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Onsoz

Insan gelisimi, dogum 6ncesinden baglayarak yasam boyu siiren ¢ok yonlii
ve dinamik bir siiregtir. Bu siirecin en temel boyutlarindan biri olan psikomotor
gelisim, bireyin hareket etme becerileri ile biligsel, duygusal ve sosyal alanlar
arasindaki etkilesimini anlamak agisindan son derece 6nemli bir yere sahiptir.
Psikomotor gelisim yalnizca bir fiziksel olgunlagma stireci degil, ayn1 zamanda
bireyin gevresiyle kurdugu etkilesimler dogrultusunda sekillenen, 6grenme ile
pekisen, yasam kalitesini dogrudan etkileyen bir gelisim alanidir.

Prof. Dr. Nurper Ozbar ve Dr. Biirke KOKSALAN tarafindan kaleme
alinan bu eser, psikomotor gelisim alaninda hem kuramsal hem de uygulamal
bilgileri bilimsel bir biitiinliik i¢erisinde sunmakta; alana 6zgii temel kavramlar
sade bir dille agiklarken, gelisimsel siireglere iligkin giincel yaklagimlara da
yer vermektedir. Kitap, 6zellikle ¢ocukluk doneminde motor davraniglarin
olusumu, gelisimi ve degerlendirilmesine odaklanmakla birlikte, geligimsel
gecikmelerin taninmasi ve miidahale stireglerinin yapilandirilmasina da
rehberlik etmektedir.

Egitim bilimleri, spor bilimleri, fizyoterapi, ergoterapi ve ¢ocuk gelisimi
gibi farkli disiplinlerden aragtirmaci, uygulayict ve 6grenciler igin kapsaml
ve giivenilir bir kaynak olma niteligi tagiyan bu eser, alan yazinina 6zgiin
bir katki sunmaktadir. Yazarlarin alandaki derin bilgisi, bilimsel birikimi ve
deneyimiyle sekillenen bu ¢aligma, psikomotor gelisim konusunda akademik
ve mesleki gelisgimi destekleyecek niteliktedir.

Bu kiymetli eserin bilim diinyasina ve uygulayicilara 151k tutmasi dilegiyle. ..

Prof. Dr. Sami MENGUTAY
Editor
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Hayatin hanygyi noktasinda olursam oloysm, sevgyising dagma yiivegimde hissettigim,
uzaklklar ne denli biiyiik oluvsa olsun hep yans basumda olan canim anneme... Ve
bugriin avtik avamizda olmasa da varviyjyla yolumu aydimiatan, sevgisiyle beni her
doim sarsp sarmalayan keymetls babama, sonsuz bir minnet ve ozlemle. ..

Nurper OZBAR

Huayatum boyunca beni sekillendiven, diisiinmeyi, tivetmeyi ve bilginin pesinden
kosmanin degevini dgreten cok kvymetli hocamin aym kitabn sayfalarinda yer
almak, mesleki yolculugumun en devin ve ozel gururudur.

Beni kokleriyle giiclii tutan aileme; emegi ve sevgisiyle yanumdn olan anneme
ve ablalarima, variyj artik bu diinyada olmasa da kalbimde sessiz bir gii¢ olavak
yasamaya devam eden babama. ..

Biirke KOKSALAN
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BOLUM 1

Psikomotor Gelisimin Temel Kavramlari

Psikomotor geligim, ¢ocugun yagaminin baglangicindan itibaren, dogum
oncesi, yeni dogan, bebeklik, ¢cocukluk ve ergenlik donemleri boyunca biligsel,
duygusal, motor ve sosyal becerilerinde meydana gelen degisimler seklinde
ifade edilmektedir (Ozbar, 2018).

1 , &
T— | =
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Gelisim ¢ok sayida alanda gergeklestiginden ve gesitli kuramlar bu stireci
farkli gekillerde yorumladigindan, ¢ocuk geligimini anlamak karmagik bir siireg
haline gelmistir. Insan davraniginin kaynaklarini, gelisim siirecinde zamanla
meydana gelen degisimlerin Oriintiisiinii ve gelisimi etkileyen bireysel ya da
gevresel etkenleri agiklamaya yonelik farkli yaklagimlar gelistirilmistir. Bu
yaklagimlarin higbiri tek bagina, gocuk gelisgiminin tiim yonlerini agiklayamaz;
ancak her biri, geligimi anlama siirecine 6nemli katkilar sunar. Bu yaklagimlar
zaman zaman birbirleriyle geligiyor gibi goriinse de gogunlukla birbirini
tamamlayici bilgiler igerir (Santrock, 2014).
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Cocuklarin tipik geligimine iliskin bilgiler ile bu gelisimi agiklayan kuram
ve modeller, klinik uygulamalar i¢in biiylik 6nem tasir; ¢iinkii bu bilgiler,
gelisgimin takip edilmesini, gelisimsel bozukluklar varsa tanilanmasini ve bu
bozukluklara yonelik etkili miidahale yollarinin belirlenmesini saglar.

Cocukluk dénemi, organizmanin en hizli biiylime ve gelisme gosterdigi
evre olmasinin yani sira, ¢evresel faktorlere kargt en yiiksek duyarliligin
gozlendigi donemdir. Bu donemde kargilagilan olumsuz gevresel etkenler,
yetersiz ve dengesiz beslenme, enfeksiyon hastaliklari, elverigsiz sosyo-psikolojik
kosullar ve diisiik diizeyde fiziksel aktivite biiyiime ve gelisme siirecini sekteye
ugratabilmektedir. Bu tiir etkenlerin bir arada bulunmasi1 durumunda, ¢ocuk
genetik olarak sahip oldugu fiziksel kapasiteye erigememekte ve yetigkinlik
donemine optimal fiziksel yapiya ulasamadan girebilmektedir (Ozbar ve ark.,
2004; Ozbar, 2018).

Cocukluk doneminde yetersiz fiziksel gelisim, bireyin yetigkinlik donemine
ulastiginda daha kisa boy uzunlugu, zayif dolagim ve solunum sistemi gibi
cesitli fizyolojik yetersizliklerle kargilagmasina neden olabilmektedir. Bu
baglamda, yetigkinlikte gergeklestirilen fiziksel aktivitelerin, erken yaglarda
yapilan fiziksel etkinliklerin yerini tam anlamiyla tutamayacagi ve bireyin
genetik potansiyelini en tist diizeye tagima konusunda yetersiz kalabilecegi goz
oniinde bulundurulmalidir. Cocukluk déneminde diizenli olarak gergeklestirilen
tiziksel aktivite, yalnizca saglikli bir fiziksel yapinin olusumunu desteklemekle
kalmay1p, ayni zamanda yaslanmaya bagh fizyolojik gerileme siireglerinin
geciktirilmesinde de 6nemli bir rol oynamaktadir (Ozbar ve ark., 2004; Ozbar,
2018).

Psikomotor gelisim, bireyin fiziksel biiylime siireci ile merkezi sinir
sisteminin olgunlagmasinin eg zamanl ve uyumlu bigimde ilerlemesi olarak
tanimlanir (Gallahue, 1989). Bir bagka deyisle, temelinde hareket olan
becerilerin kazanilmasini igeren ve dogum 6ncesi donemde baglayarak 6miir
boyu devam eden bir siiregtir (MEB, 2013). Psikomotor geligim; biiyiime ile
Ogrenmenin, 6grenme ile gelismenin ve gelisme ile olgunlagmanin kargilikl
etkilesimi ile gekillenir. Nihai olarak, bireyin olgunlasma diizeyi ve 6grenme
kapasitesi, yas ile uyumlu bir dengeye ulagir.

Fiziksel geligim; bireyin biyolojik yapisini etkileyen beslenme durumu,
genetik ozellikler, gevresel iklim kogullar1, anne karnindaki gelisim siirecine
iligkin risk faktorleri, endokrin sistemin iglevselligi ve fiziksel aktivite diizeyi
gibi ¢ok sayida etmene baghdir. Motor gelisim ise bu fiziksel ve yapisal
ozelliklerin merkezi sinir sistemi aracihifiyla kontrol edilmesi ve hareketin
organize edilmesi becerisidir. Tiim motor hareketler, bedenin birden fazla
bolgesinin koordinasyon igerisinde galigmasini gerektirir.
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Psikomotor gelisim siireci, biligsel, duygusal ve sosyal gelisgim boyutlariyla
tamamlanir. Dolayisiyla saglikli ve dengeli bir gelisimin ger¢eklesmesi, ancak
diizenli bir psikomotor gelisim stireci ile miimkiin olabilmektedir.

Kritik donem, dogum sonras1 erken yagam siirecinde beynin iglevsel
ozelliklerinin gelisimi ve olgunlagmasinin yani plastisitesinin (yeniden
yapilanma yetisi) biiylik 6lciide deneyimlere ya da gevresel etkilere bagh
oldugu bir zaman araligidir. Bu kavram, dogustan gelen 6zellikler (kalitim)
ile gevresel etkiler (yetigtirme) arasindaki etkilegimi tartigan “kalitim mi gevre
mi?” tartigmasinda onemli bir rol oynar (Sengpiel, 2007).

Yapilan ¢aligmalar, beyin plastisitesinin yalnizca belirli zaman dilimlerinde
gevresel uyarilara agik oldugunu, yani geligimsel firsat pencerelerinin var

oldugunu giiglii bir gekilde ortaya koymaktadir (Sengpiel, 2007).

Kalitimin ige yarayabilmesi igin gevre sartlarinin iyi sekillendirilmis olmasi
kaginilmaz bir gergektir. Genler yolu ile gelen 6zellikler ne olursa olsun, firsat
pencerelerinin agik oldugu donemlerde yapilacak dogru planlanmug aktiviteler
cocuklarin gelisimini olumlu yonde destekleyecektir. Aksi diigiiniildiigiinde
kalitimsal ozellikler gizli bir servet gibi viicudun bir yerinde uykuda kalacaktir.
Firsat pencereleri kapandiginda, 6grenme tamamen imkansiz olmasa da daha
zor ve siurlt hale gelir. Yani, genetikten gelen potansiyel ancak bu pencereler
agikken yapilan dogru gevresel desteklerle uyandirilabilir.

Firsat pencereleri kavramu, ¢ocuklarin geligiminde belirli donemlerde ortaya
¢tkan 6grenmeye ve beceri kazanmaya en agik olduklar zaman dilimlerini ifade
eder. Cocugun beyni, yagamin ilk yillarinda ¢ok hizl bir gelisim gosterir. Bu
geligim siireci igerisinde bazi alanlarin (dil, motor beceriler, sosyal-duygusal
gelisim, problem ¢6zme v.b.) 6zel duyarlilik donemleri vardir. Bu donemlerde
yapilan dogru ve zenginlestirici gevresel deneyimler (iletigim, miizik, oyun,
hareket, sanat, sosyal etkilesim) genetik potansiyelin agiga ¢itkmasina yardimci
olur. Firsat pencerelerinin agik oldugu yas araliklar1 motor gelisim donemleri,
biiyiime ve geligim 6zellikleri ve motor 6zelliklerin gelisimi bagliklar altinda
incelenmigtir.

“Psikomotor” terimi, temelde hareketi ifade etmektedir. Birey, heniiz
prenatal donemde, yani anne karnindayken hareket etmeye baglamakta
ve bu siireg, dogumdan sonra hiz kazanarak devam etmektedir. Tlk etapta
istemsiz reflekslerle baglayan motor davraniglar, zaman i¢inde bazi reflekslerin
kalicihigini korumasi, bazilarinim ise bilingli hareketlere doniigmesiyle evrimlegir.
Ornegin, solunumun gergeklesmesi, kalbin atmast ya da gozlerin kirpilmast
gibi refleksler bireyin yagami boyunca istemsiz sekilde siirerken; bilingli bir
sekilde goz kirpma, sigramak, sekmek, vurma, boya yapmak veya resim gizmek
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gibi eylemler, istemli motor kontrol ile ger¢eklestirilen ve 6grenmeye dayal
gelisen hareketlerdir. Bu tiir bilingli hareketler, bireyin motor yeteneklerinin
geligimini yansittigr igin “psikomotor gelisim” baghg altinda degerlendirilir

(Ozbar, 2018b).

Son yillarda, okul 6ncesi donemdeki ¢ocuklarin biligsel, duygusal ve motor
gelisimlerine yonelik programlar ve bu programlarin nasil gelistirilecegi,
egitim alaninda 6nemli bir tartigma konusu haline gelmistir. Cocuklarin etkili
ve yeterli diizeyde hareket etme becerilerinin desteklenmesi, en az biligsel ve
duyugsal gelisimlerinin desteklenmesi kadar 6nem arz etmektedir. Bu durum,
Piaget’in “erken yaslardaki potansiyel, ileriki yaglardaki davraniglarin temelini
olusturur” diigiincesiyle Ortiigmektedir (Mengiitay, 2005; Demiral, 2025).

Geligim; egitim, psikoloji, sosyoloji ve saglik bilimleri programlari gibi
pek ¢ok mesleki egitim miifredatinda ele alinan bir konudur. Her disiplin,
gelisimin kendi meslegine 6zgii yonlerine odaklanir. Ortak bilgilerimiz, bireyin
yagam siiresi boyunca gelistigini ve bu gelisgimin birbirine bagh ti¢ temel alan
tarafindan giiclii bir sekilde etkilendigini ortaya koymaktadir. Bu nedenle,
normal insan geligimi biyofiziksel, psikolojik ve sosyokiiltiirel alanlar arasindaki
etkilesimle gekillenir.

Biyofiziksel, psikolojik ve sosyokiiltiirel geligim teorileri farkli alanlarin
ve disiplinlerin hayatimizda ve insan davranislarinin incelenmesinde ne
kadar 6nemli oldugunu agiklar. Ornegin, Tiirkiye’de bir gocuk, yagaminin
ilk yillarinda yemek igin gatal kullanmay1 6grenir. Bu sosyal beceri, kol ve elin
ince motor hareketlerini yeterince kontrol edebilecek fiziksel koordinasyonun
gelismesinden sonra gergeklesir. Cocugun ayrica gatal, yiyecek, aghk ve bu
aghgr gidermek igin yapilan hareket arasindaki iligkiyi biligsel olarak anlamasi
gerekir. Sosyal gelenekler ise ¢ocugun bu beceriyi nasil gergeklestirecegini
bigimlendirir. Aslinda, bir Asyali ¢ocuk da yaklagik ayn1 yasta ayni iglevsel
ihtiyaci kargilar, ancak bunu ¢ubuk kullanarak gergeklestirir.

Insan geligimi, dollenmeden baglayarak yagamin sonuna kadar siiren degisim
ve doniigiimleri kapsar. Bu degisimler hiicrelerden baglayarak doku, organ
ve sistem diizeylerine kadar; ayrica fiziksel, psikolojik ve sosyal alanlarda
da ortaya ¢ikar. Degisim siiregleri ilerleyici olabilecegi gibi, yapisal olarak
yeniden diizenlenme ya da gerileme seklinde de yasanabilir. Ornegin, kas
dokusunda biiyiime ile birlikte kas lifleri farklilagabilir veya kullanim azhgy,
sinir baglantilarinin kayb1 ve beslenme durumuna bagh olarak atrofi (hacim
ve kiitle kayb1) olugabilir. Geligim siirecinde insan; tipki bir fidanin agaca
ya da bir tirtilin kelebege doniigmesi gibi hem yapisal bigim hem de iglevsel
olarak degigime ugrar.
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Hareket bigimleri, amaglanan iglevlere gore sekillenir ve yaga bagl iglevsel
ithtiyaglar degistikce, gelisim stirecinde ortaya ¢ikan hareket kaliplar1 da
farkhlagir. Viicudun kullanimi ve fonksiyonlar1 zamanla degisebilir ve bu da
yapisal degisikliklere neden olur. Tnsan davranig, geligimin diga yansimasidar.
Biiyiime, olgunlagma, uyum saglama ve 6grenme gibi dort temel siirecle
sekillenir. Bu siiregler, gelisgimin tiim boyutlarinda es zamanl olarak devam eder.

Fiziksel gelisim stireci yalnizca bedensel biiylimeyi degil, ayn1 zamanda
motor becerilerin kazanimini, biligsel islevlerin gelisimini ve duygusal-sosyal
yetkinliklerin artigin1 da igerir. Ornegin, yasamin erken donemlerinde bir
bebek kendini sozel olarak ifade edemez ayn1 zamanda fiziksel eylemlerinin
farkinda degildir. Bu siiregte ebeveynler, bebegin bakislarini, hareketlerini ya
da gikardig: sesleri anlamlandirarak iletigim bi¢imini sekillendirir. Boylece,
ebeveynin rastlantisal bir el hareketini uzanma davranigi, ¢ikardig: bir sesi
annesini ya da babasini tanima olarak yorumlamasi, gocugun sosyal ¢evresine
uyum saglama siirecini baglatir ve yonlendirir.

Gelisimin farkli alanlarindaki karsiliklt etkilesimler, bebeklik doneminde
algisal farkindalik, motor kontrol, biligsel siireglerin baglangici ve baglanmanin
eszamanh geligsimiyle agikga gozlemlenebilir. Ornegin, iki aylik bebeklerde
genellikle giiliimseme goriiliirken, bag kontroliiniin geligmesi ve dikkatini
gevresine ya da bakim verene odaklayabilmesi ile uzanma davranigin
yonlendirebilmesi igin genellikle iki ay daha gerektirir. Bu geligim siireci
etkilesimlidir; her bir gelisim alan1 digerini olumlu ya da olumsuz sekilde
etkileyebilir. Ornegin, bir bebegin mizaci, ebeveyn ile kurulan etkilesimin
niteligini, dolayisiyla baglanma siirecini etkileyebilir. Biyofiziksel, psikolojik ve
sosyokiiltiirel benlikler birbiriyle etkilesime girerek her bireyin kendine 6zgii
bir gelisim profiline sahip olmasina neden olur. Bu nedenle, higbir birey bir
digeriyle tamamen ayni degildir (Cech ve Martin, 2012).

Her bir gelisim alani, motor davranigin anlagilmasina katki saglar. Insan,
psikolojik ve sosyokiiltiirel bir ¢evre igerisinde geligen biyolojik bir varliktir.
Geligimi etkilemeye yonelik yapilacak olan miidahalelerde yalnizca bireyin
hareket kapasitesi degil; biligsel ve psikososyal durumu ile ailesel, kiiltiirel ve
toplumsal beklentileri de dikkate alinmahdir. Gergekte, motor davranig bireyin
yagl, yetenek diizeyi, olgunluk seviyesi, deneyimleri ve kiiltiirel 6zellikleri
dogrultusunda sekillenir.

Biiyiime:

Hiicrelerin biiyiimesi ve ¢ogalmasi sonucunda beden 6lgiilerinde meydana
gelen artig, biiylime olarak tanimlanir. Bu siireg, fiziksel gelisim kapsaminda
ortaya ¢ikan nicel (sayisal) degisimleri ifade eder. Ornegin, bacak kaslarinin
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hacmindeki bir artig, bliyiimenin somut bir gostergesi olabilir. Biiylime,
genel olarak viicuda ait yapisal degisimleri kapsayan bir gelisim boyutudur
(Gamliyer, 1997; Kalkavan, 2005; Baltaci, 2008; MEB, 2009). Biiyiime,
genellikle olgiilebilir ve gozlemlenebilir fiziksel degisimleri kapsar.

Gelisim:

Geligim; dollenmeden baglayarak yagam boyu devam eden, bireyin fiziksel,
biligsel, duygusal ve sosyal alanlarda yagadig1 degisim ve doniistim siirecidir.
Bu siireg, 6grenme, yasantilar ve olgunlagmanin etkisiyle bireyde meydana
gelen siirekli ve diizenli degigimlerle karakterizedir. Geligim, organizmada igsel
ve gevresel faktorlerin etkilesimiyle ortaya ¢ikan, birbirine bagl ve sistematik
bigimde ilerleyen degisimlerin biitiinii olarak ta tanimlanabilir. Ayn1 zamanda
bireyin hem niceliksel (miktara/sayiya dair) hem de niteliksel (kaliteye/ozellige
dair) olarak belirli bir gelisim diizeyine ulagmas: seklinde de ifade edilebilir
(Gamliyer, 1997; Kalkavan, 2005; Baltaci, 2008; MEB, 2009; Demiral, 2025).

Geligim ile biiylime arasindaki fark incelendiginde, biiyiimenin temel olarak
tiziksel boyuttaki niceliksel degisimleri kapsadig; buna karsilik gelisimin,
bireyin bedensel, biligsel, sosyal-duygusal ve ahlaki alanlarda gosterdigi niteliksel

degisimleri de igeren daha kapsaml bir siireci ifade ettigi goriilmektedir.
Olgunlagma:

Bireyin kalitimsal ozellikleri ile ¢evresel etkenler arasindaki etkilesim
sonucunda ortaya ¢ikan; biyolojik, fizyolojik ve anatomik degisimlerle
sekillenen bir gelisim siirecidir. Bu siire¢, organizmanin gerekli yeterlilikleri
kazanarak, kendisinden beklenen iglevleri yerine getirebilecek diizeye ulagmasini
saglar. Bagka bir ifadeyle, organizmanin yap1 ve iglev agisindan gorevlerini
etkin bigimde gergeklestirebilmesi igin gerekli olan biyolojik hazirlik siirecidir
(Camliyer 1997, Kalkavan 2005, Baltac1 2008, MEB, 2009).

Organizmanin kalitimsal olarak belirlenmis olan gelisim potansiyelini
zamanla gergeklegtirmesi siireci olarak da ifade edilebilir. Bu siireg, sinir sistemi,
kas-iskelet sistemi ve hormonal sistem gibi yapisal unsurlarin, gorevlerini
yerine getirebilecek diizeye ulagmasidir. Olgunlagma, 6grenme ve davranigin
ortaya gikabilmesi igin gerekli biyolojik alt yapiyr hazirlar. Genetik faktorler
tarafindan yonlendirilen olgunlagma siireci, fiziksel geligim {izerinde 6nemli
bir etkiye sahiptir ve pek ¢ok psikomotor becerinin ortaya ¢ikmasi biiyiik
olgiide bu biyolojik stirecin tamamlanmasina baghdir.

Uyum Saglama (Adaptasyon):

Bireyin, gevresel kogullara kars1 esnek ve etkili bigimde tepki vererek
yagamint stirdiirebilmesini saglayan siiregtir. Adaptasyon hem fizyolojik hem
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de psikolojik olarak bireyin degisen kogullara ayak uydurabilme yetisini ifade
eder ve gelisim stirecinde 6nemli bir rol oynar.

Ogrenme:

Bireyin gevresel uyaricilara verdigi tepkiler ve yasantilar yoluyla,
davraniglarinda meydana gelen kalic1 ve gozlemlenebilir degisiklikler 6grenme
olarak tamimlanir. Bu siireg, deneyim ve etkilesim yoluyla edinilen bilgi, beceri,
tutum ve davraniglarin bireyin gelisimine katki saglamasiyla karakterizedir
(Mengiitay, 2005; Camliyer, 1997; Kalkavan, 2005; Baltaci, 2008; MEB,
2009). Ogrenme, olgunlagma ve gevresel uyaricilarin etkisiyle gerceklesir ve
bireyin gelisiminde niteliksel degisikliklere neden olur.

Ogrenme, bireyin bilingli ya da bilingsiz bi¢imde gevresiyle kurdugu
etkilesimler sonucunda edindigi yasantilarin bir iiriiniidiir. Cocuklarin
gevreleriyle kurduklart etkilegimler farklilik gosterdiginden, 6grenme siireci
bireysel ozelliklere gore degiskenlik gostermektedir.

Hazirbulunusluk:

Hazirbulunusluk, bireyin belirli bir davranig sergileyebilmesi i¢cin hem
biyolojik olgunlagmay1 hem de gerekli 6n bilgi ve becerileri edinmig olmay:
igeren bir yeterlilik diizeyidir. (Camliyer, 1997; Baltaci, 2008; MEB, 2009).

Bu kavram, bireyin 6grenme siirecine etkili gekilde katilabilmesi igin gerekli
gelisgimsel ve deneyimsel kogullarin saglandigini ifade eder. Hazirbulunugluk
kavramu, bireyin belirli davraniglar1 sergileyebilmesi igin gerekli fiziksel,
biligsel ve duygusal yeterlilige ulagmig olmas1 durumunu ifade eder ve bu
yeterlilik; biiylime, olgunlagma ve 6grenme gibi gelisimsel siirelerin etkilegimi
sonucunda kazanilir.

Hazirbulunusluk, yag ve olgunlagma ile yakindan iligkili olmakla birlikte
daha genig bir kavramdir. Bireyin belirli bir gorevi yerine getirebilmesi igin
ilgili organin yeterli olgunluga ulagmasinin yani sira, bu gorevi gergeklestirecek
bilgi, beceri ve tutumlara sahip olmasini da kapsar.

Kritik Donem:

Kritik donem, gelisimin belirli bir alani i¢in zorunlu olan, kisa ve belirgin
bir zaman araligini ifade eder. Sinir sisteminin tam anlamui ile olgunluga
ulagmadigy, esnekliginin yiiksek oldugu, 6grenmenin ve gelisimin en verimli
sekilde gergeklestigi, ancak bu donemde gerekli uyaranlarin verilmemesi
halinde ilgili gelisimin ya hi¢ olugamayabilecegi veya geri doniisii zor bigimde

aksayabilecegi zaman dilimidir (Ozbar, 2007).
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Bu zaman dilimi, bireyin gelisimsel evresinde belirli beceri veya davraniglarin
ogrenilmesinin biyolojik ve ¢evresel olarak en elverisli oldugu donemler
olarak ifade edilebilir. Bu donemlerde uygun gevresel uyaricilar sunulmazsa,
gelisim gecikebilir, sinirl kalabilir ya da telafi edilemeyecek diizeyde aksayabilir.

Ozellikle psikomotor gelisimde kritik dénemler; hareket becerilerinin
kazanimi, denge, koordinasyon, reaksiyon zamanu, esneklik ve kuvvet geligimi
gibi alanlarda 6nemli rol oynar.

Bu donemlerde:

* Beyin gelisimi ve sinaptik baglantilar hizla artar.

* Motor sinirlerin miyelinlesmesi gelisimi kolaylagtirir.

» Cocuk dig diinyadan gelen uyaricilara son derece agiktir.

« Kas iskelet sistemi yeni hareketleri 6grenmeye uygundur (Ozbar,
2018c).

Ornegin, bebeklikte gérme duyusu igin ilk birkag ay ok kritiktir. Goz
kapaklar1 kapali dogan bir bebek bu siirede 1518a maruz kalmazsa gorme sistemi
kalic1 olarak bozulabilir. Bu donemde yeterli ¢evresel firsat ve motor egitim
saglanmazsa, sonradan gelisim ya hig gergeklesmez ya da ¢ok ciddi eksik kalir.

Firsat Penceresi / Duyarli Dénem:

Firsat penceresi kavrami, gocuklarin gelisim siirecinde belirli donemlerde
ortaya ¢ikan ve 6grenme ile beceri edinimine iligkin néroplastisitenin en yiiksek
diizeyde oldugu kritik zaman dilimlerini ifade etmektedir. Ozellikle yagamin
erken yillarinda beynin hizli yapisal ve iglevsel gelisimi, gevresel uyaranlara
ve deneyimlere kargt duyarliligi artirmakta; bu da ¢ocugun biligsel, dilsel,
motor ve sosyal-duygusal alanlarda optimal gelisim gostermesi i¢in benzersiz
firsatlar sunmaktadir. Firsat penceresi, geligim igin en uygun ve verimli olan
donemleri ifade eder.

Ornegin; dil 6grenme igin 0-6 yas en agik donemdir. Bu yagtan sonra
da 6grenilebilir ama anadil kadar kolay ve dogal olmaz. Yine ayni seklide
temel hareket becerilerinin (kogma, atma, yakalama) kazanimi i¢in en uygun
donem 2-7 yag arasidir. Bu donemde 6grenme ¢ok hizlidir ama sonrasinda
da 6grenme tamamen imkansiz degil, sadece daha zor ve yavag olur.

Kritik donem ve firsat penceresi arasindaki fark su gekilde ifade edilebilir;
+ Kiritik donem = Mutlaka gerekli, kagirilirsa geri doniisii ok zor.

 Firsat penceresi = Gelisim i¢in en uygun donem, kagirilirsa yine 6g-
renilebilir ama daha zor.



BOLUM 2

Motor Gelisim Donemleri

Motor gelisim, prenatal donemde baglamakta ve dogum sonras1 yag
donemlerine 6zgili bigimde hem nitelik hem de nicelik agisindan farkl
ilerlemektedir. Motor gelisim, cocuklarin genel biiytime ve gelisim siireglerinin
ayrilmaz bir pargasi olarak ele alinmali; bu nedenle ¢ocuklarin egitimi siirecinde
uygun bir bakig agis1 ile degerlendirilerek desteklenmelidir.

Cocuklar, gevresel uyaranlar araciligiyla algr ve motor 6grenme yoluyla
motor becerilerini gelistirirler. Psikomotor gelisim yasla iligkili olmakla
birlikte, sadece kronolojik yasa bagli degildir. Bireyin bilingli hareket etme
yetisi gelistikge hareket repertuvart da genigler ve bu hareketler zamanla daha
karmagik, koordineli ve etkili motor becerilere doniigerek bir araya gelir.
Motor gelisim; ¢evresel faktorler, yasam tarzi, deneme firsatlar1 gibi bir¢ok
degiskenin etkisi altindadir. Bu baglamda, 6zellikle okul 6ncesi donemde
¢ocuklarin temel motor becerileri igeren etkinliklere katilimi tegvik edilmeli,
etkinlikler arasinda yeterli dinlenme araliklar1 saglanmahdir. Ayrica, ¢ocuklara
verilen yonergelerin sade ve kisa olmasi; kullanilan oyunlarin ise anlagilir ve
basit kurallara dayali olmasi, motor becerilerin saglikli bir sekilde geligimine
katki saglamaktadir (Trawick-Smith, 1994; Kalkavan, 2005; Ozbar, 2018).

1980’1 yillara dek motor gelisim alanindaki aragtirmalar, biiytik olgiide
betimleyici galigmalarla sinirlt kalmig; motor davraniglarin gozlenmesi,
tanimlanmast ve siniflandirilmasi 6n planda tutulmustur. Bu ¢aligmalar, spor
bilimi agisindan temel bir veri tabani olugturarak 6nemli katkilar saglamugtir.
Ancak bu yaklagim, motor geligim siirecinin altinda yatan biyolojik, norolojik
ve gevresel mekanizmalarin anlagilmas ve siirecin nasil igledigine dair agiklayici
kuramsal modellerin gelistirilmesi agisindan yetersiz kalmigtir. Motor geligime
iliskin kapsamli teorik yaklagimlar hala sinirh sayidadir. Giintimiizde ise
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spor bilimciler, motor geligimi yalnizca performans giktilar: iizerinden
degerlendirmek yerine, gelisimsel siiregleri ¢ok boyutlu bi¢imde ele alan
daha biitiinciil ve teorik temelli aragtirmalara yonelme egilimindedir. Bu
yaklagim, antrenman biliminden motor 6grenmeye kadar bircok alt alanda
daha derinlemesine analizler yapilmasina olanak saglamaktadir.

Cocukluk doneminde motor gelisim, belirli hareket tiirlerinin gelisimsel
siralamasi igerisinde degerlendirilir. Bu hareketler, ¢ocugun fiziksel
yeterliliklerini gozlemlemek ve degerlendirmek agisindan beg temel baglik
altinda incelenmektedir: Lokomotor hareketler, lokomotor olmayan hareketler,
manipiilatif hareketler, stabilite hareketleri ve kombine hareketler.

Bu siniflandirma, ¢ocuklarin temel motor becerilerinin gelisimi agisindan
spor bilimleri ve egitim bilimleri alaninda 6nemli bir yer tutmaktadir (Gallahue
ve Ozmun, 20006).

1. Lokomotor Hareketler

Lokomotor hareketler, viicut lokosyonundaki yer degisikligine sebep
olan bireyin yer degistirmesini saglayan temel hareketlerdir. Yiirtime, kogma,
sigrama, sckme, tirmanma ve siiriinme gibi hareketleri igerir. Bu beceriler
gocugun gevresini kesfetmesini, fiziksel alanla etkilesimini ve dayaniklilik,
kuvvet gibi motorik 6zelliklerin geligimini saglar (Haywood ve Getchell, 2020).
Lokomotor beceriler 2-7 yas arasinda hizla geligir ve 6zellikle 3-5 yag arasinda
bu becerilerde 6nemli kazanmimlar gozlemlenir. Bu becerilerin gelisimi hiyerarsik
bir sira izler. Cocuklarin tipik gelisim siirecinde bazi lokomotor beceriler belirli
yaglarda ortaya gikar.
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Tablo 1. Secilmis lokomotor becevilevin ovtaya gikis surast (Gallabue ve Ozmun, 2006).

Hareket Modeli Secilmis Beceriler Yakql;illl; %r;laya
Yiirtime - Temel dik pozisyonda desteksiz yiiriime 9-15 ay
(Walking) (Destek |- Yanlara dogru yiiriime 13-16 ay
ylizeyiyle temas - Geriye dogru yiiriime 14-17 ay
stirerken bir ayagin |- Yardimla merdiven ¢ikma 18-20 ay
digerinin Oniine - Tek bagina merdiven ¢ikma (adim takip) 20-24 ay
konulmasi) - Tek bagina merdiven inme (adim takip) 22-25 ay
Kogma - Aceleci yiiriime (temas siirer) 14-18 ay
(Running) (Destek |- Tlk gergek kosu (temassiz faz) 2-3 yag
ylizeyiyle kisa siireli |- Verimli ve diizenli kosu 4-5 yag
temas kesilmesi) - Kosu hizinda artig, olgun kosu 4-6 yag
Sigrama - Algak objelerden agagr adimlama 14-18 ay
(Jumping) (Mesafe, |- Tek ayak 6nde objeden atlama 18-24 ay
yiikseklik veya - Cift ayakla yerden ziplama 24-28 ay
yiiksekten atlama: - Mesafeye ziplama (~1 m) 4-5 yag
tek/cift ayak sigrama |- Yiikseklige ziplama (~30 cm) 4-5 yag
ve cift ayakla inig) - Olgun ziplama modeli 5-6 yag
S - Tercih edilen ayakla 3 kez sekme 2-3 yag

ckme
(Hopping) (Tek - Ayni ayakla 4-6 kez sekme 3—4 yag
avakla sicrama ve - Ayni ayakla 8-10 kez sekme 4-5 yag
Y sran - 15 m’yi 11sn’de sekerek kat etme 4-5 yag
aynt ayaga ini) - Ritmik ve olgun sekme modeli 5-6 yag
One kayarak kogma
(Ga}lop 1.r.1 8) <Blr - Temel ama verimsiz 6ne kayma 3-5 yag
ayagn stirekli onde | Olgun kayma modeli 5-6 ya
oldugu, yiiriiyiis ve gun kay yag
sigramanin birlegimi)
(SScllzieIf;li(nl;Of?:dlm - "lls"ek ayﬁkla seki:r;:k kosma . 1 3—4 yag
ve sekmenin ritmik |” Beeerili sekerek kogma (~%20 ¢ocuk) 5-6 yag
- Cogunlukla olgun sekerek kogma 5-7 yas

birlegimi)
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2. Lokomotor Olmayan (Non-Lokomotor) Hareketler

Lokomotor olmayan hareketler, bireyin bulundugu yerde yaptig:
hareketlerdir ve yer degistirme i¢ermez. Genellikle durur sekilde ifade edilir.
Egilme, gerilme, donme, biikiilme, sallanma, esneme gibi hareketlerden olusur.
Bu hareketler kas esnekligi, govde kontrolii ve postiiral denge gibi unsurlarin
gelisgimini destekler (Ulrich, 2000). Erken ¢ocuklukta yapilan bu hareketler,
temel postiiral kontroliin geligmesinde 6nemli rol oynar.

Tablo 2. Secilmis non-lokomotor becevilevin ovtaya ¢ikis swrast (Gallahue ve Ozmun,

2000).
. - . Yaklagik Ortaya

Hareket Modeli Secilmis Beceriler Gikus Yagt
Aksiyal Hareketler | Aksiyal hareketler bebeklikten itibaren
(Biikiilme, gerilme, |geligmeye baslar, 6 yaga kadar giderek
donme, esneme olgunlagir ve firlatma, yakalama, 2 ay — 6 yag
gibi durug temelli tekmeleme, vurma gibi manipiilatif
hareketler) hareketlerin temelini olusturur.

3. Manipulatif Hareketler

Manipulatif hareketler, bir nesneye yonelik olarak yapilan ve el-goz
koordinasyonu gerektiren motor becerilerdir. Kisi nesnelerle iliski igindedir.
Atma, yakalama, vurma, firlatma, yuvarlama, ¢ekme, itme gibi hareketleri
kapsar. Bu hareketler 6zellikle el-goz ve ayak-goz koordinasyonu, ince motor
kontrol ve yonelim becerilerinin geligimi igin kritik 6neme sahiptir (Gallahue
ve Ozmun, 2006). Manipulatif beceriler, genellikle 3 yag itibariyla gelismeye
baglar ve spor branglarina gegiste temel belirleyici faktorlerden biridir.
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Tiblo 3. Segilmis manipiilatif becevilerin ovtaya cikas swast (Gallahue ve Ozmun, 2006).

Yaklasik
Hareket Modeli Secilmis Beceriler Ortaya
Cikis Yas1
Uzanma, - Tlkel uzanma davranuglari 24 ay
Kavrama, Birakma |- Nesneleri ¢evreleme 24 ay
(Reach, Grasp, - Avug igi kavrama (palmer grasp) 3-5ay
Release) (Nesneye |- Bag-isaret parmagi kavramasi (pincer grasp) 8-10 ay
uzanma, kavrama ve |- Kontrollii kavrama 12-14 ay
istege bagl birakma) |- Kontrollii birakma 14-18 ay
- Viicut hedefe doniik, ayak sabit, sadece 6nkol 23 yas
Firlatma uzatilarak top atma
(Throwing) (Bir - Aynist + govde rotasyonu eklenmis 3,5-5 yay
nesneye kuvvet - Atis koluvl carafraki bacakla éne adim atm 4-5 yag
kazandirarak hedef 3 koluyla aynt taraftaki bacakla 6ne adim atma | o vag ve
N - Erkek gocuklar daha olgun patern sergiler LT
dogrultusunda atma) . tizeri 4-6
- Olgun firlatma modeli vas
- Topu kovalar; havadan gelen topa tepki vermez
Yakalama (Catching) |- Hayadal'n gelen topa gecikmeli kol hareketleriyle 18-24 ay
tepki verir 2-3 yag
(Nesneden gelen 3 .. .
. - Kollar1 nasil konumlandiracagini sdylenmesi 2-3 yag
kuvveti ellerle .
kargilama; biiyiik gerekir . 2-5 yag
L - Govdeyi kullanarak “sepet yakalama” 3-5 yag
toptan kiigiik topa ) Kisi (b Ay 35
ilerleme) - Korku tepkisi (bagini gevirir) -5 yas
! - Kiigiik topu sadece elleriyle yakalar 5-6 yas
- Olgun yakalama modeli
- Topa sadece itme (gergek tekme degil) 14-18 a
Tekmeleme - Bacak diiz, govde hareketi az; topa vurur gibi Y
S y L L 18-36 ay
(Kicking) (Ayag: - Bacagy geri biikiip kaldirma
. S . 3—4 yag
kullanarak nesneye |- Daha genig geri-ileri salimm, belirgin kol 45 va
kuvvet uygulama)  |kargithgy 56 ya§
- Olgun tekme modeli yay
Vurma - Nesneye doniik durus, dik diizlemde sallama
o . . . 2-3 yag
(Striking) (Bir - Yatay diizlemde sallama, nesnenin yanina ge¢me 45 va
nesneye ani temas — |- Govde ve kalga rotasyonu, viicut agirhigini 6ne 46 ya§
iistten, yandan veya |aktarma 57 gaz

alttan)

- Sabit top ile olgun yatay vurma modeli
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4. Stabilite (Denge-Durus) Hareketleri

Stabilite hareketler, viicudun sabit veya hareketli bir pozisyonda dengeyi
saglayarak yaptig1 hareketlerdir. Tek ayak {izerinde durma, denge tahtasinda
yiirlime, pozisyon degistirmeden yon degistirme gibi denge gerektiren
becerileri igerir. Bu hareketler, merkezi sinir sistemi olgunlagmas: ile
yakindan iligkilidir ve ¢ocuklarin proprioseptif (viicudun kendi hareketini
ve konumunu algilamasi) farkindalik, vestibiiler (viicudun dengeyi, hareketi
ve bagin konumunu algilamasi) sistem gelisimi ve kinestetik algi (viicudun
kendi hareketlerini hissetme ve koordine etme duyusu) siireglerine katki saglar
(Payne ve Isaacs, 2016).
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Tablo 4. Kinestetik aly, proprioseptif sistem ve vestibiiler sistemin kavsidastimas:.

Ozellik Kinestetik Alg1 Proprioseptif Sistem | Vestibiiler Sistem
Viicudun hareketlerini, | Kas, eklem ve I¢ kulaktaki denge
hizini, yoniinii ve kas | tendonlardan alinan organlari araciligiyla

Tanim | gerilimini algilama duyularla viicudun basin hareketini,
duyusu pozisyonunu algilama | konumunu ve dengeyi

sistemi algilama sistemi
Kaslarin ve eklemlerin | Kas, eklem ve I¢ kulaktaki yarim
eyl hareket sirasindaki tendonlardaki daire kanallar1 ve otolit
duyusal geri bildirimi | reseptorler organlari
(proprioseptorler)
Hareketin niteligini Viicudun hangi Dengeyi saglamak,

Gérevi (hiz, yon, kuvvet) pozisyonda oldugunu | yer¢ekimine gore bagin
hissetmek ve kontrol | “icerden” bilmek konumunu algilamak
etmek

Ornek o
Gozler kapaliyken Gozler kapahyken
burnumuza kolumuzu Salincakta sallanirken
dokunabilmek, dans kaldirdigimiz1 bilmek bagin hareketini
ederken hareketleri hissetmek
hissetmek

Gelisim | Dans, spor, Tirmanma, ziplama, Sallanma, donme,

Igin koordinasyon oyunlari, | agir nesne tagima, kaydirak, denge
Aktiviteler | ritmik hareketler itme-gekme oyunlart | tahtasi, bisiklet siirme

Tablo 5. Secilmis stabilite becerilerinin ovtaya ik swast (Gallahue ve Ozmun, 2000).

. oo . Yaklagik Ortaya
Hareket Modeli Secilmis Beceriler Gikug Yast
- 2,5 cm diiz gizgide yiiriime
. Sl 24 yag
- 2,5 cm dairesel gizgide yiiriime
3-5 yag
L Algak denge tahtasinda durma ’
Dinamik Denge i 2-3 yag
y . - 10 cm genis tahtada kisa mesafe
(Agirlik merkezi Lo 24 yag
hareket ederken yurume o . 3-5 yag
. - Aymi tahtada ayak degistirerek yiiriime
dengeyi koruma) L 3-5 yag
5-7 cm tahtada yiiriime 25 va
- Basit 6ne yuvarlanma yay
.. 5-7 yag
- Olgun 6ne yuvarlanma !
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. - . Yaklagik Ortaya
Hareket Modeli Secilmis Beceriler Cikss Yagt
. - Ayaga g?ltllerelc kalkma 7-10 ay
Statik - Desteksiz ayakta durma 9-11a
Denge (Agirhk - Tek bagina ayakta durma 10-12 z
merkezi sabitken - Tek ayak tizerinde 3-5 sn. durma Y
. . 3-5 yag
dengeyi koruma) - 3 noktali ters duruglarda viicudu 4
—0 yag
destekleme
Aksiyal Hareketler | Aksiyal hareketler bebeklikten itibaren
(Biikiilme, gerilme, | gelismeye baglar, 6 yaga kadar giderek
donme, esneme olgunlagir ve firlatma, yakalama, 2 ay - 6 yag
gibi durug temelli tekmeleme, vurma gibi manipiilatif
hareketler) hareketlerin temelini olusturur.

5. Kombine Hareketler

Kombine hareketler, yukarida belirtilen motor beceri tiirlerinin bir araya
getirilerek koordineli sekilde kullanilmasiyla ortaya cikar. Ornegin kosarken
top siirmek, sigrayarak nesne yakalamak, denge tizerinde durarak bir hedefe
top atmak gibi. Bu beceriler, koordinasyon, ritim, geviklik ve karar verme
gibi néromotor kontrol becerilerini geligtirir. Kombine hareketler daha ¢ok 6
yag ve sonras1 donemde goriiliir ve sportif branglara 6zgii beceri temellerinin
olusturulmasinda 6nemli bir basamaktir (Haywood ve Getchell, 2020). Bu
sekildeki kombine hareketlere bir 6rnekte analiz etmek gerekirse, ip atlama
ornegi kullanilabilir. 1p atlama 6rnegi incelendiginde; ipi ¢evirme (manipulatif),
sigrama (lokomotor) ve dengede durma (stabilite) hareketlerini igermektedir.

Cocukluk doneminde hareket gelisiminin izlenmesi ve desteklenmesi,
tiziksel uygunluk, motor beceri edinimi ve spora ozgii becerilere temel
olugturur. Bu besli siniflandirma hem pedagojik yaklagimlar hem de antrenman
programlarinin yapilandirilmasi agisindan bilimsel bir zemin sunar.

Gallahue (1982), psikomotor gelisimi 6zellikle ¢ocukluk donemi
gergevesinde ele alarak bu siireci agiklamak amaciyla piramit modeli adini
verdigi kuramsal bir yap1 geligtirmistir. Bu modele gore, psikomotor
gelisim dogum Oncesinden baglayarak ileri yaglara kadar uzanan dort temel
donemden olugur. Geligimsel stireg, bir yap tag1 gibi birbirinin {izerine inga
edilen bu donemler araciligiyla ilerler. Her bir donem, kendine 6zgii gelisimsel
agsamalardan olugur ve bir sonraki dénemin temelini olusturur. Modelin en
alt basamaginda refleksif hareketler donemi, yani yagamun ilk evrelerindeki
istemsiz tepkiler yer alir. Bu evreyi sirasiyla ilkel hareketler donemi ve temel
hareketler donemi izler. Piramidin zirvesinde, kazanilan becerilerin spora
yonelik hareketlerle biitiinlestigi sporla iligkili hareketler donemi bulunur.
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14 yas ve Ustl Yasam Boyu Kullanim Evresi
11-13yas el il Uygulama Evresi
7-10 yas Sp orla Ihsklh Gegis Evresi

Hareketler Dénemi
5-7yas Olgunluk Evresi
3-5 e . i :
vas Temel Hareketler Donemi Sekillenme Evresi
2-3yas Baslangig Evresi
1-2yas : e 11k Kontrol Evresi
Dogum-—1yas / Ikel (Prlmltlf) Hareketler \{eﬂeks baskilama Evresi

4 ety -lyas Bilgiyi Coztimleme Evresi
4 ayliga kadar Refleksif Hareketler Dénemi Bilgiyi Kodlama Evresi

Sekil 1. Motor gelisim donemleri (Gallahue, 1982).

Motor geligim alaninda 6nemli katkilarda bulunan Gallahue ve arkadaglari,
bireylerin motor becerilerinin yagam boyu nasil geligtigini agiklamak amaciyla
“Kum Saati Modeli”ni gelistirmigtir. Bu model, motor gelisimin dinamik,
stirekli ve yagam boyu devam eden bir siire¢ oldugunu vurgular.

Kum saati bigiminde tasarlanan bu model, bireyin dogumdan itibaren motor
becerilerinin temel hareketler diizeyinden spesifik sportif becerilere ve fiziksel
etkinliklere dogru gelistigini betimler. Modelin alt kismi refleksif hareketleri ve
erken ¢ocukluk donemindeki ilkel motor becerileri temsil ederken, orta kismi
temel hareketler donemini, {ist kismi ise sporla iligkili becerilerin kazanildig
donemi kapsamaktadir.

Ayrica modelin tepe noktasinda, bireyin fiziksel uygunluk, beceri diizeyi,
cevresel etkilesim ve yasam bi¢imi gibi degiskenlere bagli olarak motor
gelisimini siirdiirebilecegi ya da gerileme gosterebilecegi ifade edilmektedir.
Kum saati modeli, motor gelisgimin yalnizca ¢ocuklukla sinirli kalmadigini,
yetiskinlik ve yaghlik donemlerinde de devam ettigini 6ne siirerek geligimsel
yaklagimi temel alir (Gallahue ve ark., 2012).
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Bimir Boyu Omir Boyu Omir Boyu
Ginlik Yagamda Rekreasyonel Rekabetci
Kullamim Kullamm Kullamm

Gelisim Danemlerinin Motor Geligim Asamalan

Vaklagik Yas Araliklan |
A
14 yas ve Ustl / I\ Bmilr Boyu Kullahim Evresi
11-13yas tzEL ESTII!H.MiS Uygulama Evresi
e HAREKETLER DONEMI Gegis Evresi
5.7 yas Olguniuk Evresi
3-5y85 TEMEL HAREKETLER DONEMI sekillenme Evresi
2-3yas Baglangig Evresi
1-2yag On-Kontrol Evresi
podum=2a# ILKEL (PRIMITIF) HAREKETLER DONEMI S .
qay-1yas REFLEKSIF HAREKETLER ilgiyi Coztmleme Evresi
Awaiadar Bilglyi Kodlama Evresi

DONEMI

Sekil 2. Motor gelisim dinemlevinde kum saati modeli (Gallabue ve ark., 2012).

