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| 1. GiRiS

Spor, igerisinde bir¢ok kavram bulunduran, sporsal verimi arttirmaya yo-
nelik performans gelistirme, fiziksel uygunluga ulagsma, sosyal gelisimi sagla-
ma ve destekleme, saglikli yasam siirdiirme gibi alt amaglarin yer aldig1 ¢ok
genis bir alandir. Fiziksel aktivite ve hareketlilik, gocuk ve addlesanlarin be-
densel ve zihinsel olarak saglikli sekilde gelismesini saglar. Adolesan donem-
de dogru planlama ile yapilan sportif aktivitelerin, adolesanlarin gelisimini
olumlu etkiledigi ve gerekli oldugu bilinmektedirl,?. Diinyada addlesanlar
icin fiziksel aktivite ve spor ile ilgili kilavuzlar yayilanmistir. Ornek olarak
Kanada, 2002 yilinda ¢ocuklar ve addlesanlar igin fiziksel aktivite kilavuzunu
yaymlamigstir®. 2008 yilinda T.C. Saglik Bakanlhig1 destegiyle adélesanlar i¢in
‘Adolesan ve Egzersiz’ kitap¢ig1 yayimlanmistir®. Fiziksel aktivite ve spor yap-
mama hem viicut sagligina hem dem ruh sagligina zarar verebilmektedir. Ca-
gimizin biiyiik bir sorunu haline gelen fiziksel aktivite yoksunlugu ve giderek
daha fazla yagam tarzi haline gelen hareketsizlik, agir1 kilo alimina, kalp-damar
hastaliklari, diyabet gibi hastaliklarin artmasina neden olmustur’. Giiniimiiz
teknolojisinin hizli gelisimi, sehirlesmeye bagl olarak a¢ik hava aktivitelerinin
azalmasi, gocuklarda ve genglerde fiziksel aktivite sikliginin azalmasina sebep
olan baglica etmenlerdir’. Paket gidalarin tiiketimindeki artis, sekerin giinii-
miiz beslenmesinde her noktada yer almasi, basit karbonhidrat titketiminin
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Koordinasyon 6zelliginin gelistirilmeye en uygun oldugu dénem 7-12 yas ara-
st donemdir. Bununla birlikte kayak, bisiklet, yiizme, atletizm gibi zyklik branslar
i¢in ikinci donem 14-15 yas itibariyle baslar®’. Bransa yonelik teknik 6gretiminde,
hareket kalitesinde ve siirekliliginde koordinasyon ¢ok 6nemlidir. Kompleks ha-
reketlerin sekillendirilmesinde, farkli ve degisen kosullara uyum saglamada ko-
ordinatif yeteneklerden faydalanilir. Koordinasyon ozelliginin gelistirilmesi i¢in
en yaygin ve en erisilebilir uygulamalar, ayn1 anda biiyiik kas gruplarini kapsayan
temel koordinasyon antrenmanlaridir. Koordinatif beceriler gelistirilirken yiik-
lenme siddetinin kademeli arttirilmasi, yeni hareketler 6gretilmesi, dogru teknik
ogretimi, mekanik becerilerin birlestirilmesi ve bransa 6zgii alistirmalar yapilma-
s1 ¢ok 6nemlidir.

3. ONERILER

Temel ve yardimci motoriklerin gelismeye basladig1 ¢ocukluk déneminden
itibaren bireylerin saglikli yasam diizeylerini, hareketliligini korumak ve arttir-
maya yonelik aktivitelerde bulunmalar1 gerekmektedir. Bunun 6nemli pargala-
rindan biri diizenli antrenman yapmak veya fiziksel aktivitelerde yer almaktir.
Yas donemlerine uygun sekilde gelistirilen fiziksel 6zellikler, yasam kalitesini
yiikseltecek, kalp-damar rahatsizligi riskini azaltacak, sosyal gelisimi olumlu et-
kileyecektir. Ozellikle ailelerin, ergenlik doneminde yer alan ¢ocuklarini spora
yonlendirmeleri, ¢ocuklarin sadece sportif gelisimleri agisindan degil, ergenlik
donemindeki ruhsal degisimlerinin ortaya ¢ikaracagi olumsuz etkileri de azalt-
mak noktasinda 6nemlidir.

Ailelerin ¢ocuklarinin ilgi duydugu spor veya fiziksel aktiviteye yonlendir-
mesi dogru olacaktir. Performans gozetilmeksizin, diizenli antrenman yapmasi,
tiziksel aktivite icerisinde yer almasi ve dengeli beslenmesi, saglikli yagam siir-
diirmek agisindan inaktif gengler i¢in elzemdir.
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