A COCUI( ve
LN SPOR

Dr. Ogr. Uyesi
Ali Kemal TASKIN

"8 DUYAR



COCUK ve SPOR

Dr. Ogr. Uyesi Ali Kemal TASKIN



DUURAR

Cocuk ve Spor
Dr. Ogr. Uyesi Ali Kemal TASKIN

Genel Yayin Yonetmeni: Berkan Balpetek

Editor: Mehmet Ferhat KARAOGLAN, Ibrahim Halil SAHIN
Kapak ve Sayfa Tasarimi: Duvar Design

Basku: Eylil 2022

Yayinci Sertifika No: 49837

ISBN: 978-625-8109-99-3

© Duvar Yayinlar
853 Sokak No:13 P.10 Kemeralti-Konak/Izmir
Tel: 0 232 484 88 68

www.duvaryayinlari.com

duvarkitabevi@gmail.com

Bask ve Cilt:REPRO BIR
Repro Bir Mat Kag. Rek. Tas. Tic. Ltd. Sti.
Ivogsan 1518. Sokak 2/30 Mat-Sit is Merkezi Ostim

Yenimahalle/Ankara



ICINDEKILER

GIRIS oo 1
COCUK KAVRAMI ..ottt ettt ettt 1
Gegmisten GUniimiize COCUKIUK ...........ocveeviiieieiiieeeeeeeeeeeeee e 3
COCUKLARDA GELISIM DONEMLERI ..ot 7
Bebeklik DENemi (0-2 YaS)...cvcivirieieeeririeieieresreieeeesresseseeeesessesseseesessessessens 7
[k Cocukluk Oyun DONemi (3-6 Ya$) .......ooeververreerrrrrresreseeereeseessessesesseesesnenn. 8
Ikinci Cocukluk-ilkokul DENemi (7-11 yas) .......o.covevevereeeeereeeeeseeesessesseresnenen. 9
Ergenlik DOnemi (12-18 YaS5) ..cveevereerieeirierieieiieiesieieieeie e 10
Erken Cocukluk DONEMI ........cooovieuiieiiiiieeieceeceeeeee e 12
Erken Cocuklukta AKil YUITGHME .......oovveeviieiiiiiieiieeeeeeeeteeeeeeeveeeeeeee e 12
Islem Oncesi DONEM...........o.cvoveeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 15
SOMUL TSIEM DONEIMI ...t 16
Soyut Islemler DENEMI ............oveveveeeeeeeeeeeeeeeeee e 16
Erken Cocuklukta Karar VErme.............cccoeeveeiieieeieeieeeeeeeeeeeeeeeeeeve e 18
COCUKLARDA FIZIKSEL GELISIM ..o 21
Fiziksel Geligimin Tanimi ve ONemi..........ooveueveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen. 21
Fiziksel Gelisimde Kemikler ve DiSler ..........c.coeevievieieieiieeeieeeeeeeeeevee 22
Fiziksel Gelisimde Kas Tipleri ........cccevverieieirerieieieieseecees e 26
Kaslarm Viicuttaki GElISIMI ........c..ccoeveeiiiiieiieeeciceeeeceeeee et 26
BOY VE KILO ..ottt 29
BUYTITIC ..ottt e e s essesseennensensens 29
0-12 Yas Cocuklarinda Fiziksel Gelisim OzelliKleri.........coveeveevevereeeeerennne. 32
FIZIKSEL AKTIVITE VE SPOR ......ccooouriiriirineineiinseiesiesisse et eseeens 33
SPORUN COCUK GELISIMI UZERINDEKI ETKILERI ......coveevevenanen. 35
FiZIKSEl GEIISIIM ...c.vevieeeeeeeeeeeeeeee ettt ettt eae e 36
Motor Gelisim EtKILEri.......ccoooiiiiiiiieciieeieccieeeeeeeeeeeeeee et 36
Fiziksel Aktivitenin Psiko-Sosyal ve

Ruhsal Gelisim Uzerindeki EKILET.........ov.oveveueeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 37
BilisSEl GELISIM ...ttt ettt eae e 38
SOSYAl GEIISIM ..ttt st 39
Tletisim Becerileri ve Dil GEliSimi............c.ovueveveeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 41
Duygusal GELISINE......c.evuiieieiieiieieieeeeeese et 42
COCUKLARDA SPORTIF FAALIYETLER .........cccoviveiieeeeeeeeeeeeeeseans 43
COCUKLARDA GELISIM DONEMLERINE GORE

SPORTIF FAALIYETLER.......ocvtiiriiniineineineeieeieeiesisse s ssnnees 45
22l YAS ettt b et h e bt bbb bt e ht et sbesbeeatenbe b 45
Erken ¢ocukluk dOnemi (5-7 ya$).....cceevererrereeesirierieieesresieeeeeresseseesessessessenns 45



Iv

Orta cocukluk dOnemi (8-9 Yas) .....ecveerueruerieieiirierieeeste e 46

Geg gocukluk dOnemi (10-12 YaS)....cceerrerierieeeresieieeeresreieeeessessessesessessennas 47
Erken ergenlik dOnemi 13-15 ya$......cccoveveiieinireieieeeeeeeee e 48
Geg ergenlik (16-18 YAS)...ioiiieieriieieieiirieieteeie ettt sb e sbeseneas 49
COCUGUN SPORA BASLAMASINDA

ANNE VE BABANIN ROLU.......ovstriiriiriieriieseeneseesessisessssessssesseanns 51
Cocuklar Nigin Fiziksel Aktiviteye Thtiyag Duyar? ........c..cococcevvevrerrrrrrecnnne 53
COCUKLARDA EGZERSiZ RECETESI EGZERSIZIN SIDDETI................ 4
Aerobik Egzersizlerin Yararlart .........c.coocooeoeininenieineneeeeeeeee e 55
Kuvvetlendirme EZZerSiZICTI ........ccveveievirieieieieieieieeeeieeee e 56
Cocuklar I¢in En Tyi EGZEISIZ.........o.ovvveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 57
Spor Dallarina Gore Spora Baglama Yaslari .........cccccocevvevieieinenenieisesieienns 58
Yaslara Gore Antrenman DONemleri ..........cc.oooveeveeieeieeieeieeiceeeeeeereeereeenen, 59
ORNEK CALISMALAR ......oooieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees e 60
KAYNAKLAR ..ottt 62



GIRIS

Gilintimiizde 6zellikle ¢ocuklar arasinda bilgisayar, televizyon ve tablet
hareketsiz bir yasam saglayan olumsuz etkenler olarak kabul edilmektetir. TV
ve bilgisayar gibi elektronik cihazlar oyun c¢agindaki bireylerin arkadaslariyla
disarida vakit gecirip sosyal faaliyette bulunmalar1 yerine evde zaman
gecirmesini  saglayarak g¢ocuklarin  zihinsel ve sosyal gelisimlerinde
olumsuzluklar yasanmasinin sebeplerinden sayilmaktadir.

Erken yasta kazanilan bu davramiglar , ileride olabilecek birgok hastaligi
¢ocuklarimizda biriktirmesine zemin hazirlamaktadir. Erken yaslardan itibaren
egzersiz aligkanligl edinen bireylerin yasam kalitelerinin ve ortalama yasam
stirelerinin 6nemli Olgiide arttig1 bilinmektedir.

Hareketsiz yasam sonucu olusan obezite, son yillarda 6zellikle ¢ocuklar ve
geng yetiskinler arasinda en cok tartisilan saglik sorunlarindan biri haline
gelmigtir. Glinlimiizde obezitenin hipertansiyon, kalp-damar hastaliklar1 ve
diyabet gibi bir¢ok onemli hastaliga ve insanlarin ortalama yasam siirelerine ek
olarak sosyal ve psikolojik sorunlara yol a¢tigini biliyoruz.

Beden egitimi ve spor faaliyetleri bu olumsuzluklarla miicadelede ¢ok
onemlidir. Beden egitimi ve spor faaliyetlerine katilirken basta aile olmak iizere
bu konu ile ugrasan ve taraf olan tiim bireylere belirli sorumluluklar ytikler.

Cocuklarin fiziksel, bilissel ve duygusal gelisimlerine yardimci olmak,
onlara saglanabilecek en Onemli desteklerden biridir. Bu alanda gelismeyi
olumlu bir sekilde basaran cocuklar, gelecekte bircok alanda basarili
olacaklarina isaret eder.

Sporda ¢ocuklarin fiziksel zihinsel ve sosyal gelisimlerine katki saglayan en
onemli unsurlardandir. Bizde bu kitapta spor ve ¢ocuk konusunu ele alarak
bilime katki sunmaya calistik.

COCUK KAVRAMI

Her toplumda insanlarin birbirlerine karsi olan davranis ve tutumlarinin
farklilik gostermesi gibi ¢ocukluk kavraminin da kiiltiirel bir yonii vardir. Bu
ylizden ¢ocuk kavraminin genel olarak bir tanimi yapilamamaktadir. Cocuk
kavraminin tanimlanmasi énemli oldugu kadar da zordur. Ciinkii bu tanimin
sosyolojik bilgilerle mi yoksa pozitif hukuka gore mi yapilmasi gerektigi énem
arz etmektedir. Sebebi ise yapilacak tanimmin ilgili yasalarin ve toplumdaki
bireylerin ¢ocuga olan yaklasimini etkileyecek olmasidir. Ornek verecek
olursak; orta ¢cagda ¢ocuk veya cocukluk kavramlarina rastlanmamaktadir. O
dénemde cocukluk akraba (dol) seklinde sdylenmistir. Ayrica kiiglik yetiskinler
olarak ifade edilmistir.



Cocukluk kavramimin uzun yillar boyunca heniiz yetiskin olmamis, kendi
kararlarini alamayan, biyolojik bir gecis donemi olarak goriildiigii, bu anlayigla
cocuklugun, gegici, eksik bir duruma indirgendigi ve bu anlayisin sonucu olarak
da bagimsiz bir varolusa sahip olmayan, niteliksiz bir sistemin ortaya ¢iktigi
belirtilmektedir. Ayrica bireylerin ¢ocuklara bakis acist1 ve tutumlarinin,
cocuklarin cocukluk deneyimlerinin yani sira yetiskin diinyasina verdikleri
tepkileri dogrudan etkilediginin alt1 ¢izilmektedir.
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Birlesmis Milletler Cocuk Haklar1 S6zlesme’sinde, 18 yasinin altindaki her
bireyin ¢ocuk oldugu ifade edilmektedir. Bu tanimin yani sira ¢ocuk kavrami
farkli sekillerde de tanimlanmistir. Yoriikkoglu, ¢ocugu tanimlarken kendine
0zgl niteliklerin yaninda hizli ve sasirtict degisimler gosterebilmesini one
cikarmaktadir. Altinkorii (2003) calismasinda ¢ocugu devamli olarak gelisim
gosteren ve Kkiltiirin  siirdiilebilmesi  i¢in  kiymetli bir varlik olarak
tanimlamistir. Tiirk Dil Kurumu ise ¢ocugu; kiz ¢ocuk ve erkek ¢cocuk seklinde
ifade etmektedir. Tanimlamada ise insan yavrusu olarak belirtmistir.

Birgok hukuki metinde yer alan gocuk ya da ¢ocukluk kavrami konusunda
tartismalar oldugu, hukukun farkli alanlarinda calisan uzmanlarin alanlar ile
iligkili farkli Slgiitler kullanarak ¢ocugun yasina, erginligine ya da eylemlerine
bagl olarak degisik cocuk tanimlar1 yaptiklar1 belirtilmektedir.

Insan yasaminin dogumdan erginlige kadar gegen donemini yasayan varlik,
gelisim siireci iginde olan bir insan yavrusu, heniiz yeterli olgunluga ulasmamis
ve ergin sayilmayan kii¢iik yurttas gibi tanimlamalarla ifade edilmeye calisilan
cocuk kavrami i¢in yagin kii¢iilk olmasina bagli olarak sorumsuz ve her islemi
yapmaya yetkili bulunmayan insan tarifi de yapilmaktadir.



Tiim tanimlamalarda gocugun, yetiskin bireylerden ayrilan bir yapisi oldugu
ve g¢ocuga karsi sergilenecek davranis ve tutumlarin da yetiskinlere karsi
gosterilenden farkli olmasi gerektigi kabul edilmektedir.

Gecmisten Giiniimiize Cocukluk

Insam ve toplumu ele alan bilimlerin karsilikli etkilesimi ve bilgi artisi
cocuga olan ilgiyi arttirmigtir. Her toplumda ve tarihin her déneminde anne-
babanin ¢ocuk iizerinde yasal ve ekonomik yonlerden kontrol giicii vardi ancak
bu gii¢, icinde bulunulan zamana gore farklilik gostermektedir.

Gegmis c¢aglarda ¢ocuga karsi olan yaklagimin otoriter oldugu goriiliirken
glinimiiz c¢aginda cocuk merkeze alinmis ve bir birey olarak saygi
gosterilmektedir. Aristo gocuklugu, yasamda bir felaket seklinde tanimlamustir.

Aristo insan yagami i¢in risk olusturan tiim sorunlarin (kaza, hastalik vb.)
cocukluk doneminde siklikla yasanabilecegini ifade etmistir. Auristo,
davranislarinda akli kullanmadigi i¢in erdeme ulasamayan ¢ocugun kendi haline
birakildig: takdirde mutsuzluk ve huzursuzluk ortaya ¢ikaracagini ifade eder.

Augustin ise ¢cocuklugu gilinahkéarlikla niteler ve annesinin gogsiine saldiran
bebegin, bu davranisinin giinahkarligin belirtisi oldugunu ayrica c¢ocuklarin
iyilige olan egilimlerinin ise onlarm zayifliginin bir gostergesi oldugunu dile
getirir., Aym1 donemde Platon c¢ocuklarin profesyonel bakicilar tarafindan
yetistirildigi takdirde farkli sonuglar ortaya g¢ikacagini St. Augustin’e “Bana
bagka anneler verin, size bagka bir diinya vereyim” soziiyle ifade etmistir.

Cocugun tarihsel akisi incelendiginde Antik Yunanlilarda babanin, ¢ocuk
iizerinde kesin bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Bu durum Germenlerde,
cocugun Sliimiine neden olabilecek seviyededir. Kiliselerin etkin rol oynadigi
Orta Cag’da ise, ¢ocugun sadece babaya ait olmayip ayni zamanda kilisenin de
himayesinde olan bir canli oldugu goriisii hakim olmustur. Hatta ¢ocuga ceza
verilme sorumlulugu 7 yasina kadar kiliselerde olmustur. Bu dénemde 7 yasina
gelmis olan kisinin ¢ocuk olarak degerlendirilmeyip yaptig1 hatalardan dolay1
sorumlu olarak kabul edildigi bilinmektedir.



Antik ¢ag ¢ocuklugu
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Tim bu kabul goren goriislerden dolay1 orta ¢ag cocuklar bakimindan
olduk¢a zorlu bir ¢ag olmustur. Orta Cag’da ¢ocuklar agir cezalara maruz
kalmig ve savag aninda savunmak icin yapilan biiyiik kalelerde hapis cezalar
almiglardir. Yine aymi donemde toplum tarafindan 6-18 yaslar1 arasi
onemsenmemis ¢ocukluk farkli bir dénem olarak degerlendirilmemis, biiyiiyen
ve gelisim gosteren ¢ocuklarin beslenme ihtiyaclar dikkate alinmamustir.

Orta Cag’da ¢ocuklar yetiskin olarak kabul edilmis, hatta bu durum dénemin
sanat eserlerinde de kendini gostermistir. Ciinkii o doneme ait yapilan bazi
resimlerde, c¢ocuklar yetigkinler gibi mimikler sergileyerek, yetiskin beden
Olciilerinde ve yetiskin giyisileri ile sergilenmistir. Donem igerisinde bazi
olumlu &rneklerde yer almaktadir. Bunlardan bir tanesi de Ingiltere’de Kralige
Bess donemidir.

Cocuklarin oynadig1 seyler yalnizca ¢cocugu yetiskinlige hazir hale getirmek
icin kullanilan araglar olarak algilanmistir. Orta Cag doneminde yasam
sartlarinin zor olmasi ve ¢ocuklar ile ilgili yeterli bilgiye sahip olunmamasinda
kaynakli bebek ve ¢ocuk oliimlerindeki oranin ¢ok fazla oldugu bilinmektedir.
Bu 6liim oranlarmdan dolay: ailelerin 6 yasina kadar ¢ocuklarla bag kurmaktan
cekindikleri ve bu yasa kadar benimsemedikleri belirtilmektedir.



Islamiyetten &nceki Tiirk toplumlarinda gocuklarin énemsendigi, ¢ocugu
olmayan ailelerin hor goriildiigii ifade edilirken ozellikle erkek cocuklarin
egitimi olmak iizere cocuk egitimine 6zel bir 6nem verildigi, Dede Korkut
hikayelerinde de cocuklarm egitiminin énemine vurgu yapildigi ve babanin
cocuk iizerinde sonsuz bir velayet hakkinin bulunmadigi bildirilmektedir.