Kum saati modeli, adin1 aldig1 sekliyle bireyin motor gelisimini yukaridan
agagya ve agagidan yukariya akan bir siireg olarak temsil eder. Bu yapi, geligimin
stirekli oldugunu ancak belirli donemsel agamalarla ilerledigini ortaya koyar.
Model genel olarak dort temel donemden olusur: Refleksit Hareket Donemi
(Dogum-1 yas), Tlkel Hareket Dénemi (0-2 yas), Temel Hareket Becerileri
Donemi (2-7 yas) ve Sporla Ilgili Beceri Donemi (7 yas ve iizeri).

Kum saati modeli yalnizca gelisimi degil, ayni1 zamanda motor becerilerde
gerileme siirecini de igerir. Yagam tarzi, yaglanma, fiziksel aktivite diizeyi ve
saglik durumu bireyin motor becerilerinde ya ilerleme ya da gerileme yagamasina
neden olabilir. Bu yoniiyle model hem gelisimsel hem de doniistimlii bir bakig
ag1s1 sunar.

Kum saati modeli, gelisimi belirli evrelerle agiklarken ayni zamanda bireysel
tarkliliklari, gevresel etkilesimleri ve motivasyonel faktorleri de dikkate alir.
Geligimsel hareket yaklagiminin temelinde yer alan su ilkelerle uyumludur:

*  Geligim siireklidir, ancak bireysel hizlar farklilik gosterebilir.
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+  Cevre, motor geligimi olumlu veya olumsuz etkileyebilir.

+ Kritik donem, gelisimin yalnizca o zaman araliginda gergeklegebildigi,
geri dontisii biiyiik olciide gii¢ olan 6zel bir donemdir.

 Firsat penceresi, belirli becerilerin en hizli ve kolay sekilde kazanilabil-
digi gelisim donemidir.

* Yagsam boyu gelisim, erken yagta kazanilan becerilerin performans iize-
rindeki etkilerini ifade eder.

Refleksif Hareketler Donemi (0-1 Yas)

Bebekler, dogustan itibaren bedenlerinin farkli bolgelerini hareket ettirme
kapasitesine sahip genel bir motor yetiyle birlikte, refleks olarak adlandirilan
davranigsal tepkiler dizisiyle diinyaya gelirler (MEB, 2013). Bebeklerde
gozlemlenen ilk motor hareketler refleksif niteliktedir. Refleksler, istemsiz
olarak gergeklegen motor yanitlar olup, motor gelisimin temel yapr taglarini
olustururlar. Beyin korteksine kiyasla orta beyin ve omuriligin daha erken
gelismesi nedeniyle, yenidoganin motor davraniglar: biiytik ol¢iide omurilik
ve orta beyin merkezleri tarafindan kontrol edilir. Bu dénemde gozlemlenen
refleksif hareketler, bebegin ilk motor tepkileri olmasinin yani sira gevreyle
etkilesim kurmasini saglayan temel bilgi edinme kaynaklaridir. S6z konusu
refleksler; gevresel bilgi toplama, beslenme arayigi ve kendini koruma gibi
iglevsel kategoriler altinda simiflandirilabilir (Mengiitay, 2005; MEB, 2015;
Ozbar, 2018).

Dogum sonrasi erken donemde artan kortikal organizasyon ile birlikte bu
istemsiz hareketler, gocugun viicut farkindaligini gelistirmesinde ve dig diinya
ile etkilesim kurmasinda 6nemli bir rol oynar. Ayni zamanda bu refleksif
motor yanitlarin, merkezi sinir sistemi i¢inde beyin ve viicut arasindaki noral
baglantilarin olusumunu destekledigi diisiiniilmektedir.

Zaman igerisinde, beyin korteksinin gelisimine paralel olarak bu reflekslerin
bazilar1 kaybolur, bazilari ise istemli motor hareketlerle biitiinlegir. Ornegin,
yakalama ve adim atma refleksleri ilerleyen siiregte istemli kontrol altina alinarak
daha karmagik motor becerilere doniigiir. Bu siire¢ dogumdan sonraki yaklagik
bir yillik donemi kapsamaktadir. Alt beyin yapilar1 ise bu siirecin ardindan
iglevini; hapgirma, oksiirme, esneme gibi daha temel ve otomatik fizyolojik
refleksleri yoneterek siirdiirtir (Gallahue ve ark., 2012; Mengiitay, 2005;
MEB, 2015, Ozbar, 2018). Reflekslerin hi¢ goriilmemesi ya da normalden
uzun stirmesi bazi norolojik gelisim sorunlarinin isareti olabilir.
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Tablo 6. Refleks hareketlerin ortaya cikma ve kaybolma zamanlar: (Gallahue ve ark.,

2012).
Tikel Refleksler 0 (1 (2 (3[4 |5 101112
Moro X |x [x |x |x |Xx
Irkilme X
Arama X |x [x [x |x |[x X |x
Emme X [x [x |x
Palmar-Mental X [x |x
Palmar-Mandibular X [x [x [x
Kavrama X [x [x [x |x
Babinski X [x [x [x
Plantar X |x X |x |x
Asimetrik tonik X |x [x [x [x
Durussal Refleksler 0 1011 |12
Labirentin X [x [x [x
Optik Diizeltme X [x |x
Kaldirma (Cekme) X |x |x X |x |x
Paragiit ve Propping X |x X |x |x
Boyun diizeltme X |x [x [x |x [x
Viicut diizeltme X [x |x
Emekleme X [x |x |x
Adimlama X |x [x [x |[x
Yiizme X [x [x |x |x

1ikel Refleksler

Ilkel refleksler, bebegin hayatta kalmasina yonelik temel iglevler olan
beslenme ve kendini koruma davraniglari ile dogrudan iligkilidir. Bu refleksler,
dogum Oncesi donemde gelismeye baslar ve dogum sonrasi yagamun ilk yil
boyunca belirli bir stire varliklarin: stirdiiriirler. Gelisimsel noroloji agisindan,

bu refleksler merkezi sinir sisteminin olgunlagma
stirecine paralel olarak zamanla baskilanmakta ve
yerlerini istemli motor davramislara birakmaktadur.

Moro Refleksi: Bebek ani bir uyaranla (yiiksek
ses, ani hareket, 151k degisimi vb.) uyarildiginda
ortaya ¢ikan istemsiz bir savunma refleksidir.
Bebek aniden sarsildiginda ya da bagi geriye
dogru distiigiinde; kollarin1 hemen elleriyle
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birlikte iki yana dogru agar ve kucaklama hareketi yaparak kollarini birbirine
yaklagtirir. Elleri ile kavrama hareketi gerceklestirir. Genellikle aglama eslik
eder. Dogumdan itibaren vardir; genellikle 4 ila 6 aylikken kaybolur. Bu durum
merkezi sinir sisteminin olgunlagmasini gosterir.

Irkilme Refleksi: Yiiksek sesli veya ani bir uyaran
kargisinda ortaya ¢ikan daha basit ve stirekli bir
reflekstir. Bebek irkilerek kisa bir siireligine kollarini
ve bacaklarini uzatabilir, yiiziinii burugturabilir ya
da sigrayabilir. Bu refleks daha az dramatiktir. Moro
refleksi gibi kollar1 agma ve sarilma hareketi igermez.

Dogumdan itibaren baglar, yasam boyu siirebilir
ama sekli degisir.

Arama Refleksi: Bebek besin kaynagini (anne
memesi ya da biberon) bulmasina yardimcr olan
istemsiz bir tepkidir. Bebegin yanagina veya agzinin
kogesine hafifce dokunuldugunda, bebek o yone
bagini ¢evirir ve agzini agar. Bu refleksin amaci
bebegin beslenme kaynagini bulmasidir. Dogumdan
itibaren vardir; genellikle 3 ila 4 aydan sonra zamanla

yerini daha bilingli bir bag gevirme tepkisine birakr.
Bu tepki giderek geligir ve bebegin agzini uyarana temas ettirme amaci
tagtyan kasitl bir davranig gibi goriinmeye baglar. Erken dogan bebeklerde
goriilmeyebilir.

Emme Refleksi: Bebegin agzinin iist kismina
(damak bolgesine) bir sey temas ettiginde ortaya
¢tkan otomatik emme hareketidir. Bebek memeyi,
biberonu veya kiigiik parmag1 agzina aldiktan
sonra bu refleks devreye girerek emme davranigini
baslatir. Bu refleks etkili bir sekilde beslenmeyi saglar.
Dogumdan itibaren mevcuttur; ilk dort giin zayif
olabilir. Genellikle 4. aydan itibaren istemli hale gelir.

Emme hareketi genellikle ritmik olarak tekrarlayan bir eylemdir.

Palmar-Mental Refleks: Avug i¢inin taban bolgesine (avug igi ile bilek
arasindaki alan) hafif bir uyaran verilmesi sonucunda ortaya ¢ikan bu refleks,
mandibula kaslarinin kasilmasini ve genenin yukar1 dogru hareketini tetikler.
Palmar-mental refleks, yenidoganlarda gézlemlenebilmekle birlikte, genellikle
erken postnatal donemde kaybolur.
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Palmar-Mandibular (Babkin) Refleks: Babkin refleksi olarak da bilinen
bu refleks, her iki avuca eszamanli olarak uygulanan baski neticesinde ortaya
cikar. Bu uyaran kargisinda genellikle agiz agilir, gozler kapanir ve bag 6ne
dogru fleksiyona girer. Refleks, dogumu takiben ilk ay iginde azalir.

Kavrama Refleksi: Ilk iki ay igerisinde,
yenidogan genellikle ellerini sikica kapali tutar.
Avug igine uygulanan uyaran sonucunda, bagparmak
kullanilmaksizin el, avug i¢ine konan parmagin
etrafini giiglii bir gekilde kavrar. Kavrama refleksi,
gevreleyen parmaklara kargi uygulanan direngle
birlikte daha da kuvvetlenir. Bu refleks, yle giigliidiir
ki, bebek asili tutuldugunda kendi viicut agirligin
gegici olarak kaldirabilir. Dordiincii aydan sonra
istemli yakalama baglar.

Babinski Refleksi: Bebekte babinski refleksi,
ayagin tabanina uygulanan hafif bir uyari ile ortaya
¢ikar. Ayak tabaninin alt1 ayak bagparmagindan
baglayarak topuga dogru igne ya da tirnakla
¢izildiginde ayak parmaklarinda yukaritya dogru
(ekstansiyon) agilma gozlenir. Babinski refleksi
dogumda normal olarak gozlemlenir, ancak
genellikle dordiincii ay civarinda azalarak yerini
plantar kavrama refleksine birakur.

Plantar Refleks: Sinir-kas sisteminin olgunlagmasiyla birlikte babinski
refleksi kaybolur ve yerini plantar refleks olarak bilinen, ayak tabaninin
uyarilmasiyla parmaklarin ige dogru biikiilmesi (kontraksiyon) tepkisine birakur.
Plantar refleks yaklagik on ikinci aya kadar siirebilir. Bu refleks en kolay sekilde,
ayak tabaninin 6n kismina bagparmakla basing uygulanarak ortaya gikarilabilir.

Asimetrik ve Simetrik Tonik Boyun Refleksleri: Asimetrik tonik boyun
refleksinde bebek yiiziikoyun veya sirtiistii yatirilip bagi laterale dogru gevrilerek
bir siire ayn1 pozisyonda tutuldugunda, bagin dondiigii taraftaki tist ekstremite
ckstansiyona gegerken, karg taraf fleksiyonda kalir; bu durus, eskrim pozisyonu
(fencing posture) olarak tanimlanir. Alt ekstremiteler de benzer sekilde bu
pozisyona uyumlu olarak yerlesir.

Simetrik tonik boyun refleksi ise genellikle destekli oturma pozisyonunda
test edilir. Bag ve boynun ekstansiyonu, iist ekstremitelerde ekstansiyon ve
alt ekstremitelerde fleksiyon yanitini tetikler. Tersine olarak, bag ve boyun
fleksiyona getirildiginde, iist ekstremiteler fleksiyona gegerken, alt ekstremiteler
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ckstansiyona girer. Bu refleksler, merkezi sinir sisteminin olgunlagma siireci

icinde motor kontroliin geligimine katkida bulunan gegici motor yanitlar
olarak degerlendirilir (Gallahue ve ark., 2012; Mengiitay, 2005; Ozbar, 2018).

Tablo 7. Iikel (primitif) vefleksler: gelisim ve islev tablosu

Uyan Motor Yanit .. T .
Refleks Ad1 (Stimiilasyon) (Tepki) Gelisim Zamani| Islevi / Onemi
Moro ve Ani ses, bagin ani Kollar yanlara Dogumda Sars1nt1¥a ..
B R . agilir, sonra yanit; norolojik
Irkilme diisiisii, pozisyon| *. vardir, 4.-6. ayda |7 .. .0
. PRI govdeye sarilir biitliinligiin
Refleksi degisikligi . kaybolur - .
bigimde kapanir gostergesi
Agiz kenarina Bebek, uyarinin . Emme igin
Y Dogumda meme arama
Arama dokunulmasi geldigi yone o e L
. . goriiliir, 3.-4. tepkisidir;
Refleksi veya hafif bagini gevirip
L ayda kaybolur  |beslenmeye
oksanmast agzini agar
yardimei olur
A1z icine Beslenme i¢in
Emme Sz 161 . |Emme hareketi  |Dogumda vardur, |yagamsaldir;

. emzirme benzeri ; . .
Refleksi baglar 3.-5. ayda azalir |istemli emmeyi
uyari .

onceler
Dogumda
Palmar- Avug ici ile bilek Cene kaslarinin gorulu.r, Erken I\'/Ic'rke.m .
kasilmasi, bebeklik sinir sistemi
Mental arasina uyaran . . . S
Refleksi uygulanmast genenin yukart  |doneminde geh§1m1n1‘n .erken
kalkmas: (yaklagik 2.-3.  |gOstergesidir
ay)
Babkin Her iki avuca Agiz agilir, gozler Duogun.lda Beslenme ve yiiz
(Palmar- . gozlenir, 3. ..

. egzamanli baski  [kapanir, bag 6ne . kas kontrolityle
Mandibular) Anmasi dosru biikiili ay civarinda diskilidi
Refleksi uygul g bukuiur kaybolur 3 g
Kavrama Avug igine temas [Parmagin sikica | Dogumda baglar,

. Kavrama
Refleksi kavranmast 4.-6. Aydan S -
. . yetisinin temelini
sonra istemli hale
. olugturur
gelir
Normalde
Ayak tabaninin | Ayak bagparmag: L infantta goriiliir;
Babinski dis kenarma yukari kalkar, D..Og.. . da ileri yagta
. . o gortiliir, 6. aydan ..
Refleksi dogru uyart diger parmaklar sonra kavbolur devami patolojik
uygulanmasi yelpaze gibi agilir Y bulgudur (UMN
lezyonu)
Plantar Ayak tabanina Ayak 4:. ay cvant Dcpge .
Refleksi baski parmaklarinin ‘ goriiliir, 12. aya .g.ch§.n.n%ylc
kavrama hareketi | kadar kaybolur |iliskilidir
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Uyari Motor Yanit .. e .
Refleks Ad1 (Stimiilasyon) (Tepki) Gelisim Zamani| Islevi / Onemi
Bagin ¢evrildigi
ASlITletrlk Bebek sirtiistii taraftaki kol Dogumda vardir, El-go;
Tonik Boyun . |ve bacak koordinasyonu
. yatarken bag bir . 4.-6. ayda .. .
Refleksi ana cevrilir ekstansiyon, Kavbolur ve dénme igin
(ATNR) yanag kars: taraf Y zemin hazirlar
fleksiyon gosterir
Bag
) . Bagin fleksiyon ckstansiyonda: Em;lfleme i¢in
Simetrik . kollar gegici destek
. veya ekstansiyon . 4.-6. ayda ortaya [© 5
Tonik Boyun . ekstansiyon, saglar; segmental
. hareketi cikar, 9.-11.
Refleksi meklem bacaklar da kavbolur kontrol
(STNR) (e crieme 4 fleksiyon Bag ayda kaybot gelisimini
pozisyonunda) fleksiyonda: tersi kolaylagtirir
olur

Durussal (Durusa iligkin) Refleksler

Durugsal refleksler, bireyin bag ve govde pozisyonunu yer¢ekimine kars:
dengelemesini saglayan otomatik motor tepkilerdir. Bu refleksler, merkezi
sinir sisteminin olgunlagmasi ile birlikte ilk y1l igerisinde ortaya ¢ikar ve ilkel
reflekslerin yerini alarak istemli hareketlerin temelini olugturur. Vestibiiler,
propriyoseptif ve gorsel girdilere yanit olarak gelisen bu refleksler; bag kontroli,
oturma, ayakta durma ve yiirtime gibi postural stabilite gerektiren motor
becerilerin kazanilmasinda kritik rol oynar. Bu reflekslerin uygun zamanda
ortaya ¢ikmast ve reflekslerin kalici hale gelmemesi, normal motor gelisimin
onemli bir gostergesidir.

Labirentin ve Optik Diizeltme Refleksleri:
Labirentin ve optik diizeltme refleksleri, bebek
dik pozisyonda tutulup viicut ekseni 6ne, arkaya
ya da lateral yonde egildiginde ortaya ¢ikan
postiiral yanitlar1 ifade eder. Bu reflekslerin
temel iglevi, bagin dik pozisyonunu koruyarak
dengeyi saglamaktir. Bebek, govdenin egildigi
yoniin tersine bagini hareket ettirerek bagin

oryantasyonunu diizeltmeye ¢ahigir. Ornegin,
yliziistii pozisyonda 6ne egilen bir bebek, bagini yukariya dogru kaldirarak
postiiral dengeyi yeniden kurmaya galigir.

Labirentin refleksi, i¢ kulakta yer alan vestibiiler sistem yoluyla algilanan
bag pozisyonuna gore galigir. Gorsel girdiye ihtiyag duymaz. Gorsel veya
dokunsal girdiler devre dis1 birakildiginda bile ¢aliabilir. Yaklagik ikinci ayda
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ortaya ¢ikan labirentin refleksi, altinci aya kadar etkinligini stirdiiriir. Bu
donemin ardindan, gorsel sistemin daha aktif hale gelmesiyle birlikte, refleksin
gorevini optik diizeltme refleksi devralir.

Optik diizeltme refleksi: Labirentin refleksiyle benzer
motor ¢iktilar iiretmekle birlikte, ek olarak gorsel girdilere
dayanir ve bag pozisyonunun diizeltilmesine goz hareketleri
eslik eder. Her iki refleks de bebegin bag ve govde hizasini
korumasina yardimci olurken, 6zellikle birinci yilin
sonlarina dogru goriilen 6ne dogru istemli hareketlerin
(6rnegin emekleme ve yiiriime oncesi denge saglama)

temelini olugturur. Her iki refleks de bag kontrolii, denge
ve yercekimine kargi durug gelistirme agisindan hayati
oneme sahiptir. Bu refleksler, merkezi sinir sisteminin olgunlagmasiyla birlikte
postiiral kontroliin kazanilmasinda ve motor geligim siirecinde kritik rol oynar.

Kaldirma (Cekme) Refleksi: Bebegin oturur
pozisyonda yer¢ekimine kars1 postiiral dengeyi korumaya
yonelik olarak gosterdigi istemsiz bir kol fleksiyonu
yanitidir. Bebek, bir veya iki elinden desteklenerek dik
oturtuldugunda, 6ne ya da arkaya egilme durumlarinda tist
ekstremitesini fleksiyona getirerek viicudunu dengelemeye
caligir. Bu refleks, yaklasik tigiincii veya dordiincii ayda
ortaya ¢ikar ve siklikla birinci y1l boyunca gozlemlenmeye
devam eder. Kaldirma refleksi, 6zellikle oturma yetisinin

gelismesinde ve {ist ekstremite kas kontroliiniin artmasinda 6nemli bir rol oynar.
Ayrica bu refleks, istemli hareketlerin gelisimi Oncesinde denge ve postiiral
stabilitenin saglanmasina katki sunan temel refleks mekanizmalardan biridir.

Parasiit ve Propping Refleksi: Bebegin viicut
dengesini bozacak ani hareketlere kargi koruyucu
postiiral yanitlar olarak tanimlanabilir. Bu refleksler,
ani yer degistirme kuvvetlerinin uygulanmasi veya
denge kontroliiniin kaybedilmesi durumunda,
ilgili ekstremitelerin kuvvetin yoniine dogru
refleksif olarak hareket etmesi seklinde kendini

gosterir. Koruyucu refleksler, 6zellikle gorsel

girdiye bagl olarak aktive olur ve bu nedenle

gorsel uyaranin olmadig karanlik ortamlarda ortaya ¢ikmazlar; ayrica, bu
reflekslerin irkilme refleksiyle iligkili oldugu diisiiniilmektedir. Parasiit refleksi,
ayakta durma ve yiirtime gibi dikey pozisyonlarda denge saglamak i¢in 6nemli
bir koruyucu yanttir.
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One dogru parasiit refleksi, bebek dik pozisyonda tutulup ani sekilde 6ne
egildiginde ortaya ¢ikar. Bu durumda iist ekstremiteler refleksif olarak agagiya
uzanir ve diigiisiin etkisini azaltmaya yonelik hareket sergiler. Asag1 dogru
parasiit refleksi ise bebek dik konumdayken hizla yere indirilmesiyle tetiklenir;
alt ekstremiteler ekstansiyon, kasilma ve abdiiksiyon pozisyonuna geger.

Propping refleksi, bebegin oturur pozisyonda
dengesini kaybetmesi durumunda ve 6ne, yana
veya arkaya dogru itildiginde ortaya ¢ikar. Bebegin
oturma durumunda dengesi bozulunca bacaklarin
gererek yanlara dogru agmas seklinde ifade edilir.
One ve agagiya yonelik parasiit refleksleri genellikle
4. ay civarinda, yan propping refleksi 6. ayda ve
arkaya propping refleksi ise 10-12. aylar arasinda

ortaya gikar. Bu reflekslerin her biri, birinci yilin
sonuna kadar devam eder ve bebegin yiiriimeyi 6grenmeden 6nce postiiral
stabilite ve koruyucu motor beceriler kazanmasinda kritik rol oynar.

Boyun ve Viicut Diizeltme Refleksi: Boyun
diizeltme refleksi, bebek sirtiistii pozisyonda
tutulup bag1 bir yone gevrildiginde ortaya ¢ikar;
bu durumda viicudun kalan boliimi refleksif
olarak bagin hareket ettigi yone doner. Bu refleks
hareketler sirasiyla kalga ve alt ekstremitelerden
baglayarak, daha sonra govdeye yayilir. Buna
kargilik, viicut diizeltme refleksi ters yonde islev
goriir; yan yatig pozisyonunda, govde ve bacaklar
bir yone dondiiriildiigiinde, bebek refleks olarak bagini ayn1 yone gevirerek

viicudunu bagla hizalar. Boyun diizeltme refleksi yaklagik 6. ayda gerileyip
kaybolurken, viicut diizeltme refleksi yaklagik 6. ay civarinda baglar ve 18. aya
kadar devam eder. Boyun diizeltme ve viicut diizeltme refleksleri, rotasyonel
motor geligim i¢in kritik olup bebeklerin donme ve emekleme gibi beceriler
kazanmasinda rol oynar. Bu refleks, besinci aydan sonra ortaya ¢ikan istemli
yuvarlanma hareketlerinin temelini olusturur.

Emekleme Refleksi: Bebek, karin iisti
pozisyonda iken bir ayagin tabanina uygulanan
basing sonucu ortaya ¢ikan reflekstir. Bu refleks
sirasinda bebek hem tist hem de alt ekstremitesini
kullanarak emekleme hareketi yapar. Her iki ayak
tabanina eszamanli uygulanan basing, bebek
tarafindan kargilikli bir basing olusturularak
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yanitlanir. Tek tarafli taban basinci ise karg: taraftaki bacakta ekstansiyon
hareketi ve eg zamanli basingla kargilik bulur. Bu refleks 3. veya 4. ayda kaybolur.
Yedinci ay civarinda istemli emekleme goriiliir.

Adimlama Refleksi: Cocuk koltuk altindan tutularak
desteklendiginde ve ayag: diiz bir yiizeye temas ettigi
anda sanki yiiriyormus gibi 6ne dogru adimlama
hareketi yapmasidir. Bu refleks, sinir sisteminin dogustan
getirdigi beyin sap1 ve omurilik kaynakli bir refleks
davranigtir. Dogumdan itibaren gozlemlenir. Genellikle 4-6
haftalik olana kadar siirer ve daha sonra beyin korteksinin

gelisgimine bagli olarak kaybolur ve yerini zamanla istemli
ylriimeye birakir.

Yiizme Refleksi: Bebek yiiziikoyun
pozisyonda suya yerlestirildiginde ya da su
tizerinde tutuldugunda, tist ve alt ekstremitelerde
ritmik fleksiyon ve ekstansiyon hareketleriyle
karakterize edilen yiizmeye benzer motor
davranmiglarin gozlemlenmesiyle tanimlanir. Bu

refleks hareketler olduk¢a organize bir yapi
sergiler ve diger lokomotor reflekslere kiyasla daha geligmig goriintimde olabilir.
Tipik olarak bu istemsiz motor yanitlar dordiincii ay civarinda gerilemektedir.
Bebeklerin yiizii suya temas ettiginde nefes tutma refleksi devreye girmekte
ve bu durum refleksif yiizme hareketlerini daha belirgin hale getirmektedir.
Yiizme refleksini yoneten noromiiskiiler mekanizmalar ile emekleme ve adim
atma reflekslerini yoneten sistemler arasinda yapisal ve islevsel bir benzerlik
bulunmaktadir (Mengiitay, 2005; Gallahue ve ark., 2012; Ozbar, 2018).

Tablo 8. Durusa iliskin (durussal) vefleksler: gelisim ve islev tablosu

Refleks Ad1 ( Stirflji?lrlzilyon) M(z,tr?: I[;lf;mt Geligim Zamani| Islevi / Onemi
Bebek dik .
. . . Vestibiiler
S pozisyonda Bag, egilmenin | .
Labu'en_tm tutulup govde  |ters yoniine 2. ayda ba§lar,. 51§temle bag
Refleksi éne, arkaya veya |harcket eder 6. aya kadar aktif |hizalanmasini
vana egilir saglar
. .. Gorme ile
1())5 Siitme Gorsel ipuglartyla Bvaii.g;)rsgle ;agf' azd;l postiiral denge
. postiir degisikligi BITEIVE sor $an yag kurulmasina
Refleksi pozisyon alir boyu siirer
yardimct olur
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Uyari Motor Yanit .. Ry .
Refleks Ad1 (Stimiilasyon) (Tepki) Gelisim Zamani| Islevi / Onemi
Kollar fleksiyona Ust ekstren‘q.ltti
kas kontroliinii
Bebek oturur gegerek 3.4 avda baslar. |ve oturma
Kaldirma pozisyonda iken |dik oturma 1 7'1 g’o nc§a K SCH esini
Refleksi elinden tutulup |pozisyonu si.ir}elr vu des t% Kleven
one/arkaya egilir |korunmaya Y
aligihr erken koruyucu
§ yanit
. Bel?ek flerd Kollar ileri 6-9. ayda baglar, Koruyua.l.
Paragiit dogru hizlica refleks; diigmeye
. Lo . uzatilir, avuglar  |yagam boyu
Refleksi egildiginde il siire karg1 koruma
(diigme hissi) s et saglar
Otururken iosltlzgzme grlll:. Aé ?},r Denge saglama,
Prop pPIng d?ngey1 .bozacak hareketi: 6ne,  |[Arkaya: 10-12. orurma ve
Refleksi yonlendirme yiirtime igin
yana veya arkaya |Ay da baglar, .
yapilir L temel reflekstir
uzanma goriiliir |kalicidir
Bovun Bag bir yone Govde, bag 4-6. ayda baglar, Vucutdbolumlerl
oyt gevrilir (supin  |yoniine dogru  |12. aya kadar arasiied
Diizeltme pozisyonda) rotasyon gosterir |siirer koordinasyon
saglar
Segmental
Viicut é:l\tfr%l(i): ?grn. Usvt gévd§ uyum 6-8. ayda baslar, ﬁ:rr:l?eetlerini ve
.. saglamak igin 1-2 yaga kadar o ..
Diizeltme  |Kalgaya rotasyon . bagimsiz govde
rotasyon yapar  |siirer L2
uygulanir) kontroliinii
destekler
Prone Dogumda baglar, | Emekleme
Emcklefne pozisyonda ayak Emekl@me 3.-4. Aya kadar |6ncesi hazirlik
Refleksi benzeri hareket | -
tabanina baski stirer refleksidir
Bebek dik Alternatif olarak Dosumda
pozisyonda adim atma & ; S
Adimlama . mevcuttur, 2. Istemli yiiriimeye
. tutulup benzeri bacak o
Refleksi avakl . hareketleri ayda gegici temel olugturur
yaklart zemine |hareketleri olarak kavbolur
degdirildiginde | goriliir Y
Kol ve 11. eiin civa Lokomotor
Yiizme Suda yiiziistii bacaklarda ba.lfu 4 X crila gelisimin erken
Refleksi pozisyon yiizme benzeri ka§ b(r)’lur. Y gostergesi
ritmik hareket Y olabilir

Tlkel (Primitif) Hareketler Donemi (1-2 Yas)

Bu gelisim doneminde, merkezi sinir sisteminin olgunlagmasina paralel
olarak, once bag ve govde tizerinde, ardindan {ist ve alt ekstremiteler tizerinde
kontrol saglanmaya baglar. Sifir ila iki yas arasindaki donemde gozlenen ilkel
hareketler, istemli motor davraniglarin temelini olusturan ilk yapr taglaridir.

Merkezi sinir sisteminin gelisimine bagli olarak kaba motor beceriler igin

gerekli olan néromotor hazirlik siireci tamamlanir.
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Yasamun stirdiirtilebilmesi agisindan temel 6neme sahip olan ilkel hareketler;
bag, boyun ve gévde kaslarinin istemli kontroliine dayali denge hareketlerini,
uzanma, kavrama, yakalama ve birakma gibi nesneyle etkilesimi igeren
manipiilatif hareketleri ve siirlinme, emekleme, yiiriime gibi bireyin mekin
i¢cinde yer degistirmesini saglayan lokomotor hareketleri kapsamaktadir. Bu
hareketler, daha karmagik motor becerilerin gelisgimine zemin hazirlayan temel
psikomotor yapi taglarini olugturmaktadir. Bu doneme ait motor becerilerin
geligimi, biiytik 6l¢iide hem biyolojik olgunlagma siireglerine hem de gevresel
uyaricilara bagh olarak sekillenir. Olgunlagma siireci, hareket yeteneklerinin
belirli bir sirayla ortaya ¢ikmasini saglarken, gevresel faktorler bu becerilerin
kazanim hizini etkiler (Mengiitay, 2005; MEB, 2013).

Ayrica, bu donemde ¢ocuklarin duygularini ve isteklerini sézel yollarla ifade
etme becerileri sinirli oldugundan, hareketler gogunlukla diisiinsel siireglerin
ve duygularin birer sembolik ifadesi olarak 6n plana ¢ikar. Her ne kadar
bireysel farkliliklar gozlemlenebilse de ilkel hareketler donemindeki motor
gelisim, genellikle belirli bir sira dahilinde gergeklesir ve 6ngoriilebilir bir
seyir izler (MEB, 2013).

Merdiveni emekleyerek ¢ikabilir. 13-24 ay
Taklit ederek top yuvarlayabilir. 13-24 ay
Bir qubuga 4 halka gegirebilir. 13-24 ay
C)rnege bakarak 3 kiiple kule yapabilir. 13-24 ay
Merdivenlerden geriye dogru emekleyerek inebilir. 13-24 ay
Comelir ve ayaga kalkabilir. 13-24 ay
Egilerek yerden nesneleri alabilir. 13-24 ay
Ust iste koyarak 4 kiipten kule yapabilir. 17-24 ay

Yaklagik bir yagina gelen gocuklarda motor davraniglar daha kontrollii ve
diizenli hale gelmektedir. Yagamin ilk iki yilinda kazanilan hareket becerileri,
ilerleyen donemlerde edinilecek motor yetilerin temelini olusturur. Bu
donemde gocuk, motor sistem ile iglevsel hedefler arasinda heniiz yeterli iligki
kuramadigindan, tiim dikkatini hareketin gergeklestirilmesine yoneltmektedir.
Ornegin, yeni yiiriimeye baslayan bir ¢ocuk; yiiriirken ayni anda konugma, yon
degistirme ya da gevresel uyaranlara dikkatini verme gibi ¢oklu gorevleri yerine
getirmekte zorlanir. Ancak yiirtimeye iliskin beceriler yeterli diizeye ulagtiginda,
cocuk dikkatini farkli biligsel ya da gevresel uyaricilara da yonlendirebilir
(MEB, 2015).
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Tlkel hareketler donemi, gocugun istemli hareketleri kazanmaya basladig
kritik bir gelisim evresi olup, iki temel agama altinda incelenmektedir.

1. Reflekslerin ortadan kalktig1 evre: Bu evre, dogumla birlikte baglayarak
yaklagik bir yagina kadar devam eden ve sinir sisteminin olgunlagmasina paralel
olarak refleksif hareketlerin azalmas ile karakterize edilen bir siiregtir. Bu
donemde refleksler, yerlerini istemli ve amagli hareketlere birakmaya baslar.
Ancak bu hareketler hila kaba, biitiinlememis ve diisiik diizeyde kontrol
edilebilen niteliktedir. Ornegin; bebek bir nesneye ulagmak istediginde sadece
eliyle degil, bilek, kol, omuz ve hatta govde kaslariyla birlikte biitiin viicudunu
harekete gegirebilir. Bu durum, istemli hareketin mevcut oldugunu, fakat motor
kontrol mekanizmalarinin heniiz yeterince ayrigmamig ve olgunlagmamis
oldugunu gostermektedir (MEB, 2013).

2. Tk kontrol evresi: Yaklagik birinci yastan itibaren baglayan bu evre, ilkel
hareketlerin daha kontrollii ve koordineli hile geldigi kritik bir gelisim siirecidir.
Ilk y1l boyunca kazanmlmig olan temel motor davraniglar bu dénemde tekrar
edilerek pekigtirilir ve istemli kontrol diizeyinde anlamli bir artig gozlemlenir.
Bu gelisim, biiyiik 6lgtide zihinsel ve psikomotor siireglerdeki hizh ilerlemenin
bir sonucudur. Hareketler daha dengeli, kontrollii ve amaca yonelik hile
gelirken; bireyin gevresiyle etkilesimi de belirgin Olgiide artar (MEB, 2013).

Temel Hareketler Donemi (2-6 Yas)

Okul 6ncesi donemle baglayan temel hareketler donemi, ¢ocuklarin
motor gelisimi agisindan kritik bir evre olarak degerlendirilmektedir. Bu
donemde uygulanan hareket egitimi programlari ile bu programlarin uygulanig
bi¢imlerinin 6nemi, alan yazinda bir¢ok aragtirmaci tarafindan o6zellikle
vurgulanmaktadir (Adrian ve Cooper, 1995; Kahl ve Emmel, 2002, Ozbar,
2018; Ozbar ve ark., 2016).

Gallahue (1997) temel hareketler donemini, 2 ila 7 yaglari arasinda gergeklesen
kritik bir gelisim evresi olarak tanimlamaktadir. Bu dénem, ¢ocuklarin motor
gelisim siirecinde temel becerileri kazanarak hareket ¢egitliliklerini 6nemli
Olciide geniglettikleri bir agamadir. Temel beceriler arasinda yiiriime, kogma,
sigrama, atlama, yakalama, firlatma, sekme ve topa ayakla vurma gibi yagamsal
éneme sahip motor aktiviteler yer almaktadir (Ozer ve Ozer, 2000). Bu
beceriler, gocuklarin fiziksel geligimlerinin 6nemli bir pargast olmakla birlikte
ileriki yaglarda daha karmagik hareketlerin 6grenilmesine zemin hazirlamaktadir.

Temel beceriler, tiim gocuklarda ortak olarak gelisen ve yagam boyu siiren
motor performansin yapitaglaridir. Bu nedenle, gelisim psikolojisi ve motor
ogrenme literatiiriinde bu becerilere 6zel bir vurgu yapilmaktadir. Dogru ve
etkin bigimde kazanilan temel hareketler, gocuklarin hem fiziksel saghgi hem de
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sosyal ve duygusal gelisimi agisindan olumlu etkiler yaratmaktadir. Ayrica, bu
becerilerin kazanimi, ¢ocuklarin giinliik yasam aktivitelerinde bagimsizliklarin
artirmakta ve spor aktivitelerine katilimda bagarilarini desteklemektedir (Adrian

ve Cooper, 1995).

Bu donemin en 6nemli 6zelliklerinden biri, gocuklarin temel motor becerileri
sadece 6grenmeleri degil, ayn1 zamanda bu becerileri uygun kogullarda ve amaca
yonelik olarak uygulayabilme yetenegini geligtirmeleridir. Bu becerilerin eksik
veya yanlig kazanilmas: durumunda, ¢ocuklarin ilerleyen dénemlerde motor
beceri gelisiminde geri kalmalar1 veya hareketle ilgili sorunlar yagamalar1 olasidir.
Bu nedenle, temel hareketler doneminde uygulanan egitim programlarinin ve
pedagojik yaklagimlarin bilimsel temellere dayanmasi, ¢ocuklarin gelisimsel
ihtiyaglarina uygun ve bireysellestirilmis olmasi biiyiik 6nem tagimaktadir
(Ozer ve Ozer, 2000; Ozbar, 2018).

Sonug olarak, temel hareketler donemi, ¢ocuklarin motor gelisiminde bir
doniim noktasidir ve bu dénemde verilen hareket egitiminin kalitesi, gocuklarin
yagsam boyu hareketli ve saglikli bireyler olarak yetigmelerinde kritik bir rol
oynar. Egitimciler, antrenorler ve gocuk gelisimi uzmanlari, bu donemde
gocuklarin motor becerilerini destekleyici programlar geligtirerek hem bireysel
hem de toplumsal diizeyde olumlu etkiler yaratabilirler.

Temel hareket becerilerinin kazanimi ve gelisimi, gocugun motor gelisiminde
kritik bir rol oynar. Gallahue ve diger aragtirmacilar tarafindan ortaya konan
kuramsal ¢ergeveye gore temel hareketler, belirli bir gelisgimsel siralama iginde
ve gesitli evrelerden gegerek olgunlasir. Bu evreler, ¢ocugun motor becerileri
edinme siirecini daha iyi anlamamiza olanak tanimaktadir. Bu geligim siireci
i¢ ana evrede incelenmektedir:

a) Baslangi¢ Evresi (Yaklagik 2 yas sonrast)

Bu evre, temel hareket becerilerinin kaba formlarda ortaya ¢iktig:
gelisimsel bir agamadir. Yaklagik olarak iki yagindan sonra gocuklar, kendi
hareket yeteneklerinin farkina varmaya baslarlar ve bu hareketleri deneme
konusunda istekli davranirlar. Ancak bu denemeler hentiz koordinasyon ve
kontrol agisindan yetersizdir. Genel olarak 2-3 yag arasindaki ¢ocuklarin yer
degistirme, denge hareketleri ve manipiilatif becerilerde baglangig seviyesinde
oldugu gozlemlenir. Hareketler, gogu zaman eksik ya da diizensiz siralanmug
pargalardan olusur. Viicut kullanimi oldukga sinirlidir veya tam tersine agir1
abartili olabilir. Ritim ve koordinasyon zayiftir; dolayisiyla hareketler amagh
gibi goriinse de etkili bir sekilde gergeklestirilemez (Mengiitay, 2005; MEB,
2013; Ozbar, 2018; Ozbar, 2018b). Bu evre, motor gelisimin baglangic
olmasi bakimindan 6nemlidir ¢iinkii ¢ocuk, gevresiyle etkilesim kurarak kendi
hareket potansiyelini kesfetmeye baslar.
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b) Sekillenme Evresi (Yaklasik 3-4 yas)

Cocuklarin hareketlerinde gozle goriiliir bir gelismenin yagandigi donemdir.
Bu evrede ritim ve koordinasyonda artig gozlenir; dolayisiyla hareketler
daha uyumlu ve kontrollii hile gelmeye baglar. Ancak hala belirli sinirliliklar
mevcuttur. Hareket kaliplar1 zaman zaman abartili veya kisith olabilir. 3—4
yag araligindaki ¢ocuklar, bu evrede temel becerileri deneme konusunda daha
sistematik bir yaklagim gelistirirler. Ornegin, kogma sirasinda kollarin daha
dengeli kullanilmas1 ya da sigrama hareketinde ayaklarin birlikte hareket etmesi
gibi beceri bilesenlerinde gelisim gozlenir (Mengiitay, 2005; MEB, 2013;
Ozbar, 2018; Ozbar, 2018b).

Normal diizeyde biligsel ve fiziksel yeterliliklere sahip gocuklar, geligimsel
stiregte olgunlagma ile birlikte dogal bir ilerleme egilimi gostermektedirler
(Ozbar, 2018b). Bu gocuklar, yasa bagl olarak merkezi sinir sistemi, kas-
iskelet sistemi ve duyusal-motor biitiinlesme alanlarinda gergeklesen biyolojik
degisimlerin etkisiyle motor, biligsel ve psiko-sosyal becerilerde kademeli bir
gelisim sergilerler. Bu dénem, 6gretmen ve ebeveyn destegiyle ¢ocuklarin
motor becerilerinin gekillendirilebilecegi 6nemli bir firsat penceresidir.

¢) Olgunluk Evresi (Yaklasik 5-6 yas)

Olgunluk evresi, temel hareket becerilerinin mekanik agidan etkili, kontrolli
ve koordineli bir gekilde gergeklestirilebildigi gelisim diizeyidir. 5-6 yag araligina
gelen bir ¢ocugun, temel motor becerilerde belirli bir olgunluk diizeyine
ulagmasi beklenmektedir. Bu evrede gocuk, ¢evresel degiskenlere uygun hareket
stratejileri gelistirebilir ve hareketlerini amaca yonelik olarak daha planl gekilde
kullanabilir. Olgunlagma, bu ilerlemenin temel belirleyicilerinden biri olarak,
gocugun ¢evresel uyaricilara verdigi tepkilerin daha organize, kontrollii ve
etkili hale gelmesini saglar. Bagsarili bir motor gelisimin gergeklesebilmesi
i¢in ¢ocuga uygun 6gretim yontemlerinin sunulmasi, cesaretlendirilmesi ve
tekrar yapabilecegi uygulama ortamlarinin saglanmasi biiyiik 6nem tagir
(Mengiitay, 2005; MEB, 2013). Bu faktorler, ¢ocugun motor becerilerinde
kalic1 kazanimlar elde etmesini ve bir tist gelisim donemine saghkli bir gegig
yapmasini destekler.

Erken ¢ocukluk doneminde kazanilan motor becerilerin dogru ve sistematik
bir gekilde ogretilmesi, bireyin ileriki yagamindaki motor performansini
dogrudan etkilemektedir. Bu donemde edinilen hareket kaliplari, bireyin
hareket potansiyelinin temelini olusturur. Ancak bu becerilerin yanhs ya da
cksik 6grenilmesi, ilerleyen donemlerde hem diizeltmeyi hem de yeniden
ogrenmeyi giiglestirir. Clinkii motor 6grenmede erken olugan yanls kaliplar,
bireyin sinir-kas sistemi tarafindan aligkanlik haline getirilir ve bu durum hatal
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hareketin otomatiklesmesine neden olur. Dolayisiyla ilk 6gretim siirecinde
dogru teknik, uygun gevresel kogullar ve pedagojik yaklagim biiyiik 6nem arz
eder (Mengtitay, 2005; Ozbar, 2018; Ozbar, 2018b).

Bu donemde gocuklarin duygusal durumlar1 da motor beceri kazanimin
onemli olgiide etkiler. Cocuklar, sosyal ¢evrelerinden gelen olumlu ya da
olumsuz geri bildirimlere kargi son derece duyarlidir. Ozellikle akranlarinin alay
etmesi, yaralanma korkusu ya da performans kaygis gibi duygular, gocugun
hareket etmeye yonelik istegini azaltabilir. Bu nedenle, egitim siirecinde
cocugun bagarabilecegi yoniinde cesaretlendirilmesi, pozitif pekistireglerle
desteklenmesi ve Ozgiiveninin artirilmasi son derece énemlidir (Mengiitay,
2005; Ozbar, 2018; Ozbar, 2018b). Hareket etkinlikleri gocugun gelisgim
diizeyine uygun, bagartya ulagabilecegi nitelikte olmahdir.

Ayrica, motor becerilerin gelisiminde ortam, arag-gere¢ ve zamanlama
faktorleri belirleyici etkenlerdir. Cocuklarin hareket becerilerini etkili bir
sekilde kazanabilmeleri igin yapilandirilmig ve zenginlestirilmig 6grenme
ortamlarina gereksinim duyduklar: bilinmektedir. Bu siiregte kullanilan arag-
gereglerin gesitliligi ve uygunlugu, ¢ocugun farkli motor becerileri deneme
firsati bulmasini saglar. Ayni gekilde etkinliklerin planlanma sikligs ve siirekliligi,
kazanimlarin kaliciligini artirir. Ozellikle temel hareket becerilerinin olgun
diizeyde kazanilmasi, ¢ocugun ilerde sporla iliskili daha karmagik becerilere
gegisinde bir koprii gorevi goriir. Bu agidan bakildiginda, erken gocukluk
doneminde sunulan hareket egitimi programlari yalnizca fiziksel geligimi
degil, ayn1 zamanda psiko-sosyal uyumu da destekleyen temel bir gelisgim
alan1 olarak degerlendirilmelidir.

Tablo 9. Temel hareketler donemi icerisinde kazanilan motor yetenckler (Yavuzer, 1999,

MEB, 2013).
Yas | Biiyiik Kas Gruplarmm Kullanilmas: | Kiigiik Kas Gruplarinm Kullanilmas:

Cift ayak sigrayabilir Ipe dort boncuk dizebilir
Geri geri yiiriiyebilir Kapi kolunu agabilir

2 — 3 | Destekle merdiven inebilir 5-6 kiipten kule yapabilir
Duran topa tekme atabilir Kitabin sayfalarini tek tek gevirebilir
Destekle 6ne takla atabilir Kagid ikiye katlayabilir
20 cm yiiksekten yere atlayabilir
Hareketli topa tekme atabilir
Parmak ucunda yiiriiyebilir
3 tekerlekli bisiklete binebilir Ug pargali boz-yap yapabilir

3 — 4 | Salincakta sallanabilir Makasla kesebilir
Kaydiraktan kayabilir Cizgi tizerinden makasla kesebilir
One takla atabilir
Ayak degistirerek merdiven ¢ikabilir
Havadan atilan topu iki elle tutabilir
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Tek ayak {izerinde 4-8 sn. durabilir
Yon degistirerek kogabilir

Dengede vyiiriiyebilir

Cift ayak 10 kez sigrayabilir

5 om yiikseklikteki ip tzerinden

Resimlerde ev, adam, agag ¢izebilir
Makasla basit sekiller kesip

4-5 atlayabilir yap istirabilir e e
6 kez geriye sigrayabilir Vidali nesneleri sokiip takabilir
Diigme ilikleyebilir

Top ziplatabilir ve yakalayabilir
Merdivenleri ayak degistirerek inebilir
Tek ayak iizerinde 5 kez sigrayabilir

Dengede ileri-geri, yana yiiriiyebilir
Ip atlar gibi sigrar ve doniig yaparak tek
ayag tizerine diigebilir

Kalem tutabilir
Biiyiik harf ¢izebilir

Topa yon vererek sigratabilir Ba§parmg1§la diger parmaklarina
7. ... | dokunabilir
Kendisine atilan topu tek elle tutabilir | . .
. . Bir resmin sinirlarini tagirmadan
Ip atlayabilir .

boyayabilir

5= 6| Sopa ile topa vurabilir Resimleri sekle gore kesebilir

Eiitctzklziﬁﬁiﬂgisiklete binebilir Kalem tirag kullanarak kalem agabilir
Kizak kayabilir Cekigle ¢ivi gakabilir

Ismini yazabilir
Kosarken yerden nesne alabilir
Kiigiik harfleri bakarak gizebilir

Tek ayak {izerinde 10 sn. durabilir
Barfikste 10 sn. asili bekleyebilir
30cm yiikseklikten atlayabilir

Sporla Tligkili Hareketler Donemi (7 Yas ve Uzeri)

Sporla iligkili hareketler donemi, yaklagik olarak 7 yag ve sonrasini kapsayan,
¢ocuklarin temel hareket becerilerini daha akici, kontrollii ve amaca
yonelik bi¢gimde kullandiklar: gelisimsel bir evredir. Bu donem, temel
hareketler doneminde kazanilan lokomotor, manipiilatif ve dengeye iliskin
becerilerin spesifik motor etkinlikler igerisinde birlestirilerek uygulamaya
gegirildigi bir agamadir (Gallahue ve Ozmun, 2002).

Bu donemin en belirgin 6zelligi, hareketin artik sadece 6grenilecek bir beceri
degil; bir arag olarak kullanilmasidir. Cocuklar, daha 6nce kazandiklar: temel
becerileri farkli spor dallarinda, oyun temelli etkinliklerde, dans ve rekreatif
taaliyetlerde daha etkili, kontrollii ve uygun formlarda sergilemeye baslarlar.
Boylece hareketler, teknik dogruluk ve akicilik agisindan daha {ist diizey bir
koordinasyonla biitiinlesir.

