DIKKAT GELiSIMINDE SPORUN ETKISi

Cocuklarin gerek psikolojik gerekse sosyal bakimdan gelismelerinde oyunla birlikte sporun
onemli bir yeri vardir. Ciinkii cocuk bu faaliyetlere katilirken ayni zamanda grup icerisinde hareket
etmeyi, kazanmay1 veya kaybetmeyi, kurallara uymay1 6grenmektedir. Bunlardan en 6nemlisi kendine
giiven duygusunu kazanmakta ve o toplumun bir ferdi oldugunu anlamaktadir. Bu bakimdan ¢ocuklarin
yetistirilmesinde hazirlanan sportif programlar onlarin gelisim 06zelliklerine uygun bir sekilde

hazirlanarak, sosyal bakimdan yetismelerine yardimci olmalidir.

Yapilan aragtirmalar sonu-
cunda; fiziksel aktiviteyle
akademik performans ara-
sindaki iliski ortaya ko-
yulmustur.  Buna gore,
fiziksel anlamda daha ak-
tif olan 6grencilerin, aka-
demik basarilarinin  da
daha yiiksek oldugu sonu-
cuna vartlmigtir.

Arastirmacilar, egzersizin
beyne daha fazla kan ve
oksijen gitmesini sagladi-
gin1; konsantrasyonu giic-
lendirdigini, endorfin arti-
s1 saglayarak stresi azaltti-
gin1 ve duygular1 dengele-
digini, stresi azaltirken
ogrencilerin dersleri konu-
sunda daha disiplinli dav-
ranmasina katkida bulun-
dugunu, boylelikle 6gren-
cinin biligsel sisteminde
gelisim saglayabilecegini
vurgulamaktadir. Aym
zamanda bu sonugclar, egi-
timde sadece akademik
icerik ve 6grenme iistiinde
degil, fiziksel aktivite gibi
farkli alanlarin da basarida
rol oynayabilecegine dik-
kat cekmektedir.

Bilimsel ¢aligmalar 6nemli bir zihinsel aktivite-
ye yonelik bir igse kalkismadan once orta siddette bir
alistirma yapmay1 dnermektedir. Ornegin; sinavdan dnce
orta diizeyde (en ¢ok %45) bir egzersiz yapmanin, zihin-
sel performans iizerinde etkili oldugu belirlenmistir. s-
veg’te ylriiyen bant lizerinde yapilan bir arastirmada,

matematiksel problemlerin ¢oziilmesine yonelik alinan gy

olumlu sonuglar, bu yaklagimi desteklemektedir.

Uzun yillar beyindeki hiicre sayisinda bir artma |7, ==

olamayacagint okumustuk. Ancak son arastirmalarda
fareler iizerinde yapilan deneylerde; egzersizin beyin
kivrimi hiicre sayisinda ¢ogalmayi sagladigini ortaya
koymaktadir.

Cocukluk ¢agi genis bir zaman dilimidir ve her
cocugun gelisim ve bliylime ¢izgisi farkli olabilecektir.
Ayni1 yastaki ¢ocuklarin fiziksel yetenek ve olgunluklar
cok farkli olabilecektir. Bu faktorler g6z oniine alinarak
uygulanmasi diisiiniilen aktivite programi planlanmali-
dir. Bu nedenle beklenti ve hedefler ¢cocugun gelisim
diizeyine uygun olmalidir. Bu noktada hekimlere ve spor
egitimcilerine is diismektedir.




Asagida yazilmis olan aktiviteler genel oneriler olup cocugun gelisim ve biiyiime durumu gz oniine

alinarak karar verilmelidir:

2-4 yas: Bu yas ¢ocuklari kosma,
yakalama, sigrama gibi bir¢ok temel
becerileri yapabilirler. Denge ile il-
gili gelisim devam etmektedir. Hare-
ketli nesneleri izlemede zorlanir,
dikkatleri kisa siirelidir. Kopya ede-
rek 0grenirler. Planlanmis uzun siire-
li aktiviteler uygun degildir. Degisik
eglenceli oyun aktiviteleri yaptirila-
bilir. Oyun alanlarinda, kirda kosma,
yiiriime, sallanma, yuvarlanmalar
aktiviteleri, gdzetim altinda olmak
kosulu ile su oyunlari, pedagojik
olarak yetkin egitmenlerce verilebi-
lecek basit jimnastik ve dans aktivi-
teleri Onerilebilir.

