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-6 yas dénemini kap-
sayan okul o6ncesi
dbénem, insan gelisi-
minin kapsam, hiz ve
nitelik agisindan en
yogun oldugu do-
nemdir. Dogumdan
itibaren baglayan su-
recte, bedensel, zihinsel, dil, sosyal ve
duygusal, gelisim agisindan son dere-
ce 6nemli ve gelecegdi belirleyen 6zel-
likler kazandirmaktadir. 0-6 yas arasin-
da alinan egitim ve bu egitimlere karsl-
ik gelisen etkiler ve kazanilacak alis-
kanliklar daha sonraki dénemlerde ka-
zanilacak becerilere temel teskil eder;
kisilik gelisimine katkida bulunur.

Cocuga erken yaslarda saglanacak de-
neyimlerle elde edilecek temel bilgi, be-
ceri, davranis ve aliskanliklar gocugun
daha sonraki 6grenim yasaminin yani
sira sosyal ve duygusal yasamini da bi-
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cimlendirecek guctedir.

Cocuklar beden egitimi ve spor etkinlik-
leri gercevesinde yetenek sinirlarinin far-
kina varirken vicutlarini kullanmaya ilig-
kin deneyimleri etkin boyuta getirebilir-
ler. Cocugun sosyal gelisiminin hizli bir
artig gosterdigi dénem olan 2-6 yas do-
neminde gocugun beden egitim ve spor
etkinlikleri ile tanigmasi ile cocuk sadece
bedenini koordineli kullanmayi 6gren-
mez; ayni zamanda bu becerileri sahip
olmakla kazandigi 6zguven ile cevreyle
olan iletislimi de guglenir. Bbylece bu
dénemde yapilan beden egitimi ve spor
aktiviteleri cocuklarin motor, sosyal ve
bireysel gelisimlerini Snemli élctde etki-
leyecektir. Ancak Ozer D. ve Ozer K'nin
belirttikleri Uzere anaokullarinda ¢ocuk-
larin egitiminde en az yer verilen ve aile-
ler tarafindan da en az dnem gosterilen
etkinlik, beden egitimi ve spor etkinlikle-
ridir. Béylece beden egitimi programla-
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rnin bilingli bir sekilde planlanip uygu-
lanmamasi okul éncesi egitimde buyk
bir eksiklik olusturmaktadir.

Toplumun temel amagclarinin basinda,
fiziksel ve ruhsal acidan saglikli bireyler
yetistirmek gelir. Ancak gunumuzde
gocugun zevk ve eglence ile yapmasi
gereken spor uygulamalarinin  yerini
asirn yuklenmeli ve ne olursa olsun ka-
zanma arzusu igeren calismalar almig-
tir. Halbuki esas amac kalp-dolagim ve
solunum sistemlerini guclendirmek, si-
nir kas koordinasyonunu, esneklik, kuv-
vet, dayaniklilik gibi motor ¢zellikleri ge-
listirmek, bedensel ve ruhsal agidan
saglikli, yapacagi spor dali igin alt yapi-
s hazir bireyler yetistirmek olmaldir.

Bu dénemde uygulanacak beden egiti-
mi ve spor aktiviteleri ile gocuklarda né-
ro- musculer sistemde meydana gele-
cek degisikler asagidadir.




Motor 6grenme: Deneyim ile bir hareke-
tin dgrenilmesini ve performansta mey-
dana gelen ilerlemeyi ifade eder. Per-
formansta ilerleme olmasi ve bu ilerle-
menin 6grenme sonucu olmasi ile mo-
tor 6grenmeden bahsedilebilir.

Algisal motor 6grenme: Uyaricilarin du-
yular yolu ile algi merkezine iletiimesi ve
algilamanin motor davranis Uzerindeki
etkisini belirtmektedir.

Beceri: Kisa sure icerisinde guc kazan-
ma. Hareketi 6grenebilme ve degisik
durumlarda amaca uygun, ¢abuk sekil-
de tepki gosterebilme yetenegidir.

Motor beceri: Bir hareketin yapilmasin-
da kuvvetin gerekli sekilde kullanimasi-
ni ifade eder. Bu kullanm deneyim ve
o6grenme ile hareketin dogru bir sekilde
yapilmasini icermektedir.

Uzak algist: Bu kavram vicudun nereye
hareket ettigi ile ilgilidir. Cocuklar vicut-
larinin boslukta nereye ve nasil hareket
edebilecegini anlama ihtiyaci icindedir.
TUm hareketler seviye, yon ve stabilite
ile dogru orantili olarak bagdastirilabilir.