Orta Cag’da Tiirk Islam toplumunun cocuklara olan yaklasimi, Avrupa ile
farklilik gdstermektedir. Tiirk islam toplumunda ergenlige kadar gocuklarla 6zel
olarak ilgilenilmis ve bu donemde cocuklarin egitilmeleri gerektigi goriisii
hakim olmustur. 7 yasina kadar ¢ocugun yapmis oldugu her seyin masumiyet
olarak degerlendirildigi, 7 yasina kadar ¢ocuklarin tiim olumsuz yaklasimlardan
korunmalar1 gerektigi ve siirekli olarak ¢ocuklarla olumlu iliskilerin kurulmasi
gerektigi vurgulanmaktadir. Ayrica aile fertlerinden &zellikle babanin ¢ocuk
iizerinde oldukca 6nemli bir etkiye sahip oldugu diistintilmektedir.

Farabi’nin 10. yiizyilda ¢ocuklardaki bireysel farklara igaret etmesi, zihinsel
egitimin Onemini vurgulamasi ve gelisimde dengeye isaret etmesi donemin
¢ocukluk anlayis1 iizerinde etkili olmustur. Ayni dénemde ibni Sina’nin ¢ocukta
ruh ve beden sagligmma dikkat c¢ekmesi ve cocuklarin ilgi ve ihtiyaglari
dogrultusunda onlara yaklasarak bu sayede onlarin sevgisinin kazanilmasi
gerektigini  vurgulamasi, Gazali’nin ise c¢ocukta davranig egitiminde
pekistirmelere dikkat ¢ekmesi ve ¢ocuk agisindan oyunun énemini vurgulamasi
cocuk ve cocukluk anlayisi acisindan bugiinkii anlayisa benzer bir bakis agist
ortaya koymaktadir. Bunun yaninda ¢ocuga sevgi gosterilmesinin altini gizen
Gazali’nin ¢ocugun ding ve zinde kalmasinin yaninda bellegini yenilemesinin
yolunun oyundan gegtigine isaret etmesi o donem agisindan olduk¢a 6nemli bir
vurgu olarak ortaya c¢ikmaktadir. Aynmi donemlerde Yusuf Has Hacib’in
Kutadgu Bilik’inde g¢ocuk ve egitim konularmin genis yer tuttugu, Ibn-
iTufayl’in “Hay Ibn-i Yakzhan(uyanik oglu diri)” eserinde bir cocugun biiyiime
siirecini felsefi olarak ele aldigi, Yunus Emre, Hac1 Bektasi Veli, Mevlana ve
Nasreddin Hoca’nin Anadolu’da, Seyh Saadi’nin de Iran’da ¢ocuk ve ¢ocugun
egitimi konularini farkli bigimlerde ele aldiklar1 da ifade edilmektedir.

Osmanlilarda c¢ocuk, baba tarfindan hukuki denetime tabi turulurdu. Yine
babanin velayetinde oldugu goriiliirken egitilmesi hususunda anne ve biiyiik
annenin sorumlulugundadir. Sanayi devriminin gergeklesmesiyle ¢cocuklar farkli
olumsuz bir durumla karsilasmislardir. Ozellikle gelismekte olan iilkelerde
aileleri yoksul olan gocuklar fabrikalardaki is giiclinii karsilayabilmek i¢in daha
cok kiiciik yaslarda cocukluklari ellerinden alinarak calistirilmak zorunda
birakilmiglardir.

Bilimin ve teknolojinin ilerlemesiyle, egitimli insan potansiyeline olan
ihtiyacin artmasiyla ¢ocuklarin fabrika yerine okula gitmesi bir gereklilik olarak
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ortaya ¢ikmistir. Bu durumun ¢ocuklara olan yaklagimi etkileyerek, 19.ylizyil
sonu ile 20.ylizyil baginin ¢ocuklara ait diinyanin yeniden ele alindig1 bir zaman
dilimi haline geldigi, bir¢ok insanin, akademik yasamini ve enerjisini
cocuklugun kesfedilmesine ayirdig: belirtilmektedir.

Insanligin Orta Cag’in karanliklarindan kurtulmasi ile farkli bakis acilari
ortaya c¢ikmis, 6zellikle insana, ¢ocuga, insan egitimine iliskin goriisler insancil
ve gelisimsel temele oturmaya baglamistir.

Babanin ¢ocuk {izerindeki etkisinin kaybolmaya basladigi, c¢ocuklarin
masum ve zararsiz birer canli olarak korunmalar1 gerektigi, sanayi devrimi
dolayisiyla c¢ocuklarin agir islerde c¢alismak zorunda kaldigi diisiinceleri
aydinlanma cagiyla birlikte kabul gérmeye baglamistir.

John Locke’nin Orta Cag’daki anlayisa itiraz ederek ¢cocuk zihnini tabularasa
yani bos bir levha olarak tanimlamasi ve bu bos levhanin aileler, 6gretmenler ve
devlet tarafindan sekillendirilmesi gerektigi yoniindeki ifadeleri ¢ocukluga
iligkin anlayisin degismesinde 6nemli bir adim olmustur. Aynt dénemde Jean
Jacques Rousseau’nun kendi kendine kararlar alabilen ve bunlar1 uygulayan, 6z
saygist yiiksek, kendini ifade etme konusunda sorun yasamayan, karsilagtigi
problemleri ¢ozebilen, davraniglarini kontrol eden, baris¢il ve kendi dogalar ile
uyumlu ¢ocuklar yetistirilmesi yoniindeki goriisleri ¢ocuga iliskin bakis
agisinda temel bir degisime neden olmustur. Bu déonemde benzer bilim insanlari
da ¢ocugun 6nemli bir varlik oldugunu ve degerli olduklarina dair diisiincelerini
dile getirmislerdir. Bu olumlu disiinceler ortaya g¢ikmaya bagladik¢a, bu
diisiincelerden etkilenerek ifade edilen olumlu fikirlerin sayis1 giinden giine
artmaya baslamustir.

Pastollazi ve Frobel’in egitime iligkin goriislerinde ¢ocuklar1 6ne ¢ikaran bir
anlayis ortaya koymalari, Vygotsky ve Piaget gibi bilim insanlarinin ¢ocugun
gelisimsel yoniini 6ne ¢ikarmalari ¢ocuklar konusunda devrim niteliginde bir
anlayis degisikliginin olusmasina zemin hazirlamistir.

Amerika’da sanayi devrimi sonrasinda somiirgecilik anlayist hakim
olmustur. Bu hakimiyet cocuklarin ev veya tarimsal alanlarin disinda
calistirilmasina, ticari anlamda bir kazang olarak goriilmelerine ve kole
cocuklarmin bu anlayistan daha da uzak olup giinesin dogusundan batigina
kadar calistirildig1 ve geceleri hayvanlarin yaninda kaldiklar bildirilmektedir.
Cocuklar konusunda bir taraftan ciddi bir anlayis degisikligi yasanirken, diger
taraftan hala ¢ocuklarin sikintilar yagadigi 19. ve 20. yiizyil sona erip 21. yiizyil
basladiginda diinyanin c¢ocuklar konusunda yeni bir noktaya ulastigi
sOylenebilir.



Modern dénem ¢ocuklugu

COCUKLARDA GELISIM DONEMLERI
Bebeklik Donemi (0-2 yas)
Bebeklerin birgok seye ihtiyaci vardir. Tiim ihtiyaglarin dogru zamanda ve

yeteri kadar giderilmesiyle, bebegin, uyum saglayabilmesi, yasamina devam
edebilmesi ve gelisimini en iyi sekilde tamamlayabilmesine olanak saglanir.
Bebegin ilk ihtiyaglar1 beslenme, sevgi, uyku, bakim ve ilgidir. Bir ¢ocugun en
hizli gelisimi ve biiylimeyi gerceklestiridigi donem bebeklik donemidir.
Bebegin her anlamda, biiylimeyi ve gelismeyi en iyi sekilde tamamlayabilmesi
bu yillarada ne kadar 6zen gosterildigine baglidir. Bu dénemde bebek diizenli
ve siirekli olarak doktor kontroliine goriilmelidir.

Bebekler bu donemde kemik ve kas gelisimlerinin bir uzantist olarak kendi
baglarina hareket edebilmek, yiirimeyi 6grenmek durumundadir. Ayn1 zamanda
dogusta sadece bakislartyla iletisim kurabilen bebek, agulama ile baslayan dil
gelisimini ilk iki yil i¢inde ii¢ kelimelik ciimlelere doniistiirme goreviyle de
kars1 kargiyadir. Cocugun ilk sosyal etkilesimi, anne-gocuk etkilesimi ile baglar.
Motor yetenekler ve dil gelisimindeki hizli degisim sayesinde ¢ocuk
bagimsizlasir, sosyal tepkileri gelismeye baslar. Ebeveynin bebegiyle
konusmasi, onu oksamasi sosyal gelisimini oldugu kadar, zihinsel gelisimini de
olumlu yonde etkiler.Bu yillarda bedensel gelisim ve davranislarda goriilen
ilerleme bebegin zihinsel gelisiminin en iyi gostergesidir. Zihin gelisimi egitim
ile dogru orantilidir. Egitim ¢ocugun dogdugu andan itibaren baslar. Annenin
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gosterdigi ilgi, oynamak i¢in kullandig1 oyuncaklar, yasadigi ¢evredeki cesitli
uyaranlar ¢gocugun zihinsel gelisimini bilyiik ¢apta etkiler. Tiim bu nedenlerden
dolay1 bebeklik doneminde yetigkinlere biiylik gorevler diismektedir. Cocuk bu
evrede yetigkinlerden ne kadar olumlu duyumlar alir, zengin uyaranlarla
karsilasirsa, ¢evresiyle de o 6l¢iide olumlu iliskiler kurabilir. Béylece gocugun
gelisimi desteklenmis olur.

Bebeklik Donemi Gelisim Gorevieri

— Dogumdan sonraki siirecte ¢evresel farkliliklara uyum saglamak,
— Soluk alip vermeyi aligkanlik haline getirebilmek,

— Emmeyi 6grenme,

— Bazi donemlerde uyumayi ve uyanik kalmay1 6grenme,

— Belli zamanlarda disar1 ¢ikma aligkanligini kazanma.

— Beslenmede kat1 gidalar tiiketebilmeye aligmak.

flk Cocukluk Oyun Dénemi (3-6 yas)

Ik ¢ocukluk dénemi okul 6ncesi dénemi kapsamaktadir. Bu dénemde cocuk
cevreye yonelir, dis diinyada gordiigii her sey onu uyarir ve kesfetmeye calisir.
Ayrica bu donemde bebek insanin en temel becerilerini Ogrenir.Giyinme,
tuvaletini yapma gibi 6z bakim becerileri ile dilin kullanim1 bu dénemde giinliik
yasamin bir parcasi haline gelir. Motor becerilerin gelisimi, fiziksel gelisimle
yakindan ilgilidir. Ozellikle kosma, atlama, sigrama, yakalama, firlatma ve topa
vurma gibi hareket becerileri kazanilir.

3 yaslarima geldiginde cinsiyetini kavrar. Cinsiyetin, erkek ve kiz
kavramlarinin ne anlama geldigini ¢ozer. Bu donemin sonuna gelindiginde
cinsel kimligine dair, cinsiyetin kaliciligt ve devamliliginda gelisim goriiliir.
Cocuk bu donemde aile disina agilir ve daha fazla sosyallesir. Bu sosyallesme
durumunda arkadaglara egilim gostermesi 6nemlidir. 3 yasindaki cocuklarin
yasitlariyla iliski  kurarken zorlanmadiklar1 fakat bu iliskiyi devam
ettiremedikleri gorliir. Cocuklarin kurallar1 6grendigi ve uymaya basaldigi yas
4-5tir. Arkadasalartyla aralarinda duygu paylagimlari baglar.

Bu donemin sonunda dikkat siiresi onemli Ol¢lide genislemistir. Kelime
dagarcigindaki somut kelimelerin sayisi daha fazladir. Ancak anlama yetenegi
konusma yeteneginden daha ileri diizeydedir. Her giin yeni bir seyler kesfeder
ve bundan heyecan duyar. Giderek artan merakini siirekli olarak “neden?”
sorusuyla dile getirir. Oyun, bu dénemdeki ¢ocuklar i¢in en 6nemli etkinliktir.

Zamanimin biiyiilk boliimiinii oynayarak geciren cocuk daha ¢ok hayal
giiciine dayali oyunlar oynar. Cocuk, ebeveynlerinden kendisiyle ayni1 cinsiyete
sahip olanla bir 6zdesim kurar ve bu durum oynamis oldugu oyunlar1 da etkiler.



Cocuklarin yeni arkadaglar edinebilmesi, bol oyun oynayabilecegi ve birgok
tecriibe kazanabilecegi en 6nemli kurumlar okul 6ncesi egitim kurumlaridir.

Cocuklarin bu yaglarda bir hayli hizli 6grendigi géz 6niinde bulundurulursa,
bu egitim kurumlar1 evde saglanamayan bazi imkanlan takviye etmesi agisindan
biiyiik 6nem tasir. Cocuga en uygun oyun ortami saglayan anaokullart cocugun
bagimsizlik kazanmasini, sosyal ve zihinsel gelisimini saglarken, psikomotor
gelisimini de destekler.

Ik Cocukluk Oyun Dinemi Gelisim Gorevleri

— Yiiriimeyi ve kogsmay1 6grenme.

— Konusmay1 6grenme.

— Kendi kendine yemeyi 6grenme.

— GO0z ve el faaliyetleri arasinda is birligi ve ahenk kurabilme.

— Cevresini kontrol edebilmede ve isteklerini yapabilmede gerekli araglar
kullanabilme.

—  Cinslik farkliliklarini ve cinslik ahlakini 6grenme.

— Kendi kendine giyinmeyi 6grenme.

— Sevilmeyi, sevmeyi ve sevgiyi paylasmay1 6grenme.

— Sevgiyi gosterme yollarini 6grenme.

— Kardesleri ve anne-babasiyla uygun iliskiler kurabilme.

—  Yanlis ve dogru konusunda kiiltiirel kavramlar1 6grenme ve bir vicdan
duygusu gelistirme.

Ikinci Cocukluk-ilkokul Dénemi (7-11 yas)

Bu dénemde ¢ocuk aile ortaminin digina ¢ikip dis diinya ile daha yakindan
temas kurar. Bu dénem okul yillar1 olarak da tanimlanmaktadir. Bu dénemde
becerilerde meydana gelen gelisimlerden dolay1 ¢ocuklar daha bagimsiz hareket
etmektedir. Fiziksel olarak biiyiimenin ve yeni becerilerin kazanildigi bir
donemdir. Sorunlara ¢6ziim tiretebilmeyi, diinyay1 daha iyi anlamay1, yazma ve
okumay1 ogrenirler. Sosyal ¢evreleri geligir yeni ¢ocuklar ile tanisip arkadaglar
edinirler. Bu olumlu durum bazen basarisizlik ile sonuglandiginda, cocuklar i¢in
yipratici etkilere neden olur.

Bu donem ile ¢ocuklarin viicutlari tizerindeki hakimiyeti artar ve fiziksel
yetilerinin farkina varirlar. Sosyal ¢evreye dahil olmalariyla birlikte
arkadaslariyla etkinlikler gergeklestirirler. Bu etkinlikleri gerceklestirirken
uyum sagalayabilmeleri icin kendi yas gruplariyla gecinebilme becerisine
ihtiyag duyarlar. Ilerleyen yillarda sahip olduklari bu beceriler sosyal iliskilerine
dogrudan yon verirler.



Bu dénemde ¢ocuklar hayatlar1 boyunca kendileri i¢in dnemli olacak olan
okuma-yazma ve hesap yapabilme becerilerini 6greneceklerdir. Yine kelime
dagarcig1 ve konusma becerisi bu donemde 6nemli gelisim saglar. Okul 6ncesi
donemde ebeveynlerine bagli yasayan cocuklar, okul yillarina gegilmesiyle
anne babasi ile daha az zaman gecirmeye baslar. Artik ebeveyn-cocuk
birlikteliginden c¢ok bu iligkinin kalitesi cocugun sosyal gelisiminde biiyiik rol
oynar.

Bu dénemde ebeveynler igin en zor gorev, ¢ocuklara sorumluluk duygusu
kazandirmak ve okul problemleriyle bas etmelerini saglamaktir. Anne-babalar
cocuklarinin kendileriyle ilgili baz1 kararlar vermelerini destekleyerek ev i¢i ve
dis1 ile ilgili ¢esitli sorumluluklar vererek bunu kolaylastirabilirler.

Tkinci Cocukluk-Tlkokul Dénemi Gelisim Gérevieri

— Mantikl diisiinme.

— Hafiza ve dil becerilerinde gelisme.

— Biligsel becerilerinde gelisme.

— Biiyiik ve kiiciik kaslar1 kullanmay1 6grenme. Gii¢ ve sportif becerilerde

gelisme.

— Farkli oyunlar oynayarak yeni beceriler edinme.

— Kurumsal kurallara uyarak yasamay1 6grenme.

— Yasitlariyla birlikte yasamaya ve oyunlar oynamaya alisma.

— Aile disindaki farkli yetiskinler ile iletisim kurabilme.

— Bedenini sahip oldugu 6zellikleriyle tanima ve kabullenme.

— Kendi cinsi ile 6zdeslenilme, kendi cinsine uygun rolleri benimseme.

— Bedenine bakma ve temizlik aligkanliklar1 kazanma.