Ornegin; sigrama, sekme, kosma gibi temel lokomotor hareketler artik
yalmzca dogal olarak ortaya ¢ikan eylemler degil, ip atlama, uzun atlama, ytiksek
atlama veya {i¢ adim atlama gibi performans odakli sportif faaliyetlerin iginde
anlam kazanir. Ayni gekilde, top firlatma ve yakalama gibi manipulatif beceriler;
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basketbol, voleybol ya da hentbol gibi oyunlara entegre edilerek daha karmagik

hareket zincirlerine dontisiir.

Bu donemde ¢ocuklarin spor kiiltiiriiyle tanigmalari, takim ¢aligmast, ig birligi
ve kuralli oyun gibi sosyal yonleri de igeren hareket deneyimleri edinmeleri
gelisgim agisindan oldukga kritiktir. Motor becerilerin oyun ve spora yonelik
kullanimi, ¢ocugun sadece fiziksel gelisgimini degil; ayni zamanda 6zgiiven,
disiplin, dikkat ve sorumluluk gibi psikososyal becerilerini de destekler.

Dolayisiyla, sporla iligkili hareketler doneminde hedef, yeni beceriler
ogretmekten ¢ok; mevcut temel hareket becerilerini sportif etkinlikler iginde
pekistirmek, ¢esitlendirmek ve siirdiiriilebilir hale getirmektir. Bu baglamda
gocuklara sunulan egitimsel ortamin nitelikli, rehberlik edici ve gelisime agik
olmasi biiyiik 6nem tagir.

Motor becerilerin gelisiminde tepki zamani, hareket hizi, denge,
koordinasyon, viicut kompozisyonu (boy, kilo, yag orani), esneklik ve kas
giicii gibi fizyolojik parametreler biiyiik rol oynar. Ayni zamanda bireysel
farkliliklar da performans diizeyini etkiler. Tleri gocukluk déneminde (7-12
yasg) cinsiyet farklilig1 motor beceri ve performans: etkilemeye baglar. Erkek
gocuklar, siirat, sigrama, firlatma ve denge gerektiren hareketlerde; kiz ocuklar
ise, esneklik ve kiigiik kas gruplarinin koordinasyonunu gerektiren hareketlerde
daha bagarili olma egilimindedirler (Mengiitay, 2005).

Cocugun dikkat diizeyi, 6grenme hizi, motivasyonu, 6zgiiveni, kaygi
diizeyi, arkadag gevresinden aldig: geri bildirimler ve duygusal istikrari, hareket
ogrenimini ve uygulamasini dogrudan etkiler. Akran baskisi, bagariya yonelik
tutumlar, antrenor ya da 6gretmen ile kurulan iligki gibi sosyal-psikolojik
faktorler, gocugun motor becerilere karg: ilgisinin artmasina ya da kaginma
davraniginin olugmasina sebep olabilir.

Arastirmalar, kiz ocuklarinin yaklagik 14 yas civarinda motor performans
agisindan zirveye ulastigini; erkek gocuklarin ise bu donemde devam eden
biyolojik gelisim siireci sayesinde ergenlik doneminde de motor performanslarin
artirmaya devam ettiklerini ortaya koymaktadir (Ozbar, 2018).

Sporla iligkili hareketler donemi, motor gelisim siirecinde gegis evresi,
uygulama evresi ve 6miir boyu kullanim evresi olmak iizere {i¢ temel agama
gergevesinde ele alinmaktadir.

Gegis Evresi (7-10 yas):

7-10 yag araligina karsilik gelen bu evre, ¢ocuklarin temel hareket
becerilerini daha kontrollii, koordineli ve bilingli sekilde kullanmaya bagladiklar
kritik bir geligim stirecidir. Cocuklar, daha 6nce kazandiklar1 temel hareket
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becerilerini gesitli spor tiirlerine uyarlamaya baslar. Bu evrede, yalnizca hareketi
gerceklestirmek yeterli sayilmaz; hareketin dogru teknikle, zamanlamaya uygun

ve kontrollii bigimde yapilmas1 6nem kazanmaktadir.

Cocuklar bu yaslarda ¢ok sayida hareket becerisini kegfetmeye, denemeye
ve birlestirmeye yonelik dogal bir motivasyon igerisindedir. Bu stireg, hareket
cesitliliklerinin geniglemesi ve karmagik hareketlerin olugmasi agisindan biiyiik
firsatlar sunar. Ozellikle farkli hareketleri ardisik ve anlamli bigimde birlestirme
kapasitesi geligmektedir.

Bu doénemin ayirt edici 6zelligi, gocugun hareket performansini etkileyen
bazi fiziksel ve motor 6zelliklerde belirgin ilerlemelerin gozlemlenmesidir.
Bunlar arasinda: kas kuvveti, kas dayanikliligi, hareket siirati (hiz), tepki
stiresi (reaksiyon zamant), denge ve postiiral kontrol gibi 6zellikler yer alir.
Bu fiziksel parametrelerdeki gelisim hem spora yatkinlig: artirmakta hem de
bireyin 6zgiivenine katki saglamaktadir.

Ayni zamanda bu yag grubunda gocuklar, spor etkinliklerine karg1 daha
yiiksek bir ilgi gostermeye ve merak duymaya baglarlar. Spor artik yalmizca
tiziksel bir etkinlik degil, sosyal ve duygusal baglamda da anlam kazanan bir
ugras haline gelir. Bu donemde ¢ocuklar farkli spor tiirlerine ilgi duyar, kendi
yeteneklerini gesitli branglarda denemeye ve kimi zaman belirli spor alanlarinda
yatkinlik gostermeye baglarlar (Mengiitay, 2005, MEB, 2013; Ozbar, 2018).
Temel oyun ve sportif etkinliklerde i§ birligi ve kurallara uyum gelisir.

Dolayisiyla, bu evrede saglanacak bilingli yonlendirme ve uygun fiziksel
egitim ortamlar1, gocuklarin sadece fiziksel geligimini degil, ayni1 zamanda kisilik,
Ozgiiven ve sosyal uyum geligimini de destekleyecektir.

Uygulama Evresi (11-13 yas):

Bu evrede, bireyler arasinda beceri gelisimi agisindan farkliliklar ortaya ¢ikar
ve istege bagl olarak belirli spor branglarina yonelim baglar. Ortalama olarak
11-13 yag araligin1 kapsayan bu evrede, gocuklar hareket becerilerini 6grenmeye
ve yarigmalara katilmaya istekli olurlar. Biiylimenin en hizli gergeklestigi
donemin tamamlanmasina kadar gegen siiregte, kiz gocuklarinin motor 6grenme
kapasitesi, yasamlar1 boyunca erigebilecekleri en yiiksek seviyeye ulagir; bu
nedenle kiz gocuklar: igin kritik bir gelisim agamasidir. Erkek ¢ocuklar ise
motor geligim kalitesini 14 yagindan sonra da artirabilme potansiyeline sahiptir.
Kiz ¢ocuklari, eger fiziksel, psikolojik ve motor gelisim kogullarini 6nceki
donemlerde antrenman yoluyla saglamislarsa, 10-11 yaslarinda teknik agidan
yiiksek zorluk derecesine sahip antrenmanlara baglayabilirler. Ayrica, 12-13
yaglarinda teknik igerikli spor branglarinda tist diizey performans gosterebilirler
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(Mengiitay, 2005; MEB, 2013). Bu evrede; hareketlerin kontrolii, zamanlamast
ve teknik dogrulugu artar. Ayni zamanda bireysel yatkinliklar belirginlesir.

Yogun antrenman programlari, kiz ¢ocuklarinda menstruasyon (regl)
doneminin gecikmesine neden olarak, sedanter (hareketsiz) yasitlarina kiyasla
tiziksel agidan avantajli hale gelmelerini saglamaktadir. Regl donemiyle birlikte
ortaya ¢ikan bedensel degisikliklerin hareket koordinasyonunda yaratabilecegi
olumsuz etkiler ve teknik uygulamalarda gortilen koordinasyon bozukluklarinin
kriz haline doniismemesi 6nemlidir. Bu siiregte, uygun antrenman yontemlerinin
uygulanmasi ve sabirl bir yaklagimin benimsenmesi gerekmektedir (Gander
ve Gardiner, 1993).

Omiir Boyu Kullanim Evresi (14 yas ve iistii):

Yaklagik olarak 14 yas civarinda baglayan ve yetigkinlik boyunca devam eden
bu evre, motor gelisimin en iist diizeye ulagtig1 donem olarak kabul edilir. Bu
evrenin temel 6zelligi, bireyin belirli bir spor brangina uzun stireli ve istikrarl
katilim gostermesidir. Bu evre, sistematik antrenman ve sportif yonlendirme
stirecinin bagladig1 donemdir. Spor dallarina 6zgii teknik, taktik, kondisyonel
ve psikolojik hazirliklar derinlesir. Performans gelisimi hiz kazanir ve yarigma
motivasyonu artar.

Bu siiregte gocuklarin néromiiskiiler sistemleri gelisimini tamamladig:
igin, daha karmagik ve yiiksek diizeyde koordinasyon gerektiren hareketler
basariyla gergeklestirilebilir. Motor gelisim donemlerine iligkin olarak belirlenen
yag araliklarinin kesin ve degismez sinirlar olmadigy, stireci genel hatlariyla
tanimlayan rehber gergeveler olarak degerlendirilmesi gerektigi goz oniinde
bulundurulmalidur.

Ayni yag grubundaki ¢ocuklar, ¢evresel ve kalitsal faktorlere bagh olarak
tarkli motor gelisim diizeylerinde bulunabilirler. Dolayisiyla bir ocugun motor
gelisgimin hangi evresinde oldugunu belirlemede yalmizca takvim yas: yeterli
goriilmemektedir. Motor gelisimi etkileyen baglica etmenler arasinda kalitim,
irk, cinsiyet, eden yapisi, beslenme durumu, saglik ge¢misi, sosyo-ekonomik
diizey, egitim olanaklari, olgunluk diizeyi ve aile tutumlar: yer almaktadir
(Mengiitay, 2005; MEB, 2013).

Bu dénemdeki gelisim hizi, bireyin psikomotor olgunluk diizeyine ve
duygusal faktorlere bagli olarak farkhilik gostermektedir. Cocuklar, yaklagik 7
ila 10 yaslar1 arasinda temel hareket becerilerinde belirli bir olgunluga ulagarak
bu becerileri sporla iligkili daha karmagik hareketlerle birlestirmeye baslarlar.
Kuvvet, dayanikhilik, hiz ve denge gibi fiziksel 6zelliklerin geligmesi, sportif
performansta belirgin bir artiga yol agar. Bu evreye 6zgii hareket 6rnekleri
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arasinda farkl hizlarda ip atlama, top sektirme ve tas firlatma yer alir. Hareketler
zamanla daha karmagik hale gelir ve belirli spor dallarina 6zgii 6zellikler kazanur.

11 yas ve sonrasinda ise bireysel farkliliklar belirginlesir; ¢ocuklar ilgi
ve yeteneklerine gore belirli branglara yonelmeye baslar. Bu siiregte yapilan
kapsamli ve sistematik alistirmalar sayesinde gok sayida yeni motor beceri
ogrenilir ve mevcut beceriler pekistirilir. Cocuklar bu donemde hem hareket
becerilerini gelistirmeye hem de yarigmalara katilmaya biiytik istek duyarlar.
Tlerleyen yaslarda, bireylerin yaglarina ve fiziksel 6zelliklerine uygun spor
dallarina yonlendirilmesi 6nem kazanmaktadur.

Cinsiyet farkinin psikomotor beceriler ve sportif performans iizerindeki
etkisi bu donemde belirginlesir. Erkek ¢ocuklar genellikle hiz, sigrama, firlatma
ve denge gerektiren hareketlerde basariliyken, kiz ¢ocuklar ise esneklik ve
ince motor koordinasyonu igeren etkinliklerde daha bagarili olabilmektedirler
(MEB, 2013).

Tablo 10. Antrvenman donemlerine gove cesitli branslarda tabmini spova baslama yast

Baglama Hazirlik Ozel Calisma

Spor Brang1 (Temel Dénemi (Performans

Antrenman) Antrenmani)

. . 11 - 12 yag ve
Cimnastik 4 -6 vyag 7 — 10 yag sonrast

.. 14 — 15 yag ve
Yiizme 5 -8 yag 9 - 13 yag sonrast

Trample_n, ar.Flstlk buz pateni, 57 yas 8- 12 yag 13 - 16 yas ve
senkronize yiizme sonrasi

Raket sporlart (Tenis, masa tenisi,

badminton) 6 — 8 yag 9-12vas |13 yagve sonrasi

il e Bl bkl g | r0 1y | 14 Jom
e L
sslii(silta\r[e(é(ililgtclt«ieurleiirﬁlz:ker, atlama) 9-1lyag | 12-15yas o _solr?r;,sai§ "
Mgt (G o 12 [ 13109 | 7 Mo

Doga sporlari (Dagcilik, kaya

armanist, kayak) 10-12vyag | 13-16yag |17 yag ve sonrasi

Dayaniklilik sporlart (Kiirek, kano,

bisiklet, uzun mesafe kogulari) H-13yay | 14-17yag | 18 yag ve sonrast
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Antrenman Donemleri

Spor bilimlerinde antrenman, sporcunun uzun vadeli geligim siirecini
sistematik olarak planlamay1 gerektirir. Bu siirecte antrenman yiiklenmeleri
yas, gelisim diizeyi, antrenman gegmisi ve brangin gerekliliklerine gore farkli
donemlere ayrilir (Bompa ve Buzzichelli, 2019; Weinberg ve Gould, 2023).
Genel olarak temel antrenman donemi, hazirlik dénemi ve performans
antrenmani donemi olmak iizere {i¢ ana baglik altinda ele alinabilir.

1. Temel Antrenman Donemi

Temel antrenman donemi, genellikle erken ¢ocukluk evresini kapsamaktadir
(vaklagik 4-13 yag). Bu donemde amag, ¢ocuklarin motor geligimlerini
desteklemek, temel hareket becerilerini kazandirmak (kogma, atlama, sigrama,
firlatma, yakalama vb.) ve koordinatif yetenekleri gelistirmektir (Gallahue ve
Ozmun, 2006).

Oyun temelli etkinlikler aracihigiyla ¢ocuklarin hem fiziksel hem de sosyal
gelisgimleri desteklenir. Bu donemde erken branglasmadan kaginilmali, farkl
spor dallarina katilim tegvik edilmelidir. Ciinkii genig bir hareket yelpazesi
ileriki donemlerde branga 6zgii becerilerin 6grenilmesine saglam bir zemin
hazirlar (Coté ve Vierimaa, 2014).

2. Hazirlik Donemi

Hazirlik donemi, sporcunun belirli bir branga yonelmesiyle baglar ve genellikle
ergenlik donemini kapsar. Bu evrede branga 6zgii teknik beceriler sistematik
olarak ogretilir ve ayn1 zamanda kondisyonel altyap: (dayaniklilik, kuvvet,
siirat, esneklik) gelistirilir (Bompa ve Buzzichelli, 2019).

Bu dénemde antrenman yiiklemeleri kademeli olarak artirilir, fakat heniiz
yiiksek diizeyde performans baskisindan kaginilir. Temel hedef, sporcuya dogru
teknik 6grenimi, fiziksel kapasitenin kademeli artirilmasi ve diizenli antrenman
aligkanligy kazandirmaktir. Bu siiregte olugturulan altyap: performans déneminin
temelini olusturur.

3. Performans Antrenmani Donemi

Performans antrenmani dénemi, sporcunun branginda iist diizey rekabet
kogullarina hazirlandig1 evredir. Bu donemde antrenman yiiklenmeleri
yogunlagir; teknik, taktik ve kondisyonel ¢aligmalar iist diizeyde uygulanir
(Coté ve Vierimaa, 2014). Periodizasyon ilkeleri dogrultusunda antrenman
programlar1 yillik, bes yillik ve on yillik olacak sekilde uzun doénemli
planlamalarla diizenlenir.
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Bu evrede sporcu, brangina 6zgii teknik ve taktik becerilerde uzmanlagr,
tiziksel kapasiteler zirve diizeye ¢ikarilir. Ayni zamanda psikolojik hazirhik biiyiik
onem tagir; sporcularin stres yonetimi, odaklanma, motivasyon ve rekabet
psikolojisi gibi konularda desteklenmesi gerekir (Weinberg ve Gould, 2023).
Performans donemi ayrica yarisma deneyiminin artirildigs stiregtir. Ulusal ve
uluslararasi turnuvalar, sporculara gergek rekabet ortaminda teknik ve taktik
becerilerini test etme firsati sunar. Boylece sporcunun hem bireysel geligimi
hem de tist diizey bagar1 hedefi desteklenmig olur.

Antrenman donemleri, sporcunun ¢ocukluktan baglayarak st diizey
performansa ulagmasina kadar gegen siirecin planl sekilde yonetilmesini
saglar. Temel antrenman dénemi genis bir hareket altyapist kazandirirken, hazirlik
donemi branga 6zgii beceri ve kondisyonun temelini olusturur. Performans
donemi ise teknik, taktik, fiziksel ve psikolojik hazirhigin biitiinlestirilerek
rekabet ortamina aktarildigt evredir.



BOLUM 3

Bityiime ve Geligim Ozellikleri

Biiyiime ve gelisme, insan organizmasinin yagam siireci boyunca gegirdigi
biyolojik, fizyolojik ve yapisal degisimlerin temelini olusturan, birbirleriyle
yakindan iligkili iki kritik siiretir. Biiyiime, viicut yapisinda, ozellikle boy
ve viicut kiitlesinde meydana gelen kantitatif artiglar1 ifade ederken; geligim,
bireyin motor beceriler, koordinasyon, psikomotor yeterlikler ve genel fizyolojik
kapasite gibi alanlarda gosterdigi niteliksel ilerlemeleri kapsamaktadir. Bu
siiregler; hem genetik (kalitimsal) faktorler hem de gevresel kogullarla etkilegim
halindedir. Ozellikle hormonal sistemin diizenleyici rolii, biiyiimenin yonii
ve temposu lizerinde belirleyici bir etkiye sahiptir. Kalitim, bireyin yalnizca
biiylime hizini1 degil, ayn1 zamanda ulagabilecegi maksimal boy ve viicut
kompozisyonu sinirlarini da belirlemektedir (Binbagioglu, 1992; Basaran,
1994; Ozbar, 2007; Ozbar, 2018; Ozbar, 2018b).

Yagamun ilk iki yil, biiyiime agisindan en hizli geligimin gozlemlendigi
donemdir. Ancak bu donemi takip eden ve gocuklarin bagimsiz hareketliliginin
artt1g1 4-6 yas araliginda, bitylime hizinda bir yavaglama s6z konusu olmaktadir.
Literatiirde, ¢ocuklarin 4 yasinda dogum boylarinin yaklagik iki katina ulagtiklari,
2-5 yag doneminde kazamilan viicut agirhginin ise ilk yila kiyasla daha diigiik
oldugu rapor edilmektedir. Bu yag grubundaki ¢ocuklarda yillik ortalama boy
artist 5-8 cm, viicut agirhigr artist ise 2—4 kg diizeyinde gergeklesmektedir.
Ancak yapilandirilmug fiziksel aktivite programlarina katilan, motor gelisimi
destekleyici egzersizlere diizenli olarak dahil edilen ¢ocuklarda, yillik boy
uzamasinin 9-10 cm’ye kadar ¢ikabildigi aragtirmalarla ortaya konmustur
(Neyzi ve ark., 1978; Ozer ve Ozer, 2000; Ozbar, 2007; Ozbar, 2018; Ozbar,
2018b). Bu bulgu, fiziksel aktivitenin biiyilime siiregleri iizerindeki pozitif
etkisini agik bicimde gostermektedir.

4]
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Ayrica, antropometrik Olgiimler agisindan degerlendirildiginde, 4-6 yag
grubundaki ¢ocuklarda boy uzunlugu ile kulag uzunlugu arasinda ortalama
2-5 em’lik bir fark oldugu ve boy uzunlugunun genellikle daha fazla oldugu
belirtilmistir (Ozer, 2001). Bu veri, ézellikle sporcu segiminde ve performansa
dayali cocuk degerlendirme protokollerinde dikkate alinabilecek 6nemli bir
parametredir.

2-6 yag arahigi, gocuklarin motor gelisim siirecinde hem niceliksel hem
de niteliksel olarak 6nemli ilerlemelerin gozlendigi bir donemdir. Bu evrede,
bedensel hareket yeteneklerinde belirgin bir artig goriilmekte olup, motor
becerilerin temelleri atilmaktadir. Cinsiyet temelli gelisim farkhiliklar: da bu
donemde belirginlesmeye baglar. Literatiire gore, kiz ¢ocuklarinin ince motor
becerileri, erkek cocuklarina kiyasla daha hizli gelisjmektedir. Bu durum,
ozellikle denge kontrolii, makas kullanimi, yazma 6ncesi kalem tutma gibi
el-goz koordinasyonu ve el becerisi gerektiren faaliyetlerde kiz ¢ocuklarinin
daha bagarili performans sergilemesine olanak tanimaktadir (Ozbar, 2018;
Ozbar, 2018b).

Ancak genel anlamda, 2-6 yas arahgindaki gocuklar, motor koordinasyon
gerektiren kompleks hareket Oriintiilerini sergilemede heniiz yeterli
noromiiskiiler kontrol diizeyine sahip degildirler. Bu donemde, biiyiik kas
gruplarmmn (6rnegin bacaklar, gévde ve kollar) gelisiminin, kiigiik kas gruplarina
oranla daha hizli ve belirgin oldugu gozlemlenmektedir. Bu durum, fiziksel
aktivite planlamasinda ve temel hareket egitimi programlarinda, 6zellikle kaba
motor becerilere (kogma, ziplama, tirmanma, firlatma gibi) 6ncelik verilmesi
gerektigini ortaya koymaktadir (Mengiitay, 2005).

Bu baglamda, erken gocukluk déneminde uygulanan egzersiz ve hareket
egitimi programlarinda, ¢ocuklarin yasa ve gelisim diizeyine uygun olarak temel
hareket becerilerinin kazandirilmasi ve biiyiik kas gruplarinin aktif katilimini
saglayacak etkinliklere agirlik verilmesi hem motor gelisimin desteklenmesi
hem de ilerleyen yaglardaki sportif beceri kazanimi agisindan kritik 6nem
tagimaktadir.

2-6 yag donemi, ¢ocuklarda merkezi ve periferik sinir sistemi geligiminin
hiz kazandig kritik bir evreyi temsil eder. Bu siiregte, sinir sisteminin
vapisal ve iglevsel olgunlagmasi, motor becerilerin gelisiminde belirleyici
bir rol oynamaktadir. Aragtirmalar, ¢ocuklarin alt1 yag civarinda beyinlerinin
hacimsel olarak yetiskin beynine oldukga yakin bir biiyiikliige ulastigini ortaya
koymaktadir. Ancak, sinir sisteminin geligsimi belirli bir hiyerarsi izler: gelisgim
bagtan ayaga (serebro-kaudal), merkezden diga (proksimo-distal) ve biiyiik
kas gruplarindan kiigiik kas gruplarina dogru ilerleyen bir sira ile gergeklesir.
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Bu gelisimsel diizen dogrultusunda, merkezi sinir sistemi, periferik yapilara
kiyasla daha erken ve daha hizli olgunlagmaktadir.

Bu fizyolojik farkhilagma, gocuklarin kas-zihin koordinasyonu gerektiren
hareketlerde cesitli giigliikler yagamalarina neden olur. Ozellikle ani yon
degisiklikleri (6rnegin saga ya da sola hizli doniisler) sirasinda denge kayiplari
sik¢a gozlemlenmektedir. Benzer gekilde, tirmanma, ziplama ve topla oynama
gibi temel motor beceriler heniiz yeterince geligmemigtir. Bu durum hem
postiiral kontrol hem de dinamik denge becerilerinin sinirli olmasindan
kaynaklanmaktadir.

Bu baglamda, spor bilimleri perspektifinden bakildiginda, erken
gocukluk doneminde uygulanacak hareket egitimi programlarinin sinir-kas
koordinasyonunu destekleyecek bigimde yapilandiriimas: biiyiik 6nem tagir.
Geligimsel diizeye uygun egzersizlerle qocuklarin hem sinirsel iletim kapasiteleri
hem de motor yanit siireleri gelistirilerek, koordinatit becerilerdeki eksikliklerin
azaltilmasi hedeflenmelidir.

1. Bastan — —— e — — > Ayaga
2. Merkezden — — — —>» Disa
3. Biiyiik kaslardan =— = =3 Kiictik kaslara

Sekil 3. Gelisim bastan ayaga, merkezden disa ve biyiik kaslardan kiigiik kaslava dogru
olusur.

6-12 yag aralig1, ocukluk doneminin orta evresi olup, bedensel biiyiime,
motor gelisim ve fiziksel aktivite egilimleri agisindan 6nemli farkliliklarin
gozlemlendigi bir siiregtir. Bu donemde kiz ¢ocuklar, erkek ¢ocuklarina kiyasla
ortalama 5-6 cm daha kisa boya sahiptir (Mengiitay, 2005; Muratl, 2013).
Ancak viicut agirhg agisindan degerlendirildiginde, cinsiyetler arasinda yaklagik
11 yagina kadar anlaml bir fark bulunmamaktadir.

Bu yas grubunda erkek ¢ocuklarinin fiziksel aktiviteye olan ilgisi, 6zellikle
yiiksek enerji gerektiren oyun ve egzersiz tiirlerinde daha belirgindir. Bu durum,
erkek gocuklarinin daha fazla hareketlilik gostermesiyle iliskilidir ve enerji
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diizeylerinin yiiksekligi fiziksel etkinlik tercihlerine dogrudan yansimaktadir
(Mengiitay, 2005; Muratli, 2013).

Ergenlik oncesi doneme kadar kiz ve erkek ¢ocuklar arasinda boy; kilo ve
tiziksel kapasiteler agisindan yalnizca kiigiik olgekli farkliliklar gozlemlenir.
Bu nedenle, bu yag grubunda yapilan fiziksel aktivite ve hareket egitimi
uygulamalarinda cinsiyete dayali ayrim yapilmaksizin her iki cinsiyetin
esit katilimi desteklenmeli ve benzer fiziksel yiiklenmelere tabi tutulmalar
onerilmektedir.

12 yay itibartyla, kiz gocuklarinin bityiime hizindaki artis nedeniyle boy
uzunlugu erkek ¢ocuklar1 gegici olarak agabilir. Ancak bu fark, 13 yagindan
itibaren erkeklerin lehine degismekte, erkek gocuklar hem boy hem de kas
kiitlesi agisindan belirgin bir {istiinliik kazanmaya baglamaktadir. Ayni sekilde,
kiz gocuklar1 9-12 yag araliginda, erkek ¢ocuklari ise 11-14 yaslarinda viicut
agirhiginda artig yasarlar. Bu siireg, pubertal gelisim ve hormonal degisimlerin
etkisiyle sekillenir (Camliyer, 1997; Mengiitay, 2005; Muratli, 2013).

15 yag sonrasinda, kiz ¢ocuklarinda kilo alim hizi diiserken, erkek gocuklarda
artmug kas kiitlesi ve viicut agirhgi sonucu kilo artigt dikkat ¢ekici hale gelir. Bu
donemde erkeklerin fiziksel giig, ¢eviklik ve dayaniklilik gibi parametrelerde
kizlara gore daha avantajhi hale gelmesi, spor dallarina yonelimde cinsiyet
temelli farkliliklart da beraberinde getirebilir.

11-13 yag aralig1, cocukluk doneminden ergenlige gegiste, hizli bityiime ve
bedensel dontigiimiin yogun olarak yagandig kritik bir siiregtir. Bu donemde,
viicut kiitlesinde ani artiglar gézlemlenmekte, ancak bu artiglara paralel olarak
kas kuvveti gelisgimi heniiz tamamlanmamis oldugundan, ¢ocuklar kendi
viicut agirliklarina oranla goreli olarak kuvvetsiz kalabilmektedir. Bu fizyolojik
uyumsuzluk, 6zellikle teknik becerilerin icrasi ve ¢eviklik gerektiren hareketlerde
gegici bir beceriksizlik ve motor kontrol zayitlig: hissine yol agabilmektedir.

Bu donemde yapilacak fiziksel egitim ve spor antrenmanlarinda, gocuklarin
yagadig1 bu gegici uyumsuzlugu dengelemek adina, kuvvet ve esneklik geligimini
biitiinciil gekilde destekleyen egzersizlere agirlik verilmesi 6nerilmektedir.
Boylelikle kas yapilarinin gelisimi desteklenirken, ayni zamanda esneklik
yoluyla hareket agikhig1 korunarak sakatlik riski azaltilmug olur. Ozellikle viicut
agirhgina kars: yapilan fonksiyonel kuvvet egzersizleri, bu yag grubunda motor
becerilerin yeniden yapilandirilmasina katki saglamaktadir (Ozbar, 2020).

Ergenlik donemi, ¢ocukluk sonrasi biiylime hizinin tekrar arttig, biyolojik
olgunlagmanin tamamlanarak bireyin eriskin fizyonomisine ulagtig1 bir geligim
evresidir. Bu donemin baglangig yas: ve siiresi bireyler arasinda oldukga
degiskenlik gostermektedir. Kiz ¢ocuklarinda ergenligin ilk belirtileri genellikle
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8-13 yas araliginda ortaya ¢ikmakta olup, ortalama baglangig yas1 11-12
yas olarak kabul edilmektedir. Erkek ¢ocuklarinda ise bu aralik 9,5-15 yag
arasinda degismekte, ortalama ergenlik baglangic1 13-15 yaglar1 arasinda

ger¢eklesmektedir (Cambiyer, 1997; Mengiitay, 2005; Muratl, 2013).

Ayrica, ergenlik siiresinin 2 ila 6 yil arasinda degisebilecegi belirtilmektedir.
Bu siire zarfinda, hormonal degisiklikler, viicut kompozisyonu ve kas-kemik
gelisimi tizerinde belirleyici bir rol oynar. Dolayisiyla, bu donemdeki bireylerin
tiziksel performans diizeyleri arasindaki farkliliklar sadece antrenman diizeyine
degil, ayn1 zamanda biyolojik yaga ve bireysel gelisim hizina da baghdir. Bu
nedenle antrenman programlarinda bireysel geligim farkliliklar1 gozetilerek
yiiklemelerinin yapilmasi, gocuklarin motor geligim siireglerine olumlu katki
saglayacaktir.

Iskelet Geligimi

Biiyiime siireci, Ozellikle iskelet sistemi ile néromiiskiiler sistem tizerinde
belirgin gekilde gozlemlenmektedir. Kemiklesme (ossifikasyon) siireci,
intrauterin donemde baglamakta ve ge¢ ergenlik donemine kadar devam
etmektedir. Viicuttaki tiim uzun kemikler (kafatasi ve kopriiciik kemigi)
harig, baglangigta kikirdak dokudan olugur. Kemiklesme, bu kikirdak dokunun
yerini osteoblastik hiicrelerin almasiyla gerceklesen biyolojik bir doniigiim
stirecidir. Uzun kemiklerin ug kisimlarinda yer alan epifiz plaklari, biiylimenin
gergeklestigi temel yapilardir ve bu plaklarin kapanmasi biiylimenin sona
erdigini gosterir. Epifiz plaklarinin yapisi ve kemiklesme hizi, cocugun cinsiyeti,
genetik altyapist ve kemik yapisina baglh olarak degiskenlik gostermektedir
(Tagkiran, 2003).

Spor bilimleri literatiirtinde, fiziksel aktivitenin ¢ocuklarda biiyiime ve
gelisim iizerindeki olumlu etkileri uzun siiredir ortaya konmaktadir. Ozellikle
okul 6ncesi donemde uygulanan yapilandirilmig hareket egitimi programlari,
yalnizca motor becerilerin degil, ayn1 zamanda somatik biiyiimenin de
desteklenmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Nitekim yapilan aragtirmalarda,
bu tiir hareket egitimlerine diizenli olarak katilan ¢ocuklarda yillik boy
uzamasinin ortalama 9 cm oldugu; buna karsilik fiziksel olarak aktit olmayan
veya hareket egitimi almayan ¢ocuklarda bu artigin yaklagik 5 cm ile sinirh
kaldig1 belirlenmistir (Ozbar, 2007).

Geligim ¢aginda, cinsiyete bagl olarak iskelet sistemi gelisiminde belirgin
tarkliliklar gozlemlenmektedir. Genel olarak kiz ¢ocuklarinda kemiklegme
siirect, erkeklere kiyasla daha erken ve hizli gergeklesmektedir. Buna karsilik,
erkek gocuklarinda erken fiziksel gelisim, kas kitlesi ve motor performans
tizerinde olumlu etkiler yaratarak sportif yeteneklerin erken donemde ortaya
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ctkmasina katki saglayabilir. Ancak, geg geligim gosteren bireylerde, biiyiimenin
duracagina yonelik endiseler olusabilse de, bu ¢ocuklar genellikle daha uzun
stire bitylimeye devam ettikleri igin nihai boy uzunluklar1 erken gelisen
akranlarindan daha yiiksek olabilmektedir. Bu durum, biiyiime plaklarinin
(epifizlerin) ge¢ kapanmasiyla dogrudan iliskilidir. Fakat bu plakalar uzun siire
agik kaldiginda, dig etkilere kargt daha hassas hale geldiklerinden, yaralanma
riski de artmaktadir (Tagkiran, 2003; Mengiitay, 2005).

Anatomik olarak geg gelisim gostermenin, ¢ocuklarin sporda {ist diizey
basari elde etmeleri 6niinde engel olugturmadig bilinmektedir. Spor bilimleri
agisindan degerlendirildiginde, ¢ocugun biiyiime temposu ve organizmik
geligimi, genetik faktorler kadar gevresel etkenler ve fiziksel aktivite diizeyiyle
de sekillenmektedir. Ayni kronolojik yas grubundaki ¢ocuklar arasinda bile
iskelet olgunlugu ve kemiklesme derecesi agisindan farklihiklar gozlemlenebilir

(Kalkavan, 2005).

Arasgtirmalar, kiz gocuklarinda yillik boy uzamasinin ortalama 9 cm, erkek
¢ocuklarinda ise 10,5 cm oldugunu gostermektedir. Bu biiyiime, ergenligin son
evresine kadar giderek yavaglar ve genellikle kizlarda 16-18 yas, erkeklerde ise
18-20 yag araliginda tamamlanir. Bu nedenle, 6zellikle bu donemde uygulanan
tiziksel egitim programlarinin iskelet gelisimini destekleyici ve sakatlanma
riskini en aza indirici gekilde planlanmasi 6nemlidir. Yogun yiiklenme, sert
sigrama ve ani hareketlerden kaginilmali; programlar gocugun biyolojik yagina
ve iskelet olgunluguna uygun olmalidir (Muratli, 2013).

Kemik geligimi, yag gruplarina gore farkli bolgelerde olgunlasr;
9-11 yas: Parmak kemiklerinde olgunlagma,

10-13 yas: Bilek ve iist kol kemiklerinde kemiklegme,

14-20 yas: Diger uzun kemiklerde epifiz kapanmasi goriilmektedir.

Ergenlik doneminde, gonad hormonlarinin, 6zellikle testosteronun anabolik
etkisiyle bag kemikleri hari¢ tiim iskelet sisteminde hizli bir biiyiime ivmesi
gozlemlenir. Bityiime sirah sekilde gerceklesir: Oncelikle el ve ayaklar, ardindan
on kol ve alt bacak, daha sonra ise {ist kol ve uyluk bolgeleri uzar. Boyca
biiylime tamamlandiginda, viicudun enine gelisimi hizlanir; sirastyla kalga,
gogiis ve omuz gevresi genigler. Ekstremite gelisimi tamamlandiktan sonra,
govde ve en son olarak bagin uzamasi ile boy artig1 sonlanir. Erkeklerdeki
yiiksek testosteron diizeyi, estrojenin etkisine oranla daha giiclii anabolik etki
gosterdiginden, biiyiime hiz1 erkeklerde daha yiiksektir.
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12 yagina kadar, boy uzunlugu viicut agirligryla orantili geligim gostermekte
olup, bu yag grubundaki ¢ocuklarin gogiis kafesi, yetigkin bir bireyinkine benzer
yapiya sahiptir; temel fark boyutsaldir (Mengiitay, 2005; Muratl, 2013).

Bu donemde, ¢ocuklarin boy ve viicut agirhginda meydana gelen hizli
artig, iskelet sistemine adapte olmaya ¢aligan kas, tendon ve eklem yapilarinda
gegici bir denge ve koordinasyon bozulmasina yol agabilir. Bu nedenle ergenlik
donemindeki bireylerde postiiral kontrol, konsantrasyon ve koordinatif
becerilerde gegici gerilemeler yasanmasi dogaldir.

Iskelet yas1, bireyin kemik yapisimin olgunluk diizeyini ifade eder ve
radyolojik yontemlerle (6rnegin; el bilegi grafisi) belirlenir. Cogu durumda,
iskelet yast kronolojik yagtan farklilik gosterebilir. Ornegin; 5 yagindaki bir
gocugun iskelet yast 8 olabilir veya bunun tersi de miimkiindiir. Bu durum,
gocugun gelisimini degerlendirirken biyolojik yagin dikkate alinmasini zorunlu
kilar (Mengiitay, 2005).

Tyi planlanmus fiziksel aktivite programlarinin, gocuklarda iskelet gelisimi
tizerinde olumlu etkileri bilimsel olarak kanitlanmugtir. Bu programlar, kemik
dokusunun mineral yogunlugunu artirmakta, ¢apini genisleterek kirtlmaya
karg1 direncini giiglendirmektedir. Buna kargin, pasif yagam tarzi, kemiklerde
mineral kaybina, yapisal zayifliga ve sakatlanmalara yatkinliga neden olur.
Ancak fiziksel aktivite planlamasinda da denge saglanmali; 6zellikle kemiklerin
ug noktalarma agir1 ve ani yliklenmelerden kaginilmalidir. Bu tip yiiklenmeler,
biiyiime plakalari izerinde olumsuz etkilere yol agabilecegi igin dikkatli egzersiz
secimi kritik 6neme sahiptir (Mengiitay, 2005; Ozbar, 2007).

Bu veriler, fiziksel aktivitenin yalnizca motor beceriler tizerinde degil,
ayn1 zamanda kemik geligimi ve boy artis1 gibi antropometrik degiskenler
tizerinde de dogrudan etkili oldugunu gostermektedir. Diizenli ve dogru
planlanmig hareket egitimi programlari, epifiz plaklari tizerindeki mekanik
yiiklenmeler sayesinde kemik hiicrelerinin aktivasyonunu artirmakta ve uzun
kemiklerin biiyiimesini desteklemektedir. Dolayisiyla gocukluk déneminde
uygulanan fiziksel aktivite programlari, biiyiime siirecini hizlandirici ve geligimi
destekleyici bir arag olarak degerlendirilebilir.

Viicut Kisimlarinimn Gelisimi

Viicut boliimlerinin geligimi, insanin dogum 6ncesi donemden baglayarak
yagam boyu gegirdigi biiyiime ve geligim siirecinin bir pargast olup, tiim
organizmanin morfolojik ve fonksiyonel degisimlerini kapsar. Bu siireg, viicut
pargalarinin eg zamanli ve e hizda gelismedigini, farkl bolge ve organlarin
birbirinden bagimsiz hizlarla biiylime gosterdigini ortaya koymaktadir
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(Bagaran, 1994). Ozellikle cocukluk déneminde, biiyiime hem bolgesel hem
de yapisal olarak farkli hizlarda ilerlemektedir.

Genel gelisim ilkelerine gore, biiyiime siireci kraniokaudal (bastan ayaga)
ve proksimodistal (igten diga dogru) bir yon izler. Bu dogrultuda, 6nce bag
bolgesi, ardindan {ist gbvde ve list ekstremiteler, sonrasinda alt govde ve
alt ekstremiteler gelisim gosterir. Dogumda viicut uzunlugunun yaklagik
%25’ini olugturan bag, olgunluk dénemine kadar iki kat bityiimesine ragmen,
bu dénemde viicut uzunlugunun yalnizca %12,5’ini olugturur. Bag gevresi,
dogumda ortalama 35 cm iken, 5-12 yag araliginda bu 6l¢ti 51-54 cm’ye
ulasmaktadir (Ozer ve Ozer, 2000; Mengiitay, 2005).

Alt ekstremiteler, dogum sonras1 bes kat geliserek, erigkinlikte viicut
uzunlugunun yaklagik yarisini olugturmaktadir. Ust ekstremiteler ise dogumdan
eriskinlige kadar dort kat uzama gostermektedir. Bu morfolojik degisiklikler,
motor gelisimin temelini olugturmakta ve hareket becerilerinin kazanimryla

dogrudan iligkilidir.

Oturma yiiksekligi (iist govde uzunlugu), viicut kompozisyonundaki
degisimin 6nemli bir gostergesi olarak degerlendirilmektedir. Bebeklikte
toplam boyun %701 kadar olan bu oran, yetiskinlikte yaklagik %50’ye diiger.
Bu degisim, alt ekstremite gelisiminin hizlandigini ve postural organizasyonun
yeniden yapilandigini gostermektedir (Kalkavan, 2005).

4-6 yag araliginda, bagin enine biiyiime siireci tamamlanirken, gévde incelir,
karin bolgesi bebeksi goriiniimiinii kaybeder. Ayn1 zamanda, gogiis kafesi ve
omuzlar geniglemeye baslar; bacaklarin uzamasiyla birlikte viicut hatlar1 daha
orantili hale gelir. Omuz ve kalga genisliklerindeki artig, sadece morfolojik
bir degisimi degil, ayn1 zamanda biyolojik yag ve gelisim diizeyini gosteren
onemli antropometrik gostergelerdir (Malina, 1991).

5-11 yas donemi, organizmanin diizenli ve yavag biiylime donemidir.
Bu siiregte, viicut segmentlerinin gelisimi daha homojen olup, ¢ocuklarin
tonksiyonel hareket kapasitesi belirgin 6lgiide artar. Bu yag aralig1, temel motor
becerilerin (kogma, atlama, sigrama, yakalama, firlatma, vurma, tirmanma,
asilma vb.) kazandirilmasi agisindan kritik neme sahiptir. Bu becerilerin erken
donemde sistemli gekilde 6gretilmesi, ileri yaglardaki motor performansin
temelini olugturur (Mengiitay, 2005).

7-11 yag araliginda, beyin hacmi gelisimi yavag bir seyir izlerken, kafatasi
boyutlart 10 yaga kadar biiyiik oranda sabit kalmaktadir. Ayn1 donemde,
gocuklar ilkokul ¢aginda olup, bedensel biiyiimede yeniden bir ivme kazanmaya
baglarlar. Ortalama olarak bu yag araliginda yillik 5,1-7,6 cm boy uzamasi ve
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1,4-2,7 kg agirlik artisi gbzlemlenmektedir. Bu artiglar, néromotor gelisimi
destekler ve ¢ocuklarin koordinatif becerilerinde iyilesmelerin 6niinii agar.

Kas Yapisinin Geligsimi ve Sinir-Kas Sistemi Uyumu

Kas dokusu, iskelet sisteminin hareketinden sorumlu olan ve kasilma
yetenegiyle viicut hareketlerini saglayan dinamik bir yapidir. Kaslar, dogustan
itibaren organizmada mevcut olup, gelisimleri belirli bir biyolojik sira
izlemektedir. Bu siiregte 6nce biiyiik (proksimal) kas gruplari, ardindan kiigtik
(distal) kas gruplar geligim gostermektedir (Gabbard, 1992; Mengiitay, 2005).

Kas geligimi, dogumdan sonraki ilk alt1 ayda olduk¢a hizhidir ancak bu
gelisim hiz1, 6zellikle iki yagindan itibaren belirgin sekilde yavaglar. Cocukluk
doneminde biiyiime azalsa da stireklilik gosterir. Kas dokusu, esas geligimini
ergenlik Oncesi donem boyunca tamamlar. Bu siiregte, cinsiyete bagl farkliliklar
ortaya ¢ikar. Biiylime ¢aginda kaslarda boyuna uzama, hacimsel genigleme ve
cap artis1 gozlemlenir.

Kaslarin uyarilma mekanizmasi gocuklarda, fizyolojik olarak yetigkinlerinkine
oldukga benzer sekilde galigmaktadir. Ancak kas kiitlesinin toplam viicut
agirhigina orami yagla birlikte degismektedir.

10 yaginda: Kaslar, viicut agirhiginin yaklagik %22,5-27’sini olusturur.
12 yagindan itibaren: Kas kitlesindeki artig hizlanir.
15 yaginda: Kas kiitlesi viicut agirhginin yaklagik %32’sine ulagir.

Ergenlik sonunda: Kas kitlesi, dogumdaki haline kiyasla 40 kat biiyiir
(Gabbard, 1992; Mengiitay, 2005).

Dogumda kas dokusunun viicut agirhgina orani yaklagik 1/15 ile 1/14
arasinda iken, bu oran yetiskinlikte 1/3’¢ ulagmaktadir. Bu veriler, kas
dokusunun gocukluk ve ergenlik siiresince gegirdigi morfolojik degigimin
biiyiikliigiinii ortaya koymaktadir. Ayrica, kas kuvveti, yasla birlikte diizenli
bir artig gosterir ve bu artig, 6zellikle ergenlik doneminde en st diizeye ulagir.

Kas liflerinin sayist genetik olarak belirlenmistir; dogumdan sonra kas lifi
sayisinda artig olmaz, sadece lif uzunlugu ve kalinligi biiyiime gosterir. Bu
baglamda baz1 bireyler, genetik yapilarinin avantaji sayesinde kuvvet gerektiren
motor gorevlerde akranlarina kiyasla daha iistiin performans sergileyebilirler
(Gabbard, 1992).

Kas gelisimiyle ilgili bir diger 6nemli husus, ¢ocuklarda boy ve kilo
artiginin, kas gelisiminden 6nce ger¢eklesmesidir. Bu nedenle 6zellikle 6-11
yag doneminde, biiyiik kas gruplarinin kiigiik kas gruplarina gore daha hizli
geligtigi gozlemlenir. 6-9 yag arasi ¢ocuklar, viicudun tiimiinii kapsayan
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hareketlere kargi daha yiiksek bir katilim istegi gosterirler. Bu donemde,
postiiral stabiliteyi desteklemek ve kas iskelet sistemini gliglendirmek amaciyla
kas gruplarina yonelik bolgesel caligmalarin antrenman planina dahil edilmesi
onem tagimaktadir (Mengiitay, 2005).

Sinir sistemi gelisimi, dogumdan sonraki ilk yillarda oldukg¢a hizlidir ve 4
yagina kadar merkezi sinir sisteminin yaklagik %80°1 geligimini tamamlamug
olur. Gelisim yOnii; bag ve boyundan ayaklara (sefalokaudal) ve merkezden
disa (proksimodistal) dogru ilerler. Bu gelisim yapist hem motor koordinasyon
hem de biligsel becerilerle yakindan iliskilidir. Bagin biiyiimesi, merkezi sinir
sisteminin gelisgme hiz1 hakkinda 6nemli bir biyolojik belirtegtir (Kalkavan,

2005).

7-11 yag araliginda, 6zellikle biiyiik kas gruplari kiigiik kaslara kiyasla daha
fazla gelisme gosterdiginden, motor beceri egitiminde bu gruplara yonelik
aktivitelerin 6ne ¢ikarilmasi 6nerilmektedir. Erkek ¢ocuklarda, 6zellikle 11-12
yag araliginda, kas kiitlesinde belirgin bir artiy gozlemlenir. Ergenlik boyunca
erkekler, kas kuvvetlerini yaklagik %65 oraninda artirirlar (Mengiitay, 2005).

10-12 yag arasinda, ¢ocuklarin kas dayanikliligr gelistirmeye yonelik
caligmalara olumlu yanit verdikleri bilinmektedir. Bu yag grubu, teknik form
kazandirmaya ve motor aligkanliklart oturtmaya elveriglidir. Ancak 12-14 yag
doneminde, boy uzamasi hizli oldugu igin kaslar tizerinde gerilim olugabilir.
Bu siiregte kemik-kas sistemi biiyiik bir yiik altindadir ve bu nedenle tekrarl,
yiiksek yogunluklu yiiklenmelerde dikkatli olunmalidir.

Ozellikle bu dénemde, erken sportif basari hedefiyle asir yiiklemeye
gidilmesi, ¢ocugun dogal biiyiime siirecini olumsuz etkileyebilir ve saglk
sorunlarina yol agabilir. Bu nedenle antrenman planlart hazirlanirken, gocugun
biyolojik yasina, iskelet olgunluguna ve psikolojik hazirbulunugluguna mutlaka
dikkat edilmelidir (Tagkiran, 2003; Mengiitay, 2005; Muratli, 2013).

Kalp-Dolasim ve Solunum Sisteminin Gelisimi

Kardiovaskiiler sistem, yagsa bagli morfolojik ve fonksiyonel gelisgim
oOzelliklerine sahiptir ve fiziksel aktivite yogunlugundan dogrudan etkilenir. 7-11
yag doneminde gocuklarin kardiyovaskiiler sistem gelisimi, diger bazi fizyolojik
sistemlere kiyasla daha sinirli ve gorece yavag bir ilerleme gostermektedir.
Kalbin tam olarak morfolojik ve fonksiyonel olgunluga ulagmas: genellikle
20-21 yaslarinda gergeklesir. Bu gelisim, kiginin viicut agirhig ile dogru
orantilidir (Taskiran, 2003).

Kalp hacminin viicut agirhigina orani ¢ocuklar ile yetigkinler arasinda

onemli bir fark gostermez. Ancak, dinlenme halinde ¢ocuklarin kalp atim sayist
yetigkinlere gore daha yiiksektir. Buna karsin, gocuklarda kalbin viicut agirhig:
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bagina pompaladigr kan miktar1 (stroke voliimii) ve dakikada pompaladig:
toplam kan miktar1 (kardiyak output) yasla ters orantilidir. Bu nedenle,
dinlenme aninda ¢ocuklarin dolagim sistemi, viicut gereksinimlerini kargilamak
i¢in daha yiiksek bir galiyma temposuna sahiptir. Yag ilerledikge, kalp daha
kuvvetli kas dokusuna doniisiir ve daha etkili bir pompalama fonksiyonuna
kavugur (Tagkiran, 2003).

