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26. Bölüm

ADÖLESAN DÖNEMDE SPOR

Utku GÖNENER1

1. GİRİŞ

Spor, içerisinde birçok kavram bulunduran, sporsal verimi arttırmaya yö-
nelik performans geliştirme, fiziksel uygunluğa ulaşma, sosyal gelişimi sağla-
ma ve destekleme, sağlıklı yaşam sürdürme gibi alt amaçların yer aldığı çok 
geniş bir alandır. Fiziksel aktivite ve hareketlilik, çocuk ve adölesanların be-
densel ve zihinsel olarak sağlıklı şekilde gelişmesini sağlar. Adölesan dönem-
de doğru planlama ile yapılan sportif aktivitelerin, adölesanların gelişimini 
olumlu etkilediği ve gerekli olduğu bilinmektedir1,2. Dünyada adölesanlar 
için fiziksel aktivite ve spor ile ilgili kılavuzlar yayınlanmıştır. Örnek olarak 
Kanada, 2002 yılında çocuklar ve adölesanlar için fiziksel aktivite kılavuzunu 
yayınlamıştır3. 2008 yılında T.C. Sağlık Bakanlığı desteğiyle adölesanlar için 
‘Adolesan ve Egzersiz’ kitapçığı yayımlanmıştır4. Fiziksel aktivite ve spor yap-
mama hem vücut sağlığına hem dem ruh sağlığına zarar verebilmektedir. Ça-
ğımızın büyük bir sorunu haline gelen fiziksel aktivite yoksunluğu ve giderek 
daha fazla yaşam tarzı haline gelen hareketsizlik, aşırı kilo alımına, kalp-damar 
hastalıkları, diyabet gibi hastalıkların artmasına neden olmuştur5. Günümüz 
teknolojisinin hızlı gelişimi, şehirleşmeye bağlı olarak açık hava aktivitelerinin 
azalması, çocuklarda ve gençlerde fiziksel aktivite sıklığının azalmasına sebep 
olan başlıca etmenlerdir1. Paket gıdaların tüketimindeki artış, şekerin günü-
müz beslenmesinde her noktada yer alması, basit karbonhidrat tüketiminin 
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Koordinasyon özelliğinin geliştirilmeye en uygun olduğu dönem 7-12 yaş ara-
sı dönemdir. Bununla birlikte kayak, bisiklet, yüzme, atletizm gibi zyklik branşlar 
için ikinci dönem 14-15 yaş itibariyle başlar32. Branşa yönelik teknik öğretiminde, 
hareket kalitesinde ve sürekliliğinde koordinasyon çok önemlidir. Kompleks ha-
reketlerin şekillendirilmesinde, farklı ve değişen koşullara uyum sağlamada ko-
ordinatif yeteneklerden faydalanılır. Koordinasyon özelliğinin geliştirilmesi için 
en yaygın ve en erişilebilir uygulamalar, aynı anda büyük kas gruplarını kapsayan 
temel koordinasyon antrenmanlarıdır. Koordinatif beceriler geliştirilirken yük-
lenme şiddetinin kademeli arttırılması, yeni hareketler öğretilmesi, doğru teknik 
öğretimi, mekanik becerilerin birleştirilmesi ve branşa özgü alıştırmalar yapılma-
sı çok önemlidir.

3. ÖNERİLER

Temel ve yardımcı motoriklerin gelişmeye başladığı çocukluk döneminden 
itibaren bireylerin sağlıklı yaşam düzeylerini, hareketliliğini korumak ve arttır-
maya yönelik aktivitelerde bulunmaları gerekmektedir. Bunun önemli parçala-
rından biri düzenli antrenman yapmak veya fiziksel aktivitelerde yer almaktır. 
Yaş dönemlerine uygun şekilde geliştirilen fiziksel özellikler, yaşam kalitesini 
yükseltecek, kalp-damar rahatsızlığı riskini azaltacak, sosyal gelişimi olumlu et-
kileyecektir. Özellikle ailelerin, ergenlik döneminde yer alan çocuklarını spora 
yönlendirmeleri, çocukların sadece sportif gelişimleri açısından değil, ergenlik 
dönemindeki ruhsal değişimlerinin ortaya çıkaracağı olumsuz etkileri de azalt-
mak noktasında önemlidir.

Ailelerin çocuklarının ilgi duyduğu spor veya fiziksel aktiviteye yönlendir-
mesi doğru olacaktır. Performans gözetilmeksizin, düzenli antrenman yapması, 
fiziksel aktivite içerisinde yer alması ve dengeli beslenmesi, sağlıklı yaşam sür-
dürmek açısından inaktif gençler için elzemdir.
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