— Akran standartlar1 ile yagamanin, yetiskin standartlarina gére yasamadan

daha 6nemli oldugunu  benimseme.

— Sergilemis oldugu davranislarda sorumlulugu kabul etme.

— Temel okul becerilerini (okuma, yazma, hesaplama vb.) kazanma.

— Zaman kavramlarini 6grenme.

— Somuttan soyuta dogru uslamlama (muhakeme etme) giiciinii kazanma.

— Fiziksel gelismede duraganlagma.

Ergenlik Donemi (12-18 yas)

Cocukluktan genclige gegigin yapildigi doneme ergenlik donemi denir.
Bireyin en hizli biiylimeyi gergeklestirdigi dénemdir. Bu donem ile fiziksel,
sosyal, ruhsal ve zihinsel gelisimlerin temelleri atilir. Ergenlik donemi homojen
degildir. Ergenlik donemi 3 farkli boliime ayrilarak degerlendirilmektedir.
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1. Erken ergenlik donemi: bu donem 12-14 yaslann arasindadir. Bu
dénemde cinsel, fiziksel ve biligsel becerilerin gelisimi 6ne ¢ikmaktadir.

2. Orta ergenlik donemi: 15-17 yaslar1 arasindaki donemi kapsar. Bu
donemde sosyal cevreyle olan iligki artarken aile ile olan iliskiler
zayiflar. Ayrica kars1 cinse karsi ilginin arttigi, cinsel kimligin
gelistirildigi donemdir.

3. Geg ergenlik donemi: 18-21 yaglar arasin1 kapsayan donemdir. Bu
donemde kimlik gelisimi tamamlanmustir.

Ergenlik doneminde beden ol¢iilerinde hizli degisiklikler goriiliir. Bu donemi
yasayan bireyin degisimlere uyum saglayabilmesi icin zamana ihtiyaci vardir.
Bu siireg icerisinde birey, bedenini kabullenmek ve onu becerikli bir sekilde
kullanmay1 6grenmek durumundadir. Ergenligin baglama zamani1 6nemli sosyal
etkilere neden olabilir. Kizlarda yasitlarina gore erken ergenlik belirtileri veya
erkek c¢ocuklarda gecikmis ergenlik uyum zorluklar1 yasanmasina neden
olabilir.

Ergenlik, kisiler arasindaki iliskilerin arttigi ve niteliklerin farklilastig:
donemdir. Ozellikle ayn1 yas grubundan kisilerin birbirleriyle siirekli etkilesim
halinde olmalariyla, iletisim kurabilme becerileri artar. Bu donemde bir iligkiyi
baslatabilme, devam ettirebilme ve sonlandirabilme yetenekleri kazanilir.
Cocukluktan bu yana devam eden cinsiyet rolii kazanimi, bu dénemde iliski
karmagikligi i¢inde ve oOzellikle karsi cinsle iligkilerinde kendi cinsiyetinin
rollerinin 6grenilmesi niteligine biiriiniir.

Ergenlik Donemi Geligsim Gérevleri

— Kendi yas grubunun 6nem vermis oldugu oyunlarda gerekli olan
becerilerin gelistirilmesi.

— Viicuduna iyi bakim gosterme aligkanliklarii kazanma ve wviicut
islevlerine kars1 olumlu bir tutum kazanma.

— Cinslik konusunda ilgilerini gizli tutmay1 6grenme.

— Soyut diisiinme ve dogrudan dogruya yasanmamis fikirleri semboller
yoluyla kavrayabilme giiciiniin gelismesi.

— Kendi degerler sistemi iginde “dogru” ve ‘“yanlis” kavramlarim
gelistirme.

— Dilin yazili sembollerini ustaca kullanabilme.

— Sosyal ve fiziksel alanlarda uyum saglayabilme yontemlerini 6grenme.

— Genel ilkeleri soyut durumlara uygulayabilme.

— Akranlar grubunun standartlarini benimseme ve kendi cinsinden olan
yagsitlar ile 6zdeslesme.
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— Ufak kas gruplanyla iligkili olan hareketleri gerceklestirebilecek
becerileri kazanma.

— Kendine 6zgii bir degerler sistemi arastirma.

— Hizla geligen ve oranlar1 degisen bedene uyum gosterme.

— Kendi yas grubu igerisinde bir yer edinme.

— 1lgi duyulan meslegin belirlenmesi ve o meslek i¢in hazirlik yapmaya
baslanmasi.

— Ekonomik bagimsizligi giivence altina alma. Hayatin1 kazanabilecegi bir
meslek sahibi olma yoluna girme.

— Aileden bagimsizligin1 kazanma, yetiskinin sosyal statiisiine erisme.

— Uygun bir hayat felsefesi ile birlikte kisisel deger duygusunu olusturma.

Erken Cocukluk Déonemi

Erken Cocuklukta Akil Yiiriitme

Mantik ve akil yiriitme kelimeleri bellek, séz, diisiince kapsamlariyla
baglantilidir. Mantigin bir alt basamaginda bulunan akil yiiriitmede en 6nemli
vurgu, karar vermek ve dogru ¢ikarimlar yaparak mantiga gore daha elle tutulur
sonuclara ulagsmaktir. Giinliik hayatta bir piiriizle karsilasan ya da bir problem
durumunu ¢6zmek zorunda kalan birey, isteyerek ya da farkinda olmadan, bir
sira zihinsel siirecin sistematik bir sekilde islemesine gereksinim duymaktadir.

Genellikle 6nceki yasantilardan deneyimlenen suan ki probleme benzer
durumlar ge¢mis ¢Oziim yollartyla asilmaya calisilmaktadir. Fakat gegmiste
basarili olan bu ¢6ziim yollari, suan ki problemin ¢dziilmesinde sonug
vermeyebilmektedir. Boyle zamanlarda, yasanilan durumu diisiinmek, analiz
etmek, eski deneyimlerden faydalanarak, kazamilan bilgilerle yeni kararlar
almak gerekmektedir. Zihinsel becerilerin hep beraber c¢alisip olusturdugu bu
siire¢ akil yiiriitme olarak adlandirilmaktadir. Akil yiiriitme ile karsi karsiya
kalinan piiriiz ve problemleri ¢6zmek i¢in lazim olan devinim, inan¢ ve eylem
belirlenmektedir.

Ergiil ve Artan’a gore (2015), akil yiiriitme siirecini aktif kullanan ¢ocuklar
aktif 6grenen ve toplumda lider olabilen ¢ocuklardir. Akmese vd. (2020), erken
¢ocukluk doneminde sebep sonuc¢ baglantist kurma ile degisik durumlar
arasinda baglanti kurma yoluyla ¢ocuklarin akil yiiriitme kabiliyetlerini
kullandiklarini belirtmektedirler.

Baydilek ve Tiirkoglu'na gore (2016), erken ¢ocukluk doneminde ¢ocuklar,
bilimsel diisiinmede ¢ok 6nemli yere sahip olan akil yiiriitme siireclerini aktif
olarak kullanabilmektedirler. Erken c¢ocukluk doneminde akil yiiriitme
becerilerini edinen gocuklar, hayatlariin gelecek donemlerinde de bu becerileri
aktif kullanabilmektedirler. Bu sebeple erken ¢cocukluk doneminde akil yiiriitme
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becerilerini gelistirmeye ydnlendiren ve destekleyen egitim programlarinin
uygulanmasi ve bu konuda aragtirmalarin yapilmasi gerekmektedir.

Cocuklar ¢ok kiigiiklerken akil yiirlitme faaliyetlerine baslamaktadirlar.
Yalniz bu akil yiiriitme yetigkinlerin akil yiiriitmeleri ile aym1 degildir. Akil
yliritme, bilinen bir duruma bakarak bilinmeyenleri ortaya ¢ikarmak gibi ifade
edilebilmekte ve tiimdengelimli( genelden 6zele) ya da tiimevarimli (6zelden
genele) olabilmektedir.

Akil yiiriitme genellikle kisisel olarak ilerleyen zihinsel bir siire¢ olarak
aciklanmaktadir. Ancak akil yiiriitme sadece kigisel yiiriitiilen bir siireg
olmasmin yaninda, sosyal bir siire¢ oldugundan da bahsedilebilmektedir.
Vygotsky bu konuda toplulugun ve kiiltliriin ¢ocugun giindelik sorunlar ve
engellerle bas etmek ve bu sorun ve engeller ile ilgili diisiinmek amaciyla yavas
yavag kullanmaya baslayacagi planlar sagladigin ileri siirmektedir. Cocuk ve
etrafindaki sosyal ¢evre zihinsel bir aligveriste bulunmaktadir. Bu siirecte sosyal
cevre zihinsel hedeflerini gocukla paylagsmaktadir. Cocuk da bu siirecte etrafin
bicimlenmesine katki saglamaktadir.

21 Yizyil 6grenme ortakligi (Partnership for 21st century learning) P21’
gore (2019), akil yiiriitme becerileri ile diisiinme becerileri yirmi birinci yiizy1l
ve gelecek yillarda gereksinimi hissedilecek ana beceriler olabilmektedir. Bu
becerilerin  kisilere erken c¢ocukluk donemlerinden itibaren Ogretilmesi
onemlidir.

Egitim Ogretim faaliyetleri doneminde akil ylirlitmeye heveslendiren
O0grenme c¢evresinin hazirlanmasi, egitimcilerin akil yiiriitme becerilerini
gelistiren metotlar1 kullanmasi, ¢ocuklara bu beceriler konusunda dogru yon
verilmesi, ¢ocuklarin akil ytiriitme siireglerini giinliik hayatlarinda kullanmalar
gerekmektedir. Erken cocukluk doénemi, kisilerin gelisiminde ¢ok onemli bir
donemdir.

Erken c¢ocukluk doéneminde cocuk gelisim alanlar1 acisindan biiyiik
degisimler gostermektedir. Bilissel gelisim, kisilerin hayatlarinda kars1 karsrya
geldigi problem durumlarint ¢6ziime kavusturabilmesi, segeneklerden birisini
tercih etmesi ve etkili kararlar alabilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu
stiregte kullanilan akil yiiriitme becerileri, bireylerin karar verirken mantikli bir
yol izlemesi olarak ifade edilebilmektedir.

Erken ¢ocukluk déneminde akil yiiriitme becerileri, cocugun kendini sozel,
sayisal, uzamsal olarak ortaya ¢ikarmasinin bir yoludur. Sozel beceriler dili
etkili kullanma ve kisilerle olan iletisimi, sayisal beceriler aritmetik, say1 ve
kavramlari, uzamsal beceriler ise, objeler, gorseller vb. ile iligskilendirilmektedir.
Erken ¢ocukluk déneminde alinan egitim, ¢ocuklarin toplumsal yasama uyum
saglamalarina rehberlik etmektedir. Bu donemde alinan egitim, cocuklarin
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ileriki yillarinda gerek duyacaklar1 bazi énemli toplumsal ve zihinsel becerileri
kazanmalarina destek olmas1 beklenmektedir.

N

e, -

Akil yiiriitme faaliyetleri daha ¢ok zihinsel beceriler gerektiren bilimsel
alanlarda kendini gostermektedir. Fen bilimleri de akil yiiriitme becerileri
gerektiren bir alandir. Erken cocukluk doneminde verilen fen egitiminin
amagclari, bilimin esas alanlarinda kavramsal bilginin ilerletilmesinin yaninda
bilimsel bilgiyi {iretme, modelleme ve iletisim asamalarimi da tanimayi
kapsamaktadir. Bu sebeple sorgulayici bilim faaliyetlerine aktif rol alan
cocuklarin teoriler olusturma, arasgtirma ve gdzlem yaparak bu arastirma ve
gozlemlerini degerlendirip, yorumlama gibi ana bilimsel akil yiiriitme
becerileriyle yetistirilmesi gerekmektedir.
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Erken ¢ocukluk déneminde bulunan ¢ocuklarin akil yiiriitme becerilerini en
yogun kullandiklari alanlardan birisi matematik etkinlikleridir. Erken gocukluk
donemindeki matematik etkinlikleri oyun yoluyla matematiksel diisiincelerini
somutlastirarak, sonuca ulagsmalarina rehberlik edilen bir siirectir.

Durumlar ve olaylar arasindaki baglantiyr kavrama, akil yiiriitme, karar
verme ve sonuca ulagma gibi kazanimlarin erken c¢ocukluk doéneminde
bicimlenmesi beklenmektedir. Bu sebeple erken ¢ocukluk doneminde zihinsel
alandan matematik programlari ile bu becerilerine yonelik 6nemli kazanimlar
verilmelidir. Cocuklarin bu kazanimlarla argiimanlarinin bir sebebi olmasi

gerektigini  6grenmelerine rehberlik etmek ve onlarin akil yiirlitme
becerilerinin gelisimini saglamak ¢ok degerlidir.

Biligsel gelisimi gerektiren bilimsel alanlardan s6z ederken Piaget’nin
biligsel gelisimini incelememiz konuyu daha iyi anlamlandirmamizi yardimci
olabilmektedir. Bayraktar’a gore, (2017) Piaget, biligsel gelisimi dort evrede
incelemektedir. Bu dort evreyi diisiinme ve akil yiirlitme bigimlerine gore
kategorize etmistir.

Her evrede gelisimin, tamamiyla dnceki evrelere dayanmakta oldugunu ifade
etmektedir. Duyusal Hareket Donemi: Iki yasina kadar bebekler cevrelerini
duyular1 ve hareket kabiliyetleri kadar algilayabilmektedirler. Bu dénemde
dogum anindan itibaren ortaya ¢ikan reflekslerden hedefi olan devinimlere
dogru bir ilerleme gozlenmektedir.

Bu donemin sonlaria dogru bebek basit problem durumlarimi daha 6nceki
yasanmigliklar1 ile ya da yetiskinlerden yardim isteyerek c¢ozmeye
calismaktadirlar. Bu da onlarin akil yiiritme faaliyetlerine yavas yavas
gegtiklerini gdstermektedir.

Islem Oncesi Dénem

Bu evrenin ilk zamanlarinda c¢ocuklarin kelime hazinelerinin kisith
olmasiyla birlikte simgesel diistinebilmektedirler. Neden-sonu¢ bagini heniiz
kavrayamadiklarindan dolay1, olaylar ve durumlar arasinda mantiksal bag
kuramamaktadirlar. Bu donem icerisinde ¢ocuklarin dil gelisimleri ilerler, taklit
yetenekleri artar, problemleri akil yiiriitmek yerine sezgileri ile ¢d6zmeye
calisirlar.

Bu déonem mantik dncesi donem diye de ifade edilmektedir.
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Somut islem Donemi

Cocuklar bu evrede gelisimsel olarak hizli bir ilerleme gostermektedirler.
Akl yiiriitme becerileri gelismistir ancak bu somut yollarla gerceklesmektedir.
Somut bir sekilde mantiksal ¢ikarimlarda bulunmaktadirlar.

= o

& =
o~ — o

Soyut islemler Donemi

On iki yasinda baslayip ergenlik siireci boyunca devam eden bu evrede artik
yetiskinler gibi soyut diisiiniilmekte ve akil yiiriitme becerileri gayet mantiksal
olarak gerceklesmektedir. Piaget biligsel gelisim donemleri incelendiginde akil
yiiriitme becerilerinin zaman igerisinde gelistigi ve yetiskin akil yiiriitme
becerilerine dogru ilerledigi goriismektedir. Cocuklarda akil yiiriitme
becerilerinin gelistirilebilmesi i¢in 6gretmenler ve ¢cocugun ¢evresinde bulunan
yetigkinlerin rolii ok 6énemlidir.
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Cocuklarin akil yiiriitme becerilerini gelistirebilmeleri i¢in objelerin degisik

boyutlar1 oldugunu fark etmelerini saglamak, merak ederek sorular sormasini
desteklemek gibi ¢ocuklar1 akil yiiritme siireclerine katacak faaliyetler
yapilmalidir. Cocuklarin  diislinme  siireglerinde  yetiskinlerin  zorlayici
davranmamalar1 gerekmektedir. Biitiin bunlarla birlikte ¢ocuklarin devinimleri
ile yakindan alakadar olmak akil yiiriitmeyi anlamlandirmak bakimindan 6nemli
olmaktadir.

Erken ¢ocukluk dénemindeki ¢ocuklar yiireklendirici ve onlarin kendilerini
rahat ve Ozgir hissedebilecekleri yapilandirilmamis fiziksel ¢evrelerin
olusturulmasiyla hem egitimcilerin hem de g¢ocuklarin keyif almalar1 ve tim
bunlarla beraber c¢ocuklarin egitimci figlirinden ¢ekinmeden rahat
davranabilmeleri ve bdyle bir ortamda daha cesurca davranmalar
beklenmektedir.

Kisacasi erken ¢ocukluk doneminde kazandirilmaya baslanan akil yiiriitme
becerileri bireylerin tiin hayatlarinda karsilastiklar1  durumlarla  bas
edebilmelerini saglayabilir. Egitimciler ve yetiskinler bu bilingle ¢ocuklarin
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disiinme becerilerini gelistirecek formal ve informal c¢aligmalara yer
vermelidirler.