Kalp atim hizlar1 yag gruplarina gore yaklagik olarak sunlardir:
7-8 yas: 90-92 atim/dakika

9-10 yag: 86-88 atim/dakika

11-12 yag: 82-84 atim/dakika

Bilimsel ¢aligmalar, ¢ocuklarda maksimal kalp atim hizinin yetigkinlere
gore daha yiiksek, ancak atim hacminin daha diisiik oldugunu; bu nedenle
kardiyak debinin biiyiik Ol¢lide kalp hizina bagimli olarak diizenlendigini
ortaya koymaktadir. Bu durum, gocuklarin aerobik kapasite yanitlarinin
erigkinlerden farkh 6zellikler gostermesine yol agmaktadir. Dolayisiyla ocukluk
donemindeki kardiyovaskiiler yanitlarin, yalmzca kiigiik bir yetiskin modeli
olarak degil, kendine 6zgili geligimsel dinamikler gergevesinde ele alinmasi
gerektigi literatiirde vurgulanmaktadir (Rowland 2007).

9-13 yag araligindaki geng sporcular, her kalp atiminda yetigkinlerin aldig:
oksijenin yaklagik %33 ile %50’si arasinda oksijen kullanabilirler. Bu fark yag
ilerledikge azalmakla birlikte, 16-18 yasindaki gengler bile aynu i yiikiine karg:
yetigkinlerden daha yiiksek kalp atim hiz1 ile cevap verebilirler.

Cocuk ve genglerde, kalbin artan ig yiikiinii kargilamasinin yani sira, kanin
hemoglobin diizeyi de yetigkinlere kiyasla daha diigiiktiir (14-15 yaglarina
kadar). Hemoglobin, oksijen tastyict molekiil oldugundan, bu durum ¢ocuklarin
oksijen rezervi agisindan dezavantajli olmasina yol agar. Bu nedenlerle, gocuk ve
gengler, maksimal oksijen tiiketimine dayal aktivitelerde yetigkinler seviyesinde
performans gosteremezler (Muratli, 2013).

Sistematik fiziksel aktiviteler, solunum sisteminin fonksiyonlarini olumlu
yonde etkiler. Dinlenme halindeki dakika solunum hacmi yetigkinlerde kg
bagina 160-170 ml iken, 13-14 yaslarindaki gocuklarda bu deger 125 ml/kg
civarindadir. Maksimal oksijen ventilasyonu da ayni yag grubunda yaklagik
1,94 lIt/kg olup, ergenlikte fazla degisim gostermez (Mengiitay, 2005).

Solunum sisteminin hizh geligimi genellikle 12—-13 yag donemine denk gelir.
Bu geligim, yiiksek oksijen kullanim kapasitesiyle iyi bir dayaniklilik seviyesine
olanak tanir. Yapilan gozlemler, 8-12 yaslarindaki ¢ocuklarin ortalama 60
ml/kg/dakika oksijen tiiketebildigini gostermektedir. Bu deger, orta mesafe
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kosucular gibi iyi antrenmanl yetiskin sporculara benzer diizeydedir. Ancak
bu yiiksek oksijen tiiketimi, gocuklarin oksijent etkili kullanabilecegi anlamina
gelmez.

Clinki gocuklarda, yetigkinlere gore daha diigiik hemoglobin diizeyi ve
daha az oksijen tagima kapasitesi bulunur. Ayrica ¢ocuklarin oksijen borcuna
toleransi da yetigkinlere kiyasla daha diigtiktiir. Yetiskinlerde bu tolerans %80—
85 civarindayken, gocuk ve genglerde %90-92 oranindadir (Mengtitay, 2005;
Tagkiran, 2003; Muratli, 2013).

8-9 yag araligindaki ¢ocuklara devamli ve yiiksek yogunluklu maksimal
yiiklenmeler uygulandiginda, hemoglobin seviyelerinde diiyme ve kan
hiicrelerinin yenilenme siirecinde yavaglama gozlenebilir. Bu nedenle ¢ocuklarda
tiziksel aktiviteler, diizenli ve kontrollii sekilde planlanmali, 6zellikle aerobik
egzersizler ile solunum ve dolagim sistemi desteklenmelidir.

Duyusal Gelisim

Duyusal gelisim, ¢ocugun gevresinden gelen uyarilari algilamasi, bu uyarilar
arasinda ayirt etme becerisi kazanmasi ve duyusal bilgileri birlestirerek iglevsel
motor ¢iktilar tiretmesi stirecidir. Spor bilimleri perspektifinden bakildiginda,
bu siire¢ motor gelisimle dogrudan iligkilidir ve motor becerilerin gelisiminde
temel belirleyici faktorlerden biridir.

Literatiirde, duyusal gelisim genellikle {i¢ temel agamada ele alinir
(Mengiitay, 2005):

Duyu organlarini yonetme yetisinin kazanilmast,
Duyular aras1 ayirt edici 6zelliklerin gelismesi,
Duyular aras1 entegrasyonun saglanmast.

Cocuklar 3—4 yaslar1 arasinda yon kavramini algilamaya baglar; bu donemde
beden farkindalig1 ve uzaysal konumlandirma becerileri gelisim gosterir.
Yaklagik 4 yas civarinda nesneleri iglevlerine uygun gekilde kavrama becerisi
kazanirlar. 4-5 yag doneminde ise bedenin iki tarafi oldugunun farkina vararak
bilateral farkindalik gelistirirler. Bu farkindalik, spor aktiviteleri ve hareket
egitimi i¢inde gergeklestirilen iki tarafli hareketler (bilateral koordinasyon)
aracih@iyla pekistirilebilir.

Oyun ortaminda kullanilan gesitli materyallerin ve objelerin dahil edilmesi,
cocuklarin duyusal-motor entegrasyon becerilerini desteklemekte 6nemli rol
oynamaktadir. Ozellikle el-ayak koordinasyonunu gelistiren ve viicudun her
iki tarafinin simetrik ya da asimetrik gekilde galigmasini gerektiren aktiviteler,
sinir-kas sisteminin geligimini hizlandirir.
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Yaklagik 8 yagindan sonra sekil ve yer algisi yetiskin diizeyine yaklasir.
Cocuklarda sag—sol ayrimi ise genellikle 10 yasindan itibaren kesinlesir, bu
da sportif teknik hareketlerin yon agisindan dogrulugunun artmasini saglar.

Duyusal gelisim yalmzca duyu organlarinin olgunlagmasiyla degil, aym
zamanda ¢ocugun bu duyumlara yonelik biligsel degerlendirme kapasitesi ile
de iliskilidir. Cocuk gevresinden gelen uyarilari ayirt etme, simiflandirma ve bu
uyarilara uygun tepki iiretme becerisini zamanla kazanir. 11-12 yaglarindan
itibaren birey, ¢evresel uyaricilara daha anlaml ve bilingli tepkiler verebilir;
bu da motor planlama, refleksif hareketler ve karar verme siireglerinde artigsa
neden olur (Mengiitay, 2005).

Viicut farkindahigi ve proprioseptif kontrol, fiziksel egitim ve hareket temelli
uygulamalarla dogrudan gelistirilebilmektedir. 5 yagindaki bir ¢ocuk, viicut
pargalarinin yaklagik %55°ini dogru tamimlayabilirken; 12 yagina gelindiginde
bu oran neredeyse %100’e ulagmakta, gocuk tiim viicut pargalarini dogru bir
sekilde tantyabilmekte ve iglevlerini agiklayabilmektedir.

Duyusal gelisim ile motor beceriler arasinda giiglii bir bag vardir. Dolayisiyla,
gelisimsel doneme uygun planlanmug fiziksel egitim programlari, ¢ocuklarin
duyusal sistemlerini uyaran ve biitiinleyen uygulamalarla desteklenmeli, viicut
farkindaligi, yon tayini, uzaysal algi, denge, koordinasyon ve proprioseptif
geri bildirim gibi duyusal temelli motor beceriler 6n planda tutulmalidir.

Cocuklara uygulanan fiziksel egitim programlarinda:
* Yaga ve gelisim diizeyine uygun duyusal-motor egzersizler planlanmal,

+  Opyun temelli, etkilesimli ve ¢oklu duyu organlarini uyaran aktiviteler
tercih edilmeli,

* Cocuklarin dogal 6grenme stiregleri desteklenmeli ve yonlendirmeler
agamali yapilmalidir.

Kavrama Yeteneginin Gelisimi

Kavrama yetenegi, bireyin ¢evresel uyaranlari algilama, yorumlama
ve bunlara uygun tepkiler gelistirme kapasitesi olarak tanimlanabilir. Bu
yetenegin geligimi; konusma ve dil becerileri, anlama kapasitesi ile hafiza
yeteneginin ilerlemesiyle dogru orantilidir. Erken gocukluk doneminde bu
biligsel iglevlerde gozlemlenen hizli geligim, kavrama yetisinin de eg zamanl
olarak gili¢lenmesini saglar. Cocuklar, ¢evresel etkilesimler yoluyla yiiz ifadeleri,
renkler ve bedensel ifade bigimlerini gozlemleyerek edinir ve bu edinimleri
sosyal yasamlarinda kullanima sokar. Bu donemde sozciik dagarciginda dikkat
gekici bir artig goriiliir; hatta heniiz konugma becerisi tam geligmemis bir ¢ocuk
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bile yaklagik 1000 sozciigii taniyabilir ve baglamina uygun olarak kullanma
egilimi gosterebilir (Yavuzer, 1999; Mengiitay, 2005).

Dort yagindaki bir ¢ocuk, yakin ge¢miste yasadigr olaylar hatirlayarak
aralarindaki iligkileri kurabilir ve anlatabilir. Bu donemde dil geligimi, gramer
kurallarina uygun ve anlagilir diizeydedir. Cocuk, nesne-sozciik eslemesini
basariyla gergeklestirebilir; 6rnegin; bir nesnenin adini soyledikten sonra o
nesneye dokunabilir. Bu yagta merak duygusu yogundur; “Neden?”, “Nasil?”,
“Nigin?” gibi sorularla ¢evresini anlamlandirmaya galisir. Ayrica masal ve
oykiilere 1lgi artar, gercek ve hayal unsurlarini birbirine karigtirarak anlatimlar
yapabilir (Yavuzer, 1999).

Bes yag ¢ocuklarinin dili daha akicr hale gelir; dil bilgisi kurallarina uygun
uzun ciimleler kurabilirler. Ezbere siir okuma, gocuk garkilar1 séyleme,
tekerlemeler ve bilmeceler gibi sozlii oyunlara ilgi artar. Anlatilan bir 6ykiiyii
dikkatle dinleyip, sonrasinda bu 6ykiiyii kendi oyunlarinda detayli bi¢gimde
canlandirabilirler. Bu yag grubu siirekli konugma ve soru sorma egilimindedir;
bilgi edinmeye yonelik motivasyonlart yiiksektir. Iletisim 6ncesinde diigiinme
ve sonra ifade etme becerisi geligmeye baslar (Yavuzer, 1999).

6-12 yag araligindaki gocuklar genellikle olaylara genel bir bakis agisiyla
yaklagirlar; detaylara odaklanmakta zorlanabilirler. Bu nedenle ¢evresel
unsurlarin tanitilmasi ve dikkatlerinin bireysel farkhiliklara yonlendirilmesi
geligimleri agisindan 6nemlidir. Spor bilimleri baglaminda, bu donemdeki
gocuklara uygulanan fiziksel egzersiz programlarinda yalnizca hareketlerin
mekanik olarak yapilmasit degil, ayni zamanda hareketlerin gelistirilmesine
yonelik biligsel siireglerin de desteklenmesi gerekmektedir. Problem ¢6zme
becerisini destekleyen egzersizler, hayal giiciinii kullandiran sportif oyunlar
ve uygun geribildirimlerin verilmesi kavrama yeteneginin pekistirilmesine
katki saglar.

Motor 6grenme agisindan bu donemde gocuklar, baglangigta basit hareket
kaliplarin1 daha kolay kavrarlar. Geligim siirecinde ise daha kiigiik pargali ve
karmagik hareket dizilerini 6grenebilir hale gelirler. Bu dogrultuda 6gretim
siirect, basitten karmagiga ilkesine uygun sekilde yapilandirilmahdir (Yavuzer,
1999; Mengiitay, 2005).

Sosyal Gelisim

Sosyal gelisim, bireyin yagam boyu siiren, ¢evresiyle olan etkilesimlerini
kapsayan, davramigsal ve duygusal becerilerinin ekillendigi dinamik bir stiregtir.
Bu siireg, biligsel, duyugsal ve ahlaki geligimle dogrudan iliskili olup, bireyin
toplumsal rolleri benimseme ve sosyal ¢evreyle uyum iginde hareket etme
becerilerini igerir (Mengiitay, 2005). Ozellikle erken ¢ocukluk ve ilkogretim
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doneminde sosyal gelisimin temelleri atilir. Bu donemde ¢ocuklar genellikle
ben merkezli davraniglar sergilerken, gruba katilim deneyimi olan ¢ocuklar
paylasma ve ig birligi konularinda daha yatkin hale gelir. Cocugun sosyal
gelisim siirecindeki ilk ve en belirleyici etken anne ile kurdugu iligkidir. Annenin
cocukla kurdugu iletisim ve tutum, ¢ocugun sosyal davranig kaliplarini ve
gevreye yonelik tutumlarini biiytik olgiide etkiler.

Cocugun gevresel etkilesim yoluyla edindigi davranig oriintiileri, sosyal
iligkiler kurmasini ve siirdiirmesini saglar. Sosyallesme siirecinde ¢ocuk, bireysel
davraniglardan grup i¢inde uyumlu davraniglara gegis yapar; cinsiyet temelli
rol ayrimlarini 6grenir, ailedeki bireysel bagimsizlik yerine grup dinamiklerine
uygun davraniglar gelistirir ve rekabetgi ortamlarda strateji tiretmeyi 6grenir
(Mengiitay, 2005).

Spor ortamlari, gocuklarin bu gegis siirecinde kazandiklar1 sosyal becerileri
pekistirmeleri agisindan 6nemli firsatlar sunar. Ozellikle oyun temelli sportif
etkinlikler, paylasim, empati, ig birligi, liderlik ve kurallara uyum gibi sosyal
becerilerin gelisiminde etkili olmaktadur.

Cocuklarin yaglarina bagli olarak sergiledikleri sosyal davranig oriintiileri
de gelisimsel agidan farklilik gosterir. Ornegin; 4 yasindaki cocuklar genellikle
bagimsizdir, kendi bagina hareket etmeyi tercih eder, kurallart sinirh diizeyde
kavrayabilir. Bu yag grubundaki ¢ocuklar dramatik oyunlara ve rol degistirmeye
ilgi duyar, paylagma ve sira bekleme gibi temel sosyal beceriler gelismeye baslar.
5 yag ¢ocuklari ise daha kontrollii, yardim almadan kigisel bakim becerilerini
yerine getirebilen, grup oyunlarina daha fazla katilim gosteren bireylerdir.
Bu yag doneminde yagitlarla etkilesim tercih edilirken, sosyal gevreye uyum
saglama konusunda daha bilingli davranuslar sergilenir (Yavuzer, 1999; Kovar
ve ark., 2004).

Cocuklar okul yagamina gegisle birlikte birey olmaktan ¢ok grup tiyesi
olmanin sorumluluklarini 6grenmeye baslar. Baz1 ¢ocuklar grup ortamina
kolay uyum saglarken, bazilar1 bireyselligini koruma egilimindedir. Grup
yagamina uyum saglayabilen ¢ocuklar, paylagim ve ig birligine daha agiktir. Bu
baglamda, gocuklara kendilerine giiven duymalarini saglayacak, sorumluluk
igeren sportif ve sosyal deneyimlerin sunulmasi biiyiik 6nem tagimaktadir
(Mengiitay, 2005; Smit, 2001). Bu yas grubundaki ¢ocuklar elegtirilere karst
oldukga hassas olup, olumsuz geri bildirimlerde kirilganlik gosterebilirler.
Bu nedenle, rekabetin sosyal uyumu zedelemeden desteklendigi bir 6grenme
ortami olusturmak, miicadele ve performans duygusunun saglikli geligimi
agisindan onemlidir.
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Cocuklar, yaklagik 7-9 yas arasinda bagartya ulagmanin gabayla iligkili
oldugunu fark etmeye baglarlar. 9-10 yaslarinda ise yetenek ve ¢aba arasindaki
iligkiyi analiz edebilir, bireysel yeterliklerini sorgular hale gelirler. 11-12
yaslarinda ise “en iyi olma” yoniinde bir hedef belirleme egilimi baskindir.
Bu siiregte yetenek, fiziksel gii¢ ve gorev sorumlulugu arasindaki farklar: daha
bilingli sekilde degerlendirebilirler. 11-13 yas arahiginda ise bireyin benlik
algis1 kuvvetlenir ve ego diizeyi artig gosterir. 15 yag ve sonrasinda ise takim
kimligi gelisir, bireylerin grup aidiyeti ve kolektif hedeflere yonelimi artar
(Mengiitay, 2005).

Cinsiyet rollerine iligkin tutumlar da erken yaslarda gelismekte olup, ¢ocuklar
genellikle aile ortaminda bu davraniglart model alarak 6grenirler. Bu durum,
cocuklarin okula bagladiklarinda cinsiyete dayali kaliplagmig yargilarla sosyal
ortamlara girmelerine neden olabilir. Ornegin; kiz gocuklart motor becerilerde
erkekler kadar bagarili olamayacaklarini diigiinebilirken, erkek gocuklarinin
tiziksel etkinliklerde daha enerjik olduklarina dair yanhs inamiglar olusabilir
(Mengiitay, 2005; Smit, 2001). Bu tiir yargilarin spor egitimi ortaminda fark
edilmesi ve doniistiiriilmesi hem kiz hem erkek ¢ocuklarin potansiyellerini
gergeklestirmeleri agisindan kritik 6neme sahiptir.



BOLUM 4

Temel Motorik Ozelliklerin Gelisimi

Cocukluk dénemi, bireyin fiziksel, biligsel ve duyussal alanlarda hizli bir
geligim gosterdigi kritik bir evredir. Ozellikle motor geligim, bu donemin temel
yapr taglarindan biri olup; ¢ocuklarin ¢evreyle etkilesimini kolaylagtirmakta,
bagimsiz hareket etmelerini saglamakta ve sosyal-duygusal gelisimlerini
desteklemektedir. Cocugun yiiriimeye baglamasiyla birlikte, viicut boliimleri
arasinda koordinasyonun artmasi, yeni motor becerilerin kazanilmasini
miimkiin kilar. Bu baglamda, okul 6ncesi donem (yaklagik 2—6 yag arast), motor
gelisimin en hizli ve en duyarli oldugu dénem olarak kabul edilmektedir
(Gabbard, 1992).

Bu donemde ¢ocuklar; ¢ekme, emekleme, yiirime, kogma, tirmanma,
atlama, algak engellerden ge¢me gibi temel motor hareketleri rahatlikla
gergeklestirebilir. Bu temel hareketler, zamanla gelistirilen ¢aligmalarla daha
karmagik hale gelir. Top yakalama, hedefe atis yapma, kogarak sigrama, cismi
havaya atip yakalama gibi koordinatif ve dengeye dayali beceriler, motor

gelisimin ilerlemesiyle kazanilir (Gabbard, 1992).

Ug-Dért yas arasindaki ¢ocuk, artik parmak ucunda vyiiriiyebilir, yiiriime
esnasindaki adimlar1 daha ritmik ve uzundur. Geriye dogru yiiriime, ani
dontigler yapabilme ve aniden durma gibi beceriler gelistiginden, kogma
performansi da artar. Merdiven gikma becerisi geligmis gocuk, ayak degistirerek
ve birkag basamag yardim alarak ¢ikabilir duruma gelmistir (Yavuzer, 1999;
Kovar ve ark., 2004).

Motor kontrol ve koordinasyon becerilerinin belirgin bigimde arttig1 4-5
yaglarindaki bir gocuk, uzun adimlarla ve daha diizgiin bir yiiriime modeliyle
hareket eder. Tirmanma, sigrama, takla atma gibi bedensel etkinliklere ilgi
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artar. Kogarken aniden durma ve yon degistirme gibi hareketleri bagariyla
gerceklestirir. Parmak ucunda dengeli durabilme, merdivenleri yardimsiz ¢ikma
gibi beceriler bu donemde daha fazla geligir. Ayaklar: bitigtirerek ziplama, ip
atlama, top atma-tutma gibi hareketler 6gretilmeye uygun hale gelir. Ayni
zamanda, uygun yonlendirme ve egitimle ritim duygusu gelistirilebilir ve
basit miizik aletlerini kullanabilme becerisi gosterilebilir (Yavuzer, 1999).

5-6 yag grubunda ¢ocuklarin motor koordinasyonu olduk¢a geligmistir.
Ozellikle denge becerileri 6n plana gikar; ¢ocuk duvar iizerinde yiiriime,
denge tahtas: kullanma, iki tekerlekli bisiklet siirme gibi etkinliklere ilgi duyar.
Miizik ritmine uyum saglayarak tempo tutabilir, ritmik hareketleri zamanla
eslestirebilir. Alt1yag itibari ile motor gelisim hizinin yavagladig ve kazanimlarin
daha ¢ok uygulama ve tekrar yoluyla pekistirildigi goriilmektedir (Yavuzer,
1999; Kolkhorst ve Buono, 2004).

Gegmigte 6gretmenler, yalnizca gocuklarin kronolojik yagina bagl olarak
hareket etkinlikleri belirlerken, giiniimiizde bu yaklagimin yetersiz oldugu
anlagilmistir. Cagdag spor egitimi anlayigi, gocugun yaginin yani sira biligsel,
duyugsal ve psikomotor geligim 6zelliklerini de dikkate alan biitiincil bir
yaklagim gerektirir. Egitmenler ve beden egitimi uzmanlari, ¢ocuklarin gelisim
evrelerini iyi analiz etmeli, bireysel farkliliklar1 gbz oniinde bulundurarak
onlarin fiziksel kapasitelerine uygun egitim programlar1 hazirlamalidir

(Mengiitay, 2005).

Bu kapsamda hazirlanan motor gelisim odakli programlar, gocuklara sadece
tiziksel beceriler kazandirmakla kalmaz; ayn1 zamanda 6zgiiven, sorumluluk,
sosyal etkilegsim ve disiplin gibi ¢ok yonlii kazanimlar saglar. Bu nedenle
erken ¢ocukluk doneminde yapilandirilmig ve gelisimsel temele dayanan
motor etkinlikler, ¢ocuklarin yasam boyu siirdiirecekleri fiziksel aktivite
aligkanliklarinin da temelini olusturur.

Motor gelisim, ¢ocuklarin fiziksel biiyiimeleri ile birlikte hareket
yeteneklerinin de sistematik olarak ilerledigi bir stiregtir. Bu siirete yaga bagl
olarak motor becerilerde belirgin gelisim evreleri gozlemlenir. Aragtirmalar,
erkek gocuklarda motor 6zelliklerin en yiiksek gelisgim gosterdigi yaslar 4,
6, 8, 13 ve 14 kiz ¢ocuklarda ise 4, 6, 9 ve 10 yaglar1 olarak belirtmektedir
(Kolkhorst ve Buono, 2004; Kovar ve ark., 2004). Bu donemler, motor beceri
kazaniminin yogun oldugu ve antrenmanlara daha hizli cevap verildigi kritik
donemler olarak degerlendirilebilir.

2-7 yag aralig1, ¢ocuklarin temel hareket becerilerini kazandiklar1 ve
motor yeteneklerinin kesfedilmeye baglandigi donemdir. Bu evre, kogma,
atlama, sigrama, sekme, yakalama, firlatma ve topa ayakla vurma gibi temel
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becerilerin bireysel olarak 6grenildigi; ardindan bu becerilerin lokomotor,
denge ve manipiilatif hareketlerin bir araya gelerek kompleks motor oriintiilere
doniistiigii bir geligim siirecidir (Kovar ve ark., 2004).

Bu beceriler, tiim gocuklarda ortak olarak bulunan ve giinliik yagamda
iglevselligi artiran yetiler olduklar: i¢in “temel hareket becerileri” olarak
tanimlanir. Kogu ve ziplama gibi lokomotor beceriler, firlatma ve yakalama
gibi manipiilatif beceriler ile denge gerektiren hareketler, bu donemde mutlaka
desteklenmesi gereken motor Ozelliklerdir. Her ne kadar bazi uzmanlar bu
becerilerin dogal gelisim stirecinde kendiliginden kazanildigini savunsa
da uygun gevresel firsatlar, 6gretimsel yonlendirmeler ve motivasyonel destek,
bu gelisimin hizlanmasinda 6nemli rol oynamaktadir (Mengiitay, 2005).

3-4 yas grubundaki gocuklarin hareketleri daha kontrollii ve ritmik hale
gelir. Motor davramglarin zamansal (temporal) ve mekansal (uzaysal) bilesenleri
daha iyi yonetilir. Dort yagindaki bir ¢ocuk ayak degistirerek merdivenlerden
inip ¢ikabilir, bedenini yonlendirebilir, merdiven ve agaglara tirmanabilir,
parmak ucunda yiiriiyebilir, dizlerini biikmeden yerden nesne alabilir ve temel
top oyunlarini bagariyla oynayabilir (Kovar ve ark., 2004).

5-6 yas ¢ocuklarin temel hareket becerilerinde olgunluk evresine ulagtig: bir
stirectir. Bes yagindaki bir ¢ocuk, ince bir ¢izgi iizerinde yiirtiyebilir, parmak
uglarinda kosabilir, ayak degistirerek sigrayabilir, ritmik hareketleri miizikle
uyumlu bir gekilde yapabilir ve dizlerini biikmeden 6ne egilip parmak uglarina
dokunabilir. Bu gelisim, gocugun artik motor hareketleri mekanik olarak
etkili ve uyumlu bi¢imde sergilemesini saglar (Kolkhorst ve Buono, 2004;
Mengiitay, 2005).

Erken ¢ocukluk donemi denilen 5-7 yas araliginda gocuklarin fiziksel
gelisimleri, kisa siireli ancak yogun aktivite ve dinlenme dongiileriyle
desteklenmelidir. Kogma, tirmanma, yiizme gibi tiim viicut kaslarini ¢aligtiran
aktiviteler motor geligimi igin oldukga etkilidir. Cocuklarin ¢abuk yorulduklar:
goz oniinde bulundurularak, etkinliklerin siklig1 kadar siiresine de dikkat
edilmelidir (Pangrazi, 2004).

7-11 yaslarr arasinda viicut diizenli ve yavag bir biiylime igindedir. Motor
kontrol, koordinasyon ve denge gibi ozellikler belirgin olarak geligir. Bu
donemde gocuklar, basitten karmagiga dogru bir hareket riintiisii sergileyebilir
hale gelir. Ozellikle cimnastik ve tirmanma gibi etkinlikler aracihgryla iist
viicut kaslar1 ve denge becerileri desteklenmelidir. Fonksiyonel becerilerin
gelistirilmesi agisindan bu yag aralig: kritik 6nem tagir (Mengiitay, 2005).
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11-13 yaslarinda gocuklar, koordinasyon ve geviklik gerektiren hareketlerde
bazi zorluklar yagayabilir. Ana motor becerilerin uygulanmasinda zaman zaman
beceriksizlik duygusu geligebilir. Ancak biiyiik ve kiigiik motor kontrol becerileri
bu yaglarda artik yerlesmis durumdadir. Bu nedenle, gocuklar motor becerilerde
daha yiiksek bir yetkinlige ulagabilirler. Bu yagta yapilacak ¢aligmalar; farkl
biiytikliikteki toplarla kisa mesafeli ve diisiik hizli firlatma-yakalama etkinlikleri,
ayakla vurma, denge, gabukluk ¢aliymalar1 ve ritmik dans aktiviteleri gibi
igeriklerle zenginlestirilmelidir (Pangrazi, 2004).

Motor becerilerin gelisimini desteklemek adina, gocugun gelisimsel diizeyine
uygun planlanmug egitsel oyunlar, yaratict danslar, sarkili hareket etkinlikleri ve
kesif temelli fiziksel aktiviteler tercih edilmelidir. Ozellikle kavrama becerilerini
gelistirmek amaciyla basit kurallara sahip oyunlar etkili olurken kigisel ve sosyal
gelisimi desteklemek igin bireysel katilim igeren aktiviteler onem tagimaktadr.

Ayrica ¢ocuklara, tirmanma gibi motor becerileri diger ¢ocuklarla
kargilagtirma firsat1 verilerek 6zgliven gelisimi desteklenmeli ve olumlu
geribildirimlerle bagarilari pekistirilmelidir. Bu siirecte kazanma-kaybetme
kavramlar1 yapici bir sekilde 6gretilmeli, paylasma ve takim ruhu 6n planda
tutulmalidir (Pangrazi, 2004).

Siirat Ozelliginin Geligimi

Siirat, bireyin bir hareketi en kisa siirede gergeklestirme kapasitesi olarak
tanimlanir ve motorik 6zellikler igerisinde genetik yatkinligin en belirleyici
oldugu unsurlardan biridir. Bu yetenek, 6zellikle ¢ocukluk déneminde yaga
bagl olarak farkli gelisim evrelerinden ge¢mektedir. Okul 6ncesi donemde
(36 yas) gocuklarin hareketleri daha gok kaba motor becerilere dayanmakta
olup, hareketlerin icrasi yavas ve koordinasyon agisindan sinirhidir. Ancak 5-7

yag arahiginda genel hareket siiratinde belirgin bir gelisme gozlemlenmektedir
(Odabag ve ark., 1998).
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Stirat kapasitesindeki en biiyiik gelisim 6-9 yas
arasinda meydana gelir (Muratli, 2013). Ornegin;
4 yagindaki bir ¢ocuk kosu performansini yaklagik
%30 oraminda iyilestirebilirken, bu oran 5 yaginda
%70-90 diizeyine kadar ¢ikabilmektedir. Bu
durum, siirat antrenmanlarinin erken gocukluk
doneminde baglatilmasi gerektigini ve bu siiregte
cocuklara ¢ok yonlii, yasa uygun gelisimsel egitim
programlarinin uygulanmasinin 6nemini ortaya
koymaktadir.

Siirat; yalnizca motor sistemin degil, ayn1 zamanda sinir-kas sisteminin
iglevsel yeterliligine, anaerobik enerji sistemlerinin kapasitesine, kas
kuvvetine, reaksiyon siiresine ve noromiiskiiler koordinasyona bagh olarak
sekillenmektedir. Bu faktorler ise biiyiik olgiide biyolojik olgunlukla iliskilidir.
Dolayistyla stiratin yagla birlikte gelismesi dogaldir (Yaman ve Coskuntiirk,
1992). Literatiirde erkek ¢ocuklarinda kosu siiratinin 5-17 yas arahiginda
artig gosterirken kiz ¢ocuklarinda ise bu geligimin 5-14 yaglar1 arasinda doruk
yaptig1 belirtilmektedir (Chatterjee ve ark., 1993).

Portmann, sinir sisteminin tam olgunlagma siirecine girmeden 6nce, siirat
gelisimi agisindan kritik bir donem olan 7-8 yaslarinda siirat antrenmanlarina
baglanmasini 6nermektedir. Benzer sekilde Hahn, 7-10 yag araliginda hareket
stiratinde belirgin bir artig yagandigini ve bu artisin 10 yag civarinda zirveye
ulagtigini, bu yagtan sonra ise geligimin daha gok reaksiyon siiratine kaydigini
belirtmektedir. Weineck’e gore hareket hizi 7-13 yas arahiginda daha hizlh
geligmektedir. Bu nedenle bu donemde yapilacak sistematik ¢aligmalarla
noromiiskiiler gelisim agisindan 6nemli kazanimlar elde edilebilir (Mengiitay,

2005).

9-11 yas grubunda uygulanacak siirat antrenmanlarinin koordinatif ve
kondisyonel sinirlamalar dikkate alinarak yapilandirilmasi gerekirken, 16 yas
sonrasinda bu sinirlamalarin ortadan kalkmasiyla daha yogun ve kapsaml
caligmalara gegilmesi miimkiindiir. Bununla birlikte, ¢ocuklarda yapilan siirat
caliymalarinda anaerobik sistemlerin sinirli olmasi nedeniyle laktik asit birikimi
ve metabolik yorgunluk riskine kargr dikkatli olunmali, yeterli dinlenme stireleri
saglanmalidir (Mengiitay, 2005).

Cocuklara yonelik siirat antrenmanlarinda yiiklenme siiresi 5 ila 20 saniye
arasinda sinirlandirilmali ve her tekrar arasinda tam dinlenme siiresi verilmelidir.
Antrenman hacmi yaga ve gelisim diizeyine uygun sekilde belirlenmeli,
merkezi sinir sistemi ya da metabolik sistem iizerinde agir1 yiiklenmeye neden
olunmamalidir. Balyi ve arkadaslar1 (2016), her 1sinma seansinin ardindan,
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merkezi sinir sistemini yormadan yapilacak kisa siireli siirat ¢aligmalari ile bu
kapasitenin etkin sekilde gelistirilebilecegini ifade etmektedir.

Sonug olarak, ¢ocukluk doneminde stirat geligimi belirli biyolojik,
norofizyolojik ve ¢evresel etkenlerin etkilesimiyle gekillenmektedir. Bu
nedenle, antrenman planlamasinda yaga uygunluk, sistematiklik, dinlenme
stirelerinin yeterliligi ve antrenman yiikiintin dozaji gibi ilkeler goz oniinde
bulundurulmali; stirat geligimi i¢in optimal 6grenme ve geligim pencereleri
etkili bigimde degerlendirilmelidir.

Kuvvet Ozelliginin Gelisimi

Kuvvet, motorik performansin temel
bilegenlerinden biridir ve ¢ocukluk déneminde
uygun yontemlerle desteklenmesi hem motor
becerilerin gelisimi hem de genel fiziksel uygunluk
agisindan Onem tagimaktadir. Ancak erken
gocukluk doneminde (6zellikle okul 6ncesi ¢agda),
planl ve yapilandirilmig kuvvet antrenmanlar:
onerilmemektedir. Bu yag grubunda kemik,

kas, tendon ve bag dokularinin geligimi heniiz
tam anlamiyla tamamlanmadigr igin, agir1 dig yiiklemelere dayali direng

antrenmanlar1 gocuk saglig1 agisindan risk olugturabilmektedir.

Bu doénemde kuvvet gelisimi; oyun temelli, dogal hareket kaliplarini
igeren ve ¢ocugun kendi viicut agirligini kullandigy aktiviteler araciligiyla
desteklenmelidir. Ornegin; dayanma, asilma, tirmanma, sigrama, ¢ekme-itme
ve atlama gibi temel hareket becerileri hem néromiiskiiler koordinasyonu
hem de kuvvet tiretimini desteklemektedir. Okul 6ncesi donemde uygulanan
hareket egitimi programlarinin, ¢ocuklarin ¢ok yonlii fiziksel gelisimlerine
katki sagladig1 ve kuvvet gelisimini dolayli yoldan olumlu etkiledigi yapilan
aragtirmalarla da ortaya konmustur (Ozbar, 2007).

Kas kuvvetindeki yaga bagl gelisim farkliliklar1 hem biyolojik olgunlagma
stireci hem de cinsiyet farklariyla agiklanmaktadir. Erkek ¢ocuklarda kas
kuvvetindeki belirgin artis donemleri 6, 8, 13 ve 14 yaglarinda gozlemlenirken;
kiz gocuklarda bu artigin 6zellikle 4 ve 9 yaglarinda yogunlagtigi rapor edilmistir
(Kovar ve ark., 2004). Bu siiregte 6-10 yas araligindaki gocuklar i¢in kuvveti
destekleyici en uygun yaklasim; oyun formunda, ¢ok yonlii, gevikligi ve
koordinasyonu da igeren dinamik egzersizlerdir.

Portmann (akt. Mengiitay, 2005) tarafindan belirtildigi tizere 7-10 yas
araliginda gocuklarin bag, tendon ve kas dokular: fonksiyonel olarak giiglii olsa
da yiiksek diizeyde dig direnglere karg1 koyabilecek yeterlilige sahip degildir.
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Bu nedenle, bu yas grubunda serbest agirlik ¢aligmalar1 veya yiiksek direngli
egzersizlerden kaginilmali ve bunun yerine viicut agirhgina dayal temel kuvvet
egzersizlerine (ginav, barfiks, squat gibi), esneklik ¢aligmalar ve kiiltiir-fizik
uygulamalarina yer verilmelidir (Balyi ve ark., 2016).

Kas giicti gelisiminde cinsiyet farkliliklari, 6zellikle ergenlik donemiyle
birlikte belirginlesmektedir. On iki yag sonrasi, hormonal degisimlerin etkisiyle
erkeklerde testosteron artig1 kas hipertrofisine daha fazla olanak saglarken, bu
etki kiz ¢ocuklarinda daha sinirli kalmaktadir. Bu donemde bazi aragtirmalar,
dinamik kuvvet geligiminin 10-13 yag araliginda plato ¢izdigini ifade etmektedir.
Bu nedenle kuvvet gelisimine yonelik antrenmanlar, yaga ve gelisim diizeyine

uygun sekilde agamali olarak yapilandirilmahdir (Mengiitay, 2005).

i

4 6 8 9 13

Yas

Ornegin; 9-11 yas araliginda bilek ve el kaslarini giiglendirmeye yonelik
egzersizlerle baglanabilir; 10-12 yag araliginda alt ekstremite kaslarini
hedefleyen temel kuvvet galigmalarina gegilebilir. Ayn1 zamanda, diigiik
direnglerle uygulanan ve teknik odakli koordinatif egzersizler bu yaglarda
oldukga etkilidir. Yapilan gozlemlere gore, 8-9 yaglarindaki bir ¢ocuk kendi
viicut agirliginin tigte birini tek kolla kaldirabilecek diizeydeyken, bu kapasite
12-13 yaglarinda viicut agirhginin iki katina, 16 yaginda ise viicut agirligina
esdeger diizeye ulagabilmektedir.

12-14 yaglar arasinda, postiiral stabiliteyi saglayan kas gruplarinin
giiglendirilmesine 6ncelik verilmelidir. On dort yag sonrasinda ise, hipertrofi
odakli kuvvet ¢aligmalarina baglanabilir. On alt1 yag ve {izerindeki bireylerde
ise spor dalina 6zgii kuvvet antrenmanlar1 uygulanabilir. Bu yaglarda kuvvet
antrenmanlarinin yogunlugu ve kapsamu, bireyin maksimal kuvvetinin %35-
65’1 oraninda yiiklemelerle programlandiginda hem performans geligimi



64 | Psikomotor Gelisim

hem de sakatlik riskinden korunma agisindan optimal sonuglar saglanabilir
(Muratli, 2013).

Sonug olarak, ¢ocukluk ve ergenlik donemlerinde kuvvet gelisimi, fizyolojik
gelisim evrelerine uygun, sistematik ve bilimsel temellere dayali bir yaklagimla
ele alinmalidir. Ozellikle erken yas gruplarinda kuvvet gelisimi oyun ve hareket
temelli dogal aktivitelerle desteklenmeli ve ilerleyen yaglarda ise bireysel
tarkliliklar gozetilerek yapilandiriimig kuvvet antrenmanlarina gegilmelidir.

Dayaniklilik Ozelliginin Gelisimi

Dayaniklilik, organizmanin uzun siireli fiziksel aktivite sirasinda yorgunluga
direnme kapasitesi olarak tanimlanmakta olup, temel motorik 6zelliklerden
biri olarak ¢ocukluk déneminden itibaren geligim gostermektedir. Yapilan
aragtirmalar, ¢ocuk kalbinin ve dolagim sisteminin uygun yapilandirilmig
yiiklenmelere kargi geng bireylerde oldugu gibi antrenmana uyum
saglayabildigini ortaya koymaktadir. Ozellikle 3-5 yag grubu ¢ocuklarin dahi
dayaniklilik temelli egzersizlere tizyolojik diizeyde adaptasyon gelistirebildigi
belirlenmigtir (Pinar ve Erkut, 2000).

Kardiyorespiratuvar dayanikliigin gelisimi, ocuklarda hem fiziksel uygunluk
diizeyini artirmakta hem de metabolik verimlilik, dolagim ve solunum sistemi
fonksiyonlar1 tizerinde olumlu etkiler yaratmaktadir. Bu baglamda, ¢ocuklarda
erken yaglardan itibaren oyun temelli, siirekli ve degisken yiiklemelere dayal
egzersizler araciligiyla dayaniklilik gelisgimi desteklenmelidir.

Yapilan galigmalarda, dayanikliliga yonelik egzersiz siiresi arttikga,
performansi belirleyen fizyolojik parametreler iizerinde daha biiyiik bir etki
yarattig1 ifade edilmektedir. Ozellikle okul 6ncesi donemde ve erken ¢ocuklukta
uygulanacak galigmalarin siire, siddet ve dinlenme siireleri agisindan gocuk
tizyolojisine uygun sekilde planlanmasi esastir (Mengiitay, 2005).

Portmann (1993), ¢ocuklar i¢in anaerobik enerji iretim sistemini (0zellikle
ATP-CP sistemi) hedefleyen ¢aligmalarin 8-10 saniyeyi gegmemesi gerektigini
ifade ederken, Weiss (1983) maksimum 20 saniyeye kadar siiren yiiksek
siddetli aktivitelerin anaerobik dayaniklilik gelisimi i¢in etkili oldugunu
vurgulamaktadir. Ancak bu tiir aktivitelerde toparlanma stiresi kisa tutuldugunda
tekrarlarin olumsuz etkiler yaratabilecegi, dolayisiyla toparlanma siirelerinin iyi
planlanmasi gerektigi belirtilmektedir. Sharp (1997), ¢ocuklarda 20 saniyelik
hiz kogularina 5-10 tekrar ve her tekrar arasinda 40 saniye dinlenme 6nererek
optimal geligim igin protokol sunmustur (akt. Pinar ve Erkut, 2000).

Cocuklarin aerobik dayanikliligi, “steady-state” olarak adlandirilan,
organizmanin oksijen borcu olugturmadan enerji iiretimini siirdiirebildigi,
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diigiik-orta giddetteki egzersizlerde erken yaglarda dahi oldukea etkilidir. Bu
yas grubundaki ¢ocuklarin, kogma, sigrama, tirmanma gibi oyun formundaki
siirekli ve ritmik aktiviteleri uzun siireler boyunca zorlanmadan stirdiirebildikleri
gozlemlenmektedir (Tagkiran, 2003; Muratli, 2013).

8-12 yag araliginda gocuklarin dayaniklilik kapasitelerinde yaklagik
%36 oraninda geligim saptanmistir. Bu donemde, organizmanin fizyolojik
adaptasyonlar1 sayesinde dayaniklilik sistemlerinde 6nemli ilerlemeler
kaydedilmektedir (Mengiitay, 2005). Solunum kaslarinin en yogun gelistigi
yaglar kizlarda 10, erkeklerde ise 12 yag olarak rapor edilmistir (Tagkiran, 2003).

Ergenlik oncesinde cinsiyetler arasinda dayaniklilik kapasitesi agisindan
anlaml bir fark goriilmezken, kiz ¢ocuklarinda 12 yag sonrasi dayanikhilikta
plato veya hafif artig egilimi, erkeklerde ise bu yaglardan sonra daha yiiksek
artiy gozlenmektedir. Bu farklilik, biyolojik olgunluk, hormonal degigim ve
viicut kompozisyonundaki doniigiimlerle agiklanabilir.

11-13 yag araliginda erkek ¢ocuklarinda anaerobik laktik asit (kaslarda
egzersiz sirasinda biriken ve yorgunluk hissine neden olan organik asit)
sisteminin geligiminde kayda deger bir artig gbzlenmektedir. Ancak bu yag
grubundaki ¢ocuklarin yetigkinlere kiyasla laktat toleransi ve tamponlama
kapasiteleri oldukg¢a diigiiktiir. Bu nedenle, 6zellikle ergenlik ¢aginin
baglangicinda laktat birikimini artiracak yiiksek siddetli antrenmanlardan
kaginmilmasi 6nerilmektedir. Bunun yerine, diizgiin artan giddette, kontrollii
anaerobik yiiklemeler ile gocuklarin dayaniklilik sistemlerinin geligimi
desteklenmelidir (Mengiitay, 2005; Muratli, 2013).

Dayaniklilik antrenmanlari, erken gocukluk doneminde oyun formunda ve
motive edici sekilde planlanmahdir. 8-12 yas doneminde aerobik karakterli,
stirekliligi olan egzersizler tercih edilmeli, agir1 yiiklemelerden kaginilmalidir.

Anaerobik dayaniklihig: gelistiren yiiksek siddetli egzersizlerde (6rnegin;
kisa mesafe sprintler) yiiklenme siiresi 8-20 saniye araliginda olmali, her
tekrar sonrasi yeterli toparlanma siiresi (6rnegin; 30-60 saniye) saglanmalidir.

Ergenlik donemine yaklagildik¢a, enerji sistemleri arasindaki gegislere
uygun antrenman yiiklemeleri yapilmali ve 6zellikle oksidatif sistemin (enerji
tiretimi igin oksijenin gerekli oldugu sistem) gelisimini destekleyici ¢aligmalar
on planda tutulmalidir. Antrenman programlar: bireysel farkliliklar, biyolojik
yag ve gelisim diizeyi dikkate alinarak yapilandirilmalidir.
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Esneklik Ozelliginin Geligimi

Esneklik, eklem hareket agiklig1 kapsaminda
kas, tendon ve bag dokularinin gerilme
kapasitesini ifade eden ve motor performansin
temel bilesenlerinden biri olarak kabul edilen
fiziksel bir ozelliktir. Ozellikle ¢ocukluk
doneminde esneklik kapasitesi, geligimsel olarak =
en st seviyelere ulagabilmekte ve bu yaglarda |

yapilan uygun antrenmanlarla kalici kazanimlar
saglanabilmektedir (Balyi ve ark., 2016). Esneklik,
yalnizca spor performansini artirmakla kalmaz ayni zamanda sakatlik riskini
azaltarak postiiral dengenin korunmasina da katk: saglar.

Esnekligin geligimi, yas ve cinsiyetle yakindan iliskilidir. Erkek ¢ocuklarda
4-8 yag araligy, kiz ¢ocuklarda ise 4-13 yag aras1 esnekligin dogal gelisiminin
en verimli oldugu donemler olarak kabul edilmektedir (Mengiitay, 2005).
Bu yaglarda ¢ocuklarin ¢ogunlukla esnek hareketleri zorlanmadan yapabiliyor
olmalari, esneklik antrenmanina gereksinim duyulmadigr anlamina gelmez.
Aksine, bu donemde yapilan diizenli esneklik ¢aligmalari, hareket agikliginin
korunmasi ve artirilmast agisindan kritik 6neme sahiptir.

Antrenman siklig1 agisindan, esneklik diizeyi yetersiz olan bireylerde haftada
5-6 giin esneklik ¢alismasi onerilirken, mevcut diizeyi korumak amaciyla
haftada 2-3 giin yapilan galigmalar yeterli kabul edilmektedir (Balyi ve ark.,
2016). Esneklige yonelik antrenmanlarin pasif ve aktif yontemlerle, statik
ya da dinamik teknikler egliginde uygulanmasi miimkiindiir. Ancak 6zellikle
cocuklarda galigmalar oyun temelli, motive edici ve kontrollii bir yapida
olmahdr.

Omurga esnekligi, gelisimsel olarak en iist diizeye 8-9 yaslar1 arasinda
ulagmakta; bu yastan sonra ise azalma egilimi gostermektedir. Ayni yag
araliginda gocuklarin bacak agma becerileri ve omuz eklemi hareket genigligi de
maksimum diizeye ulagir (Muratli, 2013). Bu gelisimsel avantajlar nedeniyle
esneklik gelisiminin erken yaglarda tegvik edilmesi biiyiik 6nem tagir.

Her ne kadar 6-11 yag aras1 donemde kas, bag ve tendon dokular1 esnek gibi
goriinse de bu dokular heniiz yiiksek dig dirence kars1 koyabilecek yeterlilikte
degildir. Bu nedenle, esneklik antrenmanlarinda agir yiiklemelerden kaginilmalt
ve uygulamalar diigiik yogunluklu ve kontrollii olmalidir.

10 yagina kadar genel esneklik gelistirici hareketler uygulanmali, 11-14 yag
arast ise kalga, omuz ve omurga bolgelerine yonelik daha bolgesel ve odakli
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esneklik ¢aligmalar1 yapilmalidir. Bu yag araligi, eklem hareket agikligini ve
postiiral uyumu gelistirmek i¢in oldukga elveriglidir.

Cinsiyete bagl esneklik farkliliklari, 6zellikle ergenlik 6ncesi ve ergenlik
doneminde belirginlesmektedir. Kiz ¢ocuklarinda esneklik gelisimi daha erken
zirveye ulagmakta olup, maksimum geligim genellikle 11-13 yas arasinda
gozlenmektedir. Erkek c¢ocuklarda ise bu siire¢ 13-15 yas arasinda
tamamlanmaktadir (Mengiitay, 2005). Bu farklilik, kiz ¢ocuklarinin kas ve
bag dokularinda elastikiyetin daha erken gelismesi ve hormonal farkliliklarla
iligkilidir.