Erken cocukluk donemi (5-7
yas): Bu yas doneminde bireysel
aktivitelere agirlik verilmelidir.

dikkat siiresi biraz daha uzamaistir,
ancak bircok detay1 hatirlamakta
ve hizli karar vermekte zorlanir.
Fiziksel geligim, biiyiime ve motor
yetenek gelisimi i¢in cesitli aktivi-
teler Onerilmektedir ancak bunlar
uzun siireli olmamali ve sik din-
lenmeler verilmelidir. Dans aktivi-
teleri, jimnastik ¢aligmalari, sek-
sek benzeri oyunlar, ip atlama,
agir olmayan toplarla oynama,
atma, yakalama, {i¢ tekerlekli veya
destekli bisiklete binme, tirman-
ma, gozetim altinda ylizme, kendi
viicut agirlig ile veya hafif toplar-
la agirlik ¢alismalart onerilir. Alti
yastan sonra c¢ocuklarin motor
yetenekleri ve giivenlik algilama-
lar1 artmaktadir. Takim
sporlarina uyum saglama
yetenekleri artar. Cocuklar
motive etmek i¢in hareketle-

rinden 6vgii ile s6z edilmelidir.

Orta cocukluk donemi (8-9 yas):
Daha karmagik aktiviteleri yapabi-
leceklerdir. Fiziksel gelisim, biiyii-
me ve motor yeteneklerin gelisimi-
ne yonelik olarak kosma, ylizme,
tirmanma, dans aktivitelerine den-
ge, esneklik, cabukluk ve ritim ca-
lismalar1 eklenmelidir. Yarigmamak
kaydi ile jimnastik, futbol, yiizme,
tenis, bisiklet, dans, kosu, kayak,
beyzbol sporlarina daha ciddi egile-
bilirler. Bu dénemde disiplin, kural-
lara uyma, cezalandirma, takim ola-
rak hareket edebilme gibi kavram-
lar yerlesir. Bu donemde ozellikle
kizlarin erken gelisim gosterebile-
cegi goz ardi edilmemelidir. Agirlik
caligsmalari i¢in kendi viicut agirligi
yani sira gbzlem altinda olmak ko-
sulu ile hafif agirliklarla basit tek-
nik ¢aligmalar onerilebilir.
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Ge¢ cocukluk donemi (10-12
yas): Fiziksel gelisim, biiylime ve
motor yeteneklerin gelisimi igin
kuvvet, siirat, dayaniklilik gibi
temel biyomotor 6zelliklerin arti-
rilmasina yonelik aktiviteler daha
sistemli ve planl yapilmaya basla-
nir. Kizlarin bir kismimnin ergenlik
donemleri icinde olabilecekleri
dikkate alinmalidir. Ilgi alanlarin-
daki spora yonelmeleri s6z konu-
sudur. Daha karmasik aktiviteler
ve beceriler calisilmaya baslanir.
Agirlik caligmalart teknik calig-
malar olarak yas grubuna ve yon-
lendigi spor disiplinine uygun ola-
rak agir yiiklenmeler olmaksizin
kontrol altinda olmak kaydi ile
yapilabilir. Koordinatif 6zellikle-
rin gelisimine yonelik c¢alismalar
yapilir. Bireysel veya takim olarak
yarigma tarzi organizasyonlara
katihm baglar. Oyun kurallari,
taktik ve teknik calismalar daha
rahat algilanarak yapilir. Sosyal
acidan liderlik, grup i¢i iletigim,
arkadaslik, takim ruhu, centilmen-
lik, gibi dzelliklerin yerlestigi do-
nemdir. Pratik yeteneklerin kulla-
nim gelisir, Atletizm, kayak, te-
nis, ylizme ya da futbol, basket-
bol, voleybol, gibi takim sporlari
daha ciddi diizeyde yapilmaya
baslanabilir.

Erken ergenlik donemi 13-15
yas: Bu donemde hizli bir biiyii-
me soz konusudur, ancak viicut
artik daha az esnektir. Dikkatleri
cok iyidir, oyun taktiklerini ve
stratejileri uygularlar. Bu donem-
de kuvvet gelisimi 6nemlidir ve
agirlik caligmalarina baslamasi
onerilir. Gelisimini tamamlamisg
olanlar ic¢in atletizmin dallari,
basketbol gibi takim oyunlar1 ya-