Erken Cocuklukta Karar Verme

Karar verme bir durumla ilgili verileri bir araya getirme, alternatifleri
kiyaslama, Ogrenilmesi gereken bilgileri se¢me ve sonunda alternatifler
arasindan kendine en dogru olam belirleme becerilerinden olugmaktadir. Karar
verme siireci, bir ihtiyac halinde bu ihtiyaci karsilamak {izere ulasilmasi istenen
hedeflerin olusturulmasi, lazim olan verilerin toparlanmasi ve bu verileri
degerlendirilerek alternatiflerin olusturulmasi ve alternatiflerden iginde
bulunulan duruma en uygun olanin secilmesi olarak da ifade edilebilmektedir.

Karar verme, ortaya ¢ikarilan alternatif ¢oziimlerden birisini segmek gibi
kolay bir tercih siireci degildir. Tam tersine karar verme, hedefe ulagmak
amaciyla yapilacak etkinliklerle ilgili alternatiflerin arastirilmasi, alternatiflere
ulasilmasi, dogru zamanda ve dogru yerde uygulanmak iizere secilmesi ile ilgili
Onemli bir stirectir. Aslinda karar vermeden isler hareketlere doniismemektedir.

Bir sorunla karsi karsiya kalindiginda ¢oziime ulagsmak icin amaglarin
belirlenmesi, amaclara ulasmak icin gerekli bilgilerin edinilmesi ve
degerlendirilmesi neticesinde ortaya cikan alternatiflerden en uygun olanin
tercih edilmesi olarak tanimlanan karar verme davranisi, zihinsel bir siire¢
olarak goriilmektedir.

Erken ¢ocukluk doneminde de karar verme becerileri zihinsel gelisimle bir
biitiin halindedir. Zihinsel ac¢idan gelisen bir ¢cocugun dil becerileri de gelisince
diisiince gelisimi de baslamaktadir. Dil ve diisiincenin gelisimi ile beraber
bagimsiz bir birey oldugunu kavrayan g¢ocuk hayati ile ilgisi deneyimler
edinirken bir¢ok sorunla karsi karsiya kalmakta ve bu sorunlarin ¢ézlimiinde
karar verme becerileri devreye girmektedir.

Cocuklarda karar verme becerilerinin gelisiminde oncelikli olarak diistinme
becerileri ardindan problem ¢6zme becerileri ve bu ikisinin gelisimi sonrasinda
karar verme becerileri gelismektedir.

Erken ¢ocukluk doneminde karar verme becerileri kullanilirken, ¢ocuklarda
tipki yetigkinler gibi basarili ya da basarisiz bir sonuca varacaklarinin
bilincindedirler. Cocuklar karar verme siirecinde ayrintilara inerek bir inceleme
yapmaktadirlar.

Ik etapta, bir problem ile kars1 karsiya kalan cocuk ¢ok diisinmeden, hizla
bir cevap bulmaktadirlar. Ancak bu cevabi bulmak icin pek de bir sey
yapmanustir. Ikinci etapta ¢ocuk probleme ¢oziim bulmak icin incelemeler
yapmaya ihtiyag duymaktadir.
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Son agamada ise ayrmtili bir inceleme yapmaya baslar ve ¢oziim yolunu
bulup, sonuca ulagsmaktadir (Piaget, 1931). Piaget’in ii¢ etaba ayirdigi erken
cocuklukta karar verme siirecleri aslinda yetiskinlerin degisik durumlarda karar
verme stirecleri gibidir.

Pekdogan, (2015) karar verme siireclerini erken ¢ocukluk doneminde;

e Hedefleri belirleme,

o Alternatifler olusturma,

¢ Alternatifleri degerlendirme,

o Uygun alternatiflerin se¢imi ve karar verme,

o Aldig1 karar1 hayata ge¢irme asamalarindan olustugunu acgiklamaktadir.

Bireyler hayatlarinin ilk zamanlarindan itibaren degisik problemlerle karst
karsiya kalirlar ve bu problemleri ¢ozmeye c¢alismaktadirlar. Karar vermek de
bir nevi problem c¢ozmedir. Cocuklar erken cocukluk doneminden itibaren
giinliikk hayatlar1 ve kendileri ile ilgili olumlu ya da olumsuz durumlarin
karsilagtirmasini  yapmaktadirlar. 3-6 yas donemlerinde ¢ocuklar kendi
devinimleri ile ilgili diisiinerek kararlari1 vermede oldukga iyilerdir ve
hayatlarinda olan olay ve durumlar1 incelemeye ¢ok heveslilerdir.

Cocuklar isteyerek kavrama, eskiden gelen ve yeni kazanilan bilissel
diisiinceleri gelistirme, kendilerinde var olan bilgi ve yasanmisliklar kullanarak
kendilerinin ve bagkalarmin davranislarin1 ifade etme yetisine sahiptirler.
Cocuklarda diistinme becerilerinin ~ gelismesi, kendi diislincelerinin
sorumluluklarim1 ~ iistlenme  kazanimimin temeli olan karar vermeyi
ogrenmelerini, kendi devinimlerini kontrol etmelerini ve karsilastiklart
durumlarla bag etmelerini saglamaktadir.

Cocuklar bagskalarinin onlarin yerine disiindiiklerini hissettikleri zaman
yanlarinda birisi olmadan karar verme becerilerini kisacasi sorumluluk alma
davranigini  kaybetmeye baglamaktadirlar. Bu sebeple erken c¢ocukluk
déneminden itibaren karar verme becerilerinin gelistirilmesi ¢ok 6nemlidir.

Erken c¢ocukluk doneminde yasanan pigsmanlik duygusu cocuklarin karar
verme siireglerini etkileyebilmektedir. Pisman olmak, yolunda gitmeyen ya da
yanlis alinan kararlar sonucunda yasanan duygu olarak tanimlanabilmektedir.
Genellikle aldigimiz kararin olumsuz sonuglarinda kendini sorumlu hissetmek,
yapilan hatadan dolay: tedirgin olmak ve suclu hissetmekle iligkili olabilmelidir.
Onceki karar sonrasi yasanan pismanlik deneyimi bir sonraki karar verme
stirecinde 6nceki yaganan pismanlik duygusunu hatirlatip, karar verme siirecini
olumsuz etkileyebilmektedir.

O'Connor vd. (2014) pismanlik deneyiminin ¢ocuklarin daha sonra alacaklari
kararlar1 direkt etkiledigini savunmaktadirlar. Bunun yani sira, pismanlik
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duygusu ve karar verme ile ilgili teorilerin geneli, yasanan deneyimlerden ¢ok,
pisman olabileceklerini tahmin etmenin (olas1 pismanligi tahmin etme ve bu
olas1 pismanlik duygusundan kag¢inma) etkilerine yogunlagsmaktadir.

Bazi kuramcilar, duygularin davranisi etkilemesini temel sebebinin, olasi
sonucglara karst olusabilecek duygusal siirecleri zihninde canlandirma ile
olduguna diistinmektedirler.

Cocuklarda karar verme slirecleri incelenirken c¢ogumuzun bildigi
Marsmelov deneyini hatirlamamizda fayda vardir. Deneyde bes yasindaki bir
cocugun Oniine bir adet marsmelov koyularak, cocuga isterse yiyebilecegi ama
yemez bir slire beklerse iki adet marsmelov yiyebilecegi sdylenmistir. Deneyi
yapan kisi disar1 ¢ikacak ve odaya tekrar gelene kadar eger ¢ocuk marsmelovu
yemediyse, ona bir tane daha marsmelov verilecektir.

Cocugun burada bir karar vermesi gerekmektedir. Hazz1 hemen yagamak mi
yoksa hazzi erteleyerek daha fazlasina sahip olmak mi1? Cocuk ikinci
marsmelovu bekleyip beklememekle ilgili akiler bir karar verme siirecine
girmektedir.

Akilci karar vermenin altinda yatan ¢ocugun deney yapilan odaya girmeden
onceki fikirlerine dayanabilmektedir. Bu deneyde akilci karar verme makul siire
sonra ikinci bir margmelovun gelecegi ve su anda oniinde duran marsmelovu
kaybetme riski olmadiginda akilci bir karar vermedir. Yalmiz bu hipotez her
cocukta gecerli olmayabilmektedir.

Kalabalik niifuslu ve kendisinden daha biiyiikk ¢ocuklarin oldugu, pek
yetigskin gozetimde olmayan bir evde yasayan dort yasindaki bir ¢ocugun
mantigiyla diisiinecek olursak, o ¢ocugun yasanmigliginin verdigi bir diirtiiyle,
kaybetme korkusu yasayarak ikinci marsmevolu beklemeden birinciyi yemesi,
onun sartlar1 igin akilct bir karar verme durumu olabilmektedir. Bu deneyde
cocuklarin giiven duyduklar bir kisinin marsmelov deneyini yapiyor olmasi da
vermis olduklar1 karar1 etkileyebilmektedir.

Bu calismadan anlasildig1 gibi erken cocuk déneminde cocuklarin karar
verme stireclerini onceki deneyimlerinin ve kisilere karst giiven duygularinin
etkiledigini gérmekteyiz. Cocuklara, hayatlarinin ¢ogu alaninm etkileyen karar
verme becerilerinin kazandirilmasinda ebeveynlere, egitimcilere ve egitim
kurumlarina ¢ok biiyiik sorumluluk diigmektedir.

Ebeveynler evde, egitim kurumlart ve egitimciler egitim Ogretim
faaliyetlerinde bu becerilerin kazandirilmasina ve gelistirilmesine ydnelik
faaliyetler ve ortamlar olusturmaya c¢aligmalhidirlar. Egitim ortaminda
gergeklestirilen  diizenlemeler, ¢ocugun  karar verme  becerisinin
kazandirilmasinda pozitif ya da negatif yonlii etki yapmaktadir.
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Egitim kurumlart ve egitimciler egitim ogretim faaliyetlerinde siklikla
cocuklarin karar verme becerisini gelistirmeye yonelik faaliyetler planlamali,
donaniml fiziksel bir ¢evre sunmali ve karar verme becerisini destekleyici
yasantilar kazanmalarini saglamalidir. Ebeveynler ise karar verme becerisinin
gelisimi i¢in, ¢ocuklarla saglikli bir iletisim icinde olmali ve aile icinde alinan
her kararlarda ¢ocuklarin da fikri alinarak, sorumluluk almalar1 saglanmalidir.

Kisacas1 gelecege risk alabilen, 6z giiveni yiiksek, mantikli diisiinen, kendi
kendine yetebilen bireyler yetistirmek i¢in gerekli olan egitimlere erken
cocukluk doneminden baslanmasi gerektigi bilinmektedir. Kendi kendilerine
karar verebilen, aldiklar1 kararlar1 savunabilen ve aldiklar1 kararlar
uygulayabilen cocuklar yetistirilmesi kendi fikirlerinin sorumluluklarimni
istlenen ve kendini bilen bireyler olmak adma ¢ok Onemli bir siiregtir.
Dolayisiyla erken ¢ocukluk doneminde karar verme becerilerinin
kazandirilmasi, gelecek yillarda dogru bireyler olmak adina énemli olmaktadir.

COCUKLARDA FiZIKSEL GELIiSiM

Fiziksel Gelisimin Tanim ve Onemi

Bedeni olusturan tiim yapilarin gelisim gostermesi, viicut agirliginin artmast,
boy uzunlugunun artmasi, dislerin ¢ikmasi, kemiklerde meydana gelen gelisim
ve diger biitiin sistemlerin gelisim saglamasi, fiziksel gelisim olarak kabul
edilmektedir. Bu gelisim siireci hi¢ durmadan Omiir boyu devam eder.
Gelisimin en hizli oldugu donem ¢ocukluk dénemidir. Fiziksel gelisim ¢ocugun
beden yapisindaki niceliksel degisme ve artiglar igerir.

Nicel ve niteliksel olmak tizere 2 tiir gelisim vardir.

Nicel/ Sayisal: Kilo, boy uzunlugu ve kelime sayisindaki artig gibi sayisal
olarak meydana gelen artiglar1 ifade eder.

Niteliksel: Yapida ve gesitlilikteki gelisimi belirtir. Ornegin; cocugun
kaslarinin ¢aligma seklinde oldugu gibi.
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Insan yasammnin tiim siireci fiziksel gelisim ile etkilesim halindedir.
Ozellikle bebeklik ve ergenlik doneminde gelisim hizli gergeklesir ve gozle
goriiliir, fark edilebilir niteliktedir. Kisi eger bu hizli gelisimin oldugu
donemleri saglikli gegirirse ilerleyen donemler i¢in de saglikli temeller atmis
olacaktir.

Cocuklarda meydana gelen gelisimsel tim degisiklikler ebeveynler ve
egitimciler tarafindan siirekli takip edilmeli ve olast bir olumsuzluk
goriildiiglinde uzaman kisilerden destek alinmalidir. Bebeklik doneminde kizlar
erkeklere oranla daha kisa boylu ve daha az viicut agirligina sahipken ergenlik
donemine kadar her iki cinsiyette de gelisimin hiz1 ayn1 seviyede devam eder.

Ancak kiz ¢ocuklar1 daha erken buluga ererler ve yasitlart olan erkeklerden
daha gelismis duruma gelirler. Bulug cagimin sonundaysa erkekler bu farki
kapatirlar. Fiziksel gelisim bastan ayaga ve merkezden disa dogru ilkesine
uygun olan bir siirectir. Bu gelisim siireci bireyin psiko-motor, duygusal,
toplumsal ve zihinsel yasami da etkiler. Boylece bireyin kisilik gelisiminin de
temeli olusur. Bu nedenle bireyin yagsaminda fiziksel gelisimin katkis1 biiytiktir.

Fiziksel Gelisimde Kemikler ve Disler
Biiyiime siireci igerisinde bedenin oranlart siirekli bir degisim gosterir. Yeni

dogan bebegin kemikleri Kikirdaktir, zamanla bu kikirdak doku kalsiyum,
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fosfat ve diger minerallerlin etkisiyle kemiklesmeye baslar. Yeni dogan bebekte
toplam 270 kemik vardir. ilk yillardaki kemik gelisimi hizliyken ilk ¢ocuklukta
bu hiz diiser; ancak ergenlik doneminde kemik gelisiminin tekrar hizlandigi
goriliir.

Yeni dogan bebeklerde viicut, bas kismina oranla daha kiiciiktiir. Yeni dogan
bebeklerde basin viicut oranina gore biiyiikliigii yetiskinlere oranla 2 kat daha
fazladir. Yeni doganlarda zamanla bas da meydana gelen biiylime dikkatle takip
edilmelidir. Ciinkii basin bilyiimesi beynin gelisimi ile alakalidir. Yeni doganin
bas cevresi yaklasik olarak 35c¢m dir. 3. ayda 40.5cm, 6 ayda 43cm, 1 yasinda
46cm’dir.

Goglis ¢evresi yeni doganda bas cevresiyle birbirine ¢ok yakin olup
neredeyse esittir. 1 yasindan sonra gogiis ¢evresi bag ¢evresini gecer. Dogumda
gogiis gevresi 33 cm’dir. 1 yasinda 47 cm, 5 yasinda 55 cm’dir.

Vermis oldugumuz sayisal degerler tahmini degerleri gostermektedir.
Unutulmamalidir ki bu degerler kisiye gore az mitarda degisiklik gosterebilir.
Fakat degerlerde biiyiikk farkliliklar var ise hemen bir uzman hekime
danigilmalidir.

KEMIGIN YAPISI

Fokarcak tabakcas

Sert kermik SOk

SUNgerirmsd Koerrek ok

Kanm damar

Sar kemik

—_— Kemiik zan (Peross

HKermek kanai

Yeni dogmus bir bebegin kafatasinda bingildak (fontonel) ad1 verilen toplam
6 tane bosluk vardir. Dogumdan sonraki ilk birka¢ giinde bu bosluklardan 5
tanesi kapanmaktadir. Fakat tepede yer alan bingildak 12-18 aylar arasinda
kapanir. Bingildagin kapanma siiresi bazi1 faktorlere gore degisiklik
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gostermektedir. Eger beyin gelisiminde bir problem yoksa bingildak erken
kapanabilirken, kemik rahatsizlig1 olanlarda daha ge¢ kapanabilmektedir.

Bmmgildagin gorinimii

Yapilan baz1 arastirmalarda ¢ocuk ve bebeklerde biiyilime siirecinin diizenli
bir bigimde gerceklesmeyecegi baz1 aylarda gelisimin fazla olurken bazi aylarda
daha az olacagi vurgulanmaktadir. Hatta bazen biiylime siirecinin duraklama
yasayabilecegi ifade edilirken bazende ani artiglar gdsterebilecegi
bildirilmektedir. Bebeklikteki fiziksel biiyiimede kalitim, beslenme, cevre
kosullari, ailenin sosyoekonomik diizeyi ve ¢ocugun yeterli uyarim almasi da
etkili olmaktadir.

Yapilan bir aragtirmada, avrupanin batist ile Amerika da dogan ¢ocuklarin
viicut agirliklarinin, tilkemizde dogan ¢ocuklarin viicut agirliklari ile birbirine
yakin oldugu tespit edilmistir.

Iskelet yapisi ile bedenin orani tespit edilir. Bedenin bas, kol, el, gdgiis,
karm, bacak ve ayak gibi pargalarin birbirine gore biiyiikliigii bedenin oranin
verir. Cinsiyete gore iskelet yapisindaki gelisim farklilik gostermektedir. flk
cocukluk doneminde erkeklerde meydana gelen iskelet gelisiminin kizlara
oranla daha geride oldugu bilinmektedir.