Seviye, hareketin yapildigi yukseklikle
ilgilidir. YUksek, algcak veya normal sevi-
yede hareketler gerceklestirilebilir. Yon,
hareketin yapildigi dogrultu ile ilgilidir.
Hareket ileriye, geriye, asaglya, saga-
sola dogru olabilir

Duyusal gelisim: Cocugun kendi duyu
organlarina gelen uyarimlari fark edip
onlarin mukayesesini yapabilmesi ile
gelisir. Cocuk cevresinden gelen olay-
lara reaksiyon verirken bu reaksiyon sa-
dece duyularinin gelismesine bagli de-
gil, ayni zamanda da olaylari kavrama-
sina ve onlar arasinda ayrm yapabilme
yetenegini kullanmasini 6grenmesine
baghdir. Ergenlikte gérme yetenegi
Obur tum sistemlerin dnline geger. 5 ya-
sindaki cocuk vicut organlarinin ytzde
55'ini dogru olarak ayirabilir.

Kavrama yeteneginin gelisimi

Kavramaya etki eden faktorler sunlar-
dir: Konusma ve lisan kabiliyeti, anlama
ve hafiza yetenegi. Fiziksel egzersiz
programlarinda ¢ocuklara sadece ha-
reketlerin yapimi degil, ayni zamanda
onlara gelistirmeyi ddstnmeleri de 63-
retilmelidir. Ayrica problemleri ¢dzmele-
rine yonelik rehberlik hizmetleri onlarin
kavrama yeteneklerini gelistirir. Cocuk-
lar ilk 6nce basit bilgileri kavrayabilirler,
zamanla daha kuguk ve komplike bilgi-
leri algilayabilirler.

Saglikl gocuklar igin en iyi egzersizler
nelerdir?

Cocuklar da tipki yetigkinler gibi fiziksel
aktiviteye duzenli olarak en az 30
dk/gutin, 3-4 kez / hafta katilmalidir. Esas
olarak onlar igin en iyi egzersiz, dncelik-

le dlzenli olarak yapilan egzersizdir. 3-
5 yas grubundaki ¢cocuklar icin en iyi
egzersizler; firlatma, yakalama, kosma
ve sigrama iceren aktivetelerdir. Yuzme
ise suyun viskozitesi ve hidrostatik ba-
sincl, su icinde horizantal pozisyonda
insanin agiriginin yizde 90 kadar kay-
betmesi nedeniyle vicudun kemik, kas,
yumusak doku ve eklemlerine asir yuk
bindirmeden kaslarin kuvvetlenmesini
ve kardiyo respiratuar kapasitenin art-
masini saglayan bir spor tipidir. Bu ne-
denle zayif ve paralitik kaslara sahip
cerebral paralizili cocuklarin hem reha-
bilitasyoununda hem de rekreasyonal
aktivite dUzeylerinin arttinimasinda dahi
kullanilabilmektedir.

Sonug olarak ¢ocuklar icin en iyi egzer-
siz 6ncelikle duzenli olarak yapilan eg-
zersizdir. Bu egzersizler eglendirici ol-
malidir, risk tasimamalidir. Ulkemizde
hem gocuklarda ve hem de ebeveynle-
rinde duzenli fiziksel aktivite/spor yap-
ma aligkanligina sahip olma sikliginin
dustik olmasi, toplum sagligimiz agisin-
dan ciddi risk olusturmaktadir. Bu ne-
denle;

1- Anaokulu gagindaki gocuklarin genel
saglik durumlarinin yukseltimesi, fizik-
sel aktivite/spor dizeylerinin arttirimasi-
na yonelik olarak saglik egitim modelle-
ri ve stratejiler olusturmak

2- Cocuklarin, ailelerin ve 6gretmenleri-
nin fiziksel aktivite yapamama nedenle-
rini ve bariyerlerini belirlemek,

3- Cocuklara, ailelerine ve dgretmenle-
rine yonelik fiziksel aktivite/spor yapma-
yI gelistirecek brosUrler ve rehber kitap-
lar hazirlamasi, okul éncesi dénemde
(3- 5 yas) anaokullarina devam etmekte

olan cocuklarin fiziksel aktivite /spor
aliskanliklarinin gelistiriimesini saglaya-
caktir.
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