Gec¢ ergenlik (16-18 yas):
Yetigkin diizeyinde gelisime
ve yetigkinlerin diizeyine ya-
kin becerilere sahiptir. Dikkat
ve algilama ¢ok iyidir ve tam-
dir, kuvvet kazanma tizerinde
calismalar yapilabilir. llgiye
bagli olarak tiim sporlar 6neri-
lebilir. Yarisma diizeyinde
halter ve karate, tekvando gibi
savunma sporlarina, ancak bu
donemden sonra izin verilebi-
lir.

m sira kayak ve jimnastik gibi
branslar yaptirilabilir.

sevdirin
Bir ¢cocugun fiziksel ve ruhsal gelisiminde sporun olumlu etkileri
cok fazladir. Spor yapmak onun kazanabilecegi en iyi aligkanlik-
tir. Bu aliskanligi kazanmasin1 saglamak da anne ve babanin
elindedir. Cocuklariyla birlikte spor yapmalari, onlar1 sporun
hem zevkli, hem de gerekli bir oyun olduguna inandirmalar1 ge-
rekir.

Cocuklara sporau

Diizenli antrenman yapmak, gelismekte olan organizmay1 des-
tekler, hastaliklara kars1 direnci artirir. Bu, sporun fiziksel katki-
laridir. Psikolojik agidan ise spor ¢ok daha fazla ve belki de
onemli katkilar saglar. Spor yapan bir ¢cocuk kendine glivenmeyi
Ogrenir. Sosyal bir insan olur, dengeli biiyiir. Geginilmesi kolay
ve uyumlu bir ¢ocuk olacagi i¢in, arkadas ¢evresi genisler. Ha-
yat1 diizenli gider. Basarinin ¢aligma sonucunda gelen dogal bir
kazang oldugunu 6grenir. Ayni sekilde basarisizliklarin da yikim
olmadigini anlar. Bdylece spor yapan ¢ocuk, okulda derslerinde
de basarili olmanin yolunu bulur. Zamanin degerini anlar ve onu
ekonomik kullanmaya baslar. Zihni digerlerine gore daha agik
olur.



DiKKAT GELiISIMINDE ENSTRUMAN EGITIMININ ETKILERI

Macar egitimci L. Kardos’a (2005, 233) gore, “Miizikle ugrasma, ¢algi ¢alma; ¢ocuklara dikkatli ve sa-
birli olmay1 6gretir, onlara duygularini anlatma firsati verir. Bu deneyimle ses ve sessizligin degerini, onemini
bilir ve kavrar. Miizikle tanistig1 icin yasantis1 degisir. Miizik egitimi alan ¢ocuklarda zaman kavrami da daha
farkli bir anlamda degerlendirilir. Zaman1 dogru kullanma, konsantrasyon ve dikkat 6zelligi gerektirir.

Dikkatle ilgili problemler genellikle ilkokul
doneminde fark edilmektedir. Ciinkii bu
donemde ¢ocuktan bir konu {izerinde dikka-
tini toplamasi, belli bir siire yerinde oturma-
s1 ve bir konu ile ilgilenmesi beklenmekte-
dir. Bu nedenle, 6zellikle ilkokul dénemin-
de dikkat toplama konusu 6n plana ¢ikmak-
ta ve dikkat toplama problemlerinin bu ko-
nuda herhangi bir sorun yasanmadan 6nlen-
meye calisilmast O6nem kazanmaktadir
(Ozdogan, 2001, 26, 3 - 7).

Dostal’a (1981, 15) gore ¢ocuga “sessizligi
dinleme”, igten duyma, igindeki miiziksel
duygularmi piyanoda calarak gergeklestir-
mesini 6gretmek gerekir. Tim c¢alinacak
par¢a boyunca gereken tempoyu ve ritmi

tutma, sus igaretlerini dogru uygulama yal-
niz ritim duygusuna bagl degildir; burada
i¢ disiplin, kontrol, konsantrasyon ve dik-
katli olma becerileri gerekmektedir.
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Biitiin galgilar i¢inde, ¢calismaya en elverisli ve en erken
baglanabilecek olan1 piyanodur. Ciinkii diger miizik aletle-
rinden farkli olarak istenilen ses piyanoda hazir olarak
bulunmaktadir. Piyano egitimi ¢ocu