Esneklik ¢aligmalarina erken ¢ocukluk doneminden itibaren baglanmalt
ve siireklilik saglanmalidir. Caligmalar yaga uygun olarak genel esneklikten,
bolgesel esneklige dogru kademeli olarak yapilandiriimalidir. Statik esneklik
egzersizleri antrenman sonunda, dinamik esneklik egzersizleri ise 1sinma
boliimiinde tercih edilmelidir.

Cocuklara yonelik esneklik antrenmanlart eglenceli, oyun temelli ve
motivasyonu artirict gekilde planlanmalidir. Asir1 zorlayict ve kontrolsiiz
esneklik ¢aligmalari, bag dokularinda mikro travmalara neden olabileceginden
dikkatle programlanmalidir.

Esneklik, ¢ocukluk doneminde en etkili sekilde gelistirilebilen motor
yeteneklerden biridir. Bu gelisim siireci, uygun egitimsel yaklagimlarla
desteklendiginde, bireylerin hem sportif performanslarina hem de yagam
boyu hareket saghgina 6nemli katkilar saglar.

Koordinasyon Ozelliginin Geligimi

Koordinasyon, motor performansin temel bilegenlerinden biri olup, sportif
tekniklerin 6grenilmesi, hareketlerin akici gekilde siirdiiriilmesi ve fiziksel
performansin verimli kullanimi agisindan kritik rol oynamaktadir. Yiiksek
diizeyde koordinatif yetenege sahip bireylerde, kuvvet ve enerji daha ekonomik
bir bigimde kullanilmakta, bu da performans iizerinde
dogrudan olumlu etki yaratmaktadir (Acar, 2001).

Koordinatif beceriler; denge, ritim, uzaysal
farkindalik, yon tayini, reaksiyon siiresi ve hareketin
hassasiyeti gibi bir¢ok alt beceriyi kapsamaktadir. Bu
yoniiyle koordinasyon, yalnizca sportif bagar1 igin
degil, ayn1 zamanda giinliik yasam aktivitelerinde
hareket kalitesinin artmasi agisindan da 6nem arz
etmektedir.
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Koordinasyon yetenegi dogustan gelen bir potansiyele sahip olmakla
birlikte, ¢evresel uyaricilar ve motor 6grenmeye yonelik uygulamalar ile
onemli Ol¢iide gelistirilebilir. Aragtirmalar, 7-9 yaslar1 arasinda koordinasyon
performansinda belirgin bir atis yasandigini, bu artigin 11 yas sonuna kadar
stirdiigiinii gostermektedir (Mengiitay, 2005; Muratli, 2013). Bu donem,
merkezi sinir sisteminin yiiksek plastisiteye sahip oldugu, 6grenmeye agik
bir zaman dilimidir.

Ozellikle okul éneesi ¢ag itibariyla gocuklarin basit ritim ve vurgulara
motorik olarak hizli tepki verebildigi goriilmektedir. Bu baglamda, koordinatif
yeteneklerin gelisimi igin en uygun baglangic donemi okul 6ncesidir. Bu
donemde uygulanacak ¢ok yonlii hareket becerileri; temel motor 6grenmeyi
kolaylagtirmakta, sinir-kas koordinasyonunu gelistirmekte ve ileriki yaglarda
daha karmagik hareket kaliplarina temel olugturmaktadir.

Koordinasyonun gelisgimi 13-16 yaslar1 arasinda ikinci bir ivme kazanir.
Bu doénemde bireylerin motor kontrol sistemleri daha rafine hale gelirken,
motor programlama ve hareket varyasyonlarina yanit verme becerisi artar.
Cinsiyete bagl gelisgim farkliliklar ise bu yaglarla birlikte daha belirgin hale
gelir. 12 yag itibariyla erkeklerin koordinatif performanslari kizlara gore daha
yiiksek seviyelere ulagmakta ancak gelisim trendi her iki cinsiyette de benzerlik
gostermektedir (Mengiitay, 2005; Muratli, 2013).

Koordinasyonla yakindan iligkili olan reaksiyon zamani, gevresel
uyaricilara hizli ve uygun motor yanit verebilme kapasitesini ifade eder.
Aragtirmalar, reaksiyon yeteneginin 16 yagindan itibaren artig gosterdigini, 14
yagindan sonra ise cinsiyete 0zgii farkliliklarin ortaya ¢iktigini gostermektedir.
Sportif branglara erken yagta basglayan gocuklarda, reaksiyon zamani
ortalamanin iizerinde gelisme gostermekte, bu da koordinasyon performansini
desteklemektedir.

Koordinasyon gelisimi iizerinde merkezi sinir sisteminin olgunlagma
diizeyi belirleyici rol oynamaktadir. On sekiz ile yirmi yag araliginda
koordinasyon kapasitesi bir kez daha maksimum seviyeye ulagmakta, bu da
yetigkinlikte optimal motor kontroliin olugmasini saglamaktadir. Ancak bu
gelisim; bireyin fiziksel aktivite diizeyi, motorik 6grenme ge¢misi, antrenman
tiirii ve gevresel faktorlerle dogrudan iligkilidir.

Bu baglamda, hareket egitimi, egitsel oyunlar ve branga 6zgii uygulamalar,

gocukluk ve ergenlik doneminde koordinatif gelisimin desteklenmesinde temel
araglar olarak one ¢ikmaktadir.

Koordinatif gelisgimin temelleri okul 6ncesi donemde atilmal, uygulamalar
ritim, yon tayini ve uzaysal farkindalik igeren etkinliklerle desteklenmelidir.
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Yedi ile on bir yag araliginda motor 6grenme kapasitesi yiiksek oldugundan,
cok yonlii hareketlere sahip egzersizlere agirlik verilmelidir. On ¢ - on alt1 yag
arasinda motor kontrolii artiran karmagik koordinatif egzersizlere gegilmelidir.
Reaksiyon siiresini gelistiren refleks temelli ¢aligmalara yer verilmelidir.
Uygulamalar bireysel farkliliklar gozetilerek, motivasyon saglayic ve eglenceli
yapida planlanmalidir.

Koordinasyon, gocukluk ve ergenlik doneminde ytiksek gelisim potansiyeline
sahip, merkezi sinir sistemiyle dogrudan iligkili bir motorik 6zelliktir. Sistematik
ve yaga uygun yapilandirilmig hareket egitimi programlariyla desteklendiginde,
bireyin hem sportif performanst hem de motor kontrol kalitesi iist diizeye

¢ikarilabilir.

Tablo 11. Cocuklarda antrenman amaglarmm swase ve ethilesimi (Muratls, 2013).

Yaslar Asama
6-9 yag 1. Egitim Asamas1 = Temel Egitim = Cok Yonlii Egitim

10-13 yag 2. Egitim Asamast = Spor Tiiriine = Ozgii Gelisim Antrenmani

14-17 yag 3. Egitim Agamasi = Gelisim Antrenmani = Kondisyonel Verim
Yetenegini Artirma ve Performans Egitimi

18 ve tsti Ust Diizey Verim Antrenmani

Tablo 12 Cocuklavda motor gelisimin en st seviyede oldugu devveler (Muvatls, 2013).

Degerler Yaslar
a- Temel kuvvet 16-23 yag
Kuvvet | b- Cabuk kuvvet 14- 16 yas
c- Kuvvette dayaniklilik 16- sonrasi
Hareket genisligi (esneklik) 7-12 yag (maksimum 8-9 yas)
Siirat 6- 13 yag (maksimum 10 yag)
Beceri 6-16 yag
Teknik |2 Kavrama agamasi 6- 9 yag
ogretimi ve | b-Diizenleme agamasi 10-12 yag
egitimi [ Otomatiklesme agamas1 | 13-17 yag

Denge yasla birlikte dogrusal olarak gelisir
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Tablo 13. Haveket ozelliklevin gelisimindeki dwyarly donemler (Murvatly ,2013).

Cinsiyet |Ozellikler/ Yaglar(yil) | 4 |5 |6 |8 |9 |10[11]12|13|14]15]16
1.Stirat Y 0|0 Y
2.Kas kuvveti DIY|Y|O Y|Y
Erkekler |3-Gabuk kuvvet Y Y Y D|Y
4.Dayaniklilik o) D D|Y|Y|O
5.Harcket genisligi Y O|Y|O
1.Stirat Y D Y
2.Kas kuvveti Y O|D|Y D|O
Kizlar |3-Cabuk kuvvet Y OlOlYIDID
4.Dayaniklilik [0 D Y|D (@]
5.Hareket genisligi Y O O|D oY

Y =Yiiksek, O=Orta, D=Dryigiik



BOLUM 5

Motor Geligimi Etkileyen Faktorler

Motor gelisim, bireyin dogumdan itibaren gevresiyle etkilesime gegebilmesini
saglayan temel hareket becerilerinin kazanimi ve olgunlagma siirecini kapsayan
dinamik bir siirectir. Bu stirece iliskin yag araliklari, gelisim basamaklarini
tanimlamada rehberlik edici bir gergeve sunsa da her bireyin gelisimsel ilerleyisi
yalnizca takvim yagina bagl olarak degerlendirilmemelidir. Nitekim, ayn1 yag
grubundaki ¢ocuklar arasinda motor gelisim diizeylerinde gozlemlenen belirgin
bireysel farkliliklar, motor gelisimin gok boyutlu bir yapiya sahip oldugunu
ortaya koymaktadir (Mengiitay, 2005).

Bu farkhiliklarin temelinde, genetik olarak nesilden nesile aktarilan kalitsal
taktorler ile bireyin yagami boyunca maruz kaldigi ¢evresel etmenler yer
almaktadir. Genetik yaps; bireyin kas-iskelet sistemi, biiyiime hiz1 ve biyolojik
olgunluk gibi fiziksel gelisim bilegenlerini belirleyici nitelikteyken, ¢evresel
faktorler ise gocugun iginde bulundugu sosyal gevre, kiiltiirel yapi, egitim
olanaklar1 ve fiziksel aktivite diizeyi gibi degigkenler araciigiyla geligimi
sekillendirmektedir. Dolayisiyla, motor gelisim siireci yalnizca biyolojik temelli
degil, ayn1 zamanda gevresel uyaranlara ve 6grenme firsatlarina duyarl bir yapi
sergilemektedir. Bu dogrultuda, gocugun motor gelisim potansiyelinin en iist
diizeyde desteklenebilmesi i¢in kalitsal 6zelliklerle birlikte ¢evresel kogullarin
da dikkate alindig biitiinciil bir yaklagim benimsenmelidir.

1. Kalitim

Kalitim, motor becerilerin gelisiminde temel belirleyici faktorlerden
biridir ve bu beceriler, genetik temelli viicut yapilar: tarafindan gekillendirilir.
Genetik yapi, ozellikle bireyin fiziksel geligim alaninda belirgin bir rol oynar.
Kromozomlar iizerinde yer alan genler; ¢ocugun biiyiime orani, maksimum
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boya ulagma siiresi ve hizi, cinsiyete baglh farkliliklar ile kemik yapisinin
olgunlagma diizeyini dogrudan etkileyen baslica unsurlardir. Ancak, gelisimin
yalnizca kalitsal faktorlere indirgenmesi miimkiin degildir. Genetik olarak
belirlenen potansiyelin ne 6lgiide agiga ¢ikacag, biiyiik ol¢iide ¢evresel kogullar
ve ¢ocugun i¢inde bulundugu 6grenme deneyimleri tarafindan belirlenir.
Ogrenme siiregleri ve yasantilar, dogustan gelen kapasiteyi artirmasa da bireyin
bu potansiyeli etkili sekilde kullanmasina ve gelistirmesine katki saglar. Ote
yandan, gevresel kogullarin yetersiz ya da simirlayict olmast durumunda, genetik
olarak tagian beceri ya da yeteneklerin tam anlamiyla gelisim gostermesi

engellenebilir (Kalish, 1998; Kalkavan, 2005; Mengiitay, 2005; Muratli, 2013).
2. Irk

Irk, motor gelisim ve fiziksel biiyiime iizerinde etkili olabilen biyolojik bir
degisken olarak degerlendirilmektedir. Farkli etnik kokenlerden gelen bireyler
arasinda bazi dogustan gelen yapisal farkliliklarin gézlemlenmesi, bu durumun
genetik temellere dayandigini gostermektedir. Ornegin; siyahi ¢ocuklar
genellikle dogumda beyaz ¢ocuklara kiyasla daha uzun boylu ve kilolu olma
egilimindeyken, Dogu Asya kokenli (sar1 1rk) ¢ocuklar beyaz ¢ocuklara oranla
daha kisa boylu ve daha diisiik kilolu olabilmektedir (Mengiitay, 2005). Bununla
birlikte, bu farkliliklarin yalnizca genetik ozelliklerle agiklanmasi yetersizdir;
ciinkii biiylime ve gelisim stiregleri ayn1 zamanda gevresel kogullardan da
onemli olglide etkilenmektedir. Nitekim, benzer genetik 6zelliklere sahip
bireylerin farkli cografi ve sosyo-ekonomik gevrelerde farkli fiziksel 6zellikler
gelistirdigi gozlemlenmektedir. Ornegin; Amerika Birlesik Devletleri’nin
California eyaletinde yasayan Japon ¢ocuklarin, Japonya’daki akranlarina
gore daha iri yapili olmast, gevresel faktorlerin (beslenme, yasam tarzi, saghk
hizmetlerine erigim vb.) fiziksel gelisim tizerindeki belirleyici etkisini ortaya
koymaktadr.

3. Cinsiyet

Ergenlik donemine kadar, kiz ve erkek ¢ocuklar arasinda motor becerilerin
geligimi agisindan belirgin bir fark goriilmemektedir. Bu benzerlik, ¢ocuklara
cinsiyet ayrimi yapilmadan esit diizeyde fiziksel aktivite ve motor gelisgimi
destekleyen egitim olanaklari sunuldugunda devam eder. Aragtirmalar, motor
gelisimdeki farkliliklarin gogu zaman biyolojik degil; toplumsal roller, kiiltiirel
beklentiler ve fiziksel aktiviteye erisimdeki esitsizliklerden kaynaklandigini
gostermektedir. Bu nedenle, gocukluk doneminde hazirlanan spor ve hareket
egitimi programlarinin, cinsiyet esitligini gozeten bir yaklagimla planlanmasi
biiyitk 6nem tagimaktadir. Bu yaklagim, her ¢ocugun motor becerilerini en
iyi sekilde gelistirmesine katki saglar (Mengiitay, 2005).
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4. Beslenme

Dengeli ve yeterli beslenme, gocuklarda biiytime ve motor gelisimin saglikli
bir gekilde ilerlemest igin temel bir etkendir. Protein agisindan zengin ve dengeli
bir diyet, kemik geligimini desteklerken kas-iskelet sisteminin olgunlagmasini
da hizlandirir. Ozellikle okul 6ncesi donem gibi biiyiimenin hizli oldugu
evrelerde, yeterli beslenme hem fiziksel gelisim (boy, kilo) hem de zihinsel
ve motor becerilerin gelisimi agisindan biiyiik 6nem tagir. Aragtirmalar,
yetersiz beslenmenin sadece biiyiimeyi degil, ayn1 zamanda biligsel siiregleri
ve motor performansi da olumsuz etkiledigini gostermektedir (Kalkavan,
2005; Mengiitay, 2005; MEB, 2009).

Beslenme yetersizligi kisa siireli oldugunda, gocuklar genellikle geligimlerini
telafi edebilir; ancak bu durum uzun siirerse, gelisim gerilikleri kalict hale gelebilir.
Ayrica, diizenli fiziksel aktiviteye katilan ¢ocuklarin protein ihtiyaci artar ve bu
ihtiyag kilogram bagina 2,5 grama kadar ¢ikabilir. Bu diizey, kuvvet antrenmani
yapan bir yetigkinin gereksinimiyle benzerlik gostermektedir (Muratli, 2013).
Bu nedenle, aktif ¢ocuklarin saglikli geligimlerini stirdiirebilmeleri igin yasa,
aktivite diizeyine ve bireysel ihtiyaglara uygun beslenme destegi saglanmalidir.

5. Yorgunluk

Okul 6ncesi donemde gocuklar, dogal gelisimlerinin bir pargasi olarak
yitksek diizeyde fiziksel hareketlilik sergilerler. Bu hareketlilik, enerji
harcamasini artirarak oksijen alimini destekler ve biiyiime ile motor geligim
tizerinde olumlu etkiler yaratir. Ancak fiziksel aktivitenin kontrolsiiz ve agir1
diizeyde olmasi, ¢ocuklarda fizyolojik yorgunluga neden olabilir. Bu durum,
biiylime siirecini yavaglatabilecegi gibi bagisiklik sisteminin zayiflamasina
da yol agabilir (Kalkavan, 2005). Bu nedenle, erken ¢ocukluk doneminde
tiziksel aktivitenin stiresi, yogunlugu ve igerigi dikkatle planlanmali, ocuklarin
gelisimsel ihtiyaglarina uygun, dengeli hareket ortamlart sunulmalidir.

6. Hastalik

Kalitsal hastaliklar, ¢ocukluk déneminde motor gelisimi dogrudan
etkileyebilen 6nemli biyolojik faktorler arasinda yer almaktadir. Akdeniz
anemisi, polidaktili (alt1 parmaklilik) ve diyabet gibi genetik gegisli rahatsizliklar,
ozellikle protein metabolizmast iizerinde yarattiklar: etkiler nedeniyle motor
becerilerin geligimini olumsuz yonde etkileyebilir. Bu hastaliklar, gocugun fiziksel
kapasitesinde azalma, kas-iskelet sisteminde zayiflik ve motor performansta
diisiige neden olabilmektedir. Uzun vadede, bu bireylerde viicut yapisinda
gerilikler ve hareket kabiliyetinde sinirhhiklar gézlemlenebilir (Kalkavan, 2005;
Mengiitay, 2005). Bu baglamda, genetik hastaliklara sahip bireylerde fiziksel



74 | Psikomotor Gelisim

aktivite programlarinin, saglik durumlarina uygun bigimde diizenlenmesi;
motor gelisgimin desteklenmesi agisindan kritik 6neme sahiptir.

7. Iklim, Mevsimler ve Cografi Kosullarin Etkileri

Biiylime ve motor gelisim siiregleri; iklim kosullari, mevsimsel degisiklikler
ve bireyin yagadig1 cografi ¢evre gibi gevresel faktorlerden 6nemli 6lgiide
etkilenmektedir. Literatiirde yer alan bulgular, ¢ocuklarda boy uzamasinin
ozellikle ilkbahar aylarinda hizlandigini, kilo artiginin ise daha ¢ok sonbaharda
yogunlagtigini ortaya koymaktadir. Bu durum, gelisimsel siireglerin mevsimsel
dongiilere duyarlilik gosterdigini ve biityiime hizinin iklimsel kogullara bagh
olarak degisebilecegini gostermektedir. Ilkbahar ve yaz aylarinda artan giines
151¢1na bagl olarak D vitamini sentezinin yiikselmesi, agik hava etkinliklerinin
artmasi ve fiziksel aktivite diizeyinin yiikselmesi gibi etkenler, bu dénemde
motor gelisimin daha hizli ilerlemesine katki saglayabilir (Kalkavan, 2005;
Muratli, 2013). Bu baglamda, ¢ocuklarin gelisim siireglerinde iklimsel farkliliklar
dikkate alinmali ve fiziksel aktivite programlar1 bu ¢evresel degiskenler goz
ontinde bulundurularak planlanmalidir.

8. Sosyo-Ekonomik Diizey

Ailenin sosyo-ekonomik durumu, ¢ocugun gelisim firsatlarini belirleyen
onemli bir etkendir. Tyi kogullarda biiyiiyen gocuklar, fiziksel gelisim agisindan
genellikle daha avantajhi olurken, diisiik gelirli ailelerin ¢ocuklarinda boy ve kilo
gibi fiziksel gelisim gostergelerinde gerilikler goriilebilir. Ancak, aragtirmalar
sosyo-ekonomik durum ile motor performans arasinda dogrudan anlamh bir
iligki bulunmadigini ortaya koymaktadir. Bu sonug, motor geligimin sadece
ekonomik kogullara bagl olmadigin; fiziksel aktivite ve egitim gibi diger
taktorlerin de belirleyici oldugunu gostermektedir (Yavuzer, 1999; Kalkavan,
2005; Mengiitay, 2005;). Spor bilimleri alaninda, bu farkliliklarin azaltilmasi
i¢in destekleyici programlarin gelistirilmesi gerekmektedir.

9. Egitim

Erken yaglarda sunulan fiziksel ve motor beceri egitimi, ¢ocuklarin
gelisiminde kritik bir rol oynamaktadir. Diizenli fiziksel aktivite, organizmada
azot tutulumu ve protein sentezini artirarak biiyiimeyi desteklerken, uygun
diizeydeki mekanik stres kemik gelisimini tesvik eder. Spor yoluyla kazanilan
motor beceriler, sadece fiziksel performansi artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda
biligsel gelisimi de olumlu yonde etkiler. Bu biitiinciil gelisim siireci, gocuklarin
hem bedensel hem zihinsel potansiyellerini en iist diizeye ¢ikarabilmeleri

igin erken donemde sistematik motor egitimin 6nemini ortaya koymaktadir
(Mengiitay, 2005).
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10. Olgunluk Diizeyi

Motor gelisim, bireyin olgunluk diizeyiyle yakindan iligkilidir ve olgunluk
stireci zihinsel gelisimle paralel ilerler. Yas ilerledik¢e motor beceri kazanimlari
ve performanslarda belirgin farkliliklar goriiliir. Motor davraniglar dogumda
reflekslerle baglar, zamanla giderek daha karmagik ve koordineli motor becerilere
dontigtir. Piaget’in biligsel gelisim kuramina gore, gocuklarin ilk yihinda yagadiklar
duyu-motor deneyimler zihinsel gelisim tizerinde kritik bir etkiye sahiptir.
Ayrica, sportif etkinliklerin ¢ocuklarda olgunlasma siirecini hizlandirdig: ve
bu siirecin fiziksel ve zihinsel gelisime olumsuz yansimalar1 olmadig: bilimsel
caligmalarla desteklenmektedir (Muratli, 2013). Bu baglamda, motor geligim
ve olgunluk diizeyinin kargilikli etkilesimi, ¢ocuklarin potansiyellerini en iist
diizeye ¢ikarmalari i¢in 6nemli bir temel olugturmaktadir.

11. Aile Tutumu

Ailenin tutumlari, ¢ocugun motor geligim siirecinde kritik ve belirleyici
bir rol tistlenmektedir. Destekleyici, motive edici ve hoggoriilii bir aile ortamu,
cocugun fiziksel aktivitelere katilimini tegvik etmekle kalmayip, ayni zamanda
Ozgiiven, motivasyon ve dayaniklilik gibi psikolojik unsurlarin da geligimine
katki saglamaktadir. Buna kargilik, agir1 korumaci, kisitlayici veya baskicr aile
tutumlari, gocugun motor potansiyelini sinirlayarak hem fiziksel performans
hem de psikososyal geligim agisindan 6nemli engeller yaratabilmektedir. Bu
nedenle, ailelerin ¢ocuklarin motor becerilerini destekleyici, 6zglirlestirici
ve cesaretlendirici yaklagimlar benimsemesi, gocuklarin biitiinciil geligimini
ve sporcu kimliginin olumlu bi¢imde sekillenmesini saglamada hayati 6nem
tagimaktadir (Mengiitay, 2005).

12. Viicut Olgiisii

Cocugun antropometrik ozellikleri, belirli motor becerilerin kazanimi
ve uygulanmasinda 6nemli avantajlar sunabilmektedir. Ozellikle uzun boy
ve uzun kol agikligr gibi viicut olgiileri, basketbol ve yiizme gibi branglarda
performansin yiikselmesinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Bu baglamda,
viicut yapisinin sportif performans iizerinde olumlu ve anlamli bir etkisi
oldugu, literatiirde sik¢a vurgulanmaktadir. Dolayisiyla, bireyin fiziksel yapisal
ozellikleri ile motor beceri performansi arasinda giiglii ve pozitif bir korelasyon
mevcuttur (Muratl, 2013).






BOLUM 6

Hastalik ve Spor Tliskisi

Cocukluk donemi, fiziksel gelisimin hizla ilerledigi ve motor becerilerin
temellerinin atildigy kritik bir geligim evresidir. Bu siiregte diizenli fiziksel
aktivite, yalnizca kas-iskelet sistemini degil ayni1 zamanda biligsel, duygusal ve
sosyal geligim alanlarini da destekleyen 6nemli bir aragtir. Ancak bazi gocuklar,
genetik ya da gevresel kaynakli saglik sorunlar1 nedeniyle spor etkinliklerine
katilimda sinirhliklar yagayabilir.

Bu noktada 6nemli olan, hastaliklarin spora mutlak bir engel olarak
degerlendirilmemesidir. Nitekim bir¢ok kronik hastalik ya da geligimsel farklilik,
uygun egzersiz protokolleri ve saglik kontrolleri esliginde ¢ocuklarin aktif
kalmasina engel teskil etmemektedir. Aksine, uzman gozetiminde ve bireysel
ihtiyaglara gore diizenlenmig fiziksel aktivite programlari; ¢ocuklarin fiziksel
uygunluk diizeyini korumasina, motor becerilerini gelistirmesine ve yagam
kalitesini artirmasina katki saglar.

Asagida, ¢ocuklarda en sik rastlanan bazi saglik durumlarina iligkin sporla
iligkili temel bilgiler 6zetlenmistir.

1. Diyabet

Diyabet, pankreas kaynakl instilin sekresyonunun yetersizligi ya da iiretilen
insiilinin hedef dokular tarafindan etkin bigimde kullanilamamasi sonucunda
gelisen, kronik bir metabolik bozukluktur. Cocukluk ¢aginda en yaygin formu
olan Tip 1 diyabet, 6miir boyu izlem gerektirir. Bu stirete egzersiz, glukozun
kas hiicrelerinde kullanimini artirarak glisemik kontrolii iyilestirir ve metabolik
dengeye katki saglar. Egzersizle birlikte uygulanan dengeli bir beslenme
programu, diyabetli gocuklarda instilin gereksinimini azaltabilir.
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Ancak spor etkinlikleri, mutlaka hekim gozetiminde ve spor egitmeni
esliginde planlanmalidir. Uzun siireli ya da yiiksek siddetli fiziksel aktiviteler
oncesinde, hipoglisemi riskine kargt 20-40 gram ilave karbonhidrat alimi1
onerilmektedir. Uygun planlama ve izlem ile diyabetli ¢ocuklar da saglikli
akranlar1 gibi giivenli ve etkili bir sekilde fiziksel aktivitelere katilabilirler
(Ozbar, 2018).

2. Astim ve Egzersiz

Astim, solunum yollarinda meydana gelen daralma ile karakterize edilen
kronik bir solunum hastaligidir. Bu durum, 6zellikle gocuklarda fiziksel aktivite
sirasinda ortaya ¢ikan astim ataklari geklinde kendini gosterebilir. Astim krizleri;
hava kirliligi, yogun egzersiz, alerjenlere maruz kalma veya ani hava degisimleri
gibi gesitli cevresel faktorlerin etkisiyle tetiklenebilmektedir (Ozbar, 2009).

Buna ragmen, diizenli ve uygun gekilde planlanmug fiziksel aktivite,
astimli ¢ocuklarin solunum kapasitelerini artirarak akciger fonksiyonlarini
desteklemektedir. Egzersiz, yalnizca solunum sistemi tizerinde olumlu etkiler
yaratmakla kalmaz, ayn1 zamanda ¢ocuklarin giinliik fiziksel performanslarin
ve yagam kalitelerini artirmaktadir. Astim hastaligy, ilag tedavisiyle kontrol
altina almabildiginden, bu ¢ocuklarin spor yapmalar1 hem saglik hem de
geligim agisindan desteklenmelidir.

Egzersiz 6ncesinde uygun dozda uygulanan bronkodilator ilaglar,
egzersize bagl astim semptomlarinin hafifletilmesinde veya tamamen ortadan
kaldiriimasinda etkili olmaktadir. Bununla birlikte, astimli gocuklar igin egzersiz
oncesi yapilan sistematik 1sinma, solunum yollarinin aktiviteye uyum saglamasini
kolaylagtirmaktadir. Istnmanin 6zellikle 1lik ve nemli hava kosullarinda
yapilmasi, astim krizlerinin 6énlenmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu
nedenle, yiizme gibi kontrollii gevre kogullarinda gergeklestirilen sporlar astiml
cocuklar i¢in ideal kabul edilmektedir.

Sonug olarak, astimi1 olan gocuklar; doktor kontrolii altinda ve alaninda yetkin
spor egitmenleri egliginde planlanan egzersiz programlarina katildiklarinda,
saglikli akranlar1 ile benzer diizeyde fiziksel aktivite gergeklestirebilirler.
Ancak uzun siireli veya yogun siddetteki egzersizlerde, hiperventilasyon ve
bronkospazm gibi riskler goz 6niinde bulundurulmali; gevresel kosullar ve
medikal destek buna gore diizenlenmelidir (Ozbar, 2009).

3. Obezite ve Egzersiz Iligkisi

Obezite, viicut yag oraninin agir1 diizeyde artmasiyla tanimlanan ve
bir¢ok saglik sorununu beraberinde getiren ciddi bir metabolik bozukluktur.
Arastirmalar, obez ¢ocuklarin yaklagik tigte birinin ve obez adolesanlarin biiyiik
bir boliimiiniin erigkinlikte de obez kalma egiliminde oldugunu; eriskin obezite
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vakalarinin 6nemli bir kisminin kokeninin ¢ocukluk donemine dayandigini
gostermektedir (Winhoven ve ark., 2013). Cocukluk ¢aginda gortilen obezite,
yalmizca fiziksel sagligi degil, motor gelisim ve psiko-sosyal uyumu da etkileyen
¢ok yonlii bir durumdur. Bu baglamda, obezitesi olan ¢ocuklara yonelik fiziksel
aktivite planlamasi, bireysel ihtiyaglar dikkate alinarak yapilandirilmalidir.
Egzersiz programlarinin; uygun yogunlukta, siirdiiriilebilir diizeyde ve ¢ocugun
tiziksel kapasitesine uyumlu olacak gekilde kademeli olarak ilerlemesi biiyiik
onem tagimaktadir (Ozbar, 2009).

Spor egitmenleri ve egitimciler, obezitesi olan gocuklarin diizenli ve
dengeli beslenme aligkanliklar1 kazanmasina rehberlik ederken, fiziksel
aktivite siireglerini de doktor gozetiminde planlamahdir. Egzersiz, yalnizca
fazla viicut yaginin azaltilmasina ve kas-iskelet sisteminin giiglendirilmesine
degil; ayn1 zamanda, ozgiiven diizeyi diisiik olabilen bu ¢ocuklarin psiko-
sosyal gelisiminin desteklenmesine de katki saglar. Ancak, iyi planlanmamig
ve ¢ocugun kapasitesini agan egzersiz uygulamalari, fiziksel yaralanma riskini
artirabilecegi gibi, fiziksel aktiviteye kargt olumsuz tutumlarin geligmesine de

yol agabilir (Ozbar, 2009; Koksalan 2025).

Bu nedenle, obezitesi olan ¢ocuklar igin en uygun egzersiz tiirleri; kemik
ve eklemler tizerinde baski olugturmayan, diigiik agirlik tagima gerektiren
ve giivenli bir gekilde uygulanabilen fiziksel aktiviteler olmahdir. Egzersiz
yogunlugu ve siiresi dikkatli bigcimde artirilmali, ani ve yogun yiiklenmelerden
kaginilmalidir. Ayrica, sicak ve nemli ortamlar bu ¢ocuklar i¢in saghk riski
olusturabileceginden, egzersiz ortamlarinin uygun kogullarda olmasi
gerekmektedir. Doga yiiriiyiisii, ylizme ve bisiklet gibi orta siddette ve diizenli
aktiviteler bu agidan oldukga faydalidir. Bununla birlikte, ¢ocuklarin ilgi
duydugu spor dallarina yonlendirilmesi, katihim motivasyonunun ve fiziksel
aktiviteye karsi olumlu tutumun siirdiiriilebilmesi agisindan 6nemlidir (Ozbar,
2009; Koksalan 2025).

4. Amenorrhea (Regl Yoklugu)

Biiyiime ve gelisme ¢agindaki kiz ¢ocuklarinda, 6zellikle diizenli ve
yogun fiziksel aktiviteyle ilgilenen bireylerde regl dongiisiiniin baglamasinda
gecikme goriilebilir. Bu durum, ¢ogu zaman fizyolojik bir adaptasyon olarak
degerlendirilse de dikkatle izlenmesi gereken bir siiregtir (Ozbar, 2009).

Yogun antrenman ytikii, yetersiz enerji alimi ve psikolojik stres gibi faktorler,
hormonal dengeyi etkileyerek regl dongiistiniin gecikmesine ya da tamamen
kesintiye ugramasina neden olabilir. Eger kiz gocuklarinda 16-17 yasina kadar
regl baglamamugsa, bu durum primer amenore olarak tanimlanir ve altta yatan
biyolojik veya tibbi nedenlerin degerlendirilmesi gerekir. Uzun stireli regl
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yoklugu, diigiik 6strojen diizeylerine baglh olarak kemik mineral yogunlugunda
azalmaya ve ileri yasglarda osteoporoz riskinin artmasina neden olabilir.

Bu nedenle, sporla aktif sekilde ilgilenen kiz ¢ocuklarinda regl gelisgimi
diizenli araliklarla izlenmeli; olasi bir diizensizlik durumunda aile, antrenor
ve saglik uzmanlar arasinda etkili bir ig birligi saglanarak uygun 6nlemler
alinmahdir. Boylece hem saglikl geligim stireci desteklenir hem de ¢ocugun
spora katilimi giivenli ve siirdiiriilebilir bir gekilde planlanabilir.

5. Kalp Hastalig1 ve Spor

Konjenital (dogumsal) kalp hastaliklar1 olan gocuklar, fiziksel kapasiteleri
dogrultusunda aktif yagama katilmalar1 yoniinde tegvik edilmelidir. Bilimsel
veriler, diizenli ve kontrollii fiziksel aktivitenin yalnizca kardiyovaskiiler saghgi
degil, ayn1 zamanda gocuklarin psikososyal geligimlerini, 6zgiivenlerini ve
yasam kalitelerini de olumlu yonde etkiledigini gostermektedir (Ozbar, 2009).

Ancak konjenital kalp defekti (kusur, eksiklik veya bozukluk) bulunan
bireylerin sportif etkinliklere katilimi, genel saglik durumu, kalp fonksiyonlar:
ve egzersize yanitlar1 goz 6niinde bulundurularak bireysel degerlendirilmelidir.
Sporun niteligi, siddeti ve siiresi, gocugun klinik durumu temel alinarak
hekim, spor bilimci ve aile is birligiyle planlanmalidir. Gergekte, konjenital
kalp lezyonlarinin gogu spor yapmaya engel tegkil etmez. Bununla birlikte;
hipertrofik kardiyomiyopati (kalp duvari kalinlagmasi), konjenital koroner
arter anomalileri, Marfan Sendromu (bag dokusunu etkileyen genetik bir
hastalik) ve miyokardit (kalp kasinin iltithaplanmasi) gibi nadir fakat ytiksek
riskli durumlar, egzersiz sirasinda ani kardiyak olaylarla iligkilendirilmektedir
(Bagpinar, 2002).

Bu dogrultuda, konjenital kalp hastalig1 olan ¢ocuklarin fiziksel aktiviteye
katilimlarinin tamamen yasaklanmasi yerine, uygun tibbi degerlendirme ve
izlem egliginde kontrollii olarak gergeklestirilmesi 6nerilmektedir. Bu yaklagim
hem gocugun fiziksel gelisimini desteklemekte hem de sosyal hayata katilimini
giivenli bir gekilde siirdiirmesini saglamaktadir.



BOLUM 7

Biiyiime ve Geligimin Takibi

Cocukluk doneminde gergeklestirilen diizenli fiziksel aktivite ve sporun,
tiziksel gelisim {izerindeki etkilerini inceleyen ¢ok sayida bilimsel ¢aliyma
bulunmaktadir. Bu ¢aligmalar, ¢ocuklarin fiziksel yapilarinin, motor becerilerinin
ve genel saghk diizeylerinin gelisiminde sporun oynadigi rolii farkli agilardan
ele almaktadir.

Bazi aragtirmacilar, boy uzunlugunun biiyiik ol¢lide genetik faktorler
tarafindan belirlendigini, dolayisiyla sporun dogrudan boy uzamasina
etkisinin sinirlt oldugunu ileri siirmektedir. Ayni gekilde, kemik gelisiminin
esasen hormonal diizenlemelerle baglantili oldugu da bu goriisii destekleyen
bilimsel bulgular arasinda yer almaktadir. Bununla birlikte, diizenli spor yapan
gocuklarin genellikle daha saglikli beslendikleri, bagigiklik sistemlerinin daha
giiglii oldugu ve genel yasam kalitelerinin daha yiiksek oldugu g6z oniine
alindiginda, sporun dolayli yoldan biiyiime ve gelisim tizerinde olumlu etkiler
yarattig1 soylenebilir.

Diger bir bakig agisina gore ise, gocukluk ¢aginda uygulanan uygun
diizeydeki fiziksel yiiklenmeler, kemik geligimini tegvik edici bir rol oynayabilir.
Bu goriigii savunan aragtirmacilar, epifiz plag: (bliyiime kikirdag:) tizerine
uygulanan kontrollii mekanik stresin kemik biiylimesini destekledigini,
dolaysiyla belirli giddet ve stirede planlanan fiziksel aktivitelerin iskelet sistemi
gelisgimini olumlu etkileyebilecegini belirtmektedir. Ancak bu noktada 6nemli
bir husus, yiiklenmenin siiresi ve giddetidir. Zira, uzun siireli ve agir1 yogunlukta
yapilan fiziksel egzersizlerin, 6zellikle biiylime ¢agindaki gocuklarda tam tersi
bir etki yaratarak biiytime hizini olumsuz etkileyebilecegi de bildirilmektedir
(Ozbar, 2007).
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Cocuklarin fiziksel geligimlerinin bilimsel olarak degerlendirilmesi igin
kullanilan baz1 6l¢tim yontemleri mevcuttur. Bu yontemlerle gocuklarin motor
becerileri, antropometrik 6zellikleri (boy, kilo, viicut kompozisyonu vb.) ve
tiziksel uygunluk diizeyleri analiz edilebilir. Elde edilen veriler, gocuklarin geligim
diizeylerinin takip edilmesi, uygun egzersiz programlarinin olusturulmasi ve
performanslarinin artirilmasi agisindan 6nemli normatif bilgiler sunmaktadr.

Fiziksel Olgiimler

Viicut kompozisyonunu degerlendirmek amaciyla kullanilan 6l¢im
yontemleri; gap, gevre ve deri kivrim kalinhigi 6lgtimleri olmak tizere sirastyla
agagida belirtilmistir.

Viicut Kompozisyonunun Belirlenmesi

Boy ve Kilo: Cocuklarin fiziksel 6zelliklerinin degerlendirilmesinde,
viicut agirhigr 0,01 kg duyarliliga sahip elektronik tarti ile, boy uzunlugu
ise stadiometre kullanilarak olgiilmektedir. Tiim Ol¢timler ¢iplak ayakla
yapilmaktadir (Tamer, 2000; Zorba, 2005).

Toblo 14. 5-18 yas kiz cocuklary igin boy ve kilo cetveli (Ozbar, 2009).

KIZ COCUKLARI ICIN BOY VE KiLO CETVELI
KILO YAS BOY
Alt Smir | Ortalama | Ust Siur Alt Sinir | Ortalama | Ust Siur

12.6 18.2 23.8 5 yag 97.5 108.0 120.5
13.2 19.2 25.2 5 yag 6 ay 100.5 111.0 125.0
13.7 20.2 26.5 6 yag 103.0 114.0 125.0
14.4 21.3 28.3 6 yag 6 ay 105.5 117.0 131.0
15.3 22.5 30.0 7 yag 108.0 120.0 134.0
16.2 23.8 31.8 7 yag 6 ay 112.0 122.5 137.0
17.3 25.4 34.0 8 yag 115.0 125.5 140.0
18.6 27.4 36.5 8 yag 6 ay 117.0 128.0 143.0
20.0 29.4 39.0 9 yag 120.5 130.5 146.0
21.6 31.7 42.0 9 yag 6 ay 123.0 133.5 149.0
22.0 34.0 45.0 10 yas 125.5 137.0 153.0
24.8 37.0 49.3 10yag6ay| 129.5 141.0 157.0
26.5 40.0 53.5 11 yas 133.5 145.0 161.0
29.3 424 56.6 11 yas6ay| 137.0 149.0 165.0
30.4 44.8 59.2 12 yas 140.5 152.5 167.0
32.5 46.8 61.5 12 yag 6ay| 143.0 154.5 165.0
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34.6 48.8 63.3 13 yas 1445 156.0 170.0
36.5 50.5 65.0 |13yag6ay| 146.0 157.5 170.0
38.0 51.8 66.3 14 yag 1475 158.5 170.0
39.3 525 675 |l4yag6ay| 148.0 159.0 171.0
40.3 53.0 68.4 15 yag 148.5 159.5 171.0
41.0 54.4 69.2 |15yag6ay| 1485 159.6 171.0
41.8 55.0 70.0 16 yag 148.5 159.0 171.0
425 55.5 705 |16yag6ay| 1485 160.0 171.0
43.0 56.0 71.0 17 yas 148.5 160.0 171.0
435 56.4 715 |17yag6ay| 1485 160.0 171.0
44.0 56.6 18 yas 148.5 160.0 171.0

Yasa Gore Boy (Statuve-for-age) ve Yasa Gore Agwlik (Weight-for-
age) Persentil Egvileri:

Bu persentil egrileri, erkek ¢ocuklarin biiyiime ve gelisim siireglerini
izlemek amactyla kullanilir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO) veya Ulusal Kronik
Hastaliklar Merkezi (CDC) gibi kurumlar tarafindan hazirlanir ve ¢ocugun
yagina gore boyunun ve kilosunun toplum geneline gore hangi yiizdelik
dilimde oldugunu gosterir.

5. Persentil: Ayni yag grubundaki ¢ocuklarin %951 bu ¢ocuktan daha
uzundur/kiloludur.

50. Persentil: Ortalama degerdir; ¢ocugun boyu veya kilosu yagitlarinin
yarisindan uzun/agir, yarisindan kisa/hafiftir.

95. Persentil: Cocuk, aynmi yag grubundaki ¢ocuklarin %95’inden daha
uzun veya agirdir.
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Sekil 4. 2-20 yas kazlar igin boya gove yas ve agrlyja gove yas persentil egrilevi (bttp://
www.cdc.gov/growthcharts)
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Tablo 15. 5-18 Yug erkek cocuklars icin boy ve kilo cetveli (Ozbar, 2009).

ERKEK COCUKLARI ICIN BOY VE KILO CETVELI

KILO YAS BOY
Alt Sinir | Ortalama | Ust Sir Alt Sinir | Ortalama | Ust Sinr
13.4 18.7 24.0 5 yag 98.0 109.5 121.5
14.1 19.7 25.6 5 yas 6 ay 101.3 113.0 125.0
14.8 20.0 26.8 6 yag 104.0 116.0 127.5
15.6 22.0 28.4 6 yas 6 ay 106.7 119.0 130.5
16.4 23.2 30.1 7 yag 109.5 121.5 133.5
17.3 24.7 31.9 7 yag 6 ay 112.3 124.0 136.5
18.1 26.1 33.8 8 yas 115.0 127.0 139.5
19.0 27.8 36.1 8 yas 6 ay 117.5 129.5 142.5
20.0 29.5 38.6 9 yag 120.0 132.0 145.5
21.0 31.6 41.8 9 yas 6 ay 122.5 135.0 148.0
22.0 33.7 45.7 10 yag 125.0 137.5 151.5
22.9 36.1 49.5 10 yag 6ay| 127.5 140.6 153.0
24.1 38.5 52.8 11 yag 130.0 143.5 158.0
25.4 40.8 56.5 11 yag6ay| 132.5 146.5 161.5
26.7 43.1 60.1 12 yag 135.0 150.0 165.0
28.3 45.6 64.0 12 yag 6ay| 137.5 153.0 163.5
30.0 48.0 67.5 13 yag 140.5 156.0 171.5
32.0 50.4 70.4 13 yag 6ay| 143.0 159.0 175.0
34.2 52.8 72.8 14 yag 146.5 162.0 178.5
36.8 55.6 75.5 14 yag 6ay| 149.0 165.0 181.0
39.5 58.3 76.0 15 yag 152.5 168.0 182.5
42.1 60.9 76.5 15yas6ay| 1555 170.5 184.0
449 63.3 80.8 16 yas 158.0 172.5 185.0
47 .4 65.0 82.0 16 yag 6ay| 160.0 173.5 185.0
48.4 66.2 82.7 17 yag 162.0 173.5 185.5
50.4 66.7 83.0 17 yag6ay| 162.0 173.5 185.5
50.7 67.0 83.3 18 yag 162.0 173.5 185.5
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2 to 20 years: Boys NAME
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Sekil 5. 2-20 yas evkekler icin boya gove yas ve agjwlyjn gove yas pevsentil efrvileri (hitp://
www.cdc.gov/growthcharts)

Cocugun boy ve kilosu 6lgiildiikten sonra, beden kitle indeksi (BKI)
hesaplanarak saglikli bir viicut yapisina sahip olup olmadigi degerlendirilebilir.
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Beden Kitle Indeksi (BKI) Hesaplanmast

Beden Kitle Indeksi (BKI) ya da Body Mass Index (BMI), bireyin obezite
durumunun belirlenmesinde ve varsa obezitenin derecelendirilmesinde yaygin
olarak kullamilan bir degerlendirme yontemidir. BKI degerinin hesaplanmasinda
agagida verilen formiil esas alinmaktadir.

BKI = Kilo (kg) + [Boy (m)]?

Mesela, 9 yaginda, 140 cm boyunda ve 30 kg agirhginda bir erkek ¢ocuk
i¢in hesaplama su sekilde yapilir.

1,40m x 1,40m= 1,96m BKI = 30kg /1,96 = 15,306kg/m?*

Hesaplanan Beden Kitle Indeksi (BKI) degeri, referans alinan standart
BKI siniflandirma tablosu dogrultusunda yorumlanarak ¢ocugun viicut
kompozisyonunun saglikli olup olmadig: belirlenebilir. Elde edilen deger
referans araligin igerisinde yer aliyorsa, bu durum ¢ocugun saglikli bir viicut
yapisina sahip oldugunu gostermektedir. Ancak BKI degeri alt simirin altinda ise
birey “zayif ” tist sinirin iizerinde ise “kilolu” ya da “obez” olarak degerlendirilir.
Bu tiir durumlarda gocugun sagligi agisindan bir beslenme uzmanina ve spor
uzmanina bagvurulmast 6nerilmektedir (Ozbar, 2009).

Tablo 16. Kuz ve Evkek cocuklavda beden kitle indeksi degerleri
(National Center for Health Statistics, 2007-2012)

Erkek (kg/m?) Kiz (kg/m?)
Yas (yil)
Enaz En ¢ok Enaz En ¢ok

6 14,3 17,8 14,1 18,1
7 14,7 18,5 14,3 20

8 14,9 19,9 14,7 20,2
9 15,2 21,5 14,8 21,8
10 15,5 22 14,9 22,3
11 16 23,3 15,8 23,7
12 16,7 23,0 16,0 242
13 16,9 24,8 17,3 27,5
14 17,7 24,6 18,4 26,2
15 18,7 25,4 18,4 26,2
16 19,0 26,3 19,7 26,9
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Yasa Gore Beden Kitle Indeksi (Body Mass Index- BMI) Persentil Egrileri

Bu egriler, kiz ve erkek gocuklarin yaglarina gére beden kitle indeksini (BKT)
degerlendirerek biiyiime ve kilo durumunu takip etmek amaciyla kullanilir.
BKI, bir gocugun kilosunun boyuna orant ile hesaplanir ve yasa gére normal
araliklarda olup olmadigina bakilir.

<&. persentil: Zayif,
5-84. persentil: Normal kilo,
85-94. persentil: Fazla kilolu,

=95. persentil: Obez olarak degerlendirilir.

2 to 20 years: Girls NAME
Body mass index-for-age percentiles RECORD #
Date Age | Weight | Stature | BMI* Comments
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or Weight (Ib) + Stature (in) + Stature (in) x 703 29—
— BMI =1— 28—
0
[ o7 27 —
26 8sF—— 26 —|
Y 25 —|
7
—24 7 24—
— 23 23 —
22 22—
=
L 21 21—
[ 20 20 —
5
19 19—
10 1
— 18 18—
s=—t
- 17 17 —
— 16 16—
— 15 15—
— 14 14—
— 13 13—
—12 12—
kg/m’ AGE (YEARS) kg/m?
o e !

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
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Sekil 6. 2-20 yas kiz cocuklary igin yasa gove beden kitle indeksi (BKI) persentili (http://
www.cdc.gov/growthcharts).
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2 to 20 years: Boys NAME
Body mass index-for-age percentiles RECORD #
Date Age Weight Stature BMI* Comments
BMI—
35—
34—
33—
32—
31—
30—
*To Calculate BMI: Weight (kg) + Stature (cm) + Stature (cm) x 10,000 i e
or Weight (Ib) + Stature (in) + Stature (in) x 703 29—
— BMI 28—
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Published May 30, 2000 (modified 10/16/00) ey
SOURCE: Developed by the National Center for Health Statistics in collaboration with DC
the National Center for Chronic Disease Prevention and Health Promotion (2000). ’
http://www.cdc.gov/growthcharts SAFER+HEALTHIER+ PEOPLE"

Sekil 7. 2-20 yas evkek cocuklars igin yasa gove beden kitle indeksi (BKI) persentili
(http: //www.cdc.govgrowthcharts).
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Cocugun gelecekteki boyunun hesaplanmasi

Biiyiime hem gevresel faktorlerden hem de genetik 6zelliklerden etkilenir.
Hormonlar biiytime siirecini diizenlerken, kalitsal faktorler bu siirecin hizini
belirler. Ornegin; eger anne ve baba yavas biiyiimiisse ocuklarinin da benzer
bir biiylime siireci yagamasi olasidir. Bu nedenle, anne ve babanin boyu ile
gocugun erigecegi nihai boy arasinda bir iligki kurulmaya ¢aligilmig ve bu
dogrultuda gesitli hesaplama yontemleri geligtirilmigtir.

