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Miige Goktepe -Mesut  Giler

Spor yapmak; hem daha giiclii bir bedene sahip olmani saglar hem
de beyninin daha iyi ¢alismasini. Mustafa Kemal Atatiirk’lin de
dedigi gibi, “Saglam kafa, saglam viicutta bulunur.” Saglam bir
viicuda sahip olmak i¢in ise spor yapmak sarttir. Ancak spor
yapmanin faydalari saglam viicutla sinirl degil. Cocuklar i¢in spor
yapmanin faydalarini senin igin arastirdik.

Spor Yapan Cocuklar

Hemen her ¢ocuk spor ile ilgili faaliyetlerde bulunsa da, diizenli
olarak spor yapan ¢ocuklar, yasitlarina gore birgok farkli nitelige
sahip oluyor. Bireysel ya da takim oyunu sporlari tiirlerini diizenli
olarak yapan cocuklar, yetigkinlik yasamlarinda da genellikle spora
devam ettigi gibi; hayatlar1 boyunca, cocuk yasta yaptiklar: sporun

etkilerini yasamaya devam ediyor.
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Stres Yaglar, Yiiksek Ozgiivenli Olurlar

Spor yapan ¢ocuklar, yasitlarina gore daha az stres yasadiklari gibi,
ozgiivenleri de spor yapmayan ¢ocuklara oranla daha fazladir.
Cocuklarin sporla diizenli olarak ilgilenmeleri, ¢ok yonliiliikklerini
artirdig1 gibi, fiziksel efor sarf etmeleri daha az stres yasamalarini
saglar. Bu nedenle spor yapan ¢ocuklar; depresyon, kaygi gibi
durumlardan, spor yapmayanlara gore daha az etkilenir.

Saglikli Gelisirler

Spor esnasinda yiiksek enerji harcayan ¢ocuklar, bu enerjiyi geri
kazanabilmek icin dengeli ve diizenli beslenmek durumundadir.
Kas ve kemik gelisimini olumlu yonde etkileyen sporun
faydalarindan biri de, beslenmeyi tetiklemesidir. Spor yaparken,
viicudun bir¢ok bolgesi koordineli bir sekilde ¢alistigindan,
cocuklarin beyin gelisimini de desteklenmis olur.



Disiplinli ve Hedefe Odakhidirlar

Gerek bireysel, gerekse takim sporlari ile ilgilenen ¢ocuklar;
disiplin konusunda basarilidir. Ilgilendigi spor dalinda basaril
olmak i¢in disiplinli olmas1 gerektigini 6grenen ¢ocuk; basari
kazanmak icin kendisine hedef belirlemesi gerektigini ve bu hedef
dogrultusunda siirekli ¢caba sarf etmesi gerektigini de 6grenir. Bu
nedenle spor yapan ¢ocuklar, yapmayanlara oranla disiplinli ve
hedef odakl1 kisilik yapisina sahip olurlar.

Refleksleri Giicli ve Odaklanma Becerileri Yiiksektir
Yapilan arastirmalar, diizenli olarak yiiriiyiis yapmanin ya da bir
spor dal1 ile ilgilenmenin odaklanma becerisini artirdigini
gostermektedir. Spor yapan ¢ocuklar, ilgilendikleri spor dal1 ile
ilgili spesifik 6zellikler kazanmakla beraber, giiclii reflekslere ve
yiiksek odaklanma becerisine sahip olurlar.

Cok Hizli Kosar ve Yorulmazsin

Siirekli olarak spor yaparsan, akcigerlerin ve kalbin daha iyi
performans sergileyebilmen i¢in biiyiimeye baglar. Kalp ve
akcigerlerinin genislemesi, ¢abuk yorulmani engeller. Boylece



kondisyonun hep yiiksek olur.

Zorluklarla Daha Kolay Bas Ederler

Takim oyunu ya da bireysel spor dallarinda, ¢ocuklar kazanmak
kadar kaybetmenin de dogal bir sonug¢ oldugunu 6grenir. Bunun
yani sira, yetersiz kaldigini hissettiginde dahi, rakibini gecebilmek
i¢cin kendisini zorlamaya alisan ¢ocuklar, hayatlarindaki zorluklarla
daha 1yi miicadele edebilme 6zelligi kazanir. Olumsuz durumlarla
basa ¢ikma konusunda spor yapmayan ¢ocuklara oranla ¢ok daha
basarili olur.

Daha Az Saglik Sorunu Yasarlar

Diizenli olarak spor yapan ¢ocuklarin bagisiklik sistemi diger
cocuklara gore daha giicliidiir. Bu nedenle, ¢ocuklarin spor
yapmasi, hastaliklarla daha az karsilagmalarini saglar. Bununla
birlikte, obezite gibi saglik sorunlar1 da yasamazlar. Fiziksel agidan
cok daha gii¢lii olan ¢cocuklarin efor sarf eden sporlar1 diizenli
olarak yapmalari; kemik ve kas gelisimlerini sagladigi gibi;
akcigerler ve kalplerinin de giiclenmesine yardimci olur.



" Liderlik Yap ve Uyumlu l$ll‘lal‘

Basketbol, hentbol, buz hokeyi, voleybol gibi takim sporlari ile
ilgilenenler, zamani geldiginde tiim takima liderlik yapmasi
gerektigini ve takimi yonlendirmesi gerektigini bilir. Bu nedenle
takim sporlar ile ilgilenen ¢ocuklar liderlik vasfina sahip oldugu
gibi, takim ¢alismasina da yatkinlasir. Ayn1 zamanda takim sporlari
ile ilgilenen ¢ocuklarin paylasimciligi da artar.

Hizh Diisiiniir ve Cabuk Karar Verirler

Spor karsilasmalarinda hizli olmak ve ¢abuk karar vermek
durumunda siklikla kalan ¢ocuklar, bir siire sonra bunu hayatlarinin
her alanina uygulayabilir hale gelir. Bu nedenle, spor yapan
cocuklar, karar alma, matematiksel diistinme ve olasiliklart hizli bir
sekilde hesaplayabilme gibi konularda da kendilerini hizli bir
sekilde gelistirir.

Yeni Arkadaslar Edinirsin

Diizenli olarak spor yapmanin en iyi yanlarindan biri de yeni
arkadaslar edinmektir. Spor yapan arkadaslarinin olmasi, sporu



daha eglenceli hale getirmektedir.

Disa Doniik Olurlar

Herhangi bir spor dali ile ugrasan ¢cocuklarin 6zgiiveni daha yliksek
oldugu gibi; rakip takim, seyirci, hakemler gibi spor
miisabakalarma eslik eden insanlarla uyum igerisinde yarisir. Bu
nedenle sporcu ¢ocuklar genellikle disa dontik ve sosyal olur.

Madde Bagimhihigindan Uzak Dururlar

porla ilgilenenler; tiitiin ve alkol gibi maddelerden uzak duracagi,
madde bagimliliklarina kars1 da direng gosterirler. Sagliga zarar
veren ve sporcunun basarisini olumsuz etkileyecek maddelere,
takim icerisinde de izin verilmeyecegi gibi c¢ocuklar bu maddelerle
tanisabilecek ortama genellikle sahip olmaz.

Spor yapmanin bunlarin disinda yiizlerce faydast bulunuyor.
Spor yapmaya basladiktan sonra her zaman daha enerjik olur,
disiplinli yasamay: 6grenir, ¢evrene daha fazla saygi

duyarsin. Spor yapmaktan asla vazgecmemelisin.