gun genel olarak miizik yetenegini daha ileri diizeye gotii-
riir. Ozellikle igitme yetenegi ve ritim duygusunu ilerletir.
Sesleri ve tartimlar1 kendi yagantisi yoluyla daha yakindan
tanir, birbirinden ayirt eder. Dogru ve yanlis sesleri bula-
bilmeyi 6grenir. Coksesli miizigi 6grenmesine olanak sag-
lar. Hafizasini gelistirir. Miizik i¢ disiplini sayesinde belli
bir konuya konsantre olmay1 (yogunlasmayi) ve dikkatini
uzun siire siirdiirmeyi 6gretir. Cocugun ellerini ve parmak-
larini ustalikla kullanabilme yetenegini gelistirir. Goz, el
ve ayak igbirligi, kas koordinasyonu gelisimini artirir. Faz-
la enerjisini olumlu yonde harcamasini saglar. Soyut diisii-
nebilme becerisini kazandirir. Hayal giicli ve yaraticilik
yOnlerini ortaya ¢ikarir ve giiclendirir. Disiplinli, titiz ve
sabirli olmayi1 6gretir, sorumluluk duygusu kazandirir.



Piyano egitimi ¢ocugun zihinsel gelisimine etki ve
katkida bulunur. Ciinkii ¢cocugun okuldaki dersle-
rine kiyasla piyano egitiminde zihinsel ¢oziimle-
meye daha fazla yer verilmektedir. Bu da zihnin
gelisimine farkli katkilar saglamaktadir. Sadece
basit bir miizik yazisini okuyarak, calgi {izerinde
gerceklestirme siireci i¢inde bile, ayn1 anda bir¢cok
zihinsel islem yapilmaktadir. Ezgisel ve ritmik bir
nota yazisint ayni anda iki farkli dizekten
(porteden) farkli iki anahtarda okuma, iki elde de
onlart dogru, hatasiz olarak ¢alma, dogru parmak
numaralarini kullanma. Parmaklarin notalar1 net
bir sekilde belirterek c¢almasini saglama, miizik
climlelerinin akisin1 hissedip belirtme, niians isa-
retlerine uyma ve uygulama.

Piyano egitiminde dikkatli ¢caligma ve uzun siireli
konsantrasyon en énemli islemlerden biridir. Dik-
kat biitiin ekollerin, egitim sistemlerinin, 6gretim
programlarinin uygulamasinda aynm sekilde 6nem
tagimaktadir. Dikkat 6grencinin miizikal geligimi-
nin ve onu piyano iizerinde uygulamasinin arasin-
da bir kdprii, bir aractir.

Piyano dersleri tamamiyla dikkatin yogunlastiril-
masini ister. Calgidan ses ¢ikartma islemi sadece
ellerin veya parmaklarin iglemi degildir. Tiim dik-
kat, diisiince, hareket, kisaca tiim viicut bu islem
igin ¢alismalidir.(Gat, 1973, 82).

Piyano tiim ¢algilarin i¢inde ¢oksesli olma 6zelligi
ile, diger calgilara gore cocugun miiziksel gelisimi
acisindan daha uygun bir egitim calgis1 olarak
onerilebilir. Ozellikle dikkat toplama yetisinin ge-
listirilmesi i¢in piyano egitimi en etkili araglardan
biri olabilir.

Aileler ve 6gretmenler ¢ocuklar1 miizik ve ¢algi egitimine 6zendirmeli ve yonlendirmelidir.



DIKKAT GELiSIMINDE UYKUNUN ONEMiI

Cocuklarin beslenme ve uyku diizenlerinin okul basarilar1 tizerindeki etkisi tartisilmaz. Uzmanlar iyi bir uyku-
nun okul performansi agisindan son derece 6nemli oldugunu, okul basarisi diisiik ¢ocuklarda uyku bozuklugu
olma olasiliginin yiiksek oldugunu sdylemektedirler. Ilkokul dncesi cocuklarin giinde 11-13 saat, ilk ve orta 6g-

renimdeki ¢ocuklarin 10 -11 saat uyumalar1 gerekir.

Aragtirmalar, uykular1 yetersiz olan ¢ocuklarin, okuma, yazma ve matematik problemleri ¢6zme becerilerinin
bozuldugunu ve saglikli uyuyanlara gore daha diisiik notlar aldigini agikca gostermektedir. Bu nedenle ¢ocukla-
rin sabah zinde uyanmalari; okula istekli bir sekilde hazir olarak gitmeleri, okul motivasyonlari ve basarilari i¢in

son derece dnemlidir. Evde uyku diizenini hala kurmayan aileler varsa harekete gegmelidirler.

