





Spor, buyume c¢agindaki ¢ocuklar icin hem bedensel
saglik ve fiziksel gelisme yonunden, hem de iyi bir
kisilik olugsmasi ve ruh saglgl bakimindan yararli ve
geredldlr

Spor yapmayan, dengesiz beslenen ¢ocuk ve
genclerin saghkli bir gelisim sureci gecirmeleri
zordur.

Bir ¢cok spor dalinda sampiyonluklarin giderek
daha kuguk yasta sporcular tarafindan kazanildigini
gormekteyiz. Basta jimnastik sporu olmak uzere;
bircok spor dallarinda cok belirgin olarak ¢ok geng
yastaki sporcularin ustun basari elde ettikleri
gunumuz sporunun bir gergegldlr



Cocuk ve gencler agisindan spor fiziksel gelisimin yan

sira sosyal agidan da onemlidir.

Gocuk spor yoluyla, cevresini tanir, iletisim kurar,
kendine olan oz guveni artar, toplum igerisindeki sahip

oldugu yerini saglamlastirir.

Psikolojik acgidan ise, kendini kontrol etmeyi, bir
konuda konsantre olabilmeyi, iradesini kullanabilmeyi,

basariya gudulenebilmeyi ogrenir.

Sporun bu onemli ozellikleri goz onune alinarak, bir

cok ulke okullarinda beden egitimi ders . e Vv
gosterilmis, egitimin

ers kapsamina gerekli onem

ders saatine ve

d
éenel ve ozel amaclarinin bir Kismi, beden egitimi

ersleriyle verilmeye calisilmistir.
) )

Bu dogrultuda, bazi Avrupa ulkelerinde, ilkokullardaki

beden egitimi. dersi haftada
ulkemizde bu sure 2 saattir

saati

bulurken,






Cocuk ve genglerin saghkl
buyuyebilmesi igin spor yapmasi
gereklidir.

Buyumenin hizhi  oldugu donemlerde
¢ocugun bedeni ¢ok degisken bir yapiya
sahip oldugundan, geng yaslardaki fiziksel
bozukluklari onlemede ve geciktirmede,
spor onemli bir rol oynar.






Duzenli spor yapma aliskanhgy
cocukluk yaslarinda kazanilir.

Yapilan arastirmalar, okul c¢agindaki ¢ocuklara
duzenli spor yapma aliskanhgl kazandirildig
takdirde, bunun ' ileriki "yllarda da devam
edebildigini gostermistir.

ileriki yaslarda diizenli sEor yapma
4 ’

aliskanhgi kazanmak zordur. Bu nedenle

saghklh olmanin en onemli kosullarindan

biri, spora erken yaslarda baslamaktir.

Gocukluk  ¢agindaki  hareketlilik  eriskin
yaslardaki yasam tarzinin belirlemesi yonunden
onemlidir. Hareket aliskanhgl ¢ocukluk yaslarinda
I<Iazan|I|r ve bir yasam bicimi olarak yerlesik nitelik
alr.






COCUK 5YASINA
GELDIiGINDE

Yon kavrami gelisir, desteklenmelidir

Bu donemde ¢ocuk gevresine uyum saglamaya baslar.

Kendisini biraz daha tanimaya baslar, tutarhlik ve
Id<ararI|I|k kavramlarini anlayarak bunlara gereksinim
uyar.

Evine, anne ve babasina baglhgi ve bagimlilg
surmektedir, buna karsilik cevresini de genisletmek
ister.

Yine bu donemde yon kavrami gelismeye basladigl icin
desteklenmelidir. ’ ’

Tutarli davranislar onu guvenli kilar, oyunsa en temel
gereksinimidir.



Spora baslamak igin uygun donemdir
5 yas, spora baslamak igin oldukga uygun bir donemdir.

Ancak bu donemde qiouc%gun oyuna olan gereksinimi ust seviyelerde
oldugu icin oyun agirligi daha belirgin spor faaliyetleri segilmélidir.

Asiri yorgunluk ve bitkinlige neden olacak c¢alismalar, bedensel
gelisim kadar ruhsal ve zihinsel gelisimi de olumsuz ‘etkileyecektir.

QOgrenmeye en acik olunan 5 yas doneminde tek yonlu yogun
ugraslardan da kag¢inmak gerekir gunku, bu tur ugraslar kisiligin
carpik gelismesine neden olabilir.

Yogun yarismalarsa ¢ocugun dengesini bozar, gelisimini aksatir.

e

Herkesin bir nedenle I<azanaca%| yarisma turleri destekleyici ve
yureklendirici olmaktadir. Bu yaslardaki’ kirginliklarin kalintilari ileri
yaslara tasinir.






Beslenme

e Spor yapan cocuklarin enerji _gereksinimleri
carsilanmalidir. _Bazi spor ‘turlerinde kilo
controlu, ve dusuk beden agirligionemli
olmaktadir. Bu_ ’spor turlerinde = formunu
coruyabilmek icin, cocuklarin beslenmesi
bozulmaktadir.

e Buyume ¢aginda cgocuklarln demire
ereksinimleri fazladir. Sporcularin ozellikle
armiz et ve demir |geren diger gidalar
tuketmeleri onerilmelidir.

» Kalsiyum iceren igldalar Sp orcular tarafindan
az tuketilir. Sagllk kemlk %e Isimi |<;|n gerekli
olmasi  nedeniy beslenmede
yeterince kaIS|yuma yer verl melidir.






Cocukluk doneminde fiziksel
alktivitelere katilimin olumlu etkileri

.| Buyume ve gelismenin daha iyi olmasi

e :  Aktif yasam bi¢imi kazandirilmasi

* | lleride olusabilecek hastalik risklerini azaltma
° | Vucut saghginin olumlu etkilenmesi

° | Fiziksel uygunluk saglanmasi

* | Asiri kilo aliminin onlenmesi

o | Kemik yogunlugunun artirilmasi

e | Fiziksel yeteneklerin gelisimi

* +  Vucudun hareket kabiliyetini anlama ve

degerlendirme
* | Entelektuel gelisime katki saglama



Kisisel ve sosyal gelisime katki saglama

Kendine guveni gelistirme

Yaratici dogal yetenekleri gelistirme

Stresle bas edebilme yetenegini kazanma

Ruhsal iyilik ve gelisme, kendini daha iyi hissetme,

Bir konuya yogunlasma (konsantrasyon) yetenegini
kazanma

Hosgoru, iyi iletisim, saygi duyma, kendini tanima, sebat
etme, hedef koymayi ogrenme, zaman yonetimi becerisi
kazanma, zorluklarla mucadele yetenegi kazanma, takim
¢alismasini ogrenme gibi bir¢ok olumlu kisilik ozellikleri
kazanma;

Kotu aI|§I<anI|kIar|n edinilmesini onleme






Dikkat Edilmesi Gerekenler

e AILELER iCiN...

- Aile bireyleri, cocuklarin katimlari agisindan bir ornek olusturacak sekilde spor yapmali
veya kendileri de fiziksel olarak etkinlikte bulunmalidir.

- Cocuklarin spora katilimlari desteklenmeli, odullendirilmeli ve ilgi gosterilmelidir.
o ANTRENORLER iCiN...

- Spora katilacak ¢ocuklarin sadece kronolojik yasi degil, olgunluk,
vucut J’apISI, yetenek ve cinsiyetleri goz onunde bulundurularak
siniflandiriimalari ve ¢alisma programlarinin ona gore hazirlanmasi
gerekir.

- Antrenmanlar c¢ocugun yukarida belirtilen ozelliklerine gore
planlanmali, yetenegini gelistirecek ancak yaralanmalara yol agmayacak
yontemlerle surdurulmelidir.



«OKULYONETICILERI iCiN...

-Spor _teskilati ve kulupler ile okul sporu
sisteminin isbirligine buyuk ihtiyag
duyulmaktadir.

-Cocuklarin  oyun ve spor ihtiyaglarini
karsilayacak planlamalar yapilmahdir.

-Beden egitimine paralel olarak saglik egitimi
mufredatinda gelismeler yapilmasi
gerekmektedir.

-Qkul disi etkinliklerin arttirilmasi
saglanmahdir

-Cocuk ve gencglerin spor alanlari ve
salonlarina ulasimlari ve tesisleri kullanimlari
kolaylastiriimalidir.
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