Nihai boy uzunlugunun hesaplanmasinda kullanilan formiillerden biri su

sekildedir (Martin, 1996).
Erkekler igin = (Babamn boyn + Annenin boyn) x 1,08 / 2
Kazlar igin = (Babamn boyn x 0,923 + Annenin boyn) / 2

Bireyin erigkin donemde ulagacagi tahmini boy uzunlugunu belirlemeye

yonelik gelistirilen formiillerden biri de agagida belirtildigi gibidir (Komadel,
1989).

Erkekler 6 yas = 48,5085 + 0,7173x X + 0,2584 x T

Kazlar 6 yas = 38,9075 + 0,3718 x X + 0,4859x 1

Erkelkler 11yas = 34,8579 + 0,7360 x X + 0,2230x Y

Kazlar 11 yas = 37,8652 + 0,3887 x X + 0,4250 x Y

X = Cocugun boy uzunlwju, Y = Anne ve Babanmn boy ortalamas

S6z konusu formiiller araciligiyla, ¢ocugun erigkin donemde ulagacag:
nihai boy uzunlugu yaklagik olarak hesaplanabilmektedir. Ancak, biiyiime
stirecinin bireyler arasinda oldukga degiskenlik gosterebilecegi gbz oniinde
bulundurulmalidir. Nitekim, boy uzamasinda en belirgin artig genellikle
ilkbahar aylarinda, viicut agirhgindaki artig ise sonbahar aylarinda
gozlemlenmektedir. Cocuk saglhigr ve geligimi iizerine yapilan aragtirmalar,
ozellikle protein agisindan zengin besinlerin kemik uzamasi ile kas ve iskelet
sisteminin olgunlagmasinda 6nemli bir rol oynadigini ortaya koymaktadr.
Bu durum beslenmenin, dolayisiyla ¢evresel etkenlerin biiyiime iizerindeki
belirleyici etkisini vurgulamaktadir. Bununla birlikte, biiyiime siirecinin en
giivenilir degerlendirme yontemlerinden biri biyolojik yagin saptanmasidr.
Biyolojik yagin belirlenmesinde, kemik yaginin olgiilmesi ve sekonder cinsiyet
ozelliklerinin degerlendirilmesi gibi yontemler kullanilmaktadir (Muratl,
2013).
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Uzunluk Olgiimleri (Anthropometric Length Measurements)

Boy uzunlugu ve benzeri antropometrik 6lgiimlerde, her bir 6l¢lim
noktasinda en az iig, en fazla on tekrar yapilmali ve ol¢timler 0,1 cm
hassasiyetinde kaydedilmelidir. Tiim Olgiimler, standartizasyonu saglamak
amactyla viicudun sag tarafindan alinmaktadir. Olgiim 6ncesinde viicudun kuru
olmasi onerilmekte olup, 6l¢iim dogrulugunu artirmak adina bireyin rahat
giysiler giymesi ve oncesinde fiziksel egzersiz yapmamig olmasi gerekmektedir.

1. Kula¢ Uzunlugu (Arm Span)

Olgiim sirasinda gocugun sirt1 diiz bir sekilde duvara yaslanir. Kollar, yere
paralel olacak bigimde her iki yana tam olarak agilir. Eller, sirt kismi duvara
temas edecek sekilde konumlandirilir ve sag el sabit bir referans noktasina
yerlestirilir. Bu pozisyonda, sag ve sol ellerin orta parmaklarinin en ug noktalari
arasindaki mesafe, kalibrasyonu yapilmig bir mezura kullanilarak metrik
sistemde kaydedilir (Ozer, 1993; Saygin, 2003; Zorba, 2005).

2. Oturma Yiiksekligi (Sitting Height)

Bu ol¢iimde ¢ocuk, sirt1 ve kalgalar: diiz bir sekilde duvara tamamen
yaslanmig pozisyonda dik olarak oturur. Eller, bacaklarin iizerinde serbestce
durur. Ayaklar ise yere temas etmeyecek sekilde serbest birakilir. Bu pozisyonda,
oturulan zemin ile bagin en tist noktas: arasindaki mesafe, kalibrasyonu yapilmug
dl¢tim aractyla ve 0,1 cm hassasiyetinde kaydedilir (Ozer, 1993; Zorba, 2005).

3. Omuz-Dirsek Uzunlugu (Ust Kol - Upper Arm Length)

Olgiim sirasinda gocuk, omuz ve iist kolu viicuda paralel olacak sekilde
konumlandirir. On kol, dirsekten itibaren iist kola 90 derecelik ag1 yapacak
bigimde biikiiliir ve yere paralel hilde tutulur. Bu pozisyonda, kaliper omuz
ile dirsek arasina yerlestirilerek 6l¢tim gergeklestirilir (Zorba, 2005).

4. On Kol Uzunlugu (Forearm Length)

Olgiim sirasinda ¢ocuk ayakta durur; 6n kol, yere paralel (horizontal)
pozisyonda ve gergin bir bigimde tutulur. Dirsek 90 derece fleksiyonda
olup, avug igleri birbirine bakacak sekilde konumlandirilir. Kaliperin bir ucu
olekranon (dirsek ¢ikintis) {izerine, diger ucu ise radius’un styloid ¢ikintisi
tizerine yerlegtirilerek 6n kol uzunlugu olgiiliir (Zorba, 2005).

5. El Uzunlugu (Hand Length)

Olgiim sirasinda gocuk, ayakta veya oturur pozisyonda durur, 6n kol yere
paralel (horizontal) sekilde tutulur. El, parmaklar ve avug igi gergin konumda
bulunur. Kaliperin bir ucu radiusun styloid ¢ikintisina, diger ucu ise en uzun
parmagin ucuna yerlestirilerek el uzunlugu olgiiliir (Zorba, 2005).



92 | Psikomotor Gelisim

6. Kol Boyu (Arm Length)

Cocuk ayakta, kollar1 yanlarda diiz gekilde, avug igleri geriye bakacak
pozisyonda durur. Kaliperin uglarindan biri omuzdaki akromiyonun tist
kismina, digeri ise en uzun parmagin ucuna yerlestirilerek kol boyu olgiiliir

(Zorba, 2005).
7. Uyluk Uzunlugu (Thigh Length)

Cocugun iist bacagy, bir basamak yardimiyla yatay (horizontal) pozisyona
getirilir. Uyluk uzunlugu, inquinal ligamentin orta noktasi ile patellanin
proksimal kenar arasindaki mesafe mezura ile olgiiliir (Zorba, 2005).

8. Baldir Uzunlugu (Calf Length)

Baldir uzunlugu, tibial nokta ile medial malleol arasindaki dik iz diigiim
mesafesi olarak olgtiliir (Zorba, 2005).

9. Tiim Bacak Uzunlugu (Leg Length)

Cocuk ayakta dik pozisyonda dururken, mezuranin bir ucu kalga seviyesindeki
koksiks (os coxae) tizerine, diger ucu ise zemine gelecek sekilde yerlestirilerek
bacak uzunlugu olgiiliir (Zorba, 2005).

Cap Olgiimleri (Anthropometric Breadth Measurements)

Cap olgtimleri, antropometrik set (kayan siirgiilii kaliper) kullanilarak
gerceklestirilir. Olglim sirasinda aletin uglart, ilgili anatomik bolgedeki yumugak
dokuya yeterli basing uygulanarak yerlestirilir. Her bolgede ii¢ tekrar yapilir ve
bu 6l¢timlerin aritmetik ortalamasi alinir. Tiim 6l¢timler 0,1 cm hassasiyetinde
kaydedilir (Bale, 1991; Zorba, 2005).

1. Biacromial Genislik (Biacromial Breadth)

Cocugun arkasinda durularak, kayan siirgiilii kaliperin uglar1 her iki
akromiyon ¢ikintisinin (omuz) en dig noktasina temas ettirilir. Olgiim sirasinda
omuzlarin dogal pozisyonunu korumasi saglanir (Tamer, 2000; Zorba, 2005).

2. Gogiis Genisligi (Chest Breadth)

Cocuk, ayakta ve dik pozisyonda eller kalga kemiklerine yerlestirilmis
sekilde durur. Kaliperin uglar1 yukaridan agagiya dogru 6. kaburga tizerine
yerlestirilir. Cocuk normal bir nefes verdikten sonra iki ug arasindaki mesafe
oOl¢iiliir (Tamer, 2000; Zorba, 2005).

3. Biiliac Genislik (Bi-iliac Breadth)

Cocuk, ayakta, kollar1 gbgsiinde birlestirilmig ve topuklar: bitisik pozisyonda
dururken, iliak ¢ikintilarin en dig noktalar1 isaret parmaklar: yardimiyla tespit
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edilir. Kaliper bu iki nokta arasina yerlegtirilerek 6l¢tim gergeklestirilir (Tamer,
2000; Zorba, 2005).

4. Bitrokanterik Geniglik (Bitrochanteric Breadth)

Cocuk, kollar1 gogsiinde birlestirilmig ve ayak topuklar: bitigik sekilde ayakta
dururken, her iki trokanter major ¢ikintisinin en dig noktalar arasindaki en
genig mesafe Ol¢iiliir (Tamer, 2000; Zorba, 2005).

5. Humerus Bikondiiler Genisligi (Humerus Bicondylar Breadth)

Cocuk dirsek fleksiyonda ve el pronasyonda pozisyonda iken, kaliperin
uglart humerusun medial ve lateral kondiillerine sikica temas ettirilerek 6l¢tim
alinir (Tamer, 2000; Zorba, 2005).

6. El Bilegi Genisligi (Wrist Breadth)

Cocugun dirsegi yaklagik 45 derece fleksiyonda iken, kaliperin uglari ulnar
(medial) ve radial (lateral) styloid ¢ikintilarina yerlestirilerek el bilegi genigligi
oOlgiiliir (Tamer, 2000; Zorba, 2005).

7. Femur Bikondiiler Genisligi (Femur Bicondylar Breadth)

Cocuk, ayaklar1 yere temas edecek bigimde sandalyeye otururken, kaliperin
uglar femurun medial ve lateral epikondil noktalarina temas ettirilerek 6l¢tim
yapilir (Tamer, 2000; Zorba, 2005).

8. Ayak Bilegi Genisligi (Ankle Breadth)

Alt bacakla ayn1 diizlemde ve 45° ag1 olugturacak bigimde, kaliperin uglar1
medial ve lateral malleollere temas ettirilerek 6lgiim gergeklestirilir (Tamer,
2000; Zorba, 2005).

Cevre Olgiimleri (Anthropometric Circumference Measurements)

Cevre oOl¢timleri, viicut boliimlerinin uzun eksenine dik agiyla, esnek ve
hassas gullik seridi (6l¢iim bandi) kullanilarak gergeklestirilir. Olgiimler, 0.1
cm hassasiyetinde kaydedilir. Olgiim sirasinda kiginin viicudu gevsek, dogal
bir pozisyonda olmalidur.

1. Bas Cevresi (Head Circumference)

Mezura, oksipital ¢ikint1 ile kaglarin iistiinden gegirilerek bag ¢evresine
yatay olarak sarilir. Sagin olusturdugu kabarikliktan kaginilir (Tamer, 2000;
Zorba, 2005).
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2. Omuz Cevresi (Shoulder Circumference)

Deltoid kaslarinin en yiiksek ¢ikintisindan ve sternum ile 2. kaburganin
birlesim noktasindan gecen hattan ¢evre 6l¢timii yapilir (Tamer, 20005 Zorba,
2005).

3. Gogiis Cevresi — Normal (Chest Circumference - Normal)

Cocuk, ayakta dik pozisyonda ve ayaklar omuz genisliginde agikken, gogiis
gevresi mezura ile dordiincii kaburganin sternumla birlegtigi seviyeden yatay
diizlemde oliiliir. Olgiim, normal bir soluk verisin ardindan gergeklestirilir
(Tamer, 2000; Zorba, 2005).

4. Karin Cevresi (Abdominal Circumference)

Cocuk, topuklar bitigik ve elleri yanlarda serbest pozisyonda ayakta durur.
Mezura, gobek hizasina yatay olarak yerlestirilir ve 6l¢iim, normal bir soluk
veristen sonra alinir (Tamer, 2000; Zorba, 2005).

5. Kalga Cevresi (Hip Circumference)

On tarafta symphysis pubis hizasindan, arka tarafta ise gluteal bolgenin
en yiiksek ¢ikint1 seviyesinden mezura ile yatay planda gevre ol¢timii yapilir
(Tamer, 2000; Zorba, 2005).

6. Uzatilmis Biseps Cevresi (Extended Biceps Circumference)

Dirsek tam ekstansiyonda (maksimum uzatilmig) pozisyondayken, biceps
kasinin orta noktasinda en genig gevre 6lglimii alinir (Tamer, 2000; Zorba,
2005).

7.  On Kol Cevresi (Forearm Circumference)

El supinasyonda, dirsek ekstansiyonda iken 6n kolun en genis yiizeyine
mezura yatay olarak sarilarak olgtim yapilir (Tamer, 2000; Zorba, 2005).

8. El Bilegi Cevresi (Wrist Circumference)

Cocuk ayakta dururken, 6n kol dirsekten hafif biikiilii ve avug ici yukar:
bakacak gekilde konumlandirilir. Mezura, ulna ve radius kemiklerinin styloid
citkintilart hizasinda ve 6n kolun uzun eksenine dik olacak sekilde yerlestirilerek
Ol¢tim alinir (Tamer, 2000; Zorba, 2005).

9. Upyluk Cevresi (Thigh Circumference)

Cocuk ayakta dik pozisyonda dururken, kalga ile uylugun birlestigi
noktada, gluteal bolgenin hemen altina mezura yatay olarak sarilarak 6l¢iim

gerceklestirilir (Tamer, 2000; Zorba, 2005).
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10. Baldir Cevresi (Calf Circumference)

Cocuk ayakta dururken, baldirin (calf kast) en genig yerinden yatay olarak
mezura sarilir ve ol¢im alinir (Tamer, 2000; Zorba, 2005).

Deri Kivrimu Kalinligs Olgiimleri (Skinfold Thickness Measurements)

Toplam viicut yaginin yaklagik %50%si deri alt1 dokusunda yer aldigy igin,
deri kivrim kalinlig1 6lgtimleri viicut yag oraninin tahmininde 6nemli ve
yaygin olarak kullanilan bir yontemdir (Akgiin, 1989; Bolzan ve ark., 1999;
Zorba, 2005).

Bu 6lgiimler, 0.1 mm hassasiyetinde Holtain marka deri kaliperi kullanilarak,
cocugun dominant tarafinda ve ayakta durur pozisyonda gerceklestirilir. Olgiim
sirasinda bag ve igaret parmaklart ile ilgili noktanin 1 cm gerisinden sadece
deri ve altindaki yag dokusu kavranir. Kaliper uygulandiktan 2-3 saniye sonra
dl¢iim alimir ve milimetre cinsinden kaydedilir (Ozer, 1993; Zorba, 2005).

1. On Ust Kol (Biceps Skinfold)

Cocuk kolunu yanda ve avug igi 6ne bakacak gekilde tutar. Akromion
ile olekranon gikintist arasindaki mesafenin orta noktasindan, iist kolun ig
kisminda dikey yonde deri kivrimi kavranarak olgiim alinir (Ozer, 1993;
Tamer, 2000; Zorba, 2005).

2. Arka Ust Kol (Triceps Skinfold)

Ust kolun arka yiizeyinde, scapula iizerindeki akromion ile olekranon
cikintisi arasindaki orta noktadan dikey olarak deri kivrimi alarak olgiiliir

(Ozer, 1993; Tamer, 2000; Zorba, 2005).
3. Gogiis (Chest Skinfold)

On koltuk alt gizgisinin 1/3’iine yakin bir noktadan, koltuk alt1 baslangict ile
meme bagi arasindaki orta noktadan alinan diyagonal deri kivrimi kavranarak
olciiliir (Tamer, 2000; Zorba, 2005).

4. Karin Bolgesi (Abdominal Skinfold)

Gobek deliginin yaklagik 3 cm yaninda, yatay yonde deri kivrimi tutulur.
Olgiim sirasinda kaslar gevsek olmali, ¢ocuk normal sekilde nefes alip
verebilmelidir. Skinfold aleti dik tutulur (Ozer, 1993; Tamer, 2000; Zorba,
2005).

5. Suprailiak (Suprailiac Skinfold)

Viicudun yan orta hattinda (mid-axillary line), ilium kemiginin hemen
tizerinden, yar1 yatay (diyagonal) yonde deri kivrimi kavranarak 6lgtim alinir

(Ozer, 1993; Tamer, 2000; Zorba, 2005).
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6. Sirt (Subscapular Skinfold)

Kol agagi sarkitilmug ve viicut rahat durumdayken, kiirek kemiginin hemen
altindaki i¢ kenardan (angulus inferior scapula) ve kemige paralel gekilde,
diyagonal yonde deri kivrimi kavranarak olgtilir (Ozer, 1993; Tamer, 2000;
Zorba, 2005).

7. Ust Bacak (Thigh Skinfold)

Uyluk 6n yiizeyinden dikey olarak alinan 6lgiimde, agirlik sol bacaga verilir
ve sag ayagin yerden kalkmamasina dikkat edilir. Olgiim, anterior-superior iliak
cikintt ile diz eklemi iizerindeki orta noktadan gerceklestirilir (Ozer, 1993;
Tamer, 2000; Zorba, 2005).

8. Baldir (Calf Skinfold)

Dominant bacagin baldirinin en genig bolgesinin medial (ig) ylizeyinden,
deri ve yag dokusu kavranarak ol¢tim yapilir (Tamer, 2000; Zorba, 2005).

%Yayg: % Yag hesaplamalari i¢in Lohman’in %yag esitligi kullanilabilir. Kiz
ve erkek gocuklar igin ayr1 ayr1 agagidaki formiiller kullanilarak hesaplanabilir.

Triceps ve Supscapula deri kivrim kalinligr <35mm oldugu igin;
Erkek cocuklar igin %yay = 1.21(2SK) — 0.008(2SK)2 + 2.5

Koz cocuklar igin %oyayy =1.33(2SK) — 0.013(ZSK)2 + 2.5

SK = (triceps+subscapula) cilt kalinlig (Pmar 2006, Zorba 2005)

Tablo 17. Viicut kompozisyonu icin yoyj yiizdesi novmlar: (Kalish, 1998).

Erkekler Kizlar
Yas Form Gelisme Thtiyact Yas Form Gelisme Thtiyact
5 14.7-20 <20 5 16.2-21 <21
6 14.7-20 <20 6 16.2-21 <21
7 14.9-20 <20 7 16.2-21 <22
8 15.1-20 <20 8 16.2-22 <22
9 15.2-20 <20 9 16.2-23 <23
10 15.3-21 <21 10 |16.6-23.5 <235
11 15.8-21 <21 11 16.9-24 <24
12 16.0-22 <22 12 116.9-24.5 <245
13 16.6-23 <23 13 | 17.5-24.5 <245
14 17.5-24.5 <245 14 17.5-25 <25
15 18.1-25 <25 15 17.5-25 <25
16 18.5-25 <25 16 17.5-25 <25
17 18.8-27 <27 17 17.5-26 <26
17+ |19.0-27.8 <278 17+ | 18.0-27.3 <273
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Motor Beceri Olgiimleri

Bu boliimde, ¢ocuklarin denge, gabukluk ve esneklik gibi temel motor
becerilerinin degerlendirilmesinde kullanilan testler agiklanmigtir. Testler
standart yontemlere gore uygulanmug, olgiimler tekrar edilerek giivenilirlik
saglanmustir. Olgiimler ilgili kaynaklara dayandirilmistir.

1. Tek Ayak Uzerinde Dengede Durma Testi (Single-Leg Balance
Test)

Cocuk, ¢iplak ayakla, bir ayagini yerden kaldirarak denge pozisyonuna
geger. Ayagini yerden kaldirdig: anda kronometre baglatilir. Destek el veya
ayagin yere temasiyla birlikte siire durdurulur. Test yedi kez tekrarlanir; en iyi
ve en kotii performans goz ard edilerek kalan beg 6l¢iimiin ortalamast alinir
(Morris ve ark., 1980; Ozer ve Ozer, 2000).

2. Dinamik Denge Testi (Dynamic Balance Test)

Cocuk, 47,72 cm?lik sinirl bir alanda, tek ayak iizerinde miimkiin oldugu
kadar gok sigrama yapar. Sigrama sayis1 hem sag hem sol ayak igin ayr1 ayr1
kaydedilir. Tki ayaga ait degerlerin toplamu, bireyin genel dinamik denge
puanini olugturur (Morris ve ark., 1980; Ozer ve Ozer, 2000).

3. Cabukluk Testi (Agility Test)

Cocuk sirtiistli yatar pozisyonda beklerken, “bagla” komutu ile birlikte
ayaga kalkarak 3,05 metrelik mesafeyi kosar, yerde bulunan tenis topunu
alir ve baglangi¢ noktasina kogarak yeniden sirtiistii yatig pozisyonuna doner.
Kronometre baglangi¢c komutuyla baglatilir ve gocugun tekrar yere yatmasiyla
sonlandirilir. Dort tekrar yapilir ve siirelerin ortalamasi alinarak sonug elde

edilir (Morris ve ark., 1980; Ozer ve Ozer, 2000).
4. Geriye Esneme Testi (Back Bend Test)

Yiiziistli pozisyonda, ayak parmaklar: yere déniik gekilde yere uzanan
cocuk, kollarini viicudun yanina yerlestirir. Ust govdesini yavasca yukari dogru
esnetmesi istenir. Cetvel ¢ene hizasina yerlestirilir ve genenin zeminden ne kadar
yikseldigi ol¢iiliir. Test, uygun bir zeminde (6rnegin minder) ger¢eklestirilir.
Iki deneme yapilir ve en iyi deger kaydedilir. Test sirasinda viicut yaylanmasina
izin verilmez (Kalish, 1998).
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Tablo 18. Esneklik igin viicut kaldwma standavtlar: (Kalish, 1998).

Erkekler Kizlar
Yas Form Gelisme Thtiyact Yas Form Geligme Thtiyact
5 6-12 <6 5 6-12 <6
6 6-12 <6 6 6-12 <6
7 6-12 <6 7 6-12 <6
8 6-12 <6 8 6-12 <6
9 6-12 <6 9 6-12 <6
10 9-12 <9 10 9-12 <9
11 9-12 <9 11 9-12 <9
12 9-12 <9 12 9-12 <9
13 9-12 <9 13 9-12 <9
14 9-12 <9 14 9-12 <9
15 9-12 <9 15 9-12 <9
16 9-12 <9 16 9-12 <9
17 9-12 <9 17 9-12 <9
17+ 9-12 <9 17+ 9-12 <9

5. Otur Uzan Testi (Sit and Reach Test):

Esneklik degerlendirmesi igin uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm, yiiksekligi
32 cm olan otur-uzan sehpast kullanilir. Ust plaka uzunlugu 55 cm ve genisligi
45 cm olup, ayak dayama yerinden 15 cm ileri uzanacak sekilde tasarlanmistur.
Olgek 0-50 cm arasinda olacak sekilde iist plakanin ortasindan baslayarak
isaretlenmistir. Cocuk, bir ayagini sehpa yiizeyine yerlestirip digerini yanina
uzatarak oturur. Eller, iist iiste konularak sehpaya dogru uzanilir. Olgiim
sirasinda yaylanma ve diz biikiilmesine izin verilmez. Cocuktan yavagga
maksimum uzanmasi ve 1-2 saniye pozisyonunu korumast istenir. Test iki
kez tekrarlanir ve en yiiksek deger kaydedilir (Ozbar, 2018).

6. Top Yakalama Testi (Ball Catching Test):

60 cm ¢apindaki ¢ember, ¢ocugun boyuna uygun olacak sekilde
tavana asihr. Cemberin alt ucu, ¢ocugun boyuna esit yiikseklikte ayarlanir.
Cocuk ve aragtirmaci, ¢ocugun boyunun iki kat: kadar mesafeyle
kargilikli konumlandirilir. Cember bu iki kigi arasinda tam ortada yer alir.
“Tut” komutuyla birlikte 21 cm gapindaki top, gemberin alt kenarindan gegecek
sekilde ¢ocuga dogru atilir. 10 deneme yapilir ve her bir deneme agagidaki
puanlama sistemi ile degerlendirilir:
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“3” puan: Top iki elle yakalanir, viicudun herhangi bir yerine temas edebilir.

“2” puan: Top gogiis ya da karin bolgesinde tutulur (ilk temas bu bolgeye
olur).

“1” puan: Cocuk sadece eliyle temas eder, topu tutamaz.
“0” puan: Cocuk topa tepki vermez, gayret gostermez (Ozbar,2018).
7. Tenis Topu Firlatma Testi (Tennis Ball Throw Test)

Cocuga firlatma teknigi gosterildikten sonra “At” komutu ile tenis topunu
miimkiin oldugunca uzaga atmasi istenir. Bir deneme uygulamasindan sonra
yedi 6lgtim alinur. Topun yere temas ettigi nokta ile firlatma gizgisi arasindaki
mesafe Olgiiliir. En uzun ve en kisa degerler elenerek kalan beg uygulamanin
ortalamast alinir (Morris ve ark., 1980; Ozer ve Ozer, 2000).

8. Durarak Uzun Atlama Testi (Standing Long Jump Test)

Cocuk baglangic ¢izgisinde ayaklarint omuz genisliginde agarak, ayak uglart
¢izgiyi ge¢gmeyecek bigimde durur. Atlama sirasinda dizlerini biikmesi ve kollarini
geriye savurarak giic kazanmasi saglanir. “Atla” komutu ile en uzaga atlamast istenir.
Bir deneme hakkinin ardindan beg uygulama gergeklestirilir. En iyi dort
denemenin ortalamasi alinir. Olgiim, gizgiye en yakin ayak topugunun mesafesi
esas alinarak yapilir (Morris ve ark., 1980; Ozer ve Ozer, 2000).

9. Dikey Sigrama Testi (Vertical Jump Test)

Alt ekstremite kaslarinin patlayicr giictiniin degerlendirilmesi amaciyla
uygulanir. Testten once 5-10 dakika siiresince esneme ve 1sinma yapilir,
ardindan birkag deneme gergeklestirilir. Cocuk, adim almadan ve kollarini
kullanarak yukar1 sigrar. Olgiim “jump metre” cihaz ile ahmr. Tki deneme
yapilir ve en yiiksek deger kaydedilir (Zorba, 2005).

10. Mekik Testi (Curl-Up Test)

Test, yer minderi iizerinde gergeklestirilir. Olgiim igin karton veya kigit
mezura kullanihir. 10 yag altindaki ¢ocuklar i¢in mezura: 76 cm uzunlugunda
ve 7,5 cm eninde, 10 yas tistiindeki ¢ocuklar igin: 11,5 cm eninde olmalidir.
Cocuk dizleri 90 derece biikiilii, ayak tabanlar1 yere basar pozisyonda yatar.
Mezura parmak uglarinin baglangi¢ noktasina yerlestirilir. Mekik sirasinda
parmaklar mezura boyunca 7,5-11,5 cm kadar kaydirilip, baglangi¢ noktasina
geri doniiliir. Her dogru tekrar yiiksek sesle sayilir ve ¢ocuga cesaret verilir.
Belirlenen siire boyunca yapilan tekrar sayist kaydedilir (Ozbar, 2018).
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Tablo 19. Kuvvet igin mekik testi standartiar: (Kalish, 1998).

Erkekler Kizlar
Yas Form Gelisme Thtiyact Yas Form Geligme Thtiyact
5 2-10 <2 5 2-10 <2
6 2-10 <4 6 2-10 <2
7 4-14 <4 7 4-14 <4
8 6-20 <6 8 6-20 <6
9 9-24 <9 9 9-22 <9
10 12-24 <12 10 12-26 <12
11 15-28 <15 11 15-29 <15
12 18-36 <18 12 18-32 <18
13 21-40 <21 13 18-32 <18
14 24-45 <24 14 18-32 <18
15 24-47 <24 15 18-35 <18
16 24-47 <24 16 18-35 <18
17 24-47 <24 17 18-35 <18
17+ 24-47 <24 17+ 18-35 <18

11. Sinav Testi (Push-Up Test)

Bu test, tist ekstremite kas dayaniklihgini degerlendirmek amaciyla uygulanir.
Cocuk, dirsekleri tam ekstansiyonda olacak sekilde sinav pozisyonuna gelir.
Testte gegerli bir tekrar; viicudun diiz pozisyonunu koruyarak, dirsekler 90
derece fleksiyona ulagana kadar gévdenin indirilmesi ve ardindan baglangig
pozisyonuna geri doniilmesiyle tamamlanir. Cocuktan, her bir sinav hareketini
yaklasik 3 saniyede bir olacak gekilde ritmik bi¢imde gergeklestirmesi istenir.
Sayet gocuk herhangi bir noktada 5 saniye veya daha uzun siireyle duraksarsa,
test sonlandirilir (Kalish, 1998).
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Tiblo 20. Kuvvet igin smav testi standarvtiar: (Kalish, 1998).

Erkekler Kizlar
Yas Form Geligme Thtiyact Yas Form Geligme Thtiyact
5 3-8 <3 5 3-8 <3
6 3-8 <3 6 3-8 <3
7 4-10 <4 7 4-10 <4
8 5-13 <5 8 5-13 <5
9 6-15 <6 9 6-15 <6
10 7-20 <7 10 7-15 <7
11 8-20 <8 11 7-15 <7
12 10-20 <10 12 7-15 <7
13 12-25 <12 13 7-15 <7
14 14-30 <14 14 7-15 <7
15 16-35 <16 15 7-15 <7
16 18-35 <18 16 7-15 <7
17 18-35 <18 17 7-15 <7
17+ 18-35 <18 17+ 7-15 <7

12. Siirat Testi (Sprint Testi)

Bu testte siirat becerisi degerlendirilmektedir. Kogu parkuru ii¢ boliime
ayrilir:

« 1lk 3,65 metrelik boliim hizlanma alan,
+ Takip eden 12,2 metrelik mesafe 6l¢iim alani,

+ Son 3,65 metrelik boliim ise kogunun yavaglama ve ikinci uygulama-
nin baglama alani olarak diizenlenmistir.

Test, “Hazir — Bagla” komutu ile baglatilir. Cocuk kosuya bagladiginda,
ikinci banda ulagtiginda kronometre ¢alistirilir ve tigiincii bandir gegtiginde
durdurulur. Toplam ti¢ deneme yapilir; en uzun siire elendikten sonra, kalan iki
stirenin aritmetik ortalamast alinir (Morris ve ark., 1980; Ozer ve Ozer, 2000).

12. El Kavrama Kuvveti Testi (Hand Grip)

El kaslarinin izometrik kuvvetinin degerlendirilmesi amaciyla el
dinamometresi kullanilir. Test sirasinda ¢ocuk ayakta, kollar viicut yaninda
serbest ve dogal pozisyonda olacak gekilde durur. Dinamometre, 6lgiim ekrani
diga bakacak bigimde tutulur. Cocuktan, maksimal diizeyde kavrama kuvveti



102 | Psikomotor Gelisim

uygulayarak dinamometreyi stkmast istenir. Her iki el igin ti¢ tekrar yapilir
ve en yiiksek deger kilogram (kg) cinsinden kaydedilir (Zorba, 2005).

13. 1 Mil Kosusu Testi (1 Mile Run Test)

Aerobik dayanikliligi degerlendirmek amaciyla uygulanan bu testte
gocuklardan 1 mil (1609 metre) mesafeyi kogmalari veya yiiriimeleri istenir. 10
yag ve iizerindeki ¢ocuklar igin siire tutulur, 10 yas alt1 gocuklarda ise yalmzca
testi tamamlamalar1 beklenir. Teste baglamadan 6nce ¢ocuklara uygun bir 1sinma
siiresi taninmalidir (Ozbar, 2018).

Tablo 21. Dayanikliik igin 1 mil kosu testi standartiar: (dk) (Kalish, 1998).

Erkekler Kizlar
Yas Form Gelisme Ihtiyac: | Yag Form Gelisme Thtiyaci
2 1 mili 1 mili yiirtiyerek 2 1 mili 1 mili yiirtiyerek
- yiirtiyerek veya kosarak - yiirtiyerek veya kosarak
veya kosarak | tamamlayamiyorsa veya kogarak | tamamlayamryorsa

2 tamamlayabilir | gelistirilmelidir 2 tamamlayabilir |  gelistirilmelidir
10 9-11.30 <11.30 10 9-12.30 < 12.30

11 8.30-11 <11 11 9-12 <12

12 8-10.30 < 10.30 12 9-12 <12

13 7.30-10 <10 13 9-11.30 < 11.30

14 7-9.30 <9.30 14 8.30-11 <11

15 7-9 < 9.00 15 8-10.30 < 10.30

16 7-8.30 < 8.30 16 8-10 <10

17 7-8.30 < 8.30 17 8-10 <10
17+ 7-8.30 < 8.30 17+ 8-10 <10

Bu 6l¢ekler, ¢ocuklarin gelisim diizeylerinin tanilanmasi, egitim siirecinin
bireysellestirilmesi ve miidahale programlarinin planlanmasinda 6nemli
araglardir. Olgiimler sonucunda elde edilen veriler, hareket gelisimini izlemeye,
Ogretim siirecine yon vermeye ve gerekli durumlarda uzman yonlendirmesi
yapmaya olanak tanir.

Motor Gelisimin Degerlendirilmesinde Yaygin Olarak Kullanilan
Test Bataryalar1

Motor geligim, bireylerin temel hareket becerilerini kazanma ve bu becerileri
etkin bigimde kullanabilme yeteneklerini i¢eren dinamik bir stiregtir. Bu siirecin
saglikli bir gekilde izlenebilmesi, bireysel farkhiliklarin ve gelisim diizeylerinin
belirlenebilmesi igin bilimsel temellere dayanan gegerli ve giivenilir 6lgme
araglarma ihtiyag duyulmaktadir.
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Denver II Gelisimsel Tarama Testi

Denver II, 0-6 yas arasindaki ¢ocuklarin geligimsel durumunu degerlendirmek
amactyla kullamilan tarama testidir. Tlk kez 1967’de Frankenburg ve Dodds
tarafindan gelistirilmig, 1990°da revize edilerek Denver IT adiyla giincellenmistir.
Cocugun gelisgim basamaklarini zamaninda kazanip kazanmadigini ortaya
koymayr amaglar. Denver I, erken ¢ocukluk doneminde gelisimsel gecikmelerin
saptanmasinda, erken tan1 ve miidahale programlarinin yonlendirilmesinde
kritik 6Gneme sahip bir tarama aracidir (Frankenburg ve ark., 1992).

Denver IT dort temel gelisim alanini degerlendirir:
1. Kigisel-Sosyal Geligim
 Sosyal iletigim, kigisel ihtiyaglar1 kargilama (6r. giyinme, yemek
yeme).
2. Ince Motor — Uyum
+ El-goz koordinasyonu, kiigiik kas becerileri (6r. blok dizme, ¢izim).
3. Dil Geligimi

« Ala ve ifade edici dil becerileri (Or. kelime soyleme, yonergeyi
anlama).

4. Kaba Motor
« Biiytik kas hareketleri (Or. oturma, yiirlime, sigrama).

Testte 125 madde bulunur. Cocugun kronolojik yagi test formuna
isaretlenir, yas ¢izgisi lizerinden ilgili maddeler uygulanir. Her madde “Bagarili
(P)”, “Basarisiz (F)”, “R” (reddetti), “NO” (gozlenmedi) olarak kodlanir.
Sonug “Normal”, “Siipheli” veya “Test edilemez” seklinde raporlanur.

Basit, kisa siireli (20-30 dk) ve giivenilir bir tarama testidir. Multidisipliner
kullanim (pediatri, fizyoterapi, 6zel egitim, psikoloji) miimkiindiir. Bazi
aragtirmacilar kiltiirel farkliliklarin performans: etkileyebilecegini, bu
ylizden {ilke uyarlamalarinin 6nemli oldugunu belirtmektedir.

Peabody Motor Geligim Olgegi-2 (PDMS-2)

PDMS-2, 0-71 ay arasindaki ¢ocuklarin motor gelisim diizeylerini
degerlendirmek amaciyla gelistirilmis, standartlagtiriimug bir testtir. Cocuklarin
hem kaba motor hem de ince motor becerilerini ayrintili bigimde 6lger. Erken
cocukluk motor gelisiminin biitlinciil degerlendirilmesini saglayan, aragtirma
ve klinik uygulamalarda yaygin kullanilan, gegerli ve giivenilir bir testtir
(Zanella ve ark., 2021).
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Geligimsel gecikmelerin taranmast, fizyoterapi, ergoterapi ve 6zel egitim
programlarinin planlanmasi, aragtirmalarda motor gelisim kargilagtirmalari,
bebek ve kiigiik gocuklarda miidahale programlarinin etkililigini 6lgme amaciyla

kullanilmaktadir.

Gegerlilik ve giivenilirligi yiiksek, uluslararas1 kabul gormiis bir 6lgektir.
Hem yasa gore norm puani hem de belirli becerinin kazanilip kazanilmadigy
bilgisini verir. Ozellikle erken ¢ocukluk déneminde motor gelisimin objektif
Olgiimii i¢in en sik kullanilan araglardan biridir.

PDMS-2 toplam 6 alt test igerir:

1.

Refleksler (0-11 ay)
* Yenidogan reflekslerini degerlendirir.
Postiiral Denge

+ Cocugun yergekimine kars1 postiiral kontroliinii ve denge beceri-
sini Olger.

. Lokomotor Beceriler

* Yiirlime, kogma, sigrama, emekleme gibi hareketleri degerlendirir.
Manipiilatif Beceriler

« Top atma, yakalama, tekmeleme gibi nesne kontrolii becerilerini
Olger.

+ Bualt test 12 ay ve iizeri ¢ocuklara uygulanir.

. Kavrama (Grasping)

« El-goz koordinasyonu, kiigiik nesneleri tutma, manipiilasyon
becerileri.

Gorsel-Motor Entegrasyon (Visual-Motor Integration)

* Bloklarla sekil yapma, ¢izim, puzzle gibi gorevlerle el-g6z koordi-
nasyonunu olger.

Puanlama ve Sonuglar;

Her gorev 0, 1, 2 puan ile degerlendirilir:
e (0= Bagsaramiyor
* 1 =Kismen basariyor

» 2 =Basanyla yapiyor

* Al testlerden elde edilen puanlar su bilesik puanlara doniistiirtlir:
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« Kaba Motor Bilesik Puan1 (Refleks, Denge, Lokomotor, Nesne
Manipiilasyonu)

« Ince Motor Bilesik Puani (Kavrama, Gorsel-Motor Entegrasyon)
« Toplam Motor Bilesik Puam (Kaba + Ince motor alanlar1)
Kaba Motor Gelisim testi (TGMD-2)

Test of Gross Motor Development, Ulrich (2000) tarafindan 3-10 yas arasi
gocuklarin biiytik kas gruplarini igeren temel motor becerilerini degerlendirmek
lizere gelistirilmistir. Olgme aracinin Tiirkge uyarlamast, farkli yag gruplarinda
yiiriitiilen ¢aligmalarla iki farkli aragtirmaci grubu tarafindan gergeklestirilmigtir.
Boz ve Aytar (2012), uyarlamay1 5-10 yas grubu igin yiiriitiirken, Tepeli (2007)
ise 3-10 yag grubu igin orijinal forma sadik kalarak uyarlama ¢aligmalarini
gergeklestirmistir.

Test, her biri 24 beceri kriteri igeren iki alt 6l¢ekten olugmaktadir ve
toplamda 48 beceri kriteri igermektedir:

Lokomotor Alt Test; bu alt test gocugun yer degistirme becerileri
degerlendirilmektedir. Testte yer alan beceriler sunlardir: kogu, at yiiriiytsii
(gallop), tek ayak tizerinde sigrama, sigrayarak atlama, yatay atlama ve yana
kayma.

Nesne Kontrol Alt Testi; bu alt test ocugun nesnelerle etkilegim
gerektiren becerilerine odaklanir. Degerlendirilen hareketler arasinda sabit
topa ayakla vurma, top sektirme, top yakalama, el istii top firlatma, el alti
top yuvarlama ve topa el ile varma bulunmaktadir.

TGMD-2, norm temelli yapisi sayesinde farkli yag gruplarindaki bireylerin
motor gelisgim diizeylerini karsilagtirmali bigimde degerlendirme imkéani
sunmakta, uygulayicilara hem tanilayict hem de gelisimi izleyici bir arag olarak
hizmet etmektedir.

CHAMPS Motor Beceriler Protokolii (CHAMPS-MBP)

CHAMPS-MBP, ¢ocuklarin motor becerilerini sistematik bi¢imde
degerlendirmek amaciyla gelistirilmis kapsamli bir 6lgme aracidir (Williams
ve ark., 2009). Protokoliin Tiirk¢eye uyarlama galigmas: Kili¢ ve arkadaglar
(2017) tarafindan gergeklestirilmis olup, 4-5 yag grubu gocuklar {izerinde
uygulanmugstir. Gelistirme siirecinde, literatiirde yer alan motor beceri 6lgme
araglar1 detayh bigimde incelenmig ve CHAMPS-MBP’nin madde yapist bu
kaynaklardan esinlenerek olusturulmustur. Arastirmacilar, bu degerlendirme
aracina “olgek” ya da “envanter” yerine protokol kavramini tercih etmiglerdir
(Kilig ve ark., 2017).
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CHAMPS-MBP, iki alt boyuttan olugmaktadir:

+ Lokomotor (Yer Degistirme) Alt Boyutu; bu alt boyut, ¢ocugun
mekanda yer degistirme becerilerine odaklanmaktadir. Olgme kapsa-
mina alman beceriler arasinda kogma, durarak uzun atlama, kayma
adimi, galop, sigrama ve sekme gibi temel lokomotor hareketler yer
almaktadr.

+ Nesne Kontrolii Alt Boyutu; bu boyut, ¢ocugun nesnelerle etkile-
simini igeren manipiilatif becerileri degerlendirmeyi amaglamaktadir.
Igeriginde ba iistii top atigi, asagidan yuvarlama, ayakla vurma, ya-
kalama, sabit duran topa sopa ile vurma ve top sektirme gibi temel
hareketler yer almaktadur.

CHAMPS-MBP, 6zellikle erken g¢ocukluk donemindeki bireylerin motor
yeterlik diizeylerinin belirlenmesinde etkili ve kapsamli bir arag olarak kabul
edilmektedir.

Bruininks-Oseretsky Motor Yeterlilik Testi (BOT-2)

Bruininks-Oseretsky Motor Yeterlilik Testi (BOT-2), ¢ocuklarda hem
kaba motor hem de ince motor yeterlilikleri degerlendirmek amaciyla
Bruininks (1978) tarafindan gelistirilmigtir. Testin ilk versiyonu 2005 yilinda
giincellenmig, ardindan 2010 yilinda daha kisa siirede uygulanabilen bir
kisa formu geligtirilmigtir. Bot-2 test bataryasi 4 alanda 8 alt testten olugur.
Cocuklarin motor geligim profili, giiglii ve zayit yonleri bu alt testlerle ayrintili
sekilde ortaya ¢ikarilr.

Tiblo 22. BOT-2 alt testleri ve olgtiigii beceriler

Alan Alt Test Olctiigii Beceriler
Ince Motor Cizim, yazma, kiigiik nesnelerle ¢aligma
Ince Motor Hassasiyet ' '
Beceriler Ince Motor . .. .
Entegrasyon Sekil kopyalama, gorsel-motor koordinasyon
El ElYarigma Hizi | Kiigiik nesneleri hizli yakalama / yerlestirme
Koordinasyonu El-KogrtidClirilasyon Top atma, yakalama, el-g6z koordinasyonu
ki Tarafls L . .
Viicut Koordinasyon Iki el ve ayagin senkronize kullanimi
licu $
Koordinasyonu Denee Statik ve dinamik denge (tek ayak tizerinde
& durma, yiirtime ¢izgisi vb.)
Gi Gevikdli Kuvvet Mekik, sinav, duvara top atma vb.
ii¢ ve Ceviklik

Ceviklik / Hiz Kosu, yan adimlama, engel gegme
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BOT-2’nin uzun formunun Tiirkgeye uyarlamasi, Balli ve Giirsoy (2012)
tarafindan 5-6 yag grubundaki saglikli ¢ocuklarla gerceklestirilmigtir. Kisa
formun uyarlamasi ise Kose (2018) tarafindan, 6-14 yag arahginda 6zel
ogrenme giigliigii tanist almig gocuklar tizerinde yiiriitiilmiis; ¢aligmaya kontrol
grubu olarak tipik gelisgim gosteren ¢ocuklar da dahil edilmistir.

e Uzun Form (46 madde, 8 alt test)
Kosu hiz1 ve ¢eviklik

Denge

Iki yonlii koordinasyon
Dayaniklilik

Kol-el koordinasyonu

Tepki siiresi

Gorsel-motor kontrol

® N gt

El becerisi ve kontrol hizt

¢ Kisa Form (12 madde, 8 alt test)
Ince motor dogruluk

Ince motor entegrasyon

El becerisi

Bilateral koordinasyon
Denge

Hiz ve geviklik

N gk

Ust ekstremite koordinasyonu
8. Dayaniklilik

BOT-2, genis kapsamli igerigi sayesinde motor yeterliliklerin hem nicel
hem nitel yonleriyle degerlendirilmesini miimkiin kilar ve 6zel gereksinimli
bireylerin tanilanmasinda da kullanilabilir.

Lincoln-Oseretsky Motor Gelisim Testi (LOS-KF 18)

Lincoln-Oseretsky Motor Gelisim Testi (LOS-KF 18), 5-13 yag grubu
cocuklarin psikomotor gelisim diizeylerini belirlemeye yonelik olarak
gelistirilmistir. Testin Tiirkgeye uyarlamasi, Hamburg Formu temel alinarak
Inan (1996) tarafindan yapilmistir.
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Bu test, ¢ocuklarin koordinasyon, denge ve motor planlama becerilerini
degerlendirerek genel motor olgunluk diizeyi hakkinda bilgi verir. LOS-KF
18, 6zellikle klinik ve egitim ortamlarinda psikomotor gelisim geriligi siiphesi
olan ¢ocuklarin izlenmesinde siklikla tercih edilmektedir.

Kaba Motor Beceri Testi (KMBT)

Hirst ve arkadaglari tarafindan 1986 yilinda gelistirilen Kaba Motor Beceri
Testi (KMBT), ¢ocuklarin temel kaba motor yeteneklerini degerlendirmeye
yonelik bir 6l¢gme aracidir. Testin Tirkgeye uyarlamasi Miniroglu (1995)
tarafindan, 4-5 yag arasi ¢ocuklar iizerinde ger¢eklestirilmistir.

KMBT, 6zellikle okul 6ncesi donemdeki ¢ocuklarin kaba motor geligim
diizeylerini saptamak igin kisa siireli ve kolay uygulanabilir bir degerlendirme
araci olarak 6ne gikmaktadir. Bu test, gocuklarin biiyiik kas gruplarini kullanarak
gergeklestirdikleri hareketleri degerlendirmeye odaklanir ve dort temel alt
testten olugur:

1. Durarak Uzun Atlama; gocugun bacak kas giicii ve koordinasyonunu
kullanarak sabit bir noktadan ileriye dogru sigramasini degerlendirir. Bu
beceri, alt ekstremite kaslarinin kuvveti ve hareket planlama yetenegi
hakkinda bilgi verir.

2. Dinamik Denge; hareket hilindeyken viicudun denge kontroliinii
siirdiirme yetenegini olger. Bu alt test, yiirlime ya da belirli bir ¢izgi

tizerinde ilerleme gibi hareketlerde gocugun yer¢ekimi merkezini ne
oOlciide kontrol edebildigini gozlemler.

3. Statik Denge; ¢cocugun hareket etmeden, sabit bir pozisyonda belirli bir
siire dengede kalabilme kapasitesini degerlendirir. Bu alt test, gekirdek
kas kontrolii ve denge duyusunun yeterliligi hakkinda bilgi sunar.

4. Cabukluk; belirli bir mesafeyi hizli bir sekilde kat etme, ani yon
degistirme ya da kisa stireli hizli hareketler yapma gibi gorevlerle cocugun
motor tepki siiresi ve ¢evikligini olger.

KMBT, uygulama kolayligi, kisa stirede tamamlanabilir olmasi ve temel
motor bilegenlere odaklanmasi bakimindan 6zellikle erken gocukluk donemi
geligim takibinde etkili bir degerlendirme aracidir. Egitimciler, beden egitimi
ogretmenleri ve gelisim uzmanlar: tarafindan hem tanilayic1 degerlendirmede
hem de bireysel gelisim planlamasinda kullanilabilmektedir.

Motor Performans Testi (MPT)

Morris ve arkadaglar1 tarafindan 1986 yilinda gelistirilen Motor Performans
Testi (MPT), bireyin genel motor beceri diizeyini alt1 temel motor beceri
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tizerinden degerlendirmektedir. Testin Tiirk¢eye uyarlamasi Sevimay (1986)

tarafindan yapilmugtir.

