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Cocuklarin Spbra Katilimi
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Ana Hatlar

Spor, yalnizca saglik ve fiziksel gelisme icin dedgil,
ayni zamanda Kkisilik gelisimi ve mental saglik
acisindan da onemlidir. Spor yapan cocuklar
Kigisel deneyimlerini, yaraticiliklarini gelistirir ve
sorumluluk duygusu kazanirlar.

Yardimlasma ve is birligi yapma, arkadaslarina ve
oyun kurallarina saygi gosterme gibi sosyal
davraniglari da kazanarak olumlu bir benlik
gelisimini saglarlar.
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Cocuklarda Sporun Amaci

Kardiyovaskuler dayanikliligi artirma

Sinir-kas koordinasyonunu gelistirme

Kuvveti gelistirme

Esnekligi gelistirme
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Sporun Kazandirdiklari

« Cesitli fiziksel aktiviteleri yapmak icin gerekli becerileri ogrenme.

* Vucut ve kapsadigl alanin farkinda olma, gug¢ ve baglanti gibi bilesikleri
kullanarak hareket etmesini ogrenme.

- Manipulatif, lokomotor ve non lokomotor becerilerde yeterlilik gosterme.

* Kigisel olarak ve eglli olarak yapilan kombine hareketlerde yeterlilik
gosterme.

* Yaptigi fiziksel aktivitelerde uzmanlik gosterme.

« Tum yasam icinde fiziksel aktivite aliskanligi kazanma.
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Sporun Kazandirdiklari

* Fiziksel aktivite ile saglikli yagsam tarzinin yararlarini anlama.

- Dikkat etme, dusunceyi bir arada toplama, yaraticilik ve hayal glucunu
kullanma yetenegini gelistirme.

 Hosgoru ve is birligi kazanip kurallara saygi gosterme, yenilgi ve
basarlyl gorme.

» Temel motorsal ozellikleri kazanma, saglikli bunyeye sahip olma.
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Sporun Cocuk Gelisimine Katkilari

BILISSEL

Kurallarin ogrenimi
llkelerin 6grenimi
Teknigin ogrenimi
Liderlik

Cesaret

Kendine yetme

Baskalarina yardim

Konular arasinda baglanti kurma

Karsilastirma yapabilme

Uyum saglama

Degerlendirme ve sonug ¢ikarma

Dogru-yanlig, iyi-kotu vb. degerlendirme yapma
Entelektuel gelisim

Davranig ve aligkanliklar kazanma 7130



Sporun Cocuk Gelisimine Katkilari

DUYUSSAL

« Kendine guven

« Karakter gelisimi

» Kisilik gelisimi

- Basari ve basarisizliga istendik tepkilerin verilmesi
* Duygularin dogru sekilde ifadesi

* Yeteneklerin bilinmesi

 Kendini kontrol 8 /30



Sporun Cocuk Gelisimine Katkilari

SOSYAL
* Topluma bireysel uyum * Sosyal imaj gelisimi
* Grup uyumu » Ait olma duygusunun gelisimi

* Oyun kurallari ve demokratik Taninma

toplum kavrami
* Kendini begenme

 Kisinin yetenek ve performansi ile

kabul edilmesi « Disiplinli olma
- Basari ve performans etkilesimi * Temel sosyokulturel degerler
alma

* Benlik gelisimi 9/30



Sporun Cocuk Gelisimine Katkilari

FIZIKSEL

Solunum sisteminin gelisimi
Dolasim sisteminin geligimi
Kas geligsimi

Kuvvet gelisimi

Surat gelisimi

Dayaniklilik geligimi
Hareketliligin geligimi
Teknik-taktik gelisim
Beceri gelisimi

Anatomik gelisim
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Cocuklarin Spora Katilim Nedenleri

* Eglenmek

» Becerilerini arttirmak ve ogrenmek

* Arkadaslari ile birlikte olmak ve yeni arkadaslar edinmek
* Heyecan

- Basarmak ya da kazanmak

« Egzersiz yapmak ve fiziksel olarak daha gosterisli olmak

- lyi yaptiklari birseyi yapmak
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Spora Baslarken Dikkat Edilecekler

Cocuklar spor icin cesaretlendiriimelidirler. Bu, cocugun bir kisim
yeteneklerinin farkina varmasina neden olur. Cocuklarin buyuk bir
cogunlugunun bes yasina kadar paylasma ve yarismay! bilmedigi
belirtiimektedir. Bu nedenle yarisma sporlarinda bes yasina kadar hedef
ve standart konulmamalidir.
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Spora Baslarken Dikkat Edilecekler

Cocugun olgunlasma duzeyine dikkat edilmelidir. Erken olgunlasan
erkek cocuklari olumlu spor yasantisi olustururlar. Bu ¢ocuklara, yasca
daha buyuk olan ¢ocuklarla yarisma olanagi verilmelidir.
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Spora Baslarken Dikkat Edilecekler

