dil kadar zengin ve karmasik
yapidaki iletisim tiiriidiir (Linton, 1998).

Biligsel Ogrenme Engelliligi: Bilissel Engellilik durumu 8grenme giigliigii ile ortaya gikan disleksi ve
konusma bozuklugu da i¢eren engel tiiriidiir. Okul ortamindaki egitim 6gretim faaliyetleri ile tespit
edilebilmektedir. Genel olarak zihinsel faaliyetlerin olusturulmasinda engel ¢ikmasi durumudur
(Disabled World, 2021).

Psikolojik Engellilik: Psikolojik engelliligi duygu durum bozukluklar1 seklinde agiklayabiliriz. Ayrica
duygu alma bozukluklari ile kisa ve uzun duygu durumundaki bozukluklar bu engel tiirii ile
aciklanmaktadir. Bireylerde ruh saglhigi ile ilgili psikiyatrik problemler ve hastalik durumu bu engel
tiirline sahip nitelikleri olusturmaktadir (Disabled World, 2021).

Goriinmez Engellilik: Diger engel tiirlerinden farkli olarak tespit edilmesi olduk¢a zor olan engel
tirtidiir. Diger siniflamalarda oldugu gibi gbézlem yoluyla ve bilimsel dlgiimler yardimiyla tespit
edilebilmektedir. Ayrica duyussal ve psikolojik faktorlerin kisiligin davraniglar1 etkileme oranlariyla
ortaya ¢ikabilmektedir (Disabled World, 2021).

Omurilik Sakathigi: Omurilik yapisindaki bozulmalar yasam boyu siiren engel yapisina neden
olabilmektedir. Yaralanma oran1 omurilik iizerinde zedelenme ya da tam deformasyon seklinde kendini
gosterebilir. Temelde merkezi sinir sisteminin hareket iletimlerinin omurilik yapisiyla
gerceklesmemesi ve mesajlarin iletilememesi olarak nitelendirilmektedir. Sonug olarak omurilik
yaralanmalarinda duyu yapilarinin islevsiz kalmasi s6z konusudur. Omurilik sakatlig1 fiziksel
engellilik siniflamasinda verilebilmektedir (Disabled World, 2021).

Ozel Gereksinimli Bireylerde Spor Uygulamalarinin Etkileri

Giiniimiizde spor etkinlikleri 6zel gereksinime sahip olan bireylerde fiziksel, duygusal, zihinsel ve
sosyal gelisimini amaclayan ve genel egitim uygulamalarinin tamamlayicisi niteligi tasiyan planli ve
bilingli faaliyetleri icermektedir. Spor etkinliklerinde 6zel gereksinimli bireyler diger zamanlara gore
daha 6zgiir hareket etmekte ve kendi i¢ diinyalarin1 daha gergekei bir sekilde yansitabilmektedir. Bu
sayede engelli bireylerin olumlu benlik saygilarinda, sosyal yeterlilik diizeylerinde, serbest zaman
becerilerinde, gerilimin giderilmesinde ve iletisim becerilerinde gelisim kaydedilmektedir (Savucu,
2019).

Sportif faaliyetlere katilan engelli bireylerin neredeyse tamaminda fiziksel, zihinsel, psikolojik ve
sosyal gelismeler goriiliir. Bu faaliyetlerle engelli birey kendisine ve sosyal ¢cevresine dogrudan
faydalar saglamaktadir (Erkal, 1992). Sportif faaliyetlere katilim gdsteren engelli bireylerde benlik
algilarinin artmasiyla birlikte toplumsal ve ruhsal uyumlarinda gelismeler, topluma daha kolay uyum
saglama, ¢cevresiyle daha rahat iletisim kurma gibi durumlar gézlemlenir ve bu durumlardan kaynakli
toplumla biitiinlestikleri goriiliir (Giivendi ve Ilhan, 2017; Giir, 2001; Filazoglu ve ark., 2015).

Sporun biiyiime ve gelismeye olan katkilar1 azzimsanmayacak kadar fazladir. Ozellikle gocuklar
iizerinde boy uzamasi, kas ve iskelet sisteminin gelisimi gibi faydalar gelisim diizeylerine uygun
planlanan sportif faaliyetlerin diizenli bir sekilde yapilmasiyla miimkiindiir (Kabak, 2019). Bu durum
yalnizca saglikli cocuklar igin degil 6zel gereksinimli bireyler i¢in de gegerli olmaktadir. Sporla
birlikte 6zel gereksinimli bireylerin fiziksel uygunlugu artar, kilo kontrolii saglanir. Viicudun temel
ozelliklerinden koordinasyon, dayaniklilik, denge, esneklik ve kuvvetin gelisimine katk1
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saglanmaktadir (Ilkim, 2018).

Spor hem kazanma hem kaybetme duygularini bir arada bulundurur. Erken yas donemlerinden itibaren
spor ile ugrasan bireylerde kaybetme ve kazanma duygularini yagadiklarindan duygusal gelisim
gozlemlenir. Bunun yani sira sporla birlikte bireylerde 6zgiivenlerinde artis, iletisim kurma
becerilerinde gelisme, paylagmaya ve yardimlagmaya istekli olma, takim halinde birlik i¢inde hareket
etme, empati duygusu gelistirme, stresle ve dfkeyle basa ¢ikma gibi pek ¢cok davranig 6zelliklerinin
kazanildig: goriiliir (Kabak, 2019).

Sporla birlikte zihinsel engelli bireylerde 6zgiiven duygusu gelisir boylelikle toplumsal hayata daha
istekli katilirlar. Bu da zihinsel engelli bireylerin ailelerinin kaygilarini azaltir, memnuniyetlerini
arttirir. Ayrica spor yapan zihinsel engelli bireylerde sporla birlikte giin gegtikce algisal gelisimle
birlikte dikkat siirelerinin arttig1 da gézlemlenir (Ilkim, 2018).

Paralimpik Oyunlar

Paralimpik programda yer alsalar da almasalar da, engelli sporcularin i¢inde yer aldig1 tiim sporlar
i¢in kullanilan terimdir. "Engelli sporu" ve "uyarlanmis / uyarlanabilir spor" da para sporun yerine
yaygin kullanilan terimlerdendir (IPC, 2020).

1957 yilinda “Stoke Mandeville Oyunlari Komitesi” kurulmasinin akabinde yapilan oyunlara Ingiltere
disindan genis bir katilim saglanmis ve ardindan oyunlarin, olimpiyatlarin gergeklestigi yerlerde
yapilmasi karari, “Paralimpiyatlar1” olusturmustur. Ingilizce “Paralysed” ve “Olympic” kelimelerinin
birlesimi ile meydana gelen ve 1960 yilinda Roma Olimpiyat Oyunlarini takiben 400 sporcu ve 300
yonetici ile birlikte I. Paralimpik Oyunlar gergeklestirilmistir. Tiim paralimpik oyunlar IPC tarafindan
yonetilerek, brang bazinda yaz ve kis oyunlari seklinde ikili bir ayrimla gerg¢eklestirilmektedir (Giizel
ve Kafa, 2016). Ayrimin yapilmasinda en 6nemli faktor spor kosullarinin engelli bireylerin engel
kosullariyla uyumlu olmasi gerekgesi ve engelli sporunun esit sartlarda miicadeleyi saglamasi
zorunlulugundandir. Branglarin engelli sporcular agisindan standardizasyonu veya engelli sporcunun
bransa uygun olarak sporunu gergeklestirilebilmesi i¢in gereken sartlarin uyumlu hale getirilebilmesi
uluslararasi kuruluslarin onayini gerektirmektedir (Mumcu, 2019).
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