COCUK GELiSiMINDE SPOR SANDIGIMIZDAN DAHA ONEMLIDIR

Spor kavramini egzersiz veya fiziksel aktiviteleri kapsayacak sekilde kullanacagiz. Ayni
zamanda spor ile yarisma amacl yapilan sporlardan ¢ok “her kes icin spor”, “yasam boyu
spor” gibi toplumun biiylk bir ¢ogunlugunun katilimini hedefleyen; hem kisiler hem de
toplumlar icin saglikh yasama, eglenme, dinlenme, yasamdan zevk alma, hosc¢a vakit
gecirme, gerginlikten kurtulma, gevseme, sosyal ahlak edinme, davranislarda olumlu etki,
sorumluluk alma ve kurallara uyma, baskalariyla birlikte olma, sosyal bir ¢evreye sahip
olma veya yalnizliktan kurtulma vasitasi oldugu seklinde bircok dnemli etkisi vardir. Hatta,
bircok bilimsel ¢calismada akademik basariyi arttirdigi, kronik hastalklarin énledigi, fiziksel
saglk yaninda bilissel islevleri iyilestirdigi, ruhsal iyi hali sagladigi gorilmustiir. Major
depresyon, anksiyete bozuklugu, sizofreni, bipolar bozukluk ve madde bagimlihg gibi
psikiyatrik hastaliklarin tedavisinde kullanilabilmektedir.

Gunumizde insanlar teknolojik araclarla (cep telefonu, tablet, bilgisayar vb.) daha fazla
zaman gegirerek hareketsiz bir yasam bigimini tercih etmektedirler. Oysa insan hareket
etmek Uzere yaratilmistir. Cocukluk, bebeklikten sonra gelisim siirecinin en hizh oldugu
dénemdir. insan yavrusunun bedensel, zihinsel, ruhsal ve sosyal gelisimine yardim eden
en onemli sey harekettir. Cocuk, bebeklikten itibaren hareket kabiliyetini kullanarak
gevresini arastirmaya, tanimaya, iletisim kurmaya ve 06grenmeye c¢alismaktadir.
Dolayisiyla, bu hareket fiziksel saglik kadar mental saghg da olumlu etkilemektedir.
Hareket, insan hayatina hep bir avantaj kazandirmaktadir. Cocuklarin mutluluk kaynagi
olan hareket 6zellikle ilk cocukluk ¢aginda ebeveynler tarafindan kisitlanmamalidir. Hatta,
hareket alani ve cesitliligi artirlmalidir. Cocuklar hareket ederek birine muhtag, bagl /
bagimh ve pasif durumdan becerikli, aktif, merakl ve arastirmaci bir yapiya kavusur,
cevresini kesfeder ve kendi kisiligini olusturur. Cocukluk déneminde edinilen bu olumlu
veya olumsuz yasanmisliklar ileriki yaslarda kisiligin ve karakterin olusumunda 6nemli
etkisi oldugu bilinmektedir. Freud, cocuklukta yasanmisliklarin bilingdisinda etkisini
sirdirdldguni ve yetiskinlikte semptomlar olarak ortaya ciktigini; Erikson, ¢ocuklarin
gelisiminde o©ncelikle ebeveynleri ve aile ortaminin, sonraki yaslarda ise cevresi,
arkadaslari ve farkli kusaklardaki bireylerin etkili oldugunu, erken ¢ocukluk déneminde
kazanilan given duygusunun ileriki yaslarda cocuklari olumlu yonde etkiledigini
belirtmistir.

Oncelikle, ebeveynler erken cocukluk dénemlerinden itibaren hareket etmenin ve spor
yapmanin 6nemini kavrayarak sadece top oyunlari degil, ylizme ve bisiklet slirme tiim
cocuklara saglanmalidir. Bununla birlikte glres, boks, karete, jimnastik, okculuk, halter,
maraton kosusu ve benzeri sporlara yonlendirilen ¢ocuklarda kurallari olan, prensip
sahibi, 6zgliveni yliksek, problem ¢d6zme becerisi olan, refleksleri glicli ve dayaniklilik
kazanmis olduklarini gorebiliriz. Sportif aktiviteler yapan cocuklarda fiziksel dayaniklilik,
zihinsel dayanikhlik ve cabukluk gelismektedir. Viicudun fiziksel bir etkinlige yonelik
direnci kalp, dolasim sistemi, solunum sistemi, sinir sitemi ve psikolojik yapisini olumlu
etkilemektedir. Yani viicut kisa stirede kendini toparlar; kalp kaslari daha gliclii hale gelir,



aktif kilcal damarlarin sayisinda artis meydana gelir, organizmanin enerji kapasitesi
yukselir.

Her spor dalinda bir miicadele s6z konusudur. Zihinsel dayaniklilik; terslik, basarisizlik,
¢atisma ve artan sorumluluk gibi bir takim olumsuz olaylarda kendini toparlama glicii ve
eski haline gelebilmek icin gelistirilebilir pozitif psikolojik kapasite seklinde ifade
edilebilmektedir. Olumsuzluklar karsisinda direnmeyi, duygusal kontrolli, 6zgliveni,
cesareti, baski altinda hareket edebilmeyi igermektedir. Zihinsel dayanikhlk ilk bakista
stresin olumsuz etkilerini azaltan ve uyumlulugu destekleyen bir kisilik 6zelligi olarak
gorilmektedir.

Cabukluk: Sporcularin ani ve hizli bicimde yoén degistirebilme kabiliyeti, ¢cogu spor
bransinin genel yapisinda vardir. Sporcularin bu manevralari algilama, sezinleme, gorsel
algilama, reaksiyon zamani ve zamanlama gibi degisik parametrelere baghdir. Sayilan bu
parametrelerin bir araya gelmesi, onlarin cabukluk seviyelerini gostermektedir.

Tim bu bilgilerden hareketle sunlar ifade edebiliriz; zaman zaman ebeveynler
cocuklarinin ders calismak istemeyisinden, sorumluluk sahibi olmadiklarindan, kurallara
uymakta zorlandiklarindan, agresif olduklarindan, inatlastiklarindan, istediklerini
aglayarak vyaptirdiklarindan ekran basindan kalkmadiklarindan veya buna benzer
sorunlardan sikayetci olmaktadir. Siphesiz, saglikli bir ortamda dogru anne-baba
tutumlar ile fiziksel, duygusal, sosyal ve akademik ihtiyaclari giderilen cocuklar i¢
dengelerini kurarak istenmeyen / olumsuz davranislar géstermeyebilirler. Ancak, gesitli
sebeplerden dolayi s6z konusu problemler meydana geldiginde- (istesinden gelebilmek
icin- spor aktiviteleri ¢ogu zaman sorun ¢oziict bir mekanizma olmaktadir. Bunun igin
cesitli spor merkezleri, spor salonlari ve spor okullarinda agilan kurslara diizenli katilim
saglanabilir. Bilhassa, kiguk yaslarda baslanilan spor bir aliskanlik haline gelerek yasam
bicimi halini almaktadir.

Sonug olarak, spor sadece spor olsun diye yapilan, bos zamanlarda eglence amagh zaman
gecirme, zaman doldurma veya zaman 6ldiirme degildir. Ozellikle, yukarida bahsedilen
merkezler, salonlar ve okullarda gerceklestirilen diizenli spor ilgilenimi sorumluluk sahibi,
kurallari olan, dayanikhhgr artmis, 6zgliven sahibi ve istenmeyen akran veya sosyal cevre
edinmeme konusunda en bliylik, en kolay ve en ulasilabilir ¢6ziimdr, aractir, kurtaricidir.
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