&
YTnyovny

* *

“kaw ™ VILAYETLER HiZMET BIRLiGi ANAOKULU SPOR VE HAREKET GCALISMALARININ ONEMI
OCAK AYI BULTENI 4

Cocuk Gelisiminde Sporun Onemi

Cocuklarimizin saglikli buyime ve
gelismesinde spor ¢cok énemli bir katki
saglar. Sadece fiziksel anlamda degil, ayni
zamanda ruhsal, biligsel, sosyal ve kisisel
gelisiminde de spor, dnemli bir rol oynar.
Cagimizin en 6nemli sorunlarindan biri
haline gelen fiziksel aktivite azlhigi,
cocuklarda obezite, diyabet ve dikkat
eksikligi gibi hastaliklara 6nemli oranda
zemin hazirlamaktadir. Uzun slire tablet,
televizyon ve bilgisayar karsisinda zaman
gegiren, spordan uzak duran ve agik
alanlar yerine aligveris merkezlerinde
dolasmayi tercih eden ¢ocuklar, ileriki
doénemin 6nemli kronik hastaliklar igin
aday haline gelirler.

Diizenli olarak spor yapan
cocuklar , yasitlarina gore birgok farkl
Ozellige sahiptirler. Bireysel ya da takim
oyunu sporlarindan herhangi birini dizenli
olarak yapan bu ¢ocuklar, genellikle
yetiskinlik donemlerinde de spora devam
ederler. Cocukluk déneminde yaptiklari
sporun olumlu etkilerini hayat boyu
yasarlar.

Cocuklar icin Spor Yapmanin Onemi ve
Faydalari

Disiplinli bir yasam saglar...

Spor yapan ve bir takimla galigan
cocuk, kendi degerinin farkindadir.
(")zgijvenli, sorumluluk bilinci yuksek,
disiplinli bireylerdir. Bu gocuklar hedef
belirleme ve hedefe ulasma konusundaki
bilgi ve beceriyi spor sayesinde kazanirlar.
Takim icindeki cocuk spor aktivitelerine
katilirken grup icerisinde hareket etmeyi,

Kaynakga: https://www.cocukludunya.com

kazanmay veya kaybetmeyi, kurallara
uymayi égrenir.

Saghikl bir beden ile cocuklari
hastaliklardan uzak tutar...

Spor, cocuklarin gelisme
déneminde kas ve eklemlerin
glUglenmesini, kalp ve akciger gibi
organlarin gelismesini sagladigi gibi
sindirim sisteminin de dizenli
calismasinda olumlu bir etki saglar.
Dolayisiyla yetiskin dbnemde
karsilasabilecegimiz kalp hastaligi,
hipertansiyon mide, barsak hastaliklari gibi
bircok hastaligin gérilme sikligini belirgin
Olclde azaltir.

Rubhsal ve fiziksel dengeyi destekler...

Sosyallesip, ekip halinde calisma
konusunda yetkinlesirler. Yasanilan
sorunlar karsgisinda hizli ve ¢bézimcul karar
verme yetenegine sahiptirler.

Spor yapan ¢ocuklar, yaptiklari
spor dalina gére degismekle birlikte gtglu
refleklere ve yuksek odaklanma
becerilerine sahiptirler. Bu 6zellik onlarin
bilissel (zihinsel) gelisimlerini Gnemli
oranda artirir.

Daha az stresli daha az
kaygihdirlar. Depresyon bu ¢ocuklarda ¢ok
daha nadir gorulur.

Sigara ve madde kullanimi gibi
zararh aliskanliklardan uzaktirlar.

Cocugun okul basarisim yiikseltir...

Bu cocuklarin hafiza ve 6grenme
kapasiteleri cok daha fazla gelisir. Hizli
karar alma ve ¢ézme konusunda
yetkindirler. Bu nedenle matematiksel
basarilari oldukga yUksektir, daha ¢abuk
ogrenirler. Olumsuz kosullari spor
yapmayan cocuklara gore ¢ok daha iyi
organize yonetirler.
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Ergenlikte stres yonetimi saglar...

Ergenlik, stresin ¢ok yuksek
seviyede oldugu, aile ile surekli bir catisma
halinin yasandigi dénemdir. Ergenin kendi
bedenine karsl olumsuz bir algisi vardir.
Sik sik karamsarhga kapilir, ne yapacagini
bilemez hale gelir. Yerlerinde duramaz,
fazla enerjiktirler, her zaman canlari sikilir.
Spor ve egzersiz yapmasi, ozellikle bir
takim iginde bulunmasi bu dénemde
ergenin yuksek olan enerjisini atmasini
sagladigi gibi, kendine guven duymasina,
stresinin azalmasina olumlu bir etki
saglayacak, sakinlestirecektir. Hem
bedenen hem de ruhen gelisimini olumlu
dizeyde etkileyecektir.

Enfeksiyon sikhigim azaltir...

Duzenli olarak spor yapan
cocuklarin bagisiklik sistemi ¢cok guglidur,
daha saglikli beslenirler. Bu nedenle
hastaliklara karsi direncleri cok yuksektir,
daha az hastalanir daha az doktora
giderler.

Ebeveynler Spor Konusunda Nasil Bir Yol
izlemelidirler?

Cocuklara erken yasta spor
aliskanligini kazandirmak adina
faydalarini anlatmali ve okul ortamindaki
spor aktivitelerine yonlendirmelidirler.
Sportif faaliyetlerden keyif almalarini
saglamak ve 6zendirmek agisindan zaman
zaman tum aile birlikte ortak bir spor
etkinligi planlayabilirler.

Kaynakga: https://www.cocukludunya.com

Hangi Spor Hangi Yas Grubunda
Yapilmah?

Her ¢ocugun spor yapma yetenegi
gelisim duzeyine bagli olarak birbirinden
farkli oldugu gibi hangi yagta hangi sporun
yapilacagi da olduk¢a dnemlidir ...

2-3 yas spor aktiviteleri

Acik havada bol vakit gegirmeleri
saglanmali. Kosma, ziplama, yakalama
veya trambolinde ziplama gibi bol bol oyun
oynamalari saglanmal.
4 yas spor aktiviteleri

Jimnastik, dans veya yuzme gibi
sporlar bu yas cocugunun kaslarin

gelisimini icin uygundur.

5-7 yas spor aktiviteleri

Bireysel spor bu yas grubu igin
oldukga uygundur. Bu dénemde fiziksel
dengenin gelisimi ve dikkat stresinin
uzamasi ile hareketli nesneleri daha iyi
izleyebilirler. ip atlama, seksek, jimnastik,
bisiklete binme gibi sporlar uygundur.

8-10 yas donemi spor aktiviteleri

Karmasgik aktiviteleri yapabilme
becerilerinde artis olur. Kurallara uyma ve
takimla hareket edebilme yetileri
basladigindan, tenis, yizme, basketbol,
futbol, voleybol, yelken, hentbol aikido,
binicilik, okguluk yapabilirler.
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