Uyku, viicudumuzun degil, beynimizin Yetersiz uyku

“dinlenmesi” i¢in sarttir. Aslinda beyin ¢ocukta davranig
uyku sirasinda dinlenmez, digaridan de- sorunlarina egi-
gil, viicuttan ve kendi iginden kaynakla- lim olusturabilir.
nan verileri isleyerek uyanikken oldugu
kadar ¢ok c¢alisir. insanin en verimli se-
kilde is gormesi i¢in hazirlik yapar. Bu-
nun i¢in de, beyin; verileri islemek, bel-
lege kaydetmek, bilgileri iliskilendir-
mek, smiflandirmak, gerektiginde kolay

ve dogru hatirlamak, dogru ¢ikarim yap-

mak i¢in gerekli islemlerin ¢gogunu uyku
sirasinda gerceklestirir.

Uyku oncesi kacinilmasi gerekenler nelerdir?

Genelde ¢ocuklar gece yatmadan Once bilgisa-
yar kullanmaktadirlar. Hatta tablet bilgisayarla
yataga giren ¢ocuklar var. Caligmalar gosteriyor
ki bu tiir aktiviteler uyku siiresini kisaltip uy-
kudan caliyor. Ozellikle strateji oyunlar1 gibi
sinir sistemini uyaran oyunlar uykuyu kagirtyor
ve uyku kalitesini bozuyor. Bu nedenle planla-
nan uyku saatinden yaklasik 1 saat kadar once

bilgisayar oyunlarinin birakilmasi gerekiyor.

Ergenlik doneminde ise bilgisayar oyunlarinin
yani sira 6zel telefon konugmalar1 da gecenin geg
saatlerine kadar siirebilir. Bu konusmalar sadece
uyku saatinden ¢almamakta, i¢eriklerinin anlami
ve dnemine bagl olarak, uyuduktan sonra da uy-

kunun kalitesini etkileyebilmektedir.



Cocuklarin yeterli uyku alabilmeleri ve uyku sorunlarini azaltabilmek ic¢in;

. Aileler, baz1 uyku saati rutinleri ve sinirlar olusturmalidirlar. Bu ru-
tinler sevecenlikle uygulanmalidir. Bu rutinlere uykudan 20-30 daki-
ka Once baslanmasi Onerilir.

. Cocuk her gece (tatil giinleri dahil) ayn1 saatlerde uykuya yatirilma-
lidir. Sabahlari da ayni1 saatte uyandirilmalidir.

. Uyku oncesi 1-2 saat asir1 hareketten, kafein igeren besinlerden
(cocuklar i¢in ¢ikolata gibi) kaginilmalidir.

. Daha o6nce de belirtildigi gibi uygun olmayan televizyon programlari
da ¢ocugun uyku ritmini bozabilecegi i¢in bu konuya da dikkat edil-
melidir. Video oyunlarinin da benzer etkileri vardir.

. Yatirdiktan sonra ¢ocukla bir siire beraber olup onu sakinlestirmek
(oksamak, kitap okumak, masal anlatmak gibi) gerekir. Cocuk sevdi-
g1 bir oyuncagi ile de uykuya dalabilir.

. Yatak odasinin 1s1s1, 15181 (aydinlik olmamali) 6nemlidir.

. Cocukla beraber uyuyan aileler ile, yatagin ve ortamin giivenligi ko-
nusunda konusmak uygun olur.
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http://www.e-psikiyatri.com/sosyal-cevre-cocuklarin-beyin-gelisimini-etkiliyor-35742

DIKKAT GELISIMINDE UYKUNUN ONEMI

Bir ¢ocuk yatmak ve uyumak istemedigi zaman asagidaki konular

gozden gecirilmelidir:

Diizensiz uyku ritmi (degisken gece uyku saatleri, 6gleden sonra
uykulari, sabah uykular1) nedeni ile ¢ocuk uyku saatinde yorgun ol-
mayabilir.

Aile ¢cocugun gereksiniminden fazla uyumasini isteyebilir.

Cocugun uykuya dalarken daha fazla erigskin destegine ihtiyaci ola-
bilir.

Cocugun giindiiz net davranis sinirlar1 yoktur.

Cesitli korkular.

Anne/babanin uyku saatinde ¢ocuktan ayrilma giicliigii. Bu 6zellikle
cocuga giin i¢inde yeterli vakit ayirmayan, bu nedenle sugluluk du-
yan aileler ile, ¢ocuga uygun sinirlar koyamayan ve onunla ¢ekisme
icinde olan ailelerde goriilmektedir. Ayrica ev ici sorunlar da ¢ocu-
gun uyku diizenini etkilemektedir.
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