Dis yapisinin gelisim siireci dogumdan 6nce baglar. Dogumdan sonra da
gelisimi tamamlamis olan disler ortaya ¢ikmaya baslar. Ik 6-10 aylar1 arasinda
disler ¢cikmaya baslar. Fakat yapilan arastirmalar dis gelisiminin iilkelere gore
farklilik gosterdigini bildirmektedir.

24



Farkli tlkelerde c¢ocuklarin diglerinin ortaya c¢ikisti 12. Aya kadar
stirebilmektedir. Bu durumun yami sira yeni dogan bir bebekte birkag digin
cikmig oldugu da goriilebilir. Cocuklarin disleri toplamda 20 tane olup genelde
2,5 yasina kadar tamamlanir ancak, 4 yasina ulasana kadar bu tamamlanma
siireci devam eder.

Siit digleri tamamlanip 7 yasina ulasan cocuklarin, siit disleri ilk cikis
sirastyla diiser ve yerlerini kalict disler alir. Genel olarak alt ¢cenede yer alan 6n
kesici disler ilk olarak diismektedir. Bu gelisim siireci ilerlerken ¢ocuklarda 12
yasina gelindiginde toplam 28 kalic1 dis bulunmaktadir.

Kemiklerin gelisimi ve diglerin gelisimi arasinda siki bir bag vardir. Dis
gelisimi bakimindan kizlar bir y1l daha 6ndedir. Siit ve kalict dislerin zamaninda
ve saglam ¢ikmasinda annenin saglikli ve yeterli beslenmesi, dogum sonrasi
bebegin ve annenin yeterli ve dengeli beslenmesinin dnemli bir rolii vardir.

UST DISLER

Santral Kesici  8-12 Ay
Yan Kesici 9-13 Ay

Kanin(Kopek) 16-22 ay

1. Az 13-19 Ay
2. Az 25-33 Ay
2. Az 23-31 Ay
1. Az 14-18 Ly

Kanin(Képek) 17-23 &y

Yan Kesici 10-16 Ay
Santral Kesici 510 ay

ALT DISLER

Siit dislerinin citkma zamam

Kalici dislerin cikma asamalarn
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Fiziksel Gelisimde Kas Tipleri

Kaslar istemli ve istemsiz kaslar olmak tizere ikiye ayrilir:

> Istemli kaslar: Bu kaslar hareketin istenilen zamanda istenilen bi¢imde
gerceklestirmesini saglar. Bu gruba 6rek kaslar; bacak, goz kapagi ve el
kaslaridir.

> Istemsiz kaslar: Kisinin kendi istegi disinda calisan kaslara denir. Bu kas
grubuna O6rek verilecek olursak; tiim i¢ organlarimiz gosterilebilir.

Cocuklar i¢in istemli kaslarin ¢alistirilmasini saglayan bir 6rnek uygulamaya

asagida yer verilmistir.

Etkinlik : Byt byt ,kiictl kiigiil oyunu
Uygulama: Cocuklar ayakta durur. Ogretmen asagida verilen ydnergeleri

sOylerken, ¢ocuklar bu yonergelere gore hareketler yaparlar.

Biiyii biiyii

Kollarin yukar kaldir

Ayak parmaklarmin ucuna bas

Daha ¢ok yiiksel daha ¢ok ytiksel

Biiyii biiyii kocaman ol, biiyii biiyii kocaman ol...

( Cocuklar en ¢ok yiikseldiklerinde, ara vermeden kiigiil kiiciil oyununa

gegilir.)

26

Kiigiil kiiciil

Kollarin1 indir

Comelerek biiziil

Dabha ¢ok biiziil, daha ¢ok biiziil
Kiigiil kii¢til minicik ol
Hareketlerin dykiinmeleri yapilir.

Kaslarin Viicuttaki Gorevleri

v Viicut iskeletinin hareket etmesine olanak saglar.

v Viicudun hareket edebilmesi ve yasamsal faliyetlerini
gerceklestirebilmesi i¢in gerekli olan enerjinin depolandigi yerdir.

v Dil kaslar1 ile yemek yemeyi kolaylastirir ve insanin konugmasina
yardimci olur.

v Organlarin ¢alisarak islevlerini yerine getirmesini saglar.

v Kalbin ¢aligmasini ve kanin pompalanarak tiim viicudu dolagsmasini
saglar.

v" Solunum siteminin aktif hale gelmesinde etkin rol oynar.



Kaslarin Viicuttaki Gelisimi

Kaslar kemiklerin distiinii orterek viicudun hareket etmesinde aktif rol
oynarlar. Viicudun hareket edebilmesi kaslarla saglanir. Cocugun dogumda
kaslarin agirligi beden agirligina gore 1/5 ile 1/4 arasindadir, ergenlikte bu
oran 1/3 iken yetiskinlikte ise 2/5 si kadardir.

Kaslarin viicuttaki gelisimi belli bir sira izler, 6nce biiyiik kaslar sonrada
kiigiik kaslar gelisir. Cocugunun dogumdan itibaren ilk aylarda aktif olan kaslari
goz kaslaridir. 4 ve 7. aylar arasinda iist ekstremite kaslar1 aktif rol almaya
baglar.

Erken c¢ocukluk doneminde ince motor hareketlerden ziyade kaba motor
hareketler daha ¢ok 6ne ¢ikmaktadir. Ornegin bir ¢ocuk bu donemde kolaylikla
ziplayip ve kosarken, makas kullanimi ve diigme ilikleme gibi durumlan
gergeklestirirken zorluk yasar. Kaba ve ince motor hareketlerin cinsiyetlere gore
gelisimi  farklilik gosterir. Erkek ¢ocuklar1 kaba becerileri daha iyi
gergeklestirebilirken kiz ¢ocuklari ince motor becerilere daha yatkindir.

27



28

Ince motor beceri

Kaba motor beceri




Etkinlik:

Etkinligin Amaci: Karin kaslarin1 kuvvetlendirmek, Bacaklar1 sirt omuz
kaslarii gelistirmek, Organlarin genel ahengini saglamak, Cocugun dengeli
hareket etmesini saglamak, Arag-gereg: 30-40cm ebatlarinda renklendirilmis 8
adet mukavva kart Uygulama: Istenilen renkteki 30-40cm ebatlarindaki
mukavvalar daginik olarak yerlere konur ve belirlenen ( g¢izilen ) yonde
¢ocuklar kosturulur.

4 yasindakiler ileriye, yana ve serbest sigrama ile,

5 yasindakiler bacaklar bitisik, sigrayarak ve kosarak,

6 yasindakiler bir ayak iizerinde sigrayarak oyuna degisik sekiller verilebilir.

BOY ve KiLO

Biiyiime

Organizmadaki hiicre sayisinin ve hiicrelerin biiylikliigiinlin artmasiyla
ilgilidir. Yeni dogan bebegin boyu, 48-52 cm, kilosu ise 2500- 3.500gr
arasindadir. Bebeklik doneminde erkekler kizlara oranla daha uzun ve daha
kiloludur. ilk yillarda biiyiime oldukga hizli olup gdzle gériilebilir niteliktedir.

/."‘

”..""lolo‘.'

Bebegin diizenli olarak kilo almas1 saglikli bir gelisim oldugunun kanitidir.
Bebek dogumundan 5 ay sonra, dogum agirhiginin 2 katina, 1 yasim
tamamladiginda 3 katina, 2 yasim tamamladiginda ise yaklasik 4 katina ulasir.

29



Bir bebegin 1 yil iginde boy uzunlugu yaklasik olarak 75 cm, viicut agirligi ise
10 kg civarina ulasir.

Bebek ilk 6 ay boyunca ayda 8cm,ikinci 6 ayboyunca ayda 4cm uzar. 1-2
yas arasinda boy uzunlugu 10-12cm artis gosterir. 2-4 yaslar arasinda yilda
yaklasik 7cm uzar. 4 yasla ergenligin basladig1 10-12 yas arasinda yilda 5-6cm
uzar. 1. yasin sonunda dogum uzunlugunun % 50 si kadar, 2. yasin sonunda ise
%75 1 kadar daha uzamaktadirlar. 4 yasinda ise dogum boyunun yaklasik 2 kati
kadar olur.

Anne siitii bebeklerin saglikli gelisiminde en 6nemli unsurdur. Cinsiyet fark
etmeksizin ¢ocuklarda viicut agirliginin ve boy uzunlugunun artmasi dogumdan
sonraki ilk birkag¢ yilda ve adolesan donemde hizli gelisir. Fakat ilk cocukluk ve
eriskinlik dncesi donemde yavas oldugu bildirilmektedir.

Okul oncesi ¢ag1 cocuklarmin boy ve kilolarin1 su formiillere gore
hesaplayabiliriz.

Boy Hesaplama Formiilii

Yas.5+80= Boy

Ornek:

4 yasindaki ¢ocugun agirligini hesaplayiniz?
4.5+80=Boy

20+80= 100cm

Agirhik hesaplama formiilii

vas( ay olaralc )3 +92

3-12 agirhkta kg =

1-6 yagta kg= wag( yi1l olarak ). 2+8

vas( vil olarak ) * 7

6-12 yagsta kg =
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Erkeklerde kas ve kemik kiitlesi daha ¢ok oldugundan dolayi, boy ve kilo
cinsiyete gore farklilik gosteririr. Cocuklar 11 yasina geldiklerinde biiyiime
gelismeleri yavaslamaya baglar. Cocuklar bu donemde cesitli aktivitelere
katilarak bir¢ok becerilerinde gelisim saglar. Biiylime ve gelisimdeki bu
yavaglama, ¢ocuga kendi bedenini tanima ve uyum saglamasi i¢in imkan saglar.
Biiyiime ve gelismenin yavasladigi bu dénemde, kiz ¢ocuklarinda boy uzamasi
ve kilo artisinin yaninda ilk regl durumu goriiliir. Erkeklerdeyse 15-16
yaglarinda ikincil cinsiyet belirtileri goriiliir.

Gy Suy o Yel 2y 6yM 2y B
W

Dogum oncesi ve sonrast beden orantilarindaki degisiklikler.

Dogumdan sonraki ilk birkag yil igerisinde yasamin diger tiim donemlerine
gore en hizh biiylimenin gergeklestigi bildirilmistir. Cocuk 2 yasia geldiginde
biiylime, onceki yila kiyasla yavasglamig goriinsede yine de hizlidir. Bu yasta
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bebeklerin karninin biiylik oldugu goriilir ve kamburumsu bir goriintiileri
vardir. 2 yagindan itibaren bu goriintii ortadan kaybolarak, goriintii yetiskine
benzemeye baglar.

Viicut oranlarindaki fark edilebilir degisim erken ¢ocukluk donemiyle baglar.
Govde ve bacaklar hizla biiyiir. Ortalama 6 yagina gelindiginde bedenin genel
goriintiisii yetiskinlere benzer.

Cocuklarda boy gelisimine katki saglayabilecek oOrnek etkinlik asagida
verilmistir.

Etkinlik

Uygulama: Ogretmen gocuklarla birlikte smifta ya da bahgede bu oyunu
oynayabilir. Ogretmen cocuklara simdi hepiniz birer top oldunuz. “Ben
toplarim1 ziplatacagim” diyerek Hop hop altin top Kimsede yok bizde ¢ok
Tekerlemesini hep birlikte soyleyerek (bu esnada c¢ocuklar top olduklari igin
ziplar) c¢ocuklarin basma dokunarak toplarini ziplatir. Bu sirada c¢ocuklarin
fiziksel gelisimleri 6zellikle boy gelisimleri desteklenmisg olur.

0-12 Yas Cocuklarinda Fiziksel Gelisim Ozellikleri
Diinyada bir¢ok toplum beden Olgiilerinin, her yeni kusakta oncekine

nazaran degisim gosterdigini kabul etmektedir. Bu diisiinceye gore 60 yil once
bebeklerin giiniimiizden daha kiiciik olarak dogduklar1 diigiiniilmektedir.

Cocuklar anne ve babalarinin kendi yaslarindaki halinden daha agir ve daha
uzun boyludurlar. Ornegin; 8 yasindaki bir cocuk anne ve babasinin 8 yasindaki
halinden daha agir ve daha uzun boyludur.
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Diinya genelinde yapilmis olan c¢aligmalarm sonuglart bu durumu
desteklemektedir. Nesiller arasindaki bu farkliligin sebebi olarak gelismis olan
saglik hizmetleri, beslenme kosullarinin iyilesmesi, hastaliklara kars1 etkili
onlemlerin alinmig olmasi ve daha bilingli ebeveynlerin olmasidir.

FiZIKSEL AKTIVITE VE SPOR

Insanin hayati ihtiyaglarindan birisi de harekettir. Cocuklarm diinyayla
etkilesim kurabilmesi hareket ile olur. Diinyay1 aragtirmayi, anlamayi, test
etmeyi ve kesfetmeyi duyular1 aracilifiyla yapar. Tecriibe edinip, kendine olan
giiven duygusunu arttirmaya olanak saglar. Tiim bu etkenlerden dolay1 beden
egitimi ¢ocuklarin sosyal, fiziksel, duygusal ve zihinsel gelisimlerine katki
saglar.

Saglikli ve kaliteli bir yasam tarzi i¢in fiziksel aktiviteler ve sporun yeri
oldukga 6nemlidir. Siirekli olarak fiziksel aktivitelere dahil olan ¢ocuklarin kotii
aligkanliklar1 daha az gerceklestirdigi, saglikli bir gelisim sagladiklar1 ve sosyal
becerilerinin daha ¢ok gelistigi gozlemlenmistir.

Fiziksel aktiviteler ile spor, kaliteli ve saglikli bir yagamin temelidir. Fiziksel
aktivite ve sporun bu denli 6nemli olmasindan dolay1 ¢ocuklar olabildigince
erken yaslarda sporun igerisine dahil edilmeli ve sporu hayatlarimin bir parcasi
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haline getirmelidirler. Cocuklarin spora tesvik edilmesinin temeli ilk olarak aile
de baglamaktadir. Fakat ¢cogu anne-baba zaman kisitliliklarindan ve igle alakali
yogunluklarindan dolay1 fiziksel aktivite ve spor yapmamaktadir. Ayrica
cocuklarini da bu spor yapmalar1 konusunda tesvik etmemektedir. Ilgilenmek
zorunda kaldiklarinda da bu tiir faliyetlerin icinde bogulurlar. Cocuklar nasil ve
ne zaman fiziksel aktivite yapmalar1 gerektigini, hangi sporlarin yogun bir
yasam tarzi i¢in uygun oldugunu bilemezler.

Fiziksel aktivite, her insanin dogal bir arzusudur ve cocuklarin saglikli bir
sekilde gelismesi i¢in ¢ok onemlidir. Cocuklar hareket ederek cevrelerini ve
kendilerini en iyi sekilde algilayabilir ve tanmimlayabilirler. Zamansal ve
mekansal ortamlar1 kesfetmenin yaninda diger insanlar ile iletisimde bulunarak
aslinda kendi deneyimlerini de tecriibe edebilirler.

Hareket yoluyla smirlarimi ve giliglii yonlerini fark ederek, zihinsel ve
bedensel baglantinin nasil ele alinacagini 6grenebilirler. Bu konunun biiyiik bir
kism1 psikopatidir; bedensel-motor ve zihinsel-ruhsal siireglerin uyumu ve
birlesimi ile ilgilidir. Hareket etme ve dolayisiyla spor, insanlarin gelisim
siireglerinin temel sartlart arasinda yer almaktadir. Fiziksel aktivitenin
ozellikleri arasinda bulunan biligsel, duygusal ve ruhsal etkilerinin bireylerin
gelisimlerine 6nemli katkilar1 bulunmaktadir.
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Cocuklukta hareketliligin gelisim gostermesi onemlidir. Temel becerilerin
bir cogunun gelisimi gen¢ yaslarda gergeklesir. Cocuklar diinyaya geldikten
sonra yasamlarimi siirdiirebilmek i¢in mutlaka yardima ihtiya¢ duyarlar.
Ilerleyen yasla birlikte motor beceriler de gelisim saglanir ve zamanla bagimsiz
hareket etmeye baslanir. Cocuklarda genel gelisimin saglanmasinda hareketin
onemli bir yeri oldugundan motor becerilerin gelisimi desteklenmelidir. Bir¢ok
aile egitim seviyesi, ekonomik sartlar1 ve yasam kalitesinin diisiikliigiinden
dolay1 motor beceriler hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadiklar1 gibi ¢ocuklarin
gelisimlerini saglayabilecek aktiviteleri de bilmemektedir.

Ik olarak, hareket ile bilissel, sosyal ve duygusal gelisim ile iletisim ve dil
gelisimi  arasindaki baglanti  gosterilerek, fiziksel aktivitenin  Onemi
vurgulanmalidir. Daha sonra ebeveynlerin 6zellikle geng annelerin ¢ocuklarin
motor gelisimlerine katki saglayabilmeleri i¢in bilinglendirilmeleri gerekir.
Bilinglendirme ebeveyn egitimleri, kurslar, ve projelerle saglanabilir.

Temel becerilerin olusumu erken ve orta ¢ocukluk doneminde olmaktadir.
Insanin gelisim siireci hayat boyu devam etsede hicbir evre erken ve orta
¢ocukluk dénemindeki gelisim kadar ilerleyici degildir. Bu siire zarfinda motor,
biligsel ve sosyal gelisim alanlarinda temel beceriler gelismektedir.

Beyin ve dgrenme arastirmalar1 veya spor ve saglik aragtirmalarn gibi pek
¢ok aragtirma dallar1 diisiinme ve algilama performans gelisiminin hareket etme
ile yakindan iligkili oldugunu kanitlamistir. Cocuklar diinyay1 hareket yoluyla,
emekleyerek, hissederek, kesfederek ve sonug ¢ikararak tanimaktadirlar.

Insan organizmasi, birgok fonksiyonu ve gérevi sadece hareket ederek
gerceklestirebilir. Hareket, bir insamin var olabilecegini garanti eder. Insan
yasaminin temel olgularindan biri harekettir. Insan yapisi geregi harekete
baghdir (Zimmer, 2014). Hareket insan yasaminin temellerinden biridir ve
yeteneklerin gelistirilmesinde dnemlidir.

SPORUN COCUK GELIiSiMi UZERINDEKI ETKILERi

Cocuklarin hareketli bir yasam siirmeleri, giiniimiizde hem gelisimlerini iyi
bir bicimde gerceklestirebilmeleri icin hemde egitimdeki konumu agisindan
onemlidir. 21. Yiizyillda yasanan yenilikler ve gelismeler insan yasaminda
birgok kolaylik saglarken insanlarin daha hareketsiz bir yasam siirmelerini de
tetiklemistir.

Giiniimiizde c¢ocuklarda, hareketsizlikle, gidilecek olan her yere aragla
gitmeleriyle ve tim bos zamanlarin1 ders ¢alisarak ya da siirekli telefon ve
bilgisayarda gecirmeleri sonucunda cesitli saglik sorunlar ortaya ¢ikmaktadir.
Halbuki saglikli bir gelisim siirecinin yasanabilmesi i¢in ¢ocuklarin hareket
etmeleri gerekir.
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Fiziksel aktivite ve sporun ¢ocuklarin bedensel, zihinsel, duyussal, duygusal,
sosyal ve ruhsal gelisimleri tizerinde etkileri bulunmaktadir. Asagida bu etkileri
maddeler halinde irdelemeye ¢alisacagiz.

Fiziksel Gelisim

Fiziksel aktivite, kalp-damar, solunum ve iskelet-kas siteminde optimal
gelisimi saglar ve kas giicii ile performansta artig1 saglar. Ayrica bagisiklilig
giiclendirerek genel viicut sagligini arttirir.

Ayrica osteoporoz gibi ileri yaslarda goriilen hastaliklarin ergenlik
déneminde onlenmesi saglanabilir. Ergenlik doneminde kemik yogunlugu %10
arttiginda, yashlarda femur boyun kiriklari riski %50’ye kadar diisebilmektedir.
Cocuklardaki kemik maddesi, hayatlarmin ilk yillarinda gerceklestirdikleri
ziplama, atlama, tirmanma ve kogma sonucunda daha dayanikli ve yogundur.

Cocuklardaki omurga bozukluklart ¢ok fazla hareket ederek diizeltilebilir.
Hareket, diizgiin bir postiiriin olusturulmasini saglar. Spor yaparak ¢ocuklarin,
Ornegin baslarim kaldirarak veya sirtim1 gererek, buna ihtiyaci olan kaslar
gelisir. Giindelik hayatta ¢ok fazla egzersiz yapan ¢ocuklar diger ¢ocuklara
nazaran daha fazla enerjiye sahip olurlar ve bunlarin hastaliga tutulma riskleri
daha azdir.

Fiziksel aktivite sonucunda travmatik deneyimlere direng anlaminda
dayanikliliklar1 artmaktadir. Bilimsel c¢aligmalar, spor yapan ¢ocuklarin,
digerlerinin yam sira, travmatik deneyimlerle daha iyi basa ¢ikabildiklerini ve
daha iyi gelisme sansina sahip olduklarini1 gostermistir.
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Motor Gelisim Etkileri

Hareketlilik kaba ve ince motor becerilerin gelisimini, sensomotorik
duyarlilik ile tepki-reaksiyon becerilerinin gelisimini ve kaslar arasindaki
uyumu arttirmaktadir. Onceden kazanilmis olan deneyimler, dgrenilecek olan
yeni bir hareketin anlasilmasini kolaylagtirmakta, bilgi ve tecriibe aktarimini
saglamaktadir.

Gegmiste temeller ne kadar iyi olusturulmussa, yeni Ogrenilen motor
becerilerde aymi kalitede ve daha hizli 6grenilmektedir. Bu yiizden hareket
haznesi ne kadar kapsamli olursa yeni motor becerilerin 6grenilmesi de o kadar
kolay olur.

Fiziksel aktivitenin motor beceri tizerindeki diger etkileri:

Viicut ve hareket tecriibelerinin aktarimini yapar.

Hareketlerin uyumlu bir bicimde yapilmasini saglar.

Dikkati gelistirir ve algida segicilik artar.

Kuvvet, esneklik ve dayaniklilik gibi temel motorik &zelliklerin
gelistirilebilmesi i¢in 6n sarttir.

Hareketlerin  dogru yapilabilmesini saglar ve gilivenligi arttirir.
Yaralanmalarin 6nlenmesini saglar.

Tirmanma, sigrama, atlama, salinma ya da atma gibi farkl fiziksel aktiviteler
cocuklarin kendilerini tanimasimm saglar. Ayrica varolan yeteneklerini
kesfederler. Denge yetenegi de gelisir.
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Fiziksel Aktivitenin Psiko-Sosyal ve Ruhsal Gelisim Uzerindeki Etkileri

Insanlar serotonin sayesinde mutlu olur ve daha az kaygilanirlar. Egzersiz ve
fiziksel aktivitenin 6nemli olan diger bir etkisi de insanlarin iyi bir ruh haline
biirlinmelerini ve giizel hissetmelerini saglar. Hareketin boyutuna gére kisinin
duyarliligi ve ruh halinde gelisim gozlemlenir. Ciinkii bu durumda bedenin
kendi haberci molekiilleri, yani norotransmitterler, salinir. Hareket eden
cocuklar fiziksel yeterliliklerini dogru bir bicimde degerlendirebilirler. Ornek
verecek olursak, rekabet ortamina giren cocuklar kendilerini farkli ¢ocuklar ile
kiyaslarlar. Bu kiyaslamay1 kazanirsa c¢ocukta Ozgiiven artis1 goriiliir.
Kaybedilmesi durumunda ise anne-baba ve egitmen tarafindan destek olunarak
motivasyonlari arttirilir, tekrar tesvik edilir. Ozgiiveninin arttirilmas1 saglanir.

Fiziksel aktivitenin psikososyal gelisim {izerindeki etkileri;

e Basarisizlik ve basar1 duygularini kontrol altinda tutmay1 6gretir. Seving
vb. giizel duygularin ortaya ¢ikmasina sebep olur.

o Cesaret, ve 6zgiiven gibi kisilikte olumlu gelisimleri arttirir,

e Serbest calismayi, bagimsiz hareket etmenin gelismesine yardime olur.

e Sosyal becerilerin (adalet, dayanigsma, hosgorii, diisiince, ¢atisma ve
uzlasma, yardimseverlik vb.) gelisimini destekler.

e Stresi azaltmaya yardimci olur.

e Dikkat ve konsantrasyonu artirir. Bu durum zihinsel performansi ve
O0grenme yetenegini artirabilir.

Biligsel Gelisim

Biligsel gelisim fiziksel aktiviteye bagl olan tecriibelerle desteklenir. Ayrica
cok erken yaglarda ortaya cikar. Diislince yapilar1 ve algisal performansin
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gelisimi, yeterli hareket ve duyusal deneyim gerektiren motor becerilerle
yakindan baglantilidir.

Egzersiz yoluyla ¢ocuklar hizli - yavag, uzak - yakin, yukar - asagi ve daha
sonra sag - sol gibi ¢esitli fiziksel yasalar hakkinda bilgiler 6grenmekteler. Cok
fazla fiziksel aktivite igerisinde yer alan ¢ocuklarin bir¢ok tecriilbe edinmesi,
beynin performansina olumlu katki saglamaktadir. Ayrica noral biiylimeyi de
arttirir.

Fiziksel aktiviteler, duyusal organlar tarafindan kayit altina alinmakta ve
bunlar 6zel duyusal aktiviteler olarak kabul edilmektedir. Bu durum fiziksel
aktivite ile entelektiiel gelisimin birbiriyle ayrilmaz bir sekilde baglantili oldugu
anlami tagimaktadir. Ornegin, geriye dogru iyi yiiriiyebilen g¢ocuklarin,
genellikle matematik dersinde ¢ikarma isleminde daha az problem yasadiklar
ifade edilir.

Ayrica fiziksel aktivite ve sporun g¢ocuklar kendini iyi hissetme, yasama
sevinci, dikkat toplama, konsantrasyon saglama, okul basarisi, mekansal hayal
giicli, ozgliven ve 0z yeterlilik gibi bilissel ve zihinsel duygularin gelisimi
iizerinde etkileri bulunmaktadir.

Cocuklar, sportif miisabakalara katilarak zor bir seyler yapmay1
tasarlayabileceklerini ve bunu bagarabileceklerini (yetkinlik deneyimi, 06z
yeterlilik), dogrudan, yaninda ebeveynleri ve egitmenleri olmadan baska
insanlar arasinda yer alabileceklerini (6zerklik deneyimi, Ozgiiven),
performanslarimi gorerek viicut yapilarin1 ve siirlarmin (6z yeterlilik, 6z
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diizenleme, 6z saygi) farkina varabileceklerini deneyimleyebilirler ve bu
ozellikleri gelistirebilirler.

Sosyal Gelisim

Spor veya fiziksel aktiviteler ¢ocuklarin daha sosyal bireyler olmasini,
yarismalara katilarak basari/kazanma ve basarisizlik/kaybetme duygularinm
Ogrenmelerini, yarigmaya bagli olarak gelisim saglamak icin daha c¢ok
calismalarina, sorumluluk almalarina ve empati kurarak rakiplerine saygili
olmalarini saglamaktadir. Toplumsal gelisim i¢inde bir cocuk, bagka insanlarla
iletisim kurarken ¢ok sayida beceri edinebilmektedir. Ornegin, insanlarin
kendisiyle ayn1 fikirde olmayabilecegini, farkli ilgi ve isteklerinin olabilecegini
gorebilirler.

Ayrica baska cocuklar ile birlikte spor yaparak veya oynayarak meydana
gelebilecek  problemlere karsi catismaya girmeden ¢Oziim  bulmayi
Ogrenebilirler. Egzersiz programlar1 kapsaminda cocuklarin, sosyal beceriler
edinebilecekleri ¢ok sayida ornek vaka hazirlanabilir. Bu oyunlarda ¢ocuklar
birbirleriyle temas kurarak ve kurallara uyarak cesitli gorevler iistlenebilirler.

Spor ile birlikte ¢ocuklar, kurallara uymay1 ve takim arkadasliginin 6nemini
anlayabilirler. Ornegin, iyi bir takim olusturmak icin hareketlerini koordine
etme ve performansini sergileme sirast kendisine gelene kadar beklemek
zorunda olduklarin1 6grenebilirler.

Spor ve fiziksel aktiviteler, aile bireylerinde birlik ve beraberligin
saglanmasini, kaliteli zaman gecirilmesini saglar. Boyle durumlarda anne ve
baba yonlendirici konumunda olmalidir. Planlar, projeler hazirlanip yonetilirken
cocuklarla birlikte yapilmalidir. Aile bireylerinin birbirlerini daha yakindan ve
iyl tanimalar1 saglanacaktir. Cocuklarin fiziksel kapasite ve yeterlilikleri dikkate
alimarak ebeveynler tarafindan zorluk diizeyi gbdzden ge¢irilmis birbirinden
farkli fiziksel aktiviteler i¢in alan ve firsatlar olusturulmalidir. Gergeklestirilen
fiziksel aktiviteden dolay1 c¢ocuklarin motivasyonu arttirtlmali, giliven
duyuldugu hissettirilmeli ve tebrik edilmelidirler. Ayrica gocuklara empati
yetenegi kazandirilmali, her ¢ocugun farkli yetenek ve kapasitelere sahip
olabilecegi veya onemli ve kalabalik seyircilerin oldugu miisabakalarda heycan
yapilarak yarismanin kotii gegebilecegi 6gretilmelidir.
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Sporda da her alanda oldugu gibi ahlaki degerlerin kabul edildigi, takim
birlikteligi, moral, disiplin ve dayanikliligin 6nemi vurgulanmalidir. Egitimciler
ve anne-baba farkli oyunlar {iretip suni problemlerle bu konular1 ele alip,

cocuklarin oyunlar aracilifiyla 6grenmeyi gerceklestirmesini saglamalidirlar.
Ayrica oyunlar esnasinda kendi yaklasimlarinin bu degerlere gore ifade
edilmesine yardimci olunmalidir. Spor ve oyunla &zellikle adil davranma ve
diisiinme gibi ahlaki yargilarin 6énemine dikkat ¢ekilmelidir. Cocuklarin kii¢iik
birer insan degil, her seyin farkinda olan bireyler olduklar1 unutmamalidir.
Cocuklar aldatma, bagkasini kayirma gibi olumsuz tutum ve davranislari ¢ok
cabuk anlayabilir, bu durumu 6nceleri kabullenemez ve tepki gosterirler.

Iletisim Becerileri ve Dil Gelisimi

Cocuklar konusma yetisini kazanmadan Once iletisimlerini aglayarak,
mimikleriyle veya basim sallayarak kurarlar. Bu donemde iletisim kurabilmek
sadece hareketlerle miimkiindiir. Motor becerilerin gelisim saglamasiyla iletisim
becerileri de gelisir. Dilin 6grenmesi de yazili iletisim gibi motor becerilerin
gelismesine baghdir. Bu ayn1 zamanda dil bozuklugu olan ¢ocuklarin, biligsel
ve motor becerilerde sik sik karsilastiklari  sorunlardan da agikca
anlasiimaktadir.
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Oyun ve fiziksel aktivite c¢ocuklar arasinda iletisim kurulmasini ve
anlagabilmeyi sagladigi gibi yetiskinler ile c¢ocuklar arasindaki etkilesimin
kurulmas: igin de &nemlidir. iletisim becerileri sayesinde bu etkilesimler
saglanabilir.

Cocuklar, her tiirlii prosediirde belirtilen kurallara uymalarimin gerekli
oldugunun, hatta bunlarin disiplin cezas1 ile sonuglanabilecegini yazili ve sozlii
iletisim becerileri ve zihinsel kapasiteleri ile kavrayabilirler.

fletisimin gelisimi, is birliginin de gelistirilmesini saglar. Grup ve takim
calismalarinda igbirlik¢i Ozellikleriyle One ¢ikan kisilerin bagarili olma
ihtimalleri daha yiiksektir. Fiziksel aktivite ve oyun, ¢ocuklarin kendi arasinda
catismalar yasama ihtimalini de dogurmaktadir. Bu catismalarin ¢o6ziime
kavusturulabilmesi i¢in ¢ocuklarin iletisim becerilerinin gelismis olmasi
gerekmektedir. Bu ise ancak c¢ok fazla sportif aktivite ve deneyim kazanma ile
gergeklesebilir.

Duygusal Gelisme

Duygusal gelisim sirasinda c¢ocuklar, kendi duygularini hissetmeyi
Ogrenmekte ve ardindan sosyal cevrelerine uygulamaya gegebilmekteler. Bu
stirecte cocuklar, kendi duygulariyla da bas etmenin uygun yollarim
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bulabilmekteler. Bu konuda, cesur olmak gibi ¢ok sayida davranis metodu
bulunmaktadir.

Sportif faliyetler ile ¢ocuklar, cesaretli bir tutum sergilemenin, kaygi ve
korkularimi nasil yendigini, sorumluluk ve risk almanin 6nemini fark ederler.
Ayrica basart duygusunun ne kadar giizel bir hissiyat oldugunu Ogrenirler.
Fiziksel aktivite ve spor ortami, cocuklarin duygularimi hissedebildikleri,
deneyimleyebilecekleri, diisiince ve fikirlerini ifade etmeyi 6grenebilecekleri bir
alan olarak kullanabilmektedir.

Hareket etme, ¢ocuklarin diinyaya giris kapist olarak degerlendirilmektedir.
Fiziksel aktivite ve spor ile ilgili basar1 deneyimleri sayesinde ¢ocuklar, daha
olumlu duygular yasayabilir ve pozitif bir benlik imaji olusturabilmekteler.
Kendi yeteneklerine giiven kazanip, gelecekte daha fazlasini yapmaya cesaret
edebilmekteler. Hareket, ayni zamanda g¢ocuklarin duygusal gelisimini de
desteklemektedir.

COCUKLARDA SPORTIF FAALIYETLER

Cocuklarin fiziksel aktivite programlari olusturulurken giinliik aktiviteler ve
fiziksel aktiviteler arasinda denge olusturulmalidir. Ayrica ailede olumlu
anlamda tesvik eden bir rol iistlenmelidir. Egitim hayatinin yaninda iyi
diizenlenmis bir fiziksel aktivite programinin, egitim hayatint olumsuz
etkilemedigi tespit edilmistir. Hatta ¢ocuklarin kendini tanimasinin temelleri
olusturuldugundan fiziksel aktiviteler ile okuldaki basari artis gostermektedir.
Aerobik giic-kapasite olarak ifade edilen dakikada kilogram basina kullanilan
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oksijen miktar1 okul dénemi boyunca azalmaktadir, ayrica baz1 kardiyak risk

faktorleri de gocukluk doneminden itibaren s6z konusu olmaktadir.

Tim bu faktorler etkin bir egzersiz ile kontrol edilebilmektedir. Fiziksel
aktivitelere diizenli olarak katilim saglayan g¢ocuklarda saglikli yasam igin
gerekli olan aliskanliklarin kazanildigi bildirilmistir. Fiziksel aktivitenin koti
aliskanliklar1 6nleme gibi bir 6zelligide vardir.

Fiziksel aktiviteye katilan ¢ocuklarda goriilen olumlu etkiler:

Gelisim ve biiylimenin daha saglikli olmasi,

Yasam bicimi olarak daha aktif bir hal almalar1 saglanir ve ilerleyen
zamanla ortaya ¢ikabilecek hastaliklara yakalanma riskini diisiiriir,
Beden sagliginda olumlu etkilerin goriilmesi,

Fiziksel uygunluk (fitnes) saglanmasi,

Viicut agirliginda meydana gelebilecek artiglarin 6nlenmesi,
Kemik yogunlugunun artirilmast,

Fiziksel yeteneklerin gelisimi ,

Viicudun hareket kabiliyetini anlama ve degerlendirme,
Entelektiiel gelisime katki saglama,

Kisisel ve sosyal gelisime katki saglama,

Kisinin kendine olan giiveninin artmasi,

Yaratic1 dogal yetenekleri gelistirme,

Stresle bas edebilme yetenegini kazanma,

Rubhsal iyilik ve gelisme, kendini daha iyi hissetme,

Dikkat yeteneginin gelistirilmesi,

Iletisimin gelistirilmesi,

Bireyin kendinin farkina varmasi,

Zamani iyi degerlendirebilmeyi 6grenme,

Ko6ti aliskanliklardan uzak durulmasi ve 6nlenmesi,

Grup veya takim ¢alismalarina uyum saglayabilmektir.

Bu kadar olumlu etkinin yaninda fiziksel aktivitenin olumsuz bazi etkileri de
vardir. Bunlar:
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Kotii bir teknik uygulama, yetenegin kotii sergilenmesi ve miisabakalarda
basarisizlik sonucunda ¢ocuklarda negetif davranis ve tutumlar goriiliir,
Bazen biiylime kikirdaklarin1 da etkileyebilen travmatik veya agsir
kullanma (overuse) yaralanmalarina yol agmasi

Sik olmayan fakat dikkat ¢eken bir konu olan kalp-damar rahatsizlig1 ve
farkli hastaliklardan kaynaklanan ani 6liimler olarak degerlendirilebilir.



Fiziksel aktivite ve sporla meydana gelebilecek riskler dnlenebilmektedir.
Cocuk ve genglerin her donemde egzersiz ve fziksel aktiviteleri yapmaya
ihtiyact vardir.

Cocuklarda goriilen psikolojik ve fiziksel degisimler, yetigskinlerin kiigiik
birer kopyasi olduklar1 anlamini tasimamalidir.

Cocukluk donemi genis bir zamani ifade eder. Bu zaman dilimi igerisinde
her ¢ocugun gelisim ¢izgisi farklilik gosterebilir. Yaslari ayni olan ¢ocuklarin
fiziksel olgunluk ve yetenekleri farklilik gosterebilir. Uygulanacak olan fiziksel
aktivite programi bu durumlar géz Oniinde bulundurularak hazirlanmali ve
¢ocuklarin gelisim diizeyine gore amag ve hedefler olusturulmalidir. Burda en
onemli gorev antrenér ve doktorlara diismektedir. Belirtmis oldugumuz
asagidaki aktivite Onerilerinin uygulanip uygulanmayacagi ¢ocukta meydana
gelen bilyiime ve gelisim siirecine gore belirlenmelidir.

COCUKLARDA GELiSiM DONEMLERINE GORE SPORTIF
FAALIYETLER

2-4 yas

Bu yas grubundaki ¢ocuklar ¢cogu temel beceriyi (kosma, ziplama, tutma vb.)
yapabilirler. Bu yas araliginda denge becerisindeki gelisim devam eder. Uzun
sire dikkati devam ettiremezler, hareket eden nesnelerin takibinde zorlanirlar.
Taklit yontemiyle 6grenme gergeklesir. Uzun siirecek planli faliyetler bu yas
grubunda olanlar i¢in uygun degildir. Aktiviteler oyun seklinde ve eglenceli
olmalidir.

Oyun alanlarinda, kirda kosma, yiiriime, sallanma, yuvarlanmalar
aktiviteleri, gozetim altinda olmak kosulu ile su oyunlari, pedagojik olarak
yetkin egitmenlerce verilebilecek basit cimnastik ve dans aktiviteleri
oOnerilebilir.

Erken ¢ocukluk dénemi (5-7 yas)

Bu donemde aktivitelerin bireysel olmasi gerekir. Denge onemli 6l¢iide
gelismistir ve hareket eden nesnelerin takibi yapilabilir. Ayrica bu doénemde
dikkat ve konsatrasyonun siiresi uzamasina ragmen ¢ogu detaymn hatirlanmasi
ve hemen karar verilmesi zordur.

Motor becerilerin, biiylimenin ve gelisimin tek bir yontemden ziyede bircok
farkli aktiviteler ile yapilmasi gerekmektedir. Bu aktiviteler uygulanirken siiresi
kisa olmali ve dinlenme sayisi da fazla olmalidir. Ornek yapilabilecek
uygulamalar; ip atlama, kontrol altinda yapilabilecek olan yiizme, dans
calismalari, teker sayisi fazla olan bisikleti siirmek ya da destek olunarak iki
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tekerli bisikletin siiriilmesi, hafif toplarla oynamak, tirmanis yapmak ve kendi
viicut agirhiginda veya agir olmayan toplarla agirlik ¢calismaktadir.

6 yasindan itibaren ¢ocuklarda motor yeteneklerin ve giivenligin algilanmasi
artis gostermektedir. Grup ve takim caligmalarinda daha uyumlu bir goriintii
sergilerler. Cocuklarda motivasyon artisin1 saglamak yaptiklari hareketlerden
Ovgiiyle bahsetmek gerekir.

Orta ¢ocukluk donemi (8-9 yas)

Bu donemle birlikte ¢ocuklar arttk daha kompleks calismalar
gerceklestirebilirler. Motor becerilerin, biiytimenin ve fiziksel gelisimin etkili
bir sekilde saglanabilmesi i¢in fiziksel aktivitelere ylizme, esneklik, ritim, dans,
kosma ve tirmanis gibi cesitli calismalar dahil edilmelidir. Rekabeti icermemesi
kosuluyla bisiklet, futbol, kosu, kayak, ylizme, dans, ve tenis branslarina katilim
saglanabilir.

Bu donemdeki ¢ocuklarda kurallar, grup ve takim c¢aligmalaria uyum, ceza
ve disiplin gibi kavramlar yer edinir. Bu dénem igerisinde kizlarin erkeklerden
daha erken gelisim saglayacagi bilinmelidir. Viicut agirliklariyla ve kontrol
altinda olmak sartiyla hafif agirliklar ile basit teknik ¢alismalar uygulanabilir.
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Gec¢ cocukluk donemi (10-12 yas)

Temel biyomotorik dzelliklere (dayaniklilik, kuvvet, siirat vb.) yonelik planl
ve sistemli ¢calismalarla, biiyiime, fiziksel ve motor becerilerin gelisimi saglanir.
Kiz ¢ocuklarindan bazilariin ergenlik donemine girmis olabilecegi dikkate
almmalidir. Ayrica ilgi duyduklari spor brangina yonelmeleri gerekmektedir.

Bu donemde aktiviteler ve beceriler daha kompleks olarak caligilir. Agirlik
calismalan ilgilenilen spor bransina ve yasa uygun olarak yalnizca teknigin
gelistirilmesine icin yapilmalidir. Calismalar koordinatif yeteneklerin
gelistirilmesine yoOnelik olmalidir. Spor bransina uygun tekrarlar uygulanir.
Rekabet iceren organizasyonlara katilim saglanir. Bu katilim bireysel veya
takim halinde gergeklestirilir.

Teknik, taktik ve oyun kurallar1 daha iyi algilanir. Takim ruhu, takim ici
iletisim, fair-play, ve sosyal liderlik bu donemde yerlesmektedir. Pratik
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yeteneklerin kullanimi gelisir. Bireysel ve takim sporlarina ciddi seviyede
katilim saglanir.

“n

Erken ergenlik donemi 13-15 yas

Hizli biliylimenin en belirgin oldugu doénemlerden biridir. Biiyiime hizla
artarken esneklik diizeyi azalma gosterir. Adolesan donemine girilmistir. Oyun
igerisinde stratejiler ve taktikler daha iyi sergilenir. Dikkat seviyesi yiiksektir.
Bu dénemle birlikte kuvvet gelisiminin saglanablmesi igin agirlik ¢alismalarma
baglanmalidir.

Yeterli diizeyde gelisimi tamamlamis olanlar basketbol, atletizmin alt dallari,
kayak ve jimnastik bransin1 uygulamaya baslayabilirler.
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Gec ergenlik (16-18 yas)

Bu donemde gengler eriskin bireylerin seviyesinde gelisim saglamiglardir.
Eriskinlerin sahip oldugu beceri seviyesine yaklagmislardir. Algilama, dikkat ve
konsantrasyon tam anlamiyla kazanilmistir. Ayrica bu dénemde kuvvet artigini
saglamak icin kuvvet calismalarma baslayabilirler. lgi duyulan herhangi bir
spor bransina katilim saglanabilir fakat rekabet ortaminda, savunma sporlarinin
uygulanmasi bu déonemden sonra yapilmalidir. Ergenlik déonemindeki genglerin
temel ihtiyaglarindaki doyum spor ile saglanabilir.

Cocukluk donemindeki aktivite seviyelerine gore daha fazla yiiklemeler
gergeklestirilir. Bunun sonucu olarak da kardiyovaskiiler risklere olumlu etkiler
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meydana gelir. Bu donemde genglerde bagimsiz hareket etme durumu artar ve
deneyim eksikligi oldugundan macera igerikli faliyetler gerceklestirilirken
risklerde artar. Karakterin gelisim seviyesine, fiziksel aktivitelerin olumlu
etkileri vardir.

Bu dénemde ahlaki gelisimin olumsuz etkilendigi durumlar vardir. Ornegin;

performansin yiikseltilmesi i¢in ila¢ kullanimi, har seye ragmen ne olursa olsun
kazanma istegi.. Ayrica bazi spor branglartyla ilgilenenlerde yeme bozukluklar
goriilmektedir. Agirlik diisiirmeyi gerektiren sporlar, bale ve jimnastik gibi
fiziksel goriinlime dnem verilen sporlar bunlardan bazilaridir.

Ilerleyen yaslarda iyilestirilmesi zor olan kemik yogunlugunun azalmasi gibi
rahatsizliklarin sebeplerinden biri de asir1 fiziksel aktivite, mineral dengesi ve
negatif enerjidir. Sporu profesyonel seviyede gerceklestirirken ayn1 zamanda
¢okga vakit ayrilmis olur bu da bazen olumsuzluklar ortaya ¢ikarir ve kisi spora
ara vermek zorunda kalabilir. Yapilan bir¢ok arastirmada her spor bransi i¢in
baslangi¢c ve miisabaka yas1 belirtilsede aslindan kesin olarak ifade edilecek bir
yas sinir1 yoktur.

Cocugun spora katilimi belirlenirken biiyiime ve gelisim siireci gbz oniinde
bulundurulmahdir. Ilerleyen béliimde, tablo igerisinde belirtilen branslardaki
baslangic yasi, sporun gerektirdigi antrenmanlara diizenli olarak katilim
saglanabilecek yas Onerileridir.
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4-5 vyaglarindan itibaren cocuklarim oyunlar seklinde spor faliyetlerini
gergeklestirmesi biiylime ve gelisimlerinde saglikli bir ilerlemeye katki saglar.
Mesela yiizme, jimnastik ve dans sporlarinin oyunsal aktivitelere dahil edilmesi
baglangi¢ i¢in uygun olabilir. Spor organizasyonlarina ve yarigmalara 10
yasindan itibaren dahil olunmasi tavsiye edilmektedir. Bircok spor bransinda iist
diizey antrenmanlara katilim 14-16 yaslarindan itibaren baslar.

COCUGUN SPORA BASLAMASINDA ANNE VE BABANIN ROLU

Aile, gocuklarm aktivitelere dahil edilmesinde énemli bir role sahiptir. Iyi
bir ebeveyn goriintlisii cocuga da ornek teskil edecektir. Yapilacak olan her
olumlu adimda ¢ocugun yasantisinda olumlu bir aligkanligin ortaya ¢ikabilecegi
bilinmelidir.

Cocuklarin ilgi alanlar1 dogru bilinmelidir ve ilgi alanina yonelik spor
faaliyetinde, ihtiya¢ duyulan malzemeler temin edilerek farkli ¢ocuklarla oyun
oynayabilcegi ortamin olusturulmasi énemlidir. Ebeveynlerin ilgilendikleri bir
spor brangt varsa bunula ilgili bilgi, beceri ve deneyimlerin ¢ocuklar ile
paylasilmasi gerekmektedir. Ayrica en iyi olmadan da spor faliyetlerinden zevk
alabilecegini ve c¢alismanin, ¢abanin kazanacagi cocuklara oOgretilmelidir.
Spora katilimda gilivenligin 6nemi g6z ardi edilmemelidir.
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Bir ¢ocuk sporu daha ileri seviyede yapmaya karar verdikten sonra katilim
saglamasinda saglik agisindan bir engelin bulunup bulunmadiginin tespit
edilmesi i¢in doktora danisilmali ve gerekli kontrol yaptiriimalidir. Eger gecmis
donemde kronik bir rahatsizliga maruz kaldiysa doktora danigilarak uygun spor
aktiviteleri belirlenmelidir.

Pratik olarak ¢ocugunuzu spora yonlendirdiginizde su Onerilere dikkat
etmekte yarar olacaktir; Spor icin gerekli malzemelerin maliyeti, fiziksel temas
miktari, bireysel yeteneklerin 6nemi, takim performansinin énemi, takimin
biiylikliigli, her bir gocugun katilim sansi. Bulundugunuz yorede bir¢ok spora
katilabilme sans1 var ise gocugunuzun bunlari denemesi icin firsat yaratin.

Cocuklar belirli bir spor aktivitesine yonelmeden once ne kadar farkli
aktiviteye katilirsa, dogru bir sekilde iyi oldugu alani belirlemesi de bir o kadar
etkili gerceklesir. Ayrica ilgisinin oldugu alana dair faliyetler yaptiginda daha
cok haz alacak ve daha basarili olacaktir. Hem bireysel sporlart hemde takim
sporlarmin  oyunlarina katilip tecrilbe edinmesi saglanmalidir. El goz
koordinasyonlar1 degerlendirilmeli, temas sporlarina veya toplu spor branslarina
yatkinlik olup olmadig: takip edilmelidir.

Spor bransina karar verilirken bir diger dikkat edilecek husus spor
egitmeninin veya calistiricinin dogru kisi olup olmadigidir. Spor egitmeni ya da
calistirict degerlendirilirken dogru sekilde oyun kurallarin1 uyguluyor mu?
Oyunun gereksinimi olan koruyucu esyalarin kullanimini kontrol ediyor mu?
Tiim oyunculara ayn1 sansi tantyor mu? Cocugun giivenligini 6n planda tutuyor
mu? Siirekli bagirtyor mu? Cocugun yasinin kii¢iik oldugunun ve gelisiminin
hangi seviyede oldugunun farkinda olup olmadigr gibi sorularla spor
egitmeni/calistiricist degerlendirilebilir.

Spor egitmeni/calistirict sadece belli oyunculara sans veriyorsa bu durum
cocuklarda cesaretin kirilmasi ve isteksizlik olarak ortaya c¢ikar. Tiim bunlarin
yaninda antrendre saygi duyun ve gosterin. Ayrica siirekli olarak iletisime
gecilmelidir. Egitmenin yapmis oldugu hatali uygulamalar varsa bunlar ¢ocukla
degil direkt olarak egitmenle konusulmalidir.

Cocuklarin sportif faliyetler gerceklestirilirken yaslarina gore gruplara
ayrilmasi, ayni yastaki ¢ocuklarin ayni grupta yer almasi, fiziksel gelisim ve
olgunluk seviyelerine gore siniflandirilmasi yaralanmalarin Onlenmesi igin
oldukca Onemlidir. Sportif faliyetlerde 1sinma ve soguma evrelerine yer
verilmesi, antrenoriin ¢ocuklarin yaralanmalarin1 énlemek igin ilgili oldugunu
gostermektedir.

Ebeveynlerin sadece yapmasi gereken oturup izlemektir. Ebeveynlerin
olabildigince ¢ocuklarimin sportif faliyetlerine zaman ayirarak onlar1 izlemesi
tavsiye edilir. Cocuklar1 izleyip olumlu yonde tesvik etmeleri ve cesaret
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vermeleri gerekir. Ebeveynler, centilmenligin 6nemini 6gretip, imkan varsa
onlara birer 6rnek olmalidirlar. 11-12 yasindan itibaren ¢ocuklarda yarigma ruhu
ve kazanma azmini arttiracak bilinglendirmeler yapilarak motivasyonlari
arttirilmalidir. Fakat sartlar neyi gerektirirse gerektirsin kazanmasi gerektigine
dair telkinler, bir siire sonra ¢cocugun spordan sogumasina neden olabilir.

Cocuklarin fiziksel yeterlilikleri konusunda gercekci davranilmalidir. Anne-
babalarin, ¢ocuklarin kendi yeterliliklerini bilmelerine, ulasilabilir ve gercekci
hedefler koymalarina destek olmalar1 gerekir. Yarigmaci olarak spora dahil
olundugu dénemde, cocuklarin gercekten oynayip oynamamak konusundaki
isteklerine dikkat edilmelidir. Cocuklar asla zorlanmamali ve 1srarci
olunmamalidir.

Cocuklarin egitim programinin spor dolayisiyla aksatilmasina miisaade
edilmemelidir. Ciinkii okulda da halk oyunlari, miizik ve satrang gibi
aktivitelere dahil olacaktir. Bazen ¢ocuklar tiim bu etkinliklerin yogunlugundan
bunalabilir, bu yiizden gocuklar yaptiklar1 aktiviteleri birakmak isteyebilir, bu
tir durumlarda asir1 program yogunluklart ve diger benzer stres faktorleri
gozden gecirilmelidir. Bdylelikle belirli bir miiddet sonra g¢ocuk tekrar
aktiviteye donmek isteyebilir veya cesitli farkli aktiviteleri yapmak isteyebilir.
Bu tiir durumlarda kesinlikle 1srarc1 ve baskici olunmamalidir.

Ebeveynler ¢ocuklarin katildigi spor faliyetlerini uzun siirecteki, 6zellikle
saglik bakimindan olabilecek etkileriyle degerlendirmelidir. Spor faliyetleri
gerceklestirilirken ¢ocuklarin mutlulugu ve saglikli olmasi1 hedeflenmektedir.
Cocugunuz kazansa da, kaybetse de onu sevdiginizi bildiginden emin olun.
Takimin diger iiyeleri ve ¢ocugunuz i¢in amigoluk yapin. Oyun ve yarismalarda
duygularinizi kontrol edin diger oyuncu, antrendr ve gorevlilere bagirmayin.
Ailenin tizerine ¢ok yiik diistiigii unutulmamalidir.

Ebeveynlerin ¢ocuklarint dinlemeleri gerekir. Cocuklarin fiziksel aktivitelere
erken yaslarda baslamasi, iyi bir beslenme programininda uygulanmasin
gerektirmektedir. Cocuklarin fiziksel aktiviteyi iyi bir beslenmeyle desteklemesi
saglikli yetiskin bireyler olmalarina olumlu katkilar saglar. Cocuk yetenek
olarak ekstra ozelliklere sahip olmasa da yeterli destek ve yonlendirmeyle
oldukca basarili olabilir.

Cocuklar Nigin Fiziksel Aktiviteye Thtiya¢ Duyar?

Cocuklarin esneklik, kas dayamkliligi, viicut yapisi ve kardiyovaskiiler
dayaniklilig1 fiziksel aktivite ile gelisir. Fiziksel aktivitelere yeteri diizeyde
katilim saglanabilmesi ve motor becerilerin gelisimi “’beceri gelisimi”’
sayesinde olur.
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Genel olarak, fiziksel aktivite ve egzersiz ¢ok cesitli hareketleri ve bircok
kas grubunu igeren biiyiik bir aktivite hacmi saglar ve boylece
kardiyorespiratuvar gelisimi, kas giiciinii, kas dayamikliligini, hizi, giicii ve
esnekligi tesvik eder. Aktivite ¢ok diisiik hale gelirse “ve genel olarak
yetigkinler arasindaki aktivitenin sliphesiz ¢ok diisiik oldugunu hatirlamaliy1z” o
zaman bu bir "yapimda sorun" olusturabilir.

Bunun disinda kan basincinda, kolesterolde lipidlerde, aktivite modellerinde
ve adipozitede dogal olarak meydana gelen degisimlerin iligkileri
karigtirabildigi ergenlik donemi igin ¢ocuklarin fiziksel aktivite ve egzersiz
sayesinde 6zgiiven kazanabilmesi 6nemlidir.

COCUKLARDA EGZERSIZ RECETESI EGZERSIZIN SIDDETI

Ergenlik Oncesi donemlerin tamaminda kuvvete dair higbir programda
maksimal agirhigin tekrarlanmasi seklinde bir ¢alisma gergeklestirilmemelidir.
8-10 tekrardan fazla gerceklestirilen c¢alismalarda disik agirliklar
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kullanilmalidir. Sebebi ise ozellikle eklem ve iskelet yapisinda ciddi
yaralanmalar goriilebilir. Egzersiz programlan igerisinde direng c¢aligmalari
yorgunluga sebep oldugundan tavsiye edilmemektedir. Tekrarlarin sayisint ve
direnci artirarak asir1 bir yliklenmeye neden olunabilir. Egzersizin Siiresi: 8-10
farkli egzersiz 1 veya 2 sette yapilmali, her sette 8-12 tekrar olmalidir.

Her egzersiz sonrasi digerine gecmeden 1-2 dakika dinlenme verilmelidir
(Baltaci, 2008). Kuvvet ¢aligmalar1 haftada 2’yi gegmemelidir. Cocuklar cesitli
faliyetlere katilmasi i¢in desteklenerek cesaret verilmelidir.

COCUKLARDA EGZERSKZ

Aerobik Egzersizlerin Yararlar

Aerobik egzersizlerin kalp hizini, kilonun dengede tulmasini, kalp damar
saglhigini, biiylimeyi ve kemik gelisimini destekledigi bilinmektedir. 2013
yilinda yapilan bir ¢aligmaya, Raine ve arkadaslari toplam 48 cocugu dahil
etmislerdir. Katilimeilar yliksek fiziksel uygunluk oranina sahip olanlar ve
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olmayanlar seklinde 2 gruba ayrilmistir. Bir harita {izerinde hafizalarinmi test
edecegi metot ile iki gruba da egitim verilmis ve fiziksel aktivite seviyelerinin
hafiza iizerine etkisi olup olmadig1 incelenmistir.

Calismanin sonuglar1 gostermistir ki, ¢ocuklarin fiziksel uygunluk durumuna
gore hafizasini artirabilecegini ve fiziksel uygunlukla iligkili bu performans
faydalarinin, ilk 6grenmenin en zor oldugu kosullarda en fazla oldugunu 6ne
stirmektedir. Bu tiir verilerin hem egitim uygulamasi hem de politika icin
6nemli ¢ikarimlar: vardir.

Kuvvetlendirme Egzersizleri

Haftada 3 giin ve iizeri Siire: Giinde 60 dakika Tip: Agirlik kaldirma,
theraband egzersizleri, sinav ve tirmanma. Kemik Kuvvetlendirme Egzersizleri:
Siklik: Haftada 3 giin ve fazlasi Siire: Giinde 60 dakika Tip: Basketbol, tenis, ip
atlama ve diren¢ antrenmanlari.
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Yapilan bir aragtirmada, katilimcilar, diizenli olarak spor yapan ve yapmayan
voleybol sporu ile ugrasan ¢ocuklardan olusmaktadir. Bu ¢alismada diizenli
olarak spor yapan c¢ocuklar ile yapmayan c¢ocuklardaki kemik yapisi
karsilastirilmigtir. Caligmaya yaslart 11-13 arasinda olan toplam 37 kiz ¢ocugu
katilmigtir. Bu ¢ocuklar 3-4 yildir spor yapan, hi¢ spor yapmamis ve daha once
regl gecirmemis olanlardan olusmaktadir (Cinemre ve ark 2011). Sonug olarak
viicut agirligiyla yakindan iligkili olan bu spor bransi 11-13 yas ¢ocuklarin
kemik yapilarinda olumlu bir etkiye sahiptir.

Cocuklar I¢in En Iyi Egzersiz

Cocuklar da yetiskinler gibi fiziksel aktiviteye diizenli olarak en az 30
dk/giin, 3-4 kez/hafta katilmalidirlar. Yiriime, futbol, ip atlama, sigrama gibi
eglendiren ve giivenle yapilan tiim aktivitelere katilabilir. Cocugun yas, viicut
biiytikligi ve fiziksel gelisimi i¢in dogru olan sporu se¢gmek 6nemlidir.
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Spor Dallarina Gore Spora Baslama Yaslan

Cocuklarin spora yonlendirilmesinde spora baslama yasi ¢ok Onemlidir.
Ozellikle burada yapilacak olan yanlslar ¢ocugun ileriki basarisinda olumsuz
etkiler yaratacaktir. Ornegin erken yasta ¢ok fazla agirhiga tabii tutulan
cocuklarin fiziksel gelisimlerinde problemler ortaya ¢iktig1 bilimsel calismalar
ile mevcuttur.

SPOR DALI SPORA BASLAMA YASI BRANSLASMA YASI
ATLETiZM 10-12 13-14
BASKETBOL 78 10-12
BOKS 13-14 15-16
BISIKLET 14-15 16-17
DALIS 67 8-10
ESKRIM 78 10-12
ARTISTIK CIMNASTIK 56 8-10
CIMNASTIK (BAYAN) 6-7 10-11
CIMNASTIK (ERKEK) 67 12-14
KUREK 12-14 1618
KAYAK 6-7 10-11
FUTBOL 10-12 1113
YUZME 37 10-12
RAKET SPORLARI 68 12-14
VOLEYBOL 1112 14-15
HALTER 1113 15-16
GURES 13-14 15-16
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Yaslara Gore Antrenman Donemleri

/
Temel egitim 5-11 yas

Antrenman icin
antrenman 11-14 yas

Misabaka icin
antrenman 14-16 yas

Kazanmak icin
antrenman 16-18 yas

=

Temel beceriler

Oyuncular antrenman yapmay
ogrenir. Antrenmanda bireysellik

ve antrenmanin gozlenmesi

Bu asamada antrenmanda
buyuk degisiklikler olur

Uzman destegi alinmalidir.

Kronolojik yastan ¢ok, oyunculan

Kisa suireli aktiviteler erken ve gec biiyiiyenlere gore | Maksimal verim icin, aerobik ve | lleri seviyede fiziksel

kullanibr. ayrarak antrenmanlanni farkl | anaerobik sistem antrene edilir. | antrenman teknikleri kullanilir.
yaphinn.

e Beceri ve teknigin - Asin antrenmandan kaginmak
e | mdeneten || o sy
; ekstremite gelisimi ile iligkilidir. ) yakindan takip edilir.

Viicudu ve hareketlerini farkinda | Aerobik antrenmanlar daha | Antrenman yiki giderek Tamamen miisabakaya o2gl

olacak aktiviteler yaptinlir fazla yapilandinilir. arttirilir. kazanmak icin antrenman yapilr.

Diisuk siddetli sicramalari i Teknigin miisabaka

iceren, viicut agirh@ ile yapilan ::‘:e?;:;;rrwozg(m sartlarinda ogrenimi ve

kuwet gelisimi antrenmanlan yap ’ mikemmellestirmesi saglanir.
Isinmada ve hemen

k sonrasinda strat gelistirilir. J

Spor

> 6zgii Kuvvet

antrenmani
(16yasmdan sonra)

Hipertrofi antrenmani
(14 yasmdan sonra )

Postiirii koruyan kaslankuvvetlendirme
(12-14 yas)

Az direnclerle brans tekniklerini animsatan
(koordinatif) kuvvet
Antrenmam (10-12ya:

Hafif agirhklarla atma kuvveti ve sicrama Kuvveti antrenmanlan
(6-10 yas)

Hafif agirhklarla ve ¢ok tekrara dayah kuvvette devamhhk cahsmalar
(6-10 yas)

Teknik 6gretimine yonelik agirhksiz kuvvet antrenmani

(4-6 yag)

Sekil 5. Kuvvet antrenmani piramidi; yas basamaklanna gore (okul oncesi
4-6 yas, genglik donemi 14-17 yaslarnina kadar) kuvvet ¢alismalarnnin genel
karakteristikieri.
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ORNEK CALISMALAR

Yapilan bir galigmaya gore obez cocuklara 8 haftalik aerobik egzersiz
yaptirilmis ve ¢ocuklarin hemoglobin konsatrasyonlar: ile oksijen saturasyon
diizeyleri incelenmistir. Calisma sonucunda aerobik egzersizin hemoglobin
konsatrasyonunu ve oksijen saturasyon diizeylerini arttirdigl tespit edilmistir
(Taskin ve ark; 2017).

Obez cocuklar iizerine yapilan bagka bir calismada, serbest zamani
degerlendirmek icin diizenlenen yiirliylislerin obez c¢ocuklarin benlik
saygilarimin arttirdigi tespit edilmistir (Karaoglan ve Taskin, 2019).

Asan (2019) 10-12 yas grubu erkek c¢ocuklarin performans profilleri ile
atletizm bransina uygunluklarini inceledigi c¢alismasinda, 10 ve 12 yas
gruplarinda yiiksek ve ¢ok yiiksek dikey sigrama ve 1000 m kos-ylril
degerlerine, 11 yas grubunda ise yiiksek ve ¢ok yiiksek dikey sigrama ve 30 m
stirat degerlerine ulagsmistir. Ayrica ortalamalar incelendiginde 12 yas grubu
cocuklarin atlamalar ve kosulara daha fazla yatkin olduklar tespit edilmistir.

Gorme engellilerde yapilan bir calismada spor yapan ve spor yapmayan
gorme engellilerin akademik basar diizeyleri incelenmis ve spor yapan gorme
engellilerin akademik basarilarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir
(Taskin, 2016).

Yapilan bir ¢alismada 12-15 yas araligindaki ¢ocuklarda zeka sporlarimin
saldirganlik davranmigina etkisi incelenmis, sekiz hafta, haftada iki saat zeka
sporlar1 (satrang, mangala, dokuz tas) oynatilarak saldirganlik davranislart
incelenmistir. Calisma sonucunda zeka sporlar1 yapan ¢ocuklarin saldirganlik
davraniglarinda 6nemli derecede azalma goriilmiistiir.

Yapilan baska bir calismada kadin beden egitimi Ogrencilerinin yagam
becerileri egitimi ile kabul ve bagliliginin mutluluk ve sorumluluk {izerindeki
etkisinin karsilagtirilmasi amaglanmis. Kadin 6grenciler iki gruba ayrilarak
haftada iki defa 90 dakikalik yasam becerileri, baglilik ve kabul egitimi
verilmistir. Calisma sonucunda yasam becerileri, kabul ve baglilik egitimi
verilen 6grencilerin mutluluk ve sorumluluk anlayislariin Snemli derecede
artt1g1 sonucuna ulastlmistir.

Ortaokul Ogrencilerine 14 hafta uygulanan IAAF Cocuk Atletizm
antrenmanlariin bazi fiziksel uygunluk testleri iizerine etkisi tespit edilmistir
(Calik ve ark; 2019). Cocuk atletizm oyunlarinin ¢ocuklarin aerobik
dayanikliliklaria da olumlu katkis1 oldugu tespit edilmistir.

Seyrek ve ark; (2017) tarafindan 11-12 yas grubuna uygulanan 8 haftalik
IAAF c¢ocuk atletizm programlarinin ¢ocuklarda 1000 m kosu performanslarina
olumlu etkisinin oldugunu tespit etmislerdir. Arastirmacilar, aerobik
dayanikliligin fartlek, devamli yiiklenme ve interval tiirii antrenmanlarin yant
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sira ¢ocuk atletizmi gibi oyun tarzindaki ¢aligmalarla da gelisebilecegini one
siirmiislerdir.

Aerobik egzersizin hormonal degisikliklere etkisinin incelendigi baska bir
calismada ise; egzersizle beraber azalan viicut kitle indeksine bagl olarak
bireylerin kan lipit degerlerinde ve serum insiliin degerlerinde diizelmeler
oldugu saptanmistir (Zorba ve ark; 2011).

Spor tarihimiz ve kiiltlirimiiziin unutulmamasi ve devam ettirilmesi
cocukluk ve genclik donemlerinde {izerinde durulmasi gereken Onemli
konulardan bir tanesidir. Bu anlamda yapilan bir caligmada liseli genglerin
geleneksel Tiirk sporlarma yonelik goriislerini  belirlemeye yonelik yari
yapilandirilmis sorular yoneltilmistir. Calisma sonucunda genglerin geleneksel
Tiirk sporlart ile ilgili bilgi ve diisiincelerinin yeterli seviyede olmadigi
sonucuna ulagilmistir.

Yapilan bir g¢aligmada {iniversite diizeyindeki erkek ve kadin futsal
oyuncularinin cinsiyet rolleri, BEM cinsiyet rolii envanteri kullanilarak
incelenmis kadinsi cinsiyet rollerinin kadin futsal sporcularda 6nemli derecede
yiiksek ¢iktigi sonucuna ulasiimistir.
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