MPT nin degerlendirdigi motor beceriler:

 Tek ayak iizerinde dengede durma

«  Cabukluk

e Yakalama

e Durarak uzun atlama

+ Top firlatma

+ Siirat kogusu

Bu test hem sportif performans hem de geligimsel degerlendirme amaciyla
kullanilabilmekte; uygulama kolaylig1 nedeniyle hem saha hem de laboratuvar
kosullarinda tercih edilmektedir.

Tablo 23. Cocuklarda kullanilan baz: motor testler ozet tablosu

Test Ad1

Yas Grubu

Olgiilen Beceriler

Agiklama / Kullanim
Alan1

Denver IT Geligimsel

Kaba motor, ince

Cocugun geligimsel
gecikme riskini

Tarama Testi 0-6yay g:l)igi)ri dil, sosyal belirlemek igin
kullanilir.
Peabody Developmental 0-71a Ince ve kaba motor fugg(lg?;;li;lard;. .
Motor Scales (PDMS-2) Y | beceriler o}llglmlul saglarr gegm
Lokomotor
beceriler (kogma, | En yaygin kullanilan
Test of Gross Motor 3-10vyag [sigrama, sekme) ve |psikomotor testlerden
Development (TGMD-2) .y
Nesne kontrol (top | biridir.
atma, yakalama)
Oturma. avakea Ozellikle CP (serebral
Gross Motor Function 5 av— 16 va durrfna i "Ziime palsi)’li gocuklarda
Measure (GMFM) Y yag su;ram;yu i kaba motor islevleri
Olger.
Denge, y
Bruininks—Oseretsky Testi 4-16 geviklik, kuvvet, Ooki[liagl oto
(BOT-2) yay koordinasyon, hiz, getce i E 1:1_r[111_n6r1ne g
ince motor yeteriigint oler
DCD (gelisimsel
Movement Assessment fnce motor, top koordinasyon
Battery for Children 3 - 16 yag becerileri, denge bovzuklugl.l)
(MABC-2) degerlendirmede

yaygin.
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Test Ada

Yas Grubu

Olgiilen Beceriler

Agiklama / Kullanim
Alani

Lincoln—-Oseretsky Motor

6 — 14 yag

Genel motor

Cocuklarin
psikomotor gelisimini

Yeterlilik Testi beceriler ve beceri diizeyini
olger.
KTK Testi Denge, sigrama, ‘I;Ogéin?iygflen
(Korperkoordinationstest | 5 — 14 yas |yan adimlama, g1 0% .
. Avrupa’da yaygn bir
fiir Kinder) engel gegme rest
Beery VMI (Gérsel- Gorsel-motor i Ozellikle ovkul oncesi
.| 3-18yas |entegrasyon, el-goz |ve okul ¢aginda
Motor Entegrasyon Testi) . .
koordinasyonu kullanilan testtir.
Cocuklarin hareket
CHAMPS-MBP 3-6yas Oyun temell} kaba |oyunlartyla o
motor beceriler motor becerileri
degerlendirilir.

Cocuklarda kullanilan psikomotor testler agiklanmaya ¢alisiimig bazilarida
tablo halinde sunulmustur. Burada belirtilenlerin diginda da motor geligimi
test eden protokoller mevcuttur. Genel olarak goriilmektedir ki; 0-3 yas;
daha ¢ok geligimsel tarama (Denver, Bayley, PDMS), 3-6 yas; oyun temelli ve
kaba motor (TGMD, CHAMPS, MABC), 6 yag ve izeri; koordinasyon, hiz,
kuvvet gibi daha ileri psikomotor testleri (BOT-2, KTK, Lincoln-Oseretsky)
yogun olarak kullanilmaktadir.




BOLUM 8

Temel Hareketler ve Gelisimsel Siirect

Cocuklar hareket ettikge, bedenlerinin hareket kapasitesini kesfetme ve
potansiyelini tanima firsati bulurlar. Geligimsel siireg igerisinde, yergekimi
kuvvetine karg1 koyma becerisi artar ve buna bagli olarak kaslar tizerinde daha
etkili ve kontrollii bir hakimiyet saglanir. Bu déonemde ¢ocuklar, artik bebeklik
donemine 6zgii olan uzanma, kavrama ve birakma gibi ilkel ve amaca yonelik
olmayan motor davranislardan uzaklasarak, ¢evrelerindeki nesnelerle daha
hassas, amaca doniik ve kontrollii etkilesimler kurmaya baglarlar.

Hareket geligimi, sinurlt alanlar igerisinde daha kompleks becerilerin
kazanimina yoneliktir. Temel hareketler, yalmizca o hareketin karakteristik
ogelerini igeren yapilardir. Cocugun hareketi 6grenebilmesi i¢in 6ncelikle kendi
hareket alanini serbestge kesfetmesi, ardindan diger mekansal alanlarla etkilegim
kurmasi gerekmektedir. Hareket alanlarini etkili kullanabilen bir ¢ocuk; farkli
diizlemlerde (yiiksek, orta, diisiik) ve yonlerde lokomotor, non-lokomotor,
manipiilatif ve denge becerilerini gergeklestirebilir hale gelir. Bu durum,
gocugun kendi viicut kapasitesini tanimasi agisindan da oldukga kritiktir.
Nitelikli ve sistematik bigimde tasarlanmug hareket egitimi programlari, bu
becerilerin gelisimini destekleyerek ¢ocuklarin hem hareket gesitliligini hem
de hareket verimliligini artiracaktir (Mengiitay, 2005; Ozbar, 2007).

Her bir hareket modeli, digerlerinden bagimsiz olarak degerlendirilir ve
ardindan cesitli kombmasyonlarla biitiinlestirilerek daha karmasik motor
becerilere temel olugturur. Ornegin; kosma, sigrama ve atlama gibi lokomotor
hareketler ile firlatma, yakalama ve vurma gibi manipiilatif beceriler, gocuklar
tarafindan 6nce ayri ayr1 6grenilir. Bu temel motor hareketler, zamanla gesitli
yollarla birlestirilerek sportif becerilere dontistiiriiliir. Her bir temel hareketin

111
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yapisal 6geleri, bireysel farkliliklar goz 6niinde bulundurularak ve her ¢ocuk
i¢in ayr1 ayr1 degerlendirilmelidir.

Temel hareket becerilerinin gelisimi, gocugun genel motor gelisiminin yapi
tagin1 olusturur. Bu gelisim, gocuklarin gevresel farkindaligini artirmakta ve
kendilerini ifade edebilecekleri zengin bir deneyimsel bilgi birikimi sunmaktadir.
Hareket yoluyla edinilen deneyimlerin gesitliligi, cocuklarin hem fiziksel hem
de biligsel geligimlerine dogrudan katki saglamaktadir.

Cocuklarin motor geligim stireci, belirli donemsel agamalarla ilerler ve bu
stiregte temel hareket becerileri giderek daha kontrollii, koordineli ve amagh
hale gelir. Geligimin temel hareket safhasi ii¢ asamada ele alinmaktadur.

1. Tlk Asama (Baslangi¢ Diizeyi)

Bu donem, ¢ocugun belirli bir hareket modeline yonelik ilk girisimleriyle
karakterizedir. Hareketler genellikle koordinasyondan yoksundur; ritmik
yapi1 gelismemistir ve hareketin temel yapisal 6geleri hentiz biitiinctil sekilde
bir araya gelmemistir. Bu agamada ¢ocuk, hareketi gergeklestirmeye ¢aligsa
da siklikla dengesiz, anlamsiz ve amaca yonelikligi diigiik hareket Oriintiileri
sergiler. Rafine ve olgun bir hareket modeline ait bilegenler ogunlukla eksiktir.

2. Orta Asama (Gegis Diizeyi / Gelismekte Olan Model)

Orta agama, ¢ocugun hareket becerilerinde 6nemli gelismelerin gozlendigi
gegis evresidir. Koordinasyon artar, hareketlerdeki ritim hissi gelismeye baslar
ve genel hareket performansinda belirgin iyilesmeler goriiliir. Cocuk, heniiz
tiim hareketi hatasiz sekilde gergeklestiremese de olgun hareket modelinin
bir¢ok 6gesini hareketine entegre etmeye baglar. Bu evre genellikle 3—4 yag
araliginda gozlemlenir.

3. Olgunluk Asamas1 (Yeterlilik Diizeyi)

Bu evrede ¢ocuk, hedeflenen hareketin tiim yapisal 6gelerini koordineli,
kontrollii ve islevsel bir bigimde gergeklestirebilir. Hareketler, becerili bir
yetiskinin motor modeli ile benzerlik gostermeye baslar; ancak bu benzerlik,
hareketin tiim performans diizeyine degil, sadece kontrol ve yap: bakimindan
uygun olan unsurlarina iligkindir. Yani hareket, artik teknik agidan tutarl ve
amaca uygun bir bigim kazanmistir. Bu agama genellikle 5-6 yag doneminde
gozlemlenir.

Lokomotor Hareketler

Lokomotor hareketler, bireyin bir yerden bagka bir yere etkin bigimde
hareket etmesini saglayan temel motor becerilerdir. Bu hareketler; yiiriime,
kogma, sigrama, sekme, siiriinme, tirmanma ve kayma gibi viicudun yer



Nuzper Ozbar | Biirke Koksalan | 113

degistirmesini igeren becerilerden olugur. Cocukluk dénemi, bu becerilerin
ogrenildigi ve gelistirildigi kritik bir donemdir. Bu baglamda lokomotor
hareketler yalnizca fiziksel gelisimin bir gostergesi degil, ayni1 zamanda biligsel,
sosyal ve duygusal gelisim agisindan da 6nemli firsatlar sunar.

Yirime

Yiirlime, insan hareket ¢esitliligi igerisinde en erken kazanilan ve en sik
kullanilan lokomotor becerilerden biridir. Bu beceri, viicut agirliginin bir
ayaktan digerine kontrollii ve ritmik bir bi¢gimde aktarilmasiyla gergeklesir.
Yiiriime sirasinda bacaklar sirayla ileri savrularak yer degistirir ve bu siirecte
denge gegici olarak kaybedilse de 6ndeki ayagin zemine temasiyla yeniden
saglanir. Yiiriime, motor gelisimin dogal bir sonucu olarak ortaya gikar ve
bireyin ¢evresiyle etkilesim kurmasinda, kesif yapmasinda ve sosyal yagama
katilmasinda temel rol oynar (Mengiitay, 2005).

Yiiriime dongiisii, ayak temasi (stance phase) ve salinim (swing phase) olmak
tizere iki temel fazdan olusur.

Ayak temas1 fazi; ayagin yerle temas ettigi siireci kapsar ve yiiriiyiig
dongiisiiniin yaklagik %6011 olusturur.

Salinim faz1 ise; ayagin yerle temasi kesildikten sonra tekrar temas edene
kadar gegen siireci kapsar.

Yiirtiviis esnasinda;

+ Ayagin yere temast genellikle topukla baglar ve hareket bagparmak
ucuyla tamamlanur.

+ Beden dik pozisyondadir ve kollar, bacaklarin hareketiyle senkronize
bigimde zit yonde sallanur.

+ Denge, viicut merkezinin destek yiizeyi tizerinde siirekli kontrol altin-
da tutulmasiyla saglanr.
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Yiiriime, dogustan itibaren hazir bir refleks olarak degil; ¢evresel etkilegim,
biyolojik olgunlagma ve motor deneyimlerin birlesimiyle ortaya ¢ikan bir

stiregtir.

Tablo 24. Yiiriimenin gelisimsel siiveci ve yaslara gove degerlendivme

Yas Aralig1 | Gozlemlenebilir Davranislar

9-17 ay |Bagimsiz yiiriimeye baglar (ortalama 12,5 ay)

18 ay

Hizl yiiriiyebilir; bacaklar genellikle gergindir

2-3 yas | Geri geri yiiriiyebilir

3-4yas | Parmak ucunda yiiriime davramgi gozlenebilir

4-5yas | Denge gelisimi artar, ¢izgi tizerinde yiiriime bagarilr

5-6 yas |Ileri, geri ve yanlara kontrollii yiiriiyiis becerisi kazanilir

Yiirtimenin olgunlagmasi, 4 ile 7 yag arasinda tamamlanir ve bu siiregte

adim uzunlugu artar, ritmik kol-bacak koordinasyonu gelisir. Yiiriime becerisi

ti¢ temel geligim agamasi ile karakterize edilir:

Gelisimsel Asamalar

1. Baslangic Asamasi

Viicut postiiriinii korumada zorlanihr.

Adimlar kisadir, bacak salinimlari serttir.

Ayak zemine tam olarak temas eder.

Kollar yukarida ve dengeyi saglamak amaciyla sabit tutulur.
Genig destek tabani tercih edilir.

Ayak bagparmaklari diga doniiktiir.

Tahmin edilemeyen denge kayiplar goriilebilir.

2. Gegis (Orta) Asama

Hareketler daha piiriizsiiz hale gelir.
Topuk—ayak sirali temast baglar.

Adim uzunlugu artar.

Kollar gevsekge agagida sallanir.

Ayak bagparmaklart diga dontikligii azalir.

Destek tabani daralir.
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* DPelvik rotasyon gozlenebilir.

3. Olgunluk Asamasi

+ Kol-bacak koordinasyonu gelisir; refleksif kol hareketi artar.
+  Gevsek, ritmik ve dengeli bir yiiriiyiig gelisir.

+ Dar destek tabani ile hareket edilir.

* Yetiskin ylirtiyiisiine benzer bir model kazanilir.

Sik Karsilasilan Sorunlar

Geligimsel siiregte bazi1 ocuklarda yiiriiyiis bozukluklar1 ya da atipik yiirtime
paternleri gozlenebilir. Bunlar arasinda:

* Ayak parmaklari tizerinde yiiriime (toe walking)

* Ayaklarin ige ya da diga doniik olmas (in-toeing/out-toeing)
« Kollar ve bacaklar arasinda ritmik koordinasyon eksikligi

* Postiir bozukluklar1 (6r. kamburluk, lordoz)

 Agir1 genig destek tabani kullanimi

* Denge bozukluklar1 ve sik diigme

Bu tiir sorunlar genellikle gegici olmakla birlikte, uzun siire devam etmesi
halinde klinik degerlendirme gerektirebilir.

Yiiriime Gelisiminin Desteklenmesi

Yiiriime becerisinin saglikli gelisimi, ¢ocugun fiziksel aktiviteye tegvik
edilmesi ve uygun ¢evresel kosullarin saglanmast ile desteklenebilir. Bu amagla:

 Giivenli ve genig hareket alanlar1 sunulmal,

» Denge, koordinasyon ve kas kuvvetini artirmaya yonelik oyunlar ter-
cih edilmeli,

« Barefoot yiiriiyiis (ayakkabisiz) deneyimlerine imkan verilerek propri-
oseptif farkindalik artiriimals,

+ Erkenyagta ckran maruziyeti azaltilarak aktif oyun zamani artirilmalidur.

Yiiriime, gocuk gelisiminde yalnizca fiziksel degil; ayni1 zamanda biligsel
ve sosyal alanlar1 da etkileyen temel bir lokomotor beceridir. Bu becerinin
saglikli gelisimi, gocugun ¢evresiyle etkilesim kurmasini, bagimsiz hareket
etmesini ve fiziksel uygunlugunu artirmasini saglar. Egitimciler, ebeveynler ve
saglik profesyonelleri, gocugun motor gelisimini destekleyici nitelikli ortamlar
sunarak bu becerilerin saglikli bir bi¢imde kazanilmasina katki saglayabilirler.
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Kosma

Kosma, ¢ocukluk doneminde motor geligimin dogal bir uzantist olarak
ortaya ¢ikan ve giinliik yagamda sikg¢a kullanilan temel lokomotor hareketlerden
biridir. Yiirimeden sonraki ilk karmagik lokomotor becerilerden biri olan kogma
hem néromiiskiiler koordinasyonun hem de fiziksel uygunluk bilegenlerinin
gelisimi agisindan kritik bir yer tutar. Kogma becerisi, ¢ocuklarin fiziksel
gevreyle aktif etkilegim kurmasini saglayan 6nemli bir motor davranig oldugu
gibi, ayni zamanda oyun ve spora katilim i¢in de temel bir aragtir.

Olgun bir kogma modeli, gesitli spor becerilerinin ve oyun igi hareketlerin
temelini olugturur. Bu nedenle kogmanin gelisimi, gocugun hem fiziksel aktivite
diizeyi hem de sportif performans kapasitesi agisindan belirleyicidir.

Kogma, yiirtimenin hizlandirilmig bir formu olarak tanimlansa da
biyomekanik agidan 6nemli farklar tagir. Kogmada her adimda viicut tamamen
yerle temasini keser; bu da yiirtimeden farkli olarak havalanma (ugusg) fazinin
olugmasina neden olur. Bu 6zellik kogmayi yiirtimeden ayiran temel kriterdir.
Havalanma faz1 sirasinda her iki ayak yerle temasi tamamen kesmig durumdadir
ve bu durum, kogmay: denge ve kuvvet agisindan daha karmagik bir beceri
haline getirir.

Kogma, ¢ocuklarin biiyiik kas gruplarini kullanarak hiz, denge, koordinasyon
ve ¢evikligi bir arada uygulayabildikleri dinamik bir harekettir. Bu hareketin
diizgiin sekilde kazanilmasi, gocugun fiziksel verimliligi kadar giivenli hareket
etmesi agisindan da Onem tagir.

Kosma becerisi, ortalama olarak 2 yas civarinda ilk kez gozlemlenebilir.
Ancak bu yaslarda goriilen kogma, genellikle bir ayagin zeminde kaldigy, ritmik
olmayan ve hizli yiiriime benzeri bir harekettir. Gergek anlamda bir olgun
kogma modeli, ancak 5 ila 7 yag arasinda gelisir (Mengiitay, 2005; Ozbar,
2018).
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Tiblo 25. Kosmann gelisimsel siiveci ve yaslara gove degeriendirme

Yas Araligt | Gozlemlenebilir Davranislar

3 va Kogma davranigt baglar fakat heniiz havalanma fazi belirgin degildir.
yas Ayaklar zemine sert gekilde temas eder.

4 va Yaklagik %30 oraninda gocuklar koordineli kogma davranisi sergiler.
yas Kogma yonii degistirilebilir hale gelir.

5 va Cocuklarin %70-75’1 koordineli kogma gosterebilir. Hiz, adim uzunlugu
yag ve kol-bacak koordinasyonu geligmistir.

6 yag ve | Koordineli kogma oran1 %90%a yaklagir. Spor temelli kosu modellerine
uzeri gegis baglar.

Kosma becerisi, gelisimsel agamalardan gegerek olgunlagir. Bu agamalar,
gocugun yasgina, motor deneyimine, noromiiskiiler koordinasyon diizeyine ve
gevresel faktorlere bagl olarak degigkenlik gosterebilir.

Gelisimsel Asamalar

1. Baslangic (Ilk) Asama

e Bacaklarin sallanmasi kisa ve sinirlidir.

e Adimlar diizensiz ve serttir.

« Havalanma safhasi net olarak gozlemlenmez.

+ Destek bacagi tam olarak uzatilmaz; yarim ekstansiyon goriiliir.

+ Kollar dengesiz ve kisa hareketlerle sallanir.

« Sallanan ayak diga yonelmistir.

 Genig bir destek tabani kullanilir.

+ Kollar diga dogru yatay olarak savrulur.

« Sallanan bacak, kal¢adan digsa dogru yonelme egilimindedir.

2. Gegis (Orta) Asama

« Adim uzunlugu ve kol sallama hareketleri belirgin bigimde artar.

+ Kisith da olsa havalanma sathasi goriiliir.

+ Destek bacagi havalanma 6ncesi tam olarak ekstansiyona ulagir.

+ Kollarin sallanmasi ritmiklesir, gévdeye daha yakin hareket eder.

* Yatay kol hareketleri azalir.

« Sallanan bacak, viicut orta ¢izgisini ge¢gmeye baglar.
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3. Olgunluk Asamasi

Adim boyu maksimum seviyeye ulasir.

Havalanma belirgindir ve ritmiktir.

Uyluk, kosu sirasinda yere paralel sekilde ytikseltilir.
Dizler belirgin sekilde biikiiliidiir.

Kollar, dirseklerden biikiilii ve kogunun yoniine dik agilarda hare-
ket eder.

Ayagin yerle temasi topuktan baglayarak ileriye dogru yayilir.

Viicut hafif 6ne egiktir, ancak postiir dengelidir.

Sik Karsilasilan Sorunlar

Kosma sirasinda gozlemlenebilecek bazi geligimsel bozukluklar veya atipik
hareket paternleri sunlardir:

Kollarin gereginden fazla ya da yetersiz sallanmasi

Kollarin viicut orta gizgisini gegerek dengesiz hareket etmesi
Ayagin diiz basilmasi veya dig kenardan yere temas edilmesi
Govdenin agir1 6ne egilmesi veya arkaya yaslanmasi

Kollarin viicuda yapisik sekilde hareketsiz kalmas:

Govdenin donmesi veya biikiilmesi

Hareketin ritmik olmamasi (aritmik kogma)

Bacaklarin i¢e dogru doniik sekilde hareket etmesi (genu valgum
etkisiyle)

Bu tiir sorunlar ¢ogunlukla zamanla diizelir. Ancak bazi durumlarda
tizyoterapi destegi veya motor gelisim uzmani tarafindan degerlendirme

gerekebilir.

Kosma Gelisiminin Desteklenmesi

Kogma becerisinin saglikli gelisimi, ¢ocugun fiziksel aktiviteye tesvik
edilmesi ve uygun ¢evresel kosullarin saglanmast ile desteklenebilir. Bu siiregte
dikkat edilmesi gereken unsurlar sunlardir:

*  Genis ve giivenli alanlarda serbest kogma firsatlar: sunulmalidir.

* Ovyunlar ve yon degistirmeyi igeren aktiviteler tercih edilmelidir.
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+ Engelli parkurlar, zemin farklar: ve farkli ytizeylerde kogma etkinlikleri
motor kontrolii destekler.

+ Kogma ritmini gelistirmek i¢in davul, zil veya ritmik sayim gibi isitsel
uyaranlar kullanilabilir.

+ Kol-bacak koordinasyonunu artirmaya yonelik bireysel ve grup galig-
malar1 yapilmalidir.

+ Geriye, yanlara ve gapraz yonlere kogma gibi varyasyonlarla becerinin
ok yonliiliigii desteklenmelidir.

Kosma, ¢ocukluk doneminde edinilen en temel ve kritik lokomotor
becerilerden biridir. Bu beceri yalnizca hareket etmenin degil, ayn1 zamanda
oyun, sosyal etkilesim ve sportif performansin temel yapitaglarini olusturur.
Kogma becerisinin gelisimi, ¢ocuklarin motor 6zelliklerinin zenginlesmesini
saglar ve fiziksel aktivite diizeylerini artirarak saghkli yagam davraniglarinin
gelisimine katkida bulunur. Egitimcilerin ve ailelerin, ¢ocuklarin motor gelisim
diizeylerine uygun kogma etkinlikleri sunmalari, bu becerinin saglikli geligimi
agisindan hayati 6nem tagimaktadir.

Sigrama

Sigrama, ¢ocukluk doneminde geligen 6nemli bir temel lokomotor
hareket olarak, kuvvet, denge, koordinasyon ve ritim gibi fiziksel uygunluk
bilesenlerinin biitiinctil kullanimini gerektirir. Bu beceri, gocuklarin biiyiik kas
gruplarini senkronize bir gekilde kullanarak viicudu yerden uzaklagtirmasi ile
tanimlanur. Sigrama hareketi; oyun, spor ve giinliik yasam aktivitelerinde sikga
kullanilan, fonksiyonel ve ¢ok yonlii bir harekettir. Ayn1 zamanda ¢ocuklarin
gevreyle etkilesimini artirir, mekansal farkindahgs geligtirir ve motor 6grenmeye
katki saglar.

Sigrama, bir ya da her iki ayakla yerden kuvvet alarak viicudun yukariya ve/
veya ileriye dogru havalanmasi ve tekrar yere inmesiyle tanimlanir. Sigramada
genellikle her iki ayakla itig ve her iki ayakla inig gerceklesir. Ancak farkli sigrama
tiirlerinde (Ornegin; tek ayaktan ¢ift ayaga ya da tek ayaktan tek ayaga) bu
varyasyonlar goriilebilir.

Bu uygulamalarda temel olarak kalga, diz ve ayak bilegi eklemlerinin
fleksiyon hareketleri ile gévdenin uygun bi¢imde agilmasi esas alinmaktadir. Yere
kontrollii ve yumusgak inig sirasinda ise ayak bilegi, diz ve kalga fleksiyonu ardigik
olarak devreye girerken, tist ekstremiteler denge ve stabilitenin korunmasina
katki saglamaktadir. Sigramada 6nce ufak yiikseklikler tercih edilir. 24. ayda
yerinde ziplama seklimde sigrama baglar. Kosu ile beraber 2,5 yaglarinda geligir

(Mengiitay 2005).
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Sicrama hareketi tic temel fazdan olusur;

1. Hazirlik Fazi (Eklemlerin Fleksiyonu): Diz, kalca ve ayak bilegi
eklemleri biikiilerek kaslarda gerilim olugturulur.

2. Ttig Fazi (Ekstensiyon): Kaslarin kasilmast ile viicut yukar ve/veya
ileri dogru itilir.
3. Havalanma ve Inis Fazi: Viicut yerden ayrilir; ardindan kontrollii

bir inig gerceklestirilir. Inig sirasinda dizlerin biikiilmesi soku emerek
dengeyi saglar.

Bu fazlarin saglikh ve koordineli sekilde gergeklesmesi, sigramanin etkinligini
belirler.

Sigrama; alt ekstremite kuvveti, postural kontrol, ritmik hareket planlama
ve motor koordinasyon gibi birden fazla gelisgimsel alan1 kapsar. Bu nedenle
sigrama becerisinin geligimi, gocuklarin hem motor gelisim diizeylerini hem
de fiziksel aktiviteye katilimlarin1 dogrudan etkiler.

Sigrama ayn1 zamanda oyun ortamlarinda (6rnegin; sek sek, ip atlama,
trambolin aktiviteleri) sik kullanilan bir beceri oldugu igin, ¢ocuklarin sosyal
etkilesimlerine ve 6zgiiven gelisimlerine de katkida bulunur.
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Tiablo 26. Swramann gelisimsel siiveci ve yaslava gove degevlendirme

Yas Araligt | Gozlemlenebilir Davranislar

Ayakta sigrama girigimleri baglar. Ancak ayaklar yerden ayni anda

2 yas ayrilamaz veya sadece kismen yiikselir.
3 yag Her iki ayakla yere basarak yukariya sigrama miimkiindiir, ancak denge
zayiftir.
4 yag Sigrama mesafesi artar, hareketler daha kontrolliidiir.
5-6 yas Koordineli, dengeli ve ileriye dogru sigramalar yapilabilir. Inis faz1 daha

kontrolliidiir.

7 yagve |Ritimli sigrama, sigrama yoniinii degistirme ve sigrama oyunlarina
lizeri katilim becerileri geligmigtir

Gelisimsel Asamalar
1. 1k Asama
+ Kalga ve diz fleksiyonu yetersizdir.
+ Kollar minimal diizeyde kullanilir veya hig kullanilmaz.
* Ayaklar zeminden zayif bir sekilde ayrilir.
« Inig sirasinda denge kaybr gozlenir.
+ Sigrama genellikle yukar1 yoneliktir, ileriye hareket sinirhdir.
+ Sigrama ritmi diizensizdir.
2. Orta Asama
« Kalga ve diz fleksiyonu artar.
+ Kollar ileri ve yukariya dogru sallanarak itige destek verir.
+ Ayaklar yerden belirgin bir sekilde ayrilir.
« Sigrama ritmik hale gelir.
« Inigte dizler hafif biikiilerek denge saglanur.
« Tleri yonlii hareket daha belirgin hale gelir.
3. Olgunluk Asamas1

« Kollarin geriye alinmast ve ileriye hizla getirilmesiyle giiglii itig
saglanir.

+ Kalga, diz ve ayak bilegi koordineli gekilde ekstanse olur.

* Viicut ritmik ve dengeli bir hareketle yukari ve ileri yonlii sigrar.
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Iniste her iki ayak birlikte yere temas eder, dizler biikiilerek denge
korunur.

Sigrama tekrarl ve ritmik yapilabilir.

Sik Karsilasilan Sorunlar

Cocuklarda gozlemlenebilecek yaygin sigrama problemleri:

Kollarin etkili kullanilmamasi (denge ve ivme kaybr)
Ayaklarin yerden yeterince ayrilamamast

Inis sirasinda dizleri kilitleme veya sert inig

Dengesiz inig ve diigme egilimi

Sigrama yoniiniin kontrol edilememesi

Tleri yerine sadece yukari sigrama egilimi

Sigrama sirasinda govdeyi One ya da geriye agir1 egme

Ritimsiz ve koordinasyonsuz sigrama serileri

Bu durumlar, genellikle geligimsel gecikmeler veya deneyim eksikliginden
kaynaklanir. Ancak bazi néromiiskiiler sorunlarin da belirtisi olabilir.

Sicrama Gelisiminin Desteklenmesi

Egitim ortamlarinda sigrama becerisini destekleyici etkinlikler agagidaki
gibi planlanabilir:

 Cizgi, halka veya renkli hedeflere sigrama oyunlar:

« Ipten atlama galigmalari

+ Trambolin veya ziplama matlar1 ile kontrollii sigrama

« Kiigiik engeller tizerinden ileri ve yukar: sigrama egzersizleri

+ Ritmik sigrama i¢in miizik egliginde hareketler

+ Ayakta sigrayarak el ¢irpma, nesneye dokunma gibi gorev odakli
oyunlar
Sigrama egzersizleri giivenli ve destekleyici bir ortamda yapilmaly, iniglerde

ayak bileklerini ve dizleri zorlayacak yiikseklige ¢ikilmamalidir. Olgun sigrama
becerisi i¢in ¢ocuga tekrar ve ¢esitlendirilmis uygulama imkani verilmelidir.

Sigrama, ¢ocuklarin fiziksel ve néromotor gelisimi agisindan biiyiik
onem tagtyan, ¢ok yonlii bir temel lokomotor harekettir. Bu beceri, sadece
alt ekstremite giiciiniin degil, ayn1 zamanda ritim duygusu, denge, geviklik ve
motor koordinasyonun gelisimini destekler. Cocuklara uygun yas ve geligim
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diizeylerine gore hazirlanmig sigrama etkinlikleri sunmak, motor gelisimin
kalitesini artirmakla kalmaz ayni1 zamanda fiziksel aktiviteye olan katilimi
da tegvik eder. Egitimcilerin, sigrama becerisini hem degerlendirme hem
de gelistirme siireglerinde biitiinciil bir yaklagimla ele almalar1 biiyiik 6nem
tagimaktadir.

Dikkat edilmesi gereken hususlar;

* Zemin giivenli ve kaymaz olmalidur.
+ Ayakkabilar ayak bilegini desteklemeli ve uygun olmalidir.

+ Baglangicta diigiik hedeflerle baglayip zorluk derecesi kademeli
artirllmahdir.

 Her iki ayagin ayni anda havalanmasi ve inig yapmasi ogretilmelidir.

« Sigrama esnasinda dizlerin birbirine uzakligina ve aglarina dikkat
edilmelidir.

« Inislerde dizlerin biikiilmesi ve ayak uglarinin 6nce yere degmesi
ogretilmelidir.

+ Sigrama sonrast yumugak inis ve denge igin diz biikme becerisi
gelistirilmelidir.

+ Yeterli dinlenme ve tekrar araliklar1 saglanmalidir.
Yatay Sigrama

Yatay sigrama, ¢ocuklarin kas kuvveti, koordinasyon ve denge becerilerini
bir biitiin olarak kullanabildikleri, temel lokomotor hareketler arasinda 6nemli
bir yere sahip bir sigrama bigimidir. Bu hareket, ¢ocuklarin yerden her iki
ayakla sigrayarak ileri dogru hareket etmelerini ve tekrar denge saglayarak
yere inmelerini kapsar. Yatay sigrama, hem alt ekstremite kuvvetinin gelisimini
destekleyen hem de motor planlamayi, geviklik ve mekansal farkindalig artiran
gok yonlii bir harekettir.

Kalga, diz ve ayak bilekleri fleksiyondadir. Kollar ileriye dogru savrulur
bacaklarda buna giiglii bir gekilde agilarak eslik eder. Bacaklar 6ne dogru
geldiginde kollar dengeye yardim eder. Yere inigte ayak bilegi, diz ve kalga
fleksiyonu devreye girer. Havalanma ve basma her iki ayakla birlikte yapilir.
Bu uygulama tiim viicut pargalarinin koordineli performansini gerektiren bir
harekettir (Mengiitay, 2005).

Yatay sigrama, her iki ayakla yere basarak yapilan kuvvetli bir itigle viicudun
ileriye dogru havalanmasi ve her iki ayakla yere inig yapilmasi seklinde
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tanimlanir. Dikey sigramadan farkli olarak yatay sigramada amag yiikseklik
degil ileriye dogru mesafe kazanmaktir.

Yatay sigrama Ozellikle ¢ocukluk doneminde;
+ Alt govde kuvvetinin geligimi,
+ Koordinasyonun saglanmast,
+ Denge kontrolii ve
« Hizh kuvvet (patlayic gii¢) kazanimi agisindan 6nemlidir.
Yatay sigrama hareketi dort fazdan olusur;
1. Hazirhik (Yiklenme) Fazi
* Cocuk dizlerini ve kalgay1 fleksiyona getirerek ¢omelir.
+ Kollar arkaya alinarak sigrama 6ncesi momentum hazirlanir.
2. Ttig Faz
« Her iki ayak zemini e§ zamanl iterek viicudu ileriye dogru firlatir.
+ Kollar 6ne dogru savrularak viicuda yon verir.
3. Havada Kalma Faz1
+ Viicut havada iken dizler hafif biikiilii, ayaklar bitigik halde ilerler.
+ Kollar hareketin yoniine gore 6nde konumlanur.
4. Inis Faza
» Her iki ayak zemine eg zamanli olarak temas eder.

* Dizler biikiilerek inis yamusatilir, denge saglanur.
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Tiablo 27. Yotay swramann gelisimsel siiveci ve yaslava gove degervlendirme

Yas Araligt | Gozlemlenebilir Davranislar

Cocuklar ayaklarini ayni anda yerden ayirmakta zorlanabilir. Sigrama
2-3 yag |yerine ileriye dogru adim atma goriilebilir. Denge kontrolii yetersizdir,
ini§ genellikle serttir.

Ayaklar birlikte yerden ayrilir, ancak havalanma kisa mesafededir. Kollar

34 yay genellikle kullanilmaz. Sigrama sonrast denge saglamak zordur.

Kollar sigramada aktif olarak kullanilir. Daha uzun mesafeye sigrama

5-6 yas miimkiindiir. Yumugak ve dengeli inig yapilabilir.

7 yagve |Yatay sigrama etkin ve Kkontrolliidiir. Motor koordinasyon yiiksek
lizeri diizeydedir. Sigrama sportif testlerde kullanilabilir hale gelir.

Gelisimsel Asamalar
1. Tlk Asama
* Ayaklar tam senkronize degildir.
+ Kollar kullanilmaz veya yana agik durur.
+ Hazirlanma ¢omelisi bacak fleksiyonu agisindan uyumsuzdur.
+ Havalanma kisa ve dengesizdir.
« Inig sert ve dengesizdir.
+ Viicut agirhig1 yere basigta geriye diiger.
2. Orta Asama
« Ayaklar birlikte hareket etmeye baglar.
+ Kollar 6ne dogru hafif sallanir.
« Hazirlik ¢omelisi daha uygundur.
+ Sigrama mesafesi artar.
« Iniste dizler hafif biikiiliir, denge daha iyidir.
3. Olgunluk Asamasi

+ Kollar sigrama 6ncesi geriye alinir, sonra hizla 6ne savrulur.
« Havalanma sirasinda kollar kuvvetle ileri sallanir ve yukari yiikselir.
+ Ayaklar birlikte giiclii bir itigle yerden ayrilr.

 Viicut ileri yonde dengeli bir yay ¢izer.
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* Ayak bileklerinin, dizlerin ve kalganin havalanmadaki ekstansiyonu
tamdir.

« Iniste diz fleksiyonu ile denge saglanir.

Sik Karsilasilan Sorunlar

+ Kollar1 hi¢ kullanmamak ya da uygunsuz kullanmak
+ Ayaklar birlikte yerden kaldiramamak

+ Sigrama sonrasi denge kayb: yagamak

+ Diizensiz inis ya da tek ayakla yere temas

+ Govdenin 6ne agir1 egilmesi ya da biikiilmesi

+ Sigrama sirasinda korku ya da kararsizlik

Yatay Sicrama Gelisiminin Desteklenmesi

Yatay sigrama becerisini geligtirmeye yonelik bazi etkinlik ve 6neriler:
+ Sigrama mesafesi yarigmalari (gizgiye ulagma oyunlari)
» Hedefe sigrama (ip, ¢ember, yastik)
+ Hareketli hedeflere dogru sigrama
+ Engel tizerinden ileriye sigrama
+ Ritimli sigrama miizik egliginde

Yatay sigrama, gocuklarin alt viicut kas giicii, koordinasyon ve denge
becerilerini bir arada kullanmalarini saglayan etkili bir lokomotor harekettir.
Bu beceri hem oyun hem de spor baglaminda 6nemli bir yer tutar. Cocugun
bu hareketi dogru ve etkili gekilde 6grenmesi, ilerleyen yaglarda sportif bagari
ve hareket giivenligi agisindan da 6nemlidir. Geligim diizeyine uygun, eglenceli
ve yapilandirilmig uygulamalarla yatay sigrama becerisi tiim ¢ocuklarda
desteklenmeli ve tegvik edilmelidir.

Dikey Sigrama

Dikey sigrama, ¢ocuklarin motor geligiminde 6nemli bir yer tutan ve alt
ckstremite kuvvetinin dogrudan bir gostergesi olarak degerlendirilen temel
lokomotor hareketlerden biridir. Bu hareket, gocugun yerden yukariya dogru
miimkiin olan en ytiksek noktaya viicudunu kaldirmasi ve ardindan kontrollii bir
sekilde yere inmesiyle karakterizedir. Dikey sigramada ileriye dogru hareketten
ziyade, yiikseklik kazanimi 6n plandadir. Dikey sigrama, yalnizca kas kuvveti
degil, ayn1 zamanda koordinasyon, denge, postiiral kontrol ve ritim gibi birgok
temel motor 6zelligi gelistirmede etkili bir aragtir.
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Dikey sigramada 6nce bel, diz ve ayak bilekleri fleksiyona geger. Fleksiyonun
devaminda bacaklar giiglii bir sekilde ekstansiyona gecer ve bu sirada kollar da
ileri — yukar1 dogru savrulur. Yere inigteki yumugaklik igin yine ayak bilekleri,
diz ve kalgadan viicut fleksiyona geger. Yere inis ift ayak tizerinde ve dengeli
olur (Mengiitay, 2005).

Hareketin dogru bir gekilde gergeklesebilmesi igin;

+ Alt ekstremite kaslar1 (6zellikle kuadriseps, hamstring, gluteal kaslar
ve baldir kaslar1) koordineli sekilde ¢aligmalidir.

+ Kollar, yukar1 yonde ivme kazandirmak igin geriye alinarak hizla yu-
kart savrulmalidir.

+ Denge hem havalanma 6ncesi hem de inig aninda korunmalidir.
Dikey Sicrama hareketi ii¢ fazdan olusur;

1. Hazirlik (Yiikleme) Faz1

+ Kalga, diz ve ayak bilegi fleksiyona girer.

+ Kaslarda esneklik—gerilim dongiisii aktive edilir.

+ Kollar geriye alinarak sigrama i¢in moment hazirlanir.
2. Ttig Fazt

* Digz, kalga ve ayak bilegi eklemleri ekstansiyona geger.

+ Kollar yukart dogru hizla sallanir.

* Viicut yukar1 yonde yerden ayrilir.
3. Havada Kalma ve Inis Faz1

+ Viicut en yiiksek noktaya ulagtiktan sonra yer¢ekimi etkisiyle yere
iner.

« Inis, dizlerin biikiilmesi ve ayak bilegi fleksiyonu ile yumusatilir.
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Tablo 28. Dikey sicvamanmn gelisimsel siiveci ve yaslara gove degeviendivine

Yas Aralig1 | Gozlemlenebilir Davranislar
3 va Ayaklar zeminden ¢ok az ayrilir. Dikey sigrama girigimleri vardir ama
yag ritim zayiftir. Kollar genellikle hareketsizdir.
34 va Ayaklar yerden belirgin sekilde ayrilabilir. Kollar hafifge harekete katilr.
ya3 Sigrama yiiksekligi artar fakat koordinasyon tam degildir.
5-6 va Koordineli kol ve bacak kullanimuyla ritmik sigramalar yapilabilir. Yerden
yas dikey olarak sigrama artar. Inigler daha kontrollii ve dengelidir.
Dikey sigrama, sportif aktivitelerde kullanilabilecek diizeyde gelisir.
7 yas ve T b (Srmesin: dik ikseklisi oleiimis f
izeri est amagh (Ornegin; dikey sigrama yiiksekligi ol¢timil) performans
b sergileyebilir.
Gelisimsel Asamalar
1. Tlk Asama

+ Kollar kullanilmaz veya denge igin yana agilir.

* Bacaklar ¢ok az fleksiyon yapar.

+ Kollar, govde ve bacak hareketi koordineli degildir.

« Iki ayakla havalanmada zorluk yaganur.

* Viicut yerden zayif gekilde ayrilir.

« Inig serttir, dizler biikiilmez.

2. Orta Asama
+ Kollar yukar: yonlii hafif hareket eder.

 Bacaklarda daha derin bir ¢émelme goriiliir.

* Viicut yerden daha belirgin ayrilir.

« Iniglerde denge artar.

3. Olgunluk Asamasi

+ Kollar sigrama Oncesi geriye alinir, sonra hizla yukari savrulur.

+ Kalga, diz ve ayak bilegi tam ekstansiyonla giiglii itig saglar.

 Yukar1 dogru koordineli kol ¢ekisi yapilir.

+ Vicut yiikseklige odaklanir.

« Inis diz fleksiyonu ile yumusatilir, denge korunur.

+ Havalanma noktasina ¢ok yakin bir yere kontrollii inig yapilir.
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Sik Karsilasilan Sorunlar

+ Kollarin etkili kullanilmamasi

+ Sigramadan 6nce yetersiz diz ve kalga fleksiyonu
+ Yetersiz itig glicli (kuvvet eksikligi)

+ Dengesiz ya da sert inig

+ Sigramada gévdenin 6ne egilmesi

* Ayaklar aras1 asimetrik hareket

+ Sigrama yerine ayakta yaylanma ile karigtirilmasi

Dikey Sicrama Gelisiminin Desteklenmesi

Dikey sigrama becerisini gelistirmek igin 6nerilen etkinlikler;

* Hedefe sigrama (balon, ip, renkli gember)

+ Eglenceli sigrama yarigmalar1

+  Ziplama matlan ve diisiik trambolin kullanimi
+ Sigrayarak yiiksek nesneye ulagma oyunlari

+ Ritmik sigrama ¢aligmalar1 (miizik esliginde)

Dikey sigrama, ¢ocuklarin alt ekstremite kuvvetini gelistiren ve motor
koordinasyonlarimi giiglendiren temel bir lokomotor beceridir. Bu hareket
hem motor gelisimin hem de fiziksel uygunlugun 6nemli bir belirtecidir.
Egitimciler ve antrenorler, ¢ocuklarin yasg ve gelisim diizeyine uygun olarak
dikey sigrama galigmalarini yapilandirmali, bu becerinin hem dogal oyun
ortamlarinda hem de programli egzersizlerde gelistirilmesini saglamalidir.
Olgun dikey sigrama, ¢ocuklarin ileri diizey spor becerilerine gegigini de
kolaylagtiran temel bir yapi tagidir.

Sekme (Hopping)

Sekme, ¢ocuklarin tek ayak tizerinde seri halde yaptiklart sigrama ve
ayni ayak {izerine tekrar ini§ yapmasi hareketidir. Bu hareket bir dizi ardigik
sigramadan olusup hem denge hem de kuvvet gerektirir ve gelisimsel agidan
oldukga ileri diizeyde bir lokomotor beceridir. Her sekme sirasinda diger
bacak havada biikiilmii pozisyondadir ve viicut, dengede kalabilmek igin
aktif bir sekilde kontrol edilir. Sekme, 6zellikle alt ekstremite kas kuvvetinin,
kas dayaniklihiginin, ritim duygusunun ve motor koordinasyonun geligiminde
kritik rol oynar.
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Cocuklar i¢in sekme, oyun iginde dogal olarak ortaya ¢ikan bir beceri
olmasinin yant sira, kontrollii hareket planlamasinin ve postiiral kontroliin
gostergesidir. Sekme becerisi yeterince gelismeyen gocuklar siklikla denge kaybi
yasar, hareketi stirdiirmekte zorlanir veya cift ayakli sigramaya geri donerler.

Sekme hareketi ui¢ fazdan olusur;

1. Hazirhik
* Viicut dik veya hafif 6ne egik durur.
 Dizler hafifce biikiiliir, kollarda hazirlik hareketi vardir.
2. Ttis
+ Destek bacagi kuvvetli bir sekilde yerden itilir.
+ Kollar yukar: veya ileri savrularak viicuda momentum saglar.
3. Havada Kalma
+ Destek olmayan bacak dizden biikiilmiig sekilde 6ne dogru taginur.
* Viicut dengede tutulur.
4. Inig ve Devamlilik
* Aymi ayakla zemine yumusak inig yapilir.

* Ardindan tekrar aymi ayakla sigrama yapilir (ritmik olarak
strdiriiliir).
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Tiblo 29. Sekmenin gelisimsel sitveci ve yaslara gove degeviendivine

Yas Araligt | Gozlemlenebilir Davranislar
2-3 va Cocuklar tek ayak iizerinde ziplamakta giigliik geker. Denge saglanamaz,
ya3 genellikle ziplama ¢abasi bir ayaga yiiklenip diigme ile sonuglanur.
4 va Kisa siireli tek ayak iizerinde durabilir. Nadiren ardigik sekmeler
yas yapilabilir. Sekme hareketi ritimsiz ve dengesizdir.
5-6 va Sekme hareketi daha koordinelidir. Her iki ayakta da kisa sekme serileri
ya3 yapilabilir. Kollar dengeyi destekler.
Sekme diizenli, ritmik ve dengelidir. Ayaktan ayaga gecisli sekme (6rn.
7 yas ve . I . i,
M sekerek ilerleme) goriiliir. Spor ve dans gibi alanlarda sekme becerisi
uzeri . . I
etkin sekilde kullamilabilir.
Gelisimsel Asamalar

1. Ik Asama

+ Tek sigrama veya bagarisiz sekme girigimleri.

+ Kollar genellikle yukarida tutulur veya dengesizdir.

+ Destek olmayan ayak diizensiz sallanir veya yere stirtiiniir.

« Iniste dengesizlik ve diigme sik goriiliir.

2. Orta Asama
+ Ritmik olarak 2-3 sekme yapilabilir.

+ Kollar dengeye yardimci olur ancak senkronize degildir.

* Sckme yiiksekligi ve mesafesi artar.

+ Destek olmayan bacak yukarida tutulur, biikiiliir.

3. Olgunluk Asamasi

+ Sekme ardigik, dengeli ve ritmik sekilde yapilir.

+ Kollar ve bacaklar uyumlu galigir.

« Havalanma yiiksekligi belirginlesir.

« Sekme sirasinda viicut orta gizgide kalir, rotasyon veya savrulma
goriilmez.

Sik Karsilasilan Sorunlar

+ Kollarin dengesiz kullanimi ya da hareketsiz durmas:

+ Destek olmayan bacagin yere ¢arpmasi ya da siiriiklenmesi



132 | Psikomotor Gelisim

 Sekmeler arasi ritmin bozulmasi

* Yetersiz havalanma (zeminden tam ayrilamama)
« Inis sirasinda denge kaybi

+ Sigrama yerine ¢ift ayakla ziplamaya doniig

Sekme Gelisiminin Desteklenmesi

Sekme becerisini gelistirmek igin Onerilen etkinlikler:
+ Tek ayakla gizgilere sekme
* Miizik ritmine gore sekme (hareketli oyunlar)
* Sekme-sonrasi durug dengesi oyunlari
+ Ayaktan ayaga gegisli sekme uygulamalar:
+ Engeller arasinda sekerek ilerleme

Sekme, gocugun kuvvet, denge ve koordinasyon becerilerini tek bir hareket
iginde biitiinlestirdigi, gelisimsel olarak ileri diizey bir lokomotor harekettir. Bu
becerinin gelistirilmesiyle birlikte ¢ocuklarin hem hareket verimliligi hem de
motor glivenligi artar. Sekme hareketi sadece fiziksel degil, zihinsel olarak da
planlama ve denetim becerileri i¢erdiginden, okul 6ncesi donemden itibaren
desteklenmesi gereken temel becerilerden biridir.

Tirmanma (Climbing)

Tirmanma, ¢ocuklarin kas giicii, koordinasyon, denge ve mekansal
tarkindaliklarini bir arada kullanarak dikey veya egimli bir yiizeyi agmaya
caligtiklar1 temel lokomotor hareketlerden biridir. Tirmanma, viicut agirligini
el ve ayak koordinasyonuyla yukariya tagima eylemidir. Fiziksel olarak oldugu
kadar zihinsel olarak da planlama, yon tayini, problem ¢6zme ve Ozgiiven
gelistirme agisindan kritik bir beceridir. Cocuklar dogal olarak tirmanmaya
egilimlidir; bu egilim, gevreyi kesfetme, yiikseklikle iligki kurma ve risk alma
davraniglartyla yakindan ilgilidir. Bu hareket genellikle merdiven, tirmanma
duvari, agag, halat, kayalik, egimli ylizey veya oyun parki ekipmanlar: gibi
yapilarda gozlemlenir.

Tirmanma, emeklemeye benzeyen temel bir harekettir. Tkisi arasindaki ana
farklilik tirmanmada viicut agirhiginin uzuvlar tarafindan yer ¢ekimi kuvvetine
kargi koyulmasi, emeklemede ise viicut agirliginin uzuvlar tarafindan yer
¢ekimi kuvvetine dik agilarda itilmesidir. Tirmanma hareketi yalnizca bacaklar,
kollar veya hem bacaklar hem de kollar sayesinde yapilabilir. 1 yagina dogru
baglar ve 18. ayda yardimli merdiven gikabilir. 5-6 yaginda yetiskin formuna
ulasirlar (Mengiitay, 2005).
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Tirmanma hareketi sirasinda gocuklar;
+ Viicut agirhgini dengelemek igin gesitli kavrama bigimlerini kullanirlar.
 El ve ayaklarini farkli seviyelere yerlegtirerek ilerlerler.

+ Kas giicii ve dayaniklihig1 ile birlikte postiiral kontrolii aktif olarak
yonetirler.

+ Planli hareket eder, onlerindeki yiizeyi analiz ederler.
Tirmanma Tiirleri
1. Dikey Tirmanma

* Merdiven, tirmanma duvar1 veya halat gibi dikey yapilarda
gergeklesir.

+ Daha fazla iist ekstremite (kol) kuvveti ve kavrama gerektirir.
2. Egimli Tirmanma

« Kayalk vyiizeyler, egik diizlemler veya rampa gibi yapilarda
gozlemlenir.

+ Denge ve alt ekstremite giicii daha baskindur.
3. Basamakli Tirmanma

* Merdiven ya da oyun parklarindaki basamaklar gibi yapilarin
tirmanilmasi.

+ Erken yaglarda gozlemlenen ilk tirmanma davranigidir.
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Tirmanmanin Gelisimsel Siireci ve Yaslara Gore Degerlendirme;

1-2 yas: Cocuklar diigiik seviyedeki basamaklara ¢ikmaya baglar. Ge-
nellikle dort uzuvla (eller ve dizler) tirmanirlar. Tirmanma sirasinda
denge kayiplart siktir. Inig becerisi heniiz gelismemistir.

2-3 yas: Daha yiiksek yapilara tirmanma istegi belirginlesir. Kollart
kullanarak yukar1 gekme davranigt baglar. Risk algis1 gelismedigi igin
gozetim gereklidir.

4-5 yag: Tirmanma sirasinda alternatif ayak ve el kullanimi goriiliir.
Dengeyi saglamak igin karg1 kol ve bacak koordinasyonu gelisir. Zihin-
sel planlama artar; gocuk gidecegi yonii 6nceden hesaplamaya baslar.

6-7 yas: Viicut koordinasyonu, kas giicii ve yon tayini becerileri
yeterince gelismistir. Daha karmagik yiizeylerde tirmanabilirler. Inig
sirasinda kontrollii hareketler yapilir. Serbest tirmanma becerileri
belirginlesir.

Gelisimsel Asamalar

1. Ik Asama

+  Dort uzuvla tirmanma yaygindir.

+ Viicut agirhg iist ekstremiteye fazla yiiklenir.

» Hareket ayaklarla baglar.

+ Bunu takiben adim atma ve elle kavrama yer alir.
+ Kollar gergin, bacak hareketleri diizensizdir.

+ Denge i¢in viicut yiizeye yapisir bigimde ilerlenir.

* Hedefe ulagmak igin rastgele el-ayak yerlesimi yapilir.

2. Orta Asama

+ Alternatif kol-bacak kullanimi baglar.

+ Daha az tutunma noktasiyla ilerlenebilir.
* Viicut agirhigini iyi bir dengeyle destekler.
+ Tirmanma yonii planlanabilir.

» Hedefe ulagma siiresi kisalir.

+ Kollar daha kontrollii ve giiglii galigir.

3. Olgunluk Asamasi

e Tirmanma ritmik ve kontrolludiir.
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« El ve ayaklar uygun mesafelerde yerlestirilir.
+ Viicut orta hatta kalir, gereksiz savrulma yoktur.
+ Kollar ve bacaklar koordineli gekilde yiik paylagir.

* Zorlayic1 engellerde bile stratejik ilerleme gozlenir.

Sik Karsilasilan Sorunlar

+ El-ayak koordinasyonunun eksikligi

+ Fazla ya da yetersiz kavrama kuvveti

« Agirhigin sadece kollara verilmesi

* Dengede kalamama, dengesiz viicut agirhgr dagilimi

* Yiizey analizinde yetersizlik (nereye tutunacagini bilememe)
+ Diigme korkusu nedeniyle agir1 yavag hareket etme

« Inig sirasinda dengesiz diisiis veya yardim bekleme

Tirmanma Gelisiminin Desteklenmesi

Tirmanma yiizeyleri yumusak zeminle desteklenmeli, gevre giivenligi
saglanmali ve giivenli tirmanma ortamlart olugturulmalidir.

Ozellikle 3-6 yas grubundaki ¢ocuklar, yetiskin gézetiminde tirman-
ma ¢aligmalar1 yapmalidir.

Tirmanirken ¢ocuklara en az 3 noktanin her zaman ylizeye temas et-

Basit yapilardan daha karmagik ve yiiksek yapilarla agamal ilerleme
saglanmalidir.

Tirmanma temali istasyon oyunlari, ¢ocuklarin eglenerek bu beceriyi
kazanmasini saglar.

Cocuklar yalnizca ¢tkmayi degil, giivenli inigi de 6grenmelidir.

Tirmanma becerisi, ocuklarin sadece motor becerilerini degil, 6zgiivenlerini,

stratejik diigstinme kapasitelerini ve problem ¢6zme yetilerini de gelistirir. Bu

yoniiyle, cocuk gelisiminde ¢ok boyutlu katki sunan bir beceridir. Ogretmen

ve ebeveynlerin ¢ocuklara bu alanda firsatlar tanimasi, fiziksel ve psikolojik
gelisgimi dogrudan destekleyecektir.

Kayma (Sliding)

Kayma, ¢ocuklarin viicut agirliklarint bir yone dogru tagtyarak iki ayakla

aynt anda, ritmik ve kontrollii bi¢imde yer degistirdikleri bir lokomotor
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harekettir. Kayma; viicudun iki ayakla, bir ayagin 6nde rehberlik yaptig1 ve
digerinin onu takip ettigi ritmik, kontrollii ve yanal (yanlamasina) hareketidir.
Kayma sirasinda ayaklar yerle siirekli temas hélindedir; bu yoniiyle kogma
veya sigrama gibi havalanma faz1 igeren hareketlerden ayrilir. Kayma, denge,
koordinasyon, ritim ve alt ekstremite kaslarinin uyumlu ¢aliymasi agisindan
onemli bir beceridir.

Kayma hareketi, sporun bir¢ok alaninda (basketbol, dans, voleybol, buz
pateni, artistik cimnastik) temel bir hareket deseni olarak yer alir. Bu hareketin
kazanilmasi, ¢ocuklarin geviklik, denge ve ¢ok yonlii hareket kabiliyetlerini
destekler (Ozbar, 2018).

Kaymanin 6zellikleri su gekilde siralanabilir;

+  Viicut agirhig doniigiimlii olarak her iki bacaga aktarilir.

» Rehber ayak 6ne/yan tarafa kayar, diger ayak ardindan eg zamanh gelir.
* Dizler hafif biikiiliir, viicut agirligi merkezlenmistir.

+ Kollar dengeyi destekleyecek sekilde hareket eder.

Kaymanin Gelisimsel Siireci ve Yaslara Gore Degerlendirme;

+ 2-3 yas: Kaymaya benzer hareketler baglar. Bacaklar senkronize galig-
makta zorlanir. Dénemsel olarak ¢ocuklar siirtinerek, kayarak ilerle-
meyi deneyimleyebilir.

* 3-4 yas: Yan yiiriiyii§ ve yanal yer degistirme becerisi gelisir. Ritimli
adim alma galigmalar1 kayma becerisini destekler.

« 5-6 yas: Rehber ayakla hareket baslatilir, denge kayb: azalir. Kollar

dengeyi saglamak igin otomatik olarak ritmik sallanir. Kayma sirasin-
da yon ve hiz degisiklikleri yapilabilir.
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* 6-7 yas: Kayma olgun bir hareket formuna ulasir. Sportif uygulama-
larda kullanilabilecek hiz ve geviklik saglanir. Kayma, donis, durug
gibi hareketler arasinda gegis akict héle gelir.

Gelisimsel Asamalar

1. Ik Asama

Rehber ayakla bir adim atilir; diger ayak onu takip etmede gecikir.
Denge sik sik bozulur.

Hareket sert, kontrolsiiz ve ritimsizdir.

Kollarda hareket azdir veya dengesizdir.

Ayaklar yerde siirtinerek ilerler.

2. Orta Asama

Rehber ayak belirgindir, diger ayak onun yanina kayar.
Kollar ritmik olarak hareket etmeye baglar.
Viicut dik tutulur, denge gelismeye baglar.

Adimlar esit uzunlukta degildir, ancak diizensizlik azalir.

3. Olgunluk Asamasi

Rehber ayak siirekli 6nde kalir, takip ayagi ritmik gekilde yanina
gelir.

Ayaklar yerden hafifce ayrilarak sessiz, akici adimlar atilir.
Kollar hareketle uyumlu, ritmik ve karst yonlii olarak sallanur.
Denge ve hiz kontrolii tamdhr.

Geriye veya ¢apraz kayma gibi varyasyonlar rahatga yapilir.

Sik Karsilasilan Sorunlar

Rehber ve takip ayagin karistiriimasi

Adim uzunluklarinin dengesiz olmasi

Kollarda dengeyi saglayacak ritmik hareketin eksikligi
Denge kayiplari ve diigmeler

Viicut agirhiginin 6ne ya da arkaya agirt kaymasi

Yere siirtiinen sert ve kontrolsiiz ayak hareketleri

Harekette yetersiz ritim ve duraksamalar
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Kayma Becerisinin Gelisiminin Desteklenmesi

+ Cocuklarin 6gretmeni ya da lideri taklit ederek ritmik kayma yap-
malar1 saglanabilir.

+ Hedefli ve kontrollii kayma becerisi gember veya ip lizerinden yana
gegme ¢aligmalari ile gelistirilir.

+ Ritim ve yon farkindaligint artirmak igin miizikli oyunlar oynatilir.

+ Diisiik engeller tizerinden yana ge¢gme ¢aligmasi ayak hareketlerine
dikkat edilmesini saglar.

* Daralel gizgiler arasinda yan ge¢is ¢ocuklarin denge ve dogrultu far-
kindaligini artirir.

Kayma becerisinin geligimi, ¢eviklik ve yon degistirme yetenegini artirir.
Basketbol, hentbol, voleybol gibi takim sporlar1 i¢in temel olugturur. Dans
ve ritmik jimnastik gibi sanat-temelli hareketlerde yer alir. Denge problemleri
olan gocuklarda, dengeyi iyilestirme galigmast olarak kullanilabilir. Ritim,
koordinasyon ve bedensel farkindahk saglar.

Lokomotor Olmayan Hareketler

Lokomotor olmayan hareketler, bireyin yer degistirmeksizin gergeklestirdigi,
govde ve uzuvlar araciligiyla viicut dengesini ve durugunu korumaya yonelik
hareketlerdir. Bu hareketler, bireyin yer ¢ekimine kars1 postiiral kontrol
geligtirme siirecinin temel bir pargasi olarak tanimlanabilir. Hem lokomotor
(hareket yoluyla yer degistirme) hem de manipiilatif (nesneyle yapilan) hareket
becerileriyle etkilesim halindedir. Genellikle ayakta durma, oturma, diz ¢6kme
ya da uzanma gibi duragan pozisyonlar igerisinde gergeklestirilir.

Bu hareket tiirleri, farklt motor becerilerin biitiinlesmesini saglayarak bireyin
tiziksel yeterlik diizeyini artirir. Modern dans, cimnastik, tramplen atlama gibi
spor branglarinda (6rnegin; futbol, hentbol) siklikla bagka hareket tiirleriyle
biitlinlesik olarak kullanilir (Mengiitay, 2005).

Lokomotor olmayan hareketler, farkli eklem ve kas
gruplarinin eggiidiimlii caligmasint gerektiren gesitli alt
hareketlerden olusur.

Biikiilme (Fleksiyon): Viicut boliimlerinin, eklemler
etrafinda birbirine yaklagacak sekilde hareket etmesidir. Bu
hareket genellikle govde ya da ekstremitelerin biikiilmesi
seklinde ortaya gikar.
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Germe (Ekstansiyon): Eklemlerin agilmasi yoluyla
gergeklestirilen bu hareket, esneklik kazanimi ve kas
yaralanmalarinin 6nlenmesi agisindan 6zellikle ¢ocuklar
i¢in 6nemlidir. Fiziksel etkinlikler 6ncesinde 6-30 saniye
stireyle uygulanmasi 6nerilir.

Ttme: Bireyin kendi viicudunu bir nesneden uzaklagtirmast
veya bir nesneyi viicuttan uzaklagtirmast amaciyla kuvvet

uyguladig: harekettir.

Cekme: Bir nesneyi viicuda yaklagtirmak veya
viicudu nesneye dogru ¢ekmek i¢in uygulanan
kontrollii kuvvet hareketidir.

Salimim: Viicudun bir
boliimii sabitlenmigken,
serbest kalan diger
boliimlerin ritmik ve dengeli hareketidir. Genellikle kalga

veya omuz gibi biiyiik eklemlerin etrafinda gergeklestirilir.

Burgu ve Dénme:
Burgu hareketi, sabit
bir eksen etrafinda

govde veya uzuvlarin

rotasyonudur. Donme hareketi ise viicudun
bir destek noktasi etrafinda tam rotasyon
yapmastyla gergeklesir (Ozbar, 2018).

Gelisimsel Asamalar

Lokomotor olmayan hareketlerin

geligim siireci, motor kontrol ve denge

mekanizmalarinin gelisimine paralel olarak ilerler. Bu siireg ii¢ temel agamada
incelenebilir:

1. Ik Asama
+ Genis bir destek tabani tercih edilir.
+ Birey zaman zaman dengesini kaybedebilir.

+ Kendi viicudunu veya bir modelin hareketlerini siirekli gorsel olarak
izleme ihtiyact duyar.

+ Hareket oriintiileri diizensiz, dalgali ve segmentlidir.

+ Farkli diizlemler veya seviyeler arasinda gegislerde hareketin akicilig
bozulur.
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+ Ayni anda yalnizca tek bir hareket gergeklestirilebilir.

2. Orta Asama

+ Viicut dengesi daha etkin saglanr.

Destek tabani optimize edilir.

Gorsel takip ihtiyact azalir.

Benzer hareketlerde koordinasyon geligmistir.

Farkli hareketler arasinda gegisler hala sinirli olabilir.

Iki hareketin birlestirilmesiyle akici 6riintiiler ortaya gikabilir.

. Olgunluk Asamasi

w

Hareketler ritmik, kontrollii ve akic1 bir yapr kazanur.

Birden fazla hareketin art arda ve uyumlu sekilde gergeklestirilmesi
miimkiindiir.

Gorsel takip gereksinimi ortadan kalkar.

Karmagik hareket kaliplar1 kontrollii ve etkili bigimde sergilenebilir.

Sik Karsilasilan Sorunlar

Lokomotor olmayan hareketlerin kazandirilmasi siirecinde bireyler gesitli
zorluklarla kargilagabilir. Bu sorunlar genellikle motor planlama, denge kontrolii
ve ritmik koordinasyon eksiklikleriyle iligkilidir.

 Viicut hareketlerini siirekli olarak gorsel izleme ihtiyaci

* Model hareketlerin izlenmesinde giigliik yagama

* Yetersiz ritmik yap1 ve koordinasyon

+ Hareketlerin kesintili ve segmentli uygulanmasi

+ Denge kaybina bagli hareket kopukluklar:

+ Hareketler aras1 gegislerin piiriizsiiz olmamasi

« Farkli hiz ve tempolarda hareket etmede zorlanma

« Farkli mekansal seviyelerde hareket gergeklestirmede giigliik yagama

Lokomotor olmayan hareketler, temel motor becerilerin gelisimi agisindan
onemli bir yer tutar. Bu hareketler yalnizca bireyin postiiral kontroliinii
gii¢lendirmekle kalmaz, ayn1 zamanda diger hareket tiirleriyle birleserek
karmagik motor ortintiilerin temellerini olusturur. Egitim ve gelisim siirecinde,
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bu becerilerin agamali olarak ve bireyin gelisim diizeyine uygun gekilde
desteklenmesi, uzun vadede fiziksel yeterliligin artirlmasina katk: saglar.

Lokomotor olmayan hareket becerilerinin gelisimi, ¢ocuklarin temel
motor yeterlilik kazanimi agisindan kritik 6neme sahiptir. Bu beceriler, viicut
farkindalig1, denge, kas kontrolii ve hareket koordinasyonu gibi fiziksel gelisimin
temel yap1 taglarini olugturur. Bu nedenle, erken ¢ocukluk doneminden itibaren
sistematik ve yaga uygun yaklagimlarla desteklenmeleri gerekmektedir.

Gelisimsel Uygunluk: Destekleyici etkinliklerin bireyin geligim diizeyine
uygun olarak planlanmasi esastir. Baglangig diizeyindeki bireylerde genis destek
taban1 gerektiren, basit ve kontrollii hareketler tercih edilmelidir. Ornegin;
sabit bir noktada dururken yavagga one-arkaya egilme, kollar1 yana agarak
denge saglama, ya da belirli bir siire boyunca tek ayak iizerinde durma gibi
calismalar, erken agsamadaki ¢ocuklar i¢in oldukga etkilidir.

Cevresel Diizenleme: Giivenli, tesvik edici ve ¢esitlendirilmis fiziksel
ortamlar lokomotor olmayan hareketlerin gelisimini olumlu yonde etkiler.
Denge tahtalar1, yamugak minderler, salinim tahtalari, sabit destek noktalar:
gibi materyaller ¢ocuklarin gesitli hareket bigimlerini giivenle denemelerine
olanak tamir. Ayn1 zamanda gorsel igaretler ve yonlendirmelerle zenginlegtirilmis
ortamlar, ¢ocuklarin mekansal farkindaliklarint artirir.

Modelleme ve Geri Bildirim: Cocuklarin hareketleri gozlemleyerek
ogrenme egilimleri giigliidiir. Bu nedenle yetigkinin veya akranin hareketi agik
ve anlagilir sekilde modellemesi, 6grenme stirecini kolaylagtirir. Ayrica verilen
sozel geri bildirimler, gocugun yaptig1 hareketi fark etmesini ve diizeltmesini
saglar. Geri bildirimler olumlu, motive edici ve yapict olmalidir.

Oyun Temelli Yaklagimlar: Lokomotor olmayan hareketlerin 6gretimini
oyun temelli etkinliklerle zenginlestirilerek gocuklarin ilgisini ¢ekmek
mimkiindiir. Ornegin; “heykel ol” oyununda belirli pozisyonlarda donarak
denge saglama, “hayvan taklidi” oyunlariyla kivrilma, biikiilme ve salinim
gibi hareketlerin pekistirilmesi etkili yontemlerdendir. Ayrica dans, dramatik
oyunlar ve hareketli miizik etkinlikleri hem ritim duygusunu hem de hareket
kontroliinii gelistirir.

Beceriler Arasi Gegisin Desteklenmesi: Lokomotor olmayan hareketlerin,
lokomotor ve manipiilatif hareketlerle birlestirilerek uygulanmasi, beceriler
arasi gegisi kolaylastirir ve motor hareketlerin gesitliligini artirir. Ornegin;
topu firlatmadan 6nce viicudu germe, firlatma gergeklestikten sonra viicudu
biikme, sigramadan once dizleri biikiip kollar1 geriye dogru sallama gibi
kombinasyonlar hareketlerin dogal bir biitiinliik icinde 6grenilmesini saglar.
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Diizenli Degerlendirme ve Farkindalik: Bireyin hareket gelisimi diizenli
araliklarla gbzlemlenmeli ve gelisimsel gerilik ya da giigliikler erken donemde
tespit edilmelidir. Bu sayede bireysellestirilmig destek stratejileri gelistirilebilir.
Ayrica gocuklara kendi bedenlerini fark ettirecek gekilde beden farkindalig:
caligmalar1 yapilmahdir. Aynada kendini izleme, bir pozisyonda sabit kalma
stiresini artirma gibi etkinlikler bu amagla kullanilabilir.

Manipiilatif Hareketler

Manipiilatif hareketler, bireyin nesnelerle etkilesim i¢inde bulundugu ve
el ya da ayak gibi viicut boliimleri aracihgiyla nesnelere kuvvet uyguladig:
veya onlardan kuvvet aldig1 temel motor becerilerdir. Bu hareketler, cocukluk
doneminde motor gelisimin 6nemli bir pargasi olup, ¢evreyle fiziksel etkilegimi
giiglendirerek giinliik yasam becerileri ve sportif yeterlilik igin temel olugturur

(Mengiitay, 2005).
Manipiilatif hareketler genellikle iki temel gruba ayrilabilir:

1. Itici Hareketler: Nesneye kuvvet uygulayarak onu viicuttan uzaklastirma
eylemleridir. Firlatma, top yuvarlama, vurma gibi hareketler bu
kategoriye girer.

2. Emici Hareketler: Nesnenin hareket rotasina girerek onu durdurma ya
da yoniinii degistirme eylemleridir. Yakalama bu hareket tiiriine 6rnektir.

Manipiilatif hareketler ¢ogunlukla lokomotor olmayan hareketlerle
kombinasyon hilinde gerceklestirilir. Ornegin; bir topu firlatma sirasinda
birey bacak salinimi, govde rotasyonu ve kol salinimi gibi ¢ok sayida hareket
Oriintiistinii e zamanl olarak sergiler. Emici hareketler de benzer sekilde,
biikiilme ve bacak salinimi gibi destekleyici unsurlar igerir.

Firlatma

Firlatma, manipiilatif beceriler arasinda en temel ve en sik kargilagilan
hareket ortintiilerinden biridir. Bu hareketin gergeklestirilmesinde dogruluk,
hiz ve mesafe gibi degigkenler 6n plandadir. Firlatma hareketinin yapis, bireyin
hangi hedefe odaklandigina (6rnegin; uzaklhiga m1 yoksa hedefe isabet ettirmeye
mi) ve baglangi¢ pozisyonuna bagl olarak gesitlilik gosterir.
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Aragtirmalar, firlatma davramiginin 1 yag civarinda gozlemlenmeye
bagladigini, 2 yasinda iki elle firlatma hareketinin gelistigini ve esas giiclii,
kontrollii firlatma hareketlerinin yaklagik 4 yas civarinda ortaya ¢iktigini
gostermektedir (Mengiitay, 2005).

Firlatmanin Geligimsel Siireci ve Yaglara Gore Degerlendirme;

+ 1-2 yas: Nesneleri ileri dogru rastgele firlatma davranigi baglar. Ge-
nellikle iki elle, kollar 6ne dogru itilerek yapilir. Hedef veya yon kont-
rolii yoktur. Hareket oyun i¢giidiisiiyle yapilir.

« 2-3 yas: Iki elle firlatma daha belirgin hale gelir. Nesne bagin iizerin-
den veya gogiis hizasindan firlatilir. Firlatma sirasinda govde sabittir;
agirlik aktarimi ve adim alma heniiz gézlenmez.

* 3-4 yas: Tek elle firlatma girigimleri baslar. Kol hareketi daha net, fir-
latma yonii daha kontrolliidiir. Govde héla hedefe dik olabilir. Kollar
hazirliksiz ve yalnizca ileri savrulma geklindedir.

« 4-5 yas: Hazirhk hareketi (kollar1 geriye alma) belirginlesir. Govde
hafif rotasyon yapmaya baglar. Ayni taraftaki ayakla adim atilarak fir-
latma yapilir (hentiz zit adim gelismemistir).

+ 5-6 yas: Zuit kol ve zit ayak koordinasyonu geligir (6rnegin; sag elle
firlatirken sol ayak 6ne atilir). Govde ve omuzlar firlatma yoniine do-
ner, kol ekstansiyon yapar. Firlatma sonras1 hareketin devamlilig: (fol-
low-through) baglar.

e 6-7 yas: Firlatma sirasinda kalga, govde ve omuz rotasyonu artar.
Hareketin tamamu ritmik ve daha akicidir. Kollar geriden hazirlanir, el
bilegi ve parmaklarin zamanlamasi geligmigtir.

+ 7 yag ve lizeri: Firlatma hizi, yon kontrolii ve isabet orani artar. Agir-
lik geriden 6ne dogru sistemli bigimde aktarilir. Farkli top agirliklari-
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na, hizlara ve hedef uzakliklarina uygun uyarlamalar yapilabilir. Firlat-
ma sonrasi dengeli durug korunur.

Firlatma becerisinin dogal gelisim siirecini referans almug, genel egilimler
tizerinde durulmustur. Cocuklar arasinda bireysel farkliliklar olabilecegi
unutulmamalidir. Ogretmenler, gelisimsel siireg icerisindeki davraniglar:
gozlemleyerek ¢ocuklarin bulundugu gelisim diizeyini belirleyebilir ve
buna uygun etkinlikler planlayabilir. Firlatma becerisi, gozlem yoluyla
degerlendirilmeli ve yapilandirilmig etkinliklerle desteklenmelidir.

Gelisimsel Asamalar

1. 1k Asama

+ Hareketin biiyiik boliimii dirsek eklemi etrafinda gergeklesir.

* Genel hareket yapisi, nesneyi itmeye benzer 6zellikler gosterir.

+ Nesnenin birakilmasi sirasinda parmaklarin yayilmasi gézlemlenir.

+ Firlatma sonrasi kol ve gbvde hareketi genellikle ileri ve agag yonliidiir.
* Govde, hedefe dik bir agidadir; rotasyon oldukga sinirhidir.

* Vicut agirhgr hafif¢e geriye aktarilir, bu da hareketin dengesini
etkileyebilir.

* Ayaklar genellikle sabit kalir; hareket hazirliginda ayaklar bazen amag-
sizca yer degistirir.

2. Orta Asama

+ Kollar hazirlik asamasinda yukariya, yana ve geriye dogru hareket eder.

Nesne genellikle kafanin altinda tutulur.

Kol, omuz hizasinin iizerinden ileriye dogru savrulur.

Govde ve omuzlar, firlatma yoniine dogru belirgin bir rotasyon yapar.

Kolun ileri hareketiyle birlikte gévdede 6ne dogru bir fleksiyon
gergeklesir.

Viicut agirligr belirgin sekilde 6ne aktarilir.

Firlatma sirasinda atic1 kol ile ayni taraftaki ayak one adim atar.

3. Olgunluk Asamasi

Hazirlik sirasinda kollar geriye dogru dengeli ve ritmik bir gekilde
sallanur.
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Zit kol (firlatict olmayan kol) dirsegi yukar: kaldirilarak hareket
dengelenir.

Firlatic1 kol ekstansiyon yaparken yatay diizlemde ileri yonlii hareket
eder.

On kol rotasyon yapar; basgparmak asagiy1 gosterecek bigimde
pozisyonlanir.

Govde firlatma yoniine dogru giiglii bir rotasyon gergeklestirir.
Firlatict omuz hafif¢e agagiya iner.

Kalga, omurga ve alt ekstremitelerde belirgin bir rotasyon hareketi
izlenir.

Hazirhikta viicut agirhigy arka ayaktadir; firlatma sirasinda 6ndeki (zit)
ayaga aktarilr.

Bu agamada hareketin tamamu ritmik, kontrollii ve amaca yonelik bir
ortintii iginde gergeklesir.

Sik Karsilasilan Sorunlar

Manipiilatif hareketlerin, 6zellikle de firlatma becerisinin geligim siirecinde

baz1 tipik hatalar ve giigliikler gozlemlenebilir. Bu sorunlarin erken donemde
fark edilmesi ve uygun miidahalelerle desteklenmesi motor geligimin saglikli
ilerleyisi agisindan 6nemlidir:

Firlatic1 kolla ayni taraftaki ayagin 6ne ¢ikmasi (zit adim eksikligi)
Hazirlik evresinde geri salinim hareketinin kisitli olmasi

Firlatic1 kol 6ne gelirken govde rotasyonunun gergeklestirilmemesi
Viicut agirh@inin dogru sekilde aktarilmamasi

Kol ve govde hareketlerinin ritmik uyumunun zayif olmasi

Firlatma sirasinda dengenin bozulmasi ya da hareketin kontrolsiiz
ger¢eklesmesi

Firlatma Becerisinin Gelisiminin Desteklenmesi

Firlatma hareketi, ¢ocuklarda gelisimsel siraya gore desteklenmeli;
once iki elle itme benzeri firlatma, ardindan tek elle kontrollii firlatma
ogretilmelidir.

Firlatma yalmzca kol hareketinden ibaret degildir. Govde rotasyonu,
agirlik aktarimi ve ayak yerlegimi de becerinin etkinligini belirler. Bu
nedenle biitlinciil bir yaklagimla 6gretilmelidir.
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«  Ozellikle erken yaglarda, isabetten ziyade hareketin yapisal dogrulugu-
na odaklanmak daha ogreticidir.

«  Ogzellikle kiigiik yag gruplarinda, firlatma sirasinda gocuklar nesneyle
temas korkusu yagayabilir. Bu nedenle giivenli, yumusak materyallerle
caligitimalr ve hata yapma korkusu ortadan kaldiriimalidir.

. Ogretmen veya akranlar tarafindan yapilan dogru firlatma modelleri
cocuklara sozel agiklamalarla birlikte sunulmalidir.

« Farkli biiyiikliikte, agirlikta ve bigimde nesnelerle firlatma ¢aligmala-
r1 yapmak, gocuklarin hareketi genellemesini ve gevresel degiskenlere
uyumunu artirir.

Manipiilatif hareketler, ¢ocuklarin gevreleriyle etkilesim kurma, problem
¢bzme, oyun oynama ve sportif faaliyetlerde yer alma becerileri agisindan
kritik 6neme sahiptir. Bu hareketlerin gelisimsel agamalara uygun sekilde
desteklenmesi, ¢ocuklarin fiziksel, sosyal ve biligsel geligimini ¢ok yonlii
olarak besler. Firlatma gibi temel manipiilatif becerilerin sistematik gézlem
ve degerlendirme yontemleriyle izlenmesi, bireysellestirilmig ogretim
yaklagimlarinin temelini olusturur.

Yakalama

Yakalama, manipiilatif beceriler igerisinde yer alan ve bireyin hareket
halindeki bir nesneyi elleriyle kontrol altina alarak durdurmasini ya da
sahiplenmesini igeren temel motor davramigtir. Bu hareket; gorsel izleme,
zamanlama, koordinasyon, refleks kontrolii ve st ekstremite kaslarinin
birlikte galigmasini gerektirir. Ozellikle ocukluk ¢aginda yakalama becerisinin
gelistirilmesi hem giinliik yasam etkinliklerinde hem de sportif faaliyetlerde
bagariy1 dogrudan etkiler.

Yakalama, el iistii (avuglar yukari) ve el alt1 (avuglar agagi) olmak tizere
iki temel formda gergeklestirilebilir. Bu iki formun temel hareket oriintiisii
benzerdir; farklilik, nesnenin gelis yoniine gore ellerin konumlandiriimasindan
kaynaklanir. Bel hizasinin altindan gelen toplar el alt1 yakalama, tistiinden
gelenler ise el tistli yakalama ile kargilanir (Mengiitay, 2005).

Cocuklar genellikle 3—4 yaglar1 arasinda havadan gelen bir topu iki eliyle
yakalayabilir héle gelirken, 5-6 yaslar itibariyla tek elle yakalama gibi daha

karmagik varyasyonlar1 sergileyebilirler.

Yakalamanin Gelisimsel Siireci ve Yaslara Gore Degerlendirme;

+ 2-3 yas: Topu durdurmak i¢in viicuda garptirir, ellerle yakalamaya
caligir ancak zamanlama zayiftir.
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+ 3-4 yas: Iki elle karsidan gelen biiyiik topu yakalayabilir. Goz temast
baslar ancak kaginma tepkisi siirebilir.

5 yas: Kollarla yonlendirme yapar, ellerle yakalamada basar: artar. Ka-
¢inma refleksi azalir.

* 6 yas: Tek elle yakalama denemeleri baglar. Zamanlama ve el pozis-
yonu gelisir.

+ 7 yas ve iizeri: Harcket halindeyken yakalama, farkli hiz ve boyuttaki
toplarla basarili yakalama miimkiindiir.

Gelisimsel Asamalar

Yakalama becerisi, tipki diger manipiilatif hareketlerde oldugu gibi belirli
agamalarla geligir. Bu agamalar, ¢ocugun hem fiziksel kapasitesini hem de
biligsel ve gorsel-motor entegrasyon diizeyini yansitir.

1. 11k Asama

+ Top yaklagirken gocuk genellikle yiiziinii bagka bir yone gevirir ya da
kollartyla yiiziinii korumaya ¢alisir (kaginma tepkisi belirgindir).

» Kollar diiz ve onde tutulur, hareket alani sinirhdir.
 Yakalama hareketi, nesneyi kepge gibi almay1 andirir.
« Eller genellikle yukar1 bakan pozisyondadir.

+ Parmaklar ekstansiyonda ve serttir; esneklik yoktur.

+ Yakalama ¢ogunlukla ellerden bagimsiz, pasif bir eylem olarak
gergeklesir.

2. Orta Asama
+ Kaginma tepkisi yalnizca gozlerin kapanmasiyla sinirli kalir.

+ Dirsekler yaklagik 90 derece biikiiliir ve kollar yanlarda konumlanur.
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Nesneyle temas genellikle eller yerine kollarla yapilir.

Bagparmaklar yukar1 bakacak gekilde eller konumlandirilir ancak te-
mas zayif zamanlamali ve koordinasyonsuzdur.

Yakalama sirasinda nesne sik sik diistiriiliir.

. Olgunluk Asamasi

Kaginma tepkisi tamamen ortadan kalkmugtir.
Gozler, topun ellerle bulugmasini stirekli takip eder.
Kollar gevsek, 6n kollar viicudun 6niinde hazir pozisyondadir.

Kollarda ve omuzlarda topun yoniine gore pozisyon ayarlamalari
yapilir.

Bagparmaklar birbirine zit yonlerde konumlanir.
Parmaklar, dogru zamanda ve esnek bi¢imde nesneyi kavrar.

Kollar topun etkisini absorbe eder ve viicut koordinasyonu yakalama-
y1 destekler.

Sik Karsilasilan Sorunlar

Yakalama becerisi, ¢oklu sistemlerin (gorsel takip, zamanlama, kas tepkisi)
uyumunu gerektirdigi igin gocuklarda baz tipik zorluklar gozlemlenebilir:

Nesneyi dogru sekilde yonlendirememe ya da kontrol altina alamama
Viicudun yakalamaya uygun pozisyonu alamamasi

Parmaklar1 diiz ve gergin tutarak topa uyum saglayamama

Nesnenin gelig yoniine uygun el konumlandirmasi yapamama

Farklr agirlik, hiz ve hacme sahip nesnelere kargt uyum saglayamama
Gozleri nesneden uzaklagtirma ya da refleksle kapama

Nesneye odaklanmakta zorlanma

Yakalama sirasinda bedenin durugunu ve hizasini koruyamama

Elleri ¢ok erken ya da ¢ok ge¢ kapatma

Viicut ile nesne arasinda hatali hizalama (6rnegin; viicudun topun
rotasinda olmamasi)

Yakalama Becerisinin Gelisiminin Desteklenmesi

Geligimsel diizeye uygun, diigiik hizda, biiyiik ve yumugak nesnelerle
baglanmalidir.
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+ Once iki elle yakalama, ardindan tek elle yakalama, sonra hareket hi-
lindeyken yakalama ¢aligilmalidir.

+ Kaginma refleksinin azaltilmasi igin giivenli ve olumlu ortam
saglanmalidir.

« GOz temas1 ve odaklanma galigmalari, 6rnegin; “bak ve yakala™ gibi
komutlarla desteklenmelidir.

* Yon ve hiz degistirme igeren ¢esitli oyunlar (6rnegin; balon yakalama,
top dondiirme) uygulanabilir.

Yakalama, ¢ocuklarin hem fiziksel hem de algisal gelisimini dogrudan
etkileyen temel bir manipiilatif beceridir. Bu becerinin gelisimi yalnizca motor
kontrol degil, ayni zamanda 6zgiiven, dikkat ve ¢evresel farkindalik gibi birgok
geligim alaniyla iligkilidir. Uygun araglar, yeterli tekrar, yapict geri bildirim
ve giivenli bir ortam ile desteklendiginde gocuklar bu beceriyi etkili bigimde
kazanabilir ve farkli hareket ortamlarinda kullanabilir.

Vurma (Tekme)

Vurma (tekme), ayakla gergeklestirilen ve hedefteki nesneye
yonlii kuvvet uygulamayr amaglayan temel bir manipiilatif harekettir.
Genellikle bir topa ayakla vurma geklinde tanimlanmakla birlikte,
bu hareket ¢ocugun denge, koordinasyon, ayak-géz uyumu, agirlik
aktarimi ve zamanlama gibi ¢oklu motor sistemleri ayn1 anda devreye soktugu
onemli bir beceridir.

Tekme hareketi sirasinda govde, kollar ve vurucu bacak arasinda
koordinasyon kurulmasi gereklidir. Vurucu bacakta yapilan hazirlik ve devam
(follow-through) hareketleri, vurugun etkinligi tizerinde dogrudan etkilidir. El
ve kollar dogrudan nesneyle temas etmese de dengeyi saglamak ve hareketin
biitiinligiinii desteklemek amaciyla aktif bigimde rol oynar (Mengiitay, 2005).

Yakalamanin Gelisimsel Stireci ve Yaslara Gore Degerlendirme;

* 2-3 yas: Sabit duran bir topa rastgele tekme atma gozlemlenir. Vurus
sirasinda denge korunamaz, govde sabittir.

* 3-4 yas: Hafif hareketli topa tekme denemeleri baglar. Ayak vurugu
kisithdir, topa gelis yonii sabit degildir.

* 4-5 yas: Kisa siireli top sektirme ve ardindan yakalama miimkiindiir.
Tekme koordinasyonu gelisir.

+ 5-6 yas: Topa yon vererek sektirme yapilabilir. Vurug 6ncesi kosma,
kol dengesi ve follow-through belirginlesir.
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Gelisimsel Asamalar

1. 11k Asama

* Hareket oldukga sinirlidir ve denge desteklidir.

* Govde dik pozisyonda kalir, vurug sirasinda agirlik aktarimi gozlenmez.
+ Kollar yalmzca dengeyi saglamak amaciyla kullanilir.

+ Vurucu bacakta geri sallama ve ileri hareket ¢ok kisadur.

* “Follow-through” (devam hareketi) neredeyse yoktur.

+ Cocuk topa vurmak yerine diirtme davranigi gosterir; temas genellikle
ylizeysel ve kontrolsiizdiir.

2. Orta Asama
+ Vurucu bacak, diz etrafinda merkezli olarak geriye dogru hazirlanr.

 Vurug sirasinda diz genellikle biikiilii kalir.

Follow-through sinirlt bir diz hareketiyle gergeklesir.

« Cocuk topa dogru birka¢ dikkatli adim atar ancak kogu halinde
degildir.

Topa vurugta yon kontrolii ve temas siiresi artmaya baglar.

. Olgunluk Asamasi

w

 Vurug sirasinda kollar zit yonlerde sallanir ve dinamik denge saglanur.

* Vurucu bacak giiglii bir gekilde geriye alinir ve ileriye tam salinim

yapilir.

Follow-through belirgindir; destek ayag: yerden kalkar ve parmak ug-
lar1 topraga degerek dengeyi saglar.
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Topa yaklagim kosu hareketiyle olur; hizlanma ve yon kontrolii
koordinelidir.

Vurus hem hiz hem yon agisindan kontrollii ve hedef odaklidir.

Sik Karsilasilan Sorunlar

Geri sallama eksikligi: Vurucu bacakta yeterli hazirlik hareketinin
olmamast

Zit adim eksikligi: Vurucu olmayan bacakla 6ne adim atilmamasi
Denge zayiflig1: Vurus sirasinda diigme veya dengesiz pozisyon alma

Cift ayakla tekme atamama: Dominant olmayan bacakla da vurug
yapamama

Follow-through yetersizligi: Vurug sonrasi hareketin tamamlanmamasi
Topla temas eksikligi: Nesneyle yiizeysel veya hedef dig1 temas

Kuvvet aktarimi eksikligi: Vurugta govde, kalga ve bacak koordinasyo-
nunun olmamasi

Kol pozisyonunun zayitligi: Vurug sirasinda iist ekstremitenin dengeyi
desteklememesi

Topun hizini degistirememek: Farkli vurug kuvvetlerini ayarlayamamak

Vurma (Tekme) Becerisinin Gelisiminin Desteklenmesi

Kademeli yaklagim esas alinmalidir. Sabit top — hareketli top — sek-
tirme — yonlii vurug siralamas tercih edilmelidir.

Model gosterimi 6nemlidir. Ogretmen vurug hareketini yavag ve net
bigimde gostererek anlatmalidir.

Varyasyon kullanimi gocuklarin uyum yetenegini artirir (farkl top bi-

yiklikleri, hizlari, yiizeylerti).

Oyun temelli uygulamalar ¢ocuklarin ilgisini yiiksek tutar ve ogren-
meyi kalicilagtirir.

Dominant olmayan bacakla ¢aligma tesvik edilmelidir; ¢ift tarafh be-
ceri gelisimi 6nemlidir.

Vurma (tekme), erken yasta kazanilmasi gereken 6nemli bir manipiilatif

beceridir. Bu beceri yalnizca fiziksel yeterliligi degil, ayn1 zamanda gevresel
farkindaligi, hareket planlamasini ve viicut koordinasyonunu da destekler.
Geligimsel siireci desteklemek amaciyla farkli yag gruplarina uygun, kademeli

ve oyun temelli 6gretim stratejileri benimsenmelidir. Siireg odakli gozlem ve



152 | Psikomotor Gelisim

yapilandirilmig uygulamalarla ¢ocuklarin hem performansi hem de motivasyonu
artirilabilir.

Top Sektirme (Dripling)

Dripling, yani top sektirme becerisi, bireyin elini kullanarak bir topu yerle
stirekli temas halinde kontrollii bigimde yonlendirmesini gerektiren maniptilatif
bir harekettir. Ozellikle tek elle dripling, derinlik algis1, kuvvet kontrolii,
zamanlama, ritmik koordinasyon ve uzaysal farkindalik gibi ¢ok yonlii motor
becerileri bir araya getirir. Ancak literatiirde bu beceriye yonelik aragtirmalar

sinirh sayida yer almaktadir (Mengiitay, 2005).

Dripling, 6zellikle basketbol, hentbol ve gocuk oyunlarinda sikga kullanilan
tonksiyonel bir beceridir. Etkili bir dripling, yalnizca topa hakim olmakla
kalmaz; ayn1 zamanda viicudu kontrol edebilme, yon tayini yapabilme ve
motor planlamayi da gerektirir.

Gelisimsel Asamalar

1. 11k Asama

+ Top genellikle her iki elle tutulur.

+ Avuglar karsilikli olacak gekilde topun yanlarina yerlestirilir.

+ Her iki kol senkronize bi¢imde topu agagiya iter.

« Top yere temas ettikten sonra bazen ayakla da temas edebilir.
 Ziplama yiiksekligi diizensizdir ve kontrol zayiftir.

« Cocuk genellikle topu ziplatir ve ardindan tekrar yakalar; kesintisiz
dripling olugmaz.
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2. Orta Asama

+ Top genellikle hala her iki elle tutulur, ancak el pozisyonlar: farklilagir:
biri tistte, biri altta yer alir.

Govde hafif 6ne egilir, top gogiis seviyesinden baglatilir.

Dripling sirasinda tist el ile agag1 dogru itme yapilir.

Bu itme hareketinde kuvvet uygulamas: genellikle uygunsuzdur (ya
tazla sert ya da yetersiz).

Bilek fleksiyon ve ekstansiyon hareketleriyle topa temas edilir, ancak
bu temas siklikla tokatlama seklindedir.

Cocuk topu siirekli gozle takip eder.

Dripling devamli olsa da yon ve hiz kontrolii sinirlidir.

3. Olgunluk Asamasi

* Ayaklar uzun adimh yiiriime pozisyonuna benzer bigimde konumlanir.

Govde ileri dogru egilmig, denge merkezlenmistir.

Top bel hizasinda kontrol edilir.

Dripling, kol, bilek ve parmaklarin uyumlu hareketiyle yapilir.

Parmak uglar1 ile yapilan yumugak ve ritmik temaslar topun kontro-
linii artirir.

Topa uygulanan agag: yonlii kuvvet kontrolliidiir ve tekrarhdir.

Gorsel izlemeye gerek kalmadan yon kontrolii saglanir; ¢ocuk ileri
dogru kontrollii bi¢imde ilerleyebilir.

Sik Karsilasilan Sorunlar

+ Topu asag1 dogru itmek yerine tokatlamak

+ Kuvveti ya ¢ok fazla ya da gok az uygulamak

+ Topu siirekli izleme gereksinimi (gorsel bagimlilik)

+ Her iki elle dripling yapamamak (dominant el bagimliligr)

+ Dripling sirasinda ilerleme yoniinii ve hizini kontrol edememek
+ Dripling yaparken viicut durugunu ve dengeyi siirdiirememek

« Parmak uglar1 yerine avug igiyle topa temas etmek

+ Topla siirekli temas saglayamamak; sekmelerin dengesiz olmasi



154 | Psikomotor Gelisim

Top Sektirme (Dripling) Becerisinin Gelisiminin Desteklenmesi

+ Kademeli 6grenme ortami sunulmalidir. Sabit pozisyonda tek elle
dripling — vyiirtirken dripling — yon degistirme ile dripling siralamas:
tercith edilmelidir.

*  Cesitli toplarin kullanimi 6nemlidir. Daha biiyiik, yumusak ve yavag
sekebilen toplar erken evrede bagartyr artirir.

* Model gosterimi ve sozel yonlendirme birlikte kullaniimalidir.
+  Cift el kullanimini tegvik eden galigmalar yapilmalidir.

+  Gorsel izleme bagimliligini azaltmak igin oyun temelli dikkat dagitict
uygulamalar yapilabilir.

Tek elle dripling, ¢ocuklarin el-goz koordinasyonu, kuvvet ayarlamasi ve
yon kontrolii gibi 6nemli motor becerilerini entegre bigimde kullanmalarin:
gerektirir. Literatiirde az ¢aligtlmig olmasina ragmen, 6gretmen ve antrenorlerin
bu beceriyi yapilandirilmig, kademeli ve oyun temelli uygulamalarla desteklemesi
hem akademik hem sportif bagartya katki saglar. Dripling becerisinin kazanimu,
cocuklara hareket halindeyken karar verme, alan farkindalig: ve stratejik
yonlendirme gibi daha {ist diizey becerilerin kapisint agar.

Stabilite Hareketleri

Stabilite, hareket etmeyi 6grenmenin temel bilegenlerinden biridir ve viicudun
yer¢ekimine kargi dengesini koruyabilme kapasitesini ifade eder. Stabilite
hareketleri, bireyin yer¢ekimi kuvvetiyle olan iligkisini fark etmesi, bu kuvvete
uygun viicut konumlandirmalar1 yapabilmesi ve gerektiginde bu konumlar1 hizh
sekilde degistirebilmesiyle karakterize edilir. Stabilitenin temelinde denge yer
alir; ancak bu yalnizca sabit durugu degil, ayni zamanda dengede kalabilmek
igin yapilan telafi edici kiigiik ayarlamalar da igerir (Mengiitay, 2005).

Stabilite gerektiren hareketlerde viicut pargalarinin birbiriyle iligkisi
stirekli degismekte, bu degisim ise bireyin postiiral kontroliinii ve hareket
kalitesini dogrudan etkilemektedir. Ozellikle gocukluk déneminde stabilite
hareketlerinin gelisimi hem motor becerilerin hem de 6zgiiven, yonelim ve
beden farkindaliginin temelini olugturur.

Dinamik Denge

Dinamik denge, yergekimi merkezi degisirken bireyin dengesini koruyabilme
yetenegidir (Gallahue ve Ozmun, 2000).
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Tablo 30. Dinamik denge becerisinin gelisimi

Yetenek Yaklagga;;f;ma Yag
2,5 cm genisliginde diiz bir ¢izgi tizerinde yiiriir 24 yag
2,5 cm genigliginde dairesel ¢izgi tizerinde yiiriir 3-5 yag
Algak bir denge tahtasinda ayakta durur 2-3 yag
10 cm genisligindeki bir denge tahtasinda kisa mesafe yiirtir 24 yag
Ayni denge tahtasinda ayak degistirerek yiiriir 3-5 yag
5-7,5 cm genisligindeki denge tahtasinda yiiriir 3-5 yag
Temel 6ne yuvarlanma hareketini yapar 2-5 yag
Olgun (miikemmel) 6ne yuvarlanma hareketini yapar 5-7 yas
Statik Denge

Statik denge, yergekimi merkezi sabitken bireyin dengesini koruyabilme
yetenegidir (Gallahue ve Ozmun, 2006).

Tiblo 31. Statik denge becerisinin gelisimi

Yