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-6 yafl dönemini kap-
sayan okul öncesi
dönem, insan gelifli-
minin kapsam, h›z ve
nitelik aç›s›ndan en
yo¤un oldu¤u dö-
nemdir. Do¤umdan
itibaren bafllayan sü-

reçte, bedensel, zihinsel, dil, sosyal ve
duygusal, geliflim aç›s›ndan son dere-
ce önemli ve gelece¤i belirleyen özel-
likler kazand›rmaktad›r. 0-6 yafl aras›n-
da al›nan e¤itim ve bu e¤itimlere karfl›-
l›k geliflen etkiler ve kazan›lacak al›fl-
kanl›klar daha sonraki dönemlerde ka-
zan›lacak becerilere temel teflkil eder;
kiflilik geliflimine katk›da bulunur. 

Çocu¤a erken yafllarda sa¤lanacak de-
neyimlerle elde edilecek temel bilgi, be-
ceri, davran›fl ve al›flkanl›klar çocu¤un
daha sonraki ö¤renim yaflam›n›n yan›
s›ra sosyal ve duygusal yaflam›n› da bi-

çimlendirecek güçtedir.

Çocuklar beden e¤itimi ve spor etkinlik-
leri çerçevesinde yetenek s›n›rlar›n›n far-
k›na var›rken vücutlar›n› kullanmaya ilifl-
kin deneyimleri etkin boyuta getirebilir-
ler. Çocu¤un sosyal gelifliminin h›zl› bir
art›fl gösterdi¤i dönem olan 2-6 yafl dö-
neminde çocu¤un beden e¤itim ve spor
etkinlikleri ile tan›flmas› ile çocuk sadece
bedenini koordineli kullanmay› ö¤ren-
mez; ayn› zamanda bu becerileri sahip
olmakla kazand›¤› özgüven ile çevreyle
olan iletifllimi de güçlenir. Böylece bu
dönemde yap›lan beden e¤itimi ve spor
aktiviteleri çocuklar›n motor, sosyal ve
bireysel geliflimlerini önemli ölçüde etki-
leyecektir. Ancak Özer D. ve Özer K’nin
belirttikleri üzere anaokullar›nda çocuk-
lar›n e¤itiminde en az yer verilen ve aile-
ler taraf›ndan da en az önem gösterilen
etkinlik, beden e¤itimi ve spor etkinlikle-
ridir. Böylece beden e¤itimi programla-

r›n›n bilinçli bir flekilde planlan›p uygu-
lanmamas› okul öncesi e¤itimde büyük
bir eksiklik oluflturmaktad›r. 

Toplumun temel amaçlar›n›n bafl›nda,
fiziksel ve ruhsal aç›dan sa¤l›kl› bireyler
yetifltirmek gelir. Ancak günümüzde
çocu¤un zevk ve e¤lence ile yapmas›
gereken spor uygulamalar›n›n yerini
afl›r› yüklenmeli ve ne olursa olsun ka-
zanma arzusu içeren çal›flmalar alm›fl-
t›r. Hâlbuki esas amaç kalp-dolafl›m ve
solunum sistemlerini güçlendirmek, si-
nir kas koordinasyonunu, esneklik, kuv-
vet, dayan›kl›l›k gibi motor özellikleri ge-
lifltirmek, bedensel ve ruhsal aç›dan
sa¤l›kl›, yapaca¤› spor dal› için alt yap›-
s› haz›r bireyler yetifltirmek olmal›d›r.

Bu dönemde uygulanacak beden e¤iti-
mi ve spor aktiviteleri ile çocuklarda nö-
ro- musculer sistemde meydana gele-
cek de¤iflikler afla¤›dad›r.
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Motor ö¤renme: Deneyim ile bir hareke-
tin ö¤renilmesini ve performansta mey-
dana gelen ilerlemeyi ifade eder. Per-
formansta ilerleme olmas› ve bu ilerle-
menin ö¤renme sonucu olmas› ile mo-
tor ö¤renmeden bahsedilebilir.

Alg›sal motor ö¤renme: Uyar›c›lar›n du-
yular yolu ile alg› merkezine iletilmesi ve
alg›laman›n motor davran›fl üzerindeki
etkisini belirtmektedir.

Beceri: K›sa süre içerisinde güç kazan-
ma. Hareketi ö¤renebilme ve de¤iflik
durumlarda amaca uygun, çabuk flekil-
de tepki gösterebilme yetene¤idir.

Motor beceri: Bir hareketin yap›lmas›n-
da kuvvetin gerekli flekilde kullan›lmas›-
n› ifade eder. Bu kullan›m deneyim ve
ö¤renme ile hareketin do¤ru bir flekilde
yap›lmas›n› içermektedir.

Uzak alg›s›: Bu kavram vücudun nereye
hareket etti¤i ile ilgilidir. Çocuklar vücut-
lar›n›n bofllukta nereye ve nas›l hareket
edebilece¤ini anlama ihtiyac› içindedir.
Tüm hareketler seviye, yön ve stabilite
ile do¤ru orant›l› olarak ba¤daflt›r›labilir.

Seviye, hareketin yap›ld›¤› yükseklikle
ilgilidir. Yüksek, alçak veya normal sevi-
yede hareketler gerçeklefltirilebilir. Yön,
hareketin yap›ld›¤› do¤rultu ile ilgilidir.
Hareket ileriye, geriye, afla¤›ya, sa¤a-
sola do¤ru olabilir

Duyusal geliflim: Çocu¤un kendi duyu
organlar›na gelen uyar›mlar› fark edip
onlar›n mukayesesini yapabilmesi ile
geliflir. Çocuk çevresinden gelen olay-
lara reaksiyon verirken bu reaksiyon sa-
dece duyular›n›n geliflmesine ba¤l› de-
¤il, ayn› zamanda da olaylar› kavrama-
s›na ve onlar aras›nda ayr›m yapabilme
yetene¤ini kullanmas›n› ö¤renmesine
ba¤l›d›r. Ergenlikte görme yetene¤i
öbür tüm sistemlerin önüne geçer. 5 ya-
fl›ndaki çocuk vücut organlar›n›n yüzde
55’ini do¤ru olarak ay›rabilir.

KKaavvrraammaa  yyeetteennee¤¤iinniinn  ggeelliiflfliimmii

Kavramaya etki eden faktörler flunlar-
d›r: Konuflma ve lisan kabiliyeti, anlama
ve haf›za yetene¤i. Fiziksel egzersiz
programlar›nda çocuklara sadece ha-
reketlerin yap›m› de¤il, ayn› zamanda
onlara gelifltirmeyi düflünmeleri de ö¤-
retilmelidir. Ayr›ca problemleri çözmele-
rine yönelik rehberlik hizmetleri onlar›n
kavrama yeteneklerini gelifltirir. Çocuk-
lar ilk önce basit bilgileri kavrayabilirler,
zamanla daha küçük ve komplike bilgi-
leri alg›layabilirler.

Sa¤l›kl› çocuklar için en iyi egzersizler
nelerdir?

Çocuklar da t›pk› yetiflkinler gibi fiziksel
aktiviteye düzenli olarak en az 30
dk/gün, 3-4 kez / hafta kat›lmal›d›r. Esas
olarak onlar için en iyi egzersiz, öncelik-

le düzenli olarak yap›lan egzersizdir. 3-
5 yafl grubundaki çocuklar için en iyi
egzersizler; f›rlatma, yakalama, koflma
ve s›çrama içeren aktivetelerdir. Yüzme
ise suyun viskozitesi ve hidrostatik ba-
s›nc›, su içinde horizantal pozisyonda
insan›n a¤›rl›¤›n›n yüzde 90 kadar kay-
betmesi nedeniyle vücudun kemik, kas,
yumuflak doku ve eklemlerine afl›r› yük
bindirmeden kaslar›n kuvvetlenmesini
ve kardiyo respiratuar kapasitenin art-
mas›n› sa¤layan bir spor tipidir. Bu ne-
denle zay›f ve paralitik kaslara sahip
cerebral paralizili çocuklar›n hem reha-
bilitasyoununda hem de rekreasyonal
aktivite düzeylerinin artt›r›lmas›nda dahi
kullan›labilmektedir.

Sonuç olarak çocuklar için en iyi egzer-
siz öncelikle düzenli olarak yap›lan eg-
zersizdir. Bu egzersizler e¤lendirici ol-
mal›d›r, risk tafl›mamal›d›r. Ülkemizde
hem çocuklarda ve hem de ebeveynle-
rinde düzenli fiziksel aktivite/spor yap-
ma al›flkanl›¤›na sahip olma s›kl›¤›n›n
düflük olmas›, toplum sa¤l›¤›m›z aç›s›n-
dan ciddi risk oluflturmaktad›r. Bu ne-
denle; 

1- Anaokulu ça¤›ndaki çocuklar›n genel
sa¤l›k durumlar›n›n yükseltilmesi, fizik-
sel aktivite/spor düzeylerinin artt›r›lmas›-
na yönelik olarak sa¤l›k e¤itim modelle-
ri ve stratejiler oluflturmak 

2- Çocuklar›n, ailelerin ve ö¤retmenleri-
nin fiziksel aktivite yapamama nedenle-
rini ve bariyerlerini belirlemek,

3- Çocuklara, ailelerine ve ö¤retmenle-
rine yönelik fiziksel aktivite/spor yapma-
y› gelifltirecek broflürler ve rehber kitap-
lar haz›rlamas›, okul öncesi dönemde
(3- 5 yafl) anaokullar›na devam etmekte

olan çocuklar›n fiziksel aktivite /spor
al›flkanl›klar›n›n gelifltirilmesini sa¤laya-
cakt›r.
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