Gec¢ olgunlasan erkek cocuklari genellikle kuvvet, dayaniklilik, iskelet
olgunlugu bakimindan akranlarindan daha zayiftirlar ve onlarin
dluzeyine daha gec¢ erisirler. Bu durumda cocuklara 0Ozel program
uygulamak gerekir. Eger ozel duzenleme yapilamiyor ise tenis, atletizm,
yuzme gibi bireysel sporlari yapmalari uygun olur.
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Spora Baslarken Dikkat Edilecekler

Spor dallarinin kendine 6zgu yanlari dikkate alindiginda, ¢cocuklarin spor
brangina katilimlari icin bir kisim kosullari yerine getirmesi gereklidir.

Ornegin; hentbol icin atma ve tutmanin bilinmesi, cocugun hentbol
oyununa daha kolay girmesini saglayacaktir. Cocugun becerisi bu
anlamda degerlendirilmelidir.
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Spora Baslarken Dikkat Edilecekler

Spora katilimda cocuklarin yaslari onemlidir. Spor sec¢iminde vyas
durumu goz onunde bulundurulmali ve secilen spora uygunluk
degerlendirilmelidir.

Yuzme, atletizm, tenis gibi temassiz sporlar daha once baslarken; futbol,
gures, basketbol gibi temasli sporlar daha sonraki yaslarda; hentbol,
hokey, rugby gibi carpismali sporlar ise en son donemde baslamalidir.
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Spora Birakma Nedenler:

» Can sikintisi

* Az beceri gelisimi

* Artan yarisma stresi

* Antrenorun sert tepkileri

» Kendini yeteri kadar 1yi hissetmeme

« Spor yuzunden diger sosyal olaylari kagirma

« Kazanmaya asiri onem verme hissini fark etme

« Akademik beklenti ile sporun celigkili bulunmasi 17/ 30



Sportif Aktiviteler

Sporun, cocuklarin gelisimi Uzerinde yarattigi etkiler konusunda
(Ozellikle boy ve agirlik gelisimi konusunda) bircok arastirma
bulunmaktadir. Fiziksel aktiviteler organizmada azot tutulumunu ve
protein sentezini arttirmakta, sonu¢ olarak lateral buyumeyi
uyarmaktadir. Bu nedenle agirlikta gozlenen artig, boyda gozlenenden
daha fazladir.
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Sportif Aktiviteler

Sinirlh olgude verilen stres, kemiklerin buyumesi igin faydalidir.
Hareketsizlik kemik buyumesine zararli sonuclar verirken, asiri ve
siddetli stres de kiriklara neden olur.

Yuklenmede strese gosterilen tepkiler de bireylere gore degisiklik
gosterir. Egzersiz, kemik genisligini ve mineralizasyonunu arttirirken,
hareketsizlik azaltir. Bu azalma en fazla kalsiyumda gorulur.

Bununla birlikte, aktiviteye donuldugunde kalsiyum duzeyleri de normale
doner. Demineralize kemikler, normal kemiklere oranla daha zayif
olduklarindan kolayca kirilabilirler.
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Sportif Aktiviteler

Sportif aktivite kas Uzerinde, kemik dokusundaki gibi etki yapar. Hem
iskelet kasi hem de kardiyak kas normalden fazla yuklenme ile
karsilastiginda kutle artisi seklinde bir uyum tepkisi gosterir.

Sistematik fiziksel aktivite, kas kompozisyonunda, kas kutlesi oraninda
olumlu etki yapar. Fiziksel olarak aktif olan cocuklar, pasif olan
cocuklardan daha az yagl vucut kutlesine sahiptirler.
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Sportif Aktiviteler

Sporcularda olgunlasma daha erken gerceklesmektedir. Buna karsilik
sporun gelismeyi hizlandirmasinin olumsuz bir yonu yoktur.
Unutulmamasi gereken yuklenme icerigi ve dozunun dogru secilmesidir.

21/30



Sportif Aktiviteler

Cocuklarin spor yapmalarinda ne gibi bir olgu kullanilabilecegi
gunumuzun tartisilan ve arastirilan en onemli konularindandir. Ancak
yapilan calismalar, cocugun tum biyolojik ve psikolojik gereksinimlerini
g0z onune alarak, cok cesitli teknik ve becerileri denemesinin, cocugun
gelisiminde onemli bir rol oynadigini gostermektedir. Sporla iliskili
hareketler doneminde becerilerin sinirlandirilmasi daha sonraki evreleri
olumsuz etkileyebilmektedir.
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Sportif Aktiviteler

Cocugun, degisik ozelliklerinin yeterince ve gereqi gibi gelistirilebilmesi
de onemli Olgude cok yonlu sportif egitime bagl olmaktadir. Batun bu
anlatilanlardan cikarilmasi gereken sonug; cocugun bulundugu yasa
uygun olarak cok yonlu sportif hareket kulturu icerisinde, dogasi olarak
dayanikliligint on planda tutup, buna ¢ocugun gelisimi ile birlikte surat
ve kuvvet calismalarini daha sonra eklemektir.
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Cocuk Sporunun Ozellikler

Yapilan arastirmalar sporda beklenilen basarinin elde edilebilmesi icin
cocukluk caginda spor etkinliklerine baslanilmasi gerekliligini ortaya
koymustur. Cocuklara yaptirilacak olan spor uygulamasinin amaci
bilimsel verilerin 15191 altinda pedagojik bir yaklasimla sportif
performansin gelistiriimesinin yani sira onlarin fiziksel, ruhsal ve sosyal
yonden de optimum gelisiminin saglanmasi olmalidir. Son vyillarda
antrenman biliminde dikkatler cocukluk cagi antrenmanlarina
yonelmistir.
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Cocuk Sporunun Ozellikler

Okul cagi ve adolesan donemi uzerinde yapilan calismalar, cocuklarin
fizik performansi arttiran yuklemelere karsi gosterdigi uyumun ve beceri
yonunden gelisimin yetiskinlerle ayni duzeyde oldugunu gostermektedir.
Ancak buyumekte olan cocuk organizmasinin da sinirli yapi ozelliklerini
gozden uzak tutmamak gerekir. Cunku gelisim ¢cagindaki cocuklarin agir
yuklerle karsilasmalari travmatik sporlarda, ozellikle uzun kemiklerin
buyume ile ilgili epifiz bolgelerinin darbelere maruz kalmasi gelisimlerini
olumsuz olarak etkileyebilmektedir.
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Cocuk Sporunun Ozellikleri

Antrenmanlarda yukleme dozu asiri yorgunluga yol acacak duzeyde
olmamalidir. Ulkemizde genellikle antrenorler basariya cabuk ulasmak
iIcin cocuklara cogu kez hemen zor komplike hareketlerle yuklemeye
sokarlar. Halbuki acele etmeden temel uygulamalardan baslayarak
yapllan ve birbirini takip eden egitim asamalarindan gecen bir

antrenman periyodu uygun bir surede basarinin daha cabuk ve kalici
olarak gelmesini saglayacaktir.
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Cocuklarin Egzersize Yanitlari

Kuguk yastaki cocuklarin aerobik gucleri dusuktur. Yeterli oksijen
kullanma kapasitesine sahip degillerdir. Cunku, kalbin bir seferde
pompalayabildigi kan miktari yani kalp atim volumleri dusuktur. Ayrica
karbonhidrat depolari da ileri yaslarinkine oranla daha azdir. Burada
bilinmesi gereken; puberte cagl oncesinde beyin, sinir, kalp, akcigerler,
bobrekler ve organizmanin i¢c ortamini sabit tutmak icin (homeostasis)
koordineli bir sekilde calisan fizyolojik proseslerin, cocuklugun ilk
caglarinda zayif oldugudur.
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Cocuklarin Egzersize Yanitlari

Bu sistemlerin gelisimi puberte ve sonrasinda gorulur. Pubertede
gorulen kuvvetlenmenin, puberte ile ilgili degil; hormonal faktorlerin bir
sonucu oldugu dusunulmektedir. Vucudun egzersize ve homeostatik
mekanizmalarin diger streslerine yanit verme yetenegi 14 yasina tepe
noktasina ulasir. Bedensel degisim ve kisa sure igcinde buyume, hipofiz
bezinin buyume hormonu salgilamasi sonucu gerceklesir.
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Sporun Kazandirdiklari

» Vucut olgusu ve agirhigi, kas ve yag dokulari iligkisi, vucut agirlik merkezi
ve uzuvlarin birbirine olan uyumu gibi antropometrik ozellikler

* Aerobik ve anaerobik dayaniklilik, etki ve tepki hizi, statik ve dinamik
kuvvet, hareket koordinasyonu gibi bedensel ozellikler

* Denge, ritm ve ritmik hareketleri, mesafe ve hiz hissi, ifade becerisi gibi
ozellikler

- Algilama, gozlem ve analiz becerisi, 0grenme yeteneginin artisi

« Antrenman, fiziksel zorlanma, caliskanlik, basarma istegi gibi uygulama
ozellikleri
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Sporun Kazandirdiklari

- Konsantrasyon, akillilik, planlama, gu¢ ve tempo ayari, yaraticilik gibi
zihinsel ozellikler

» Psikolojik dayanikllik, stres asimi, yarismaya hazir olma vb. psikolojik
ozellikler

« Takim anlayisi, rol degisimi, liderlik vb. sosyal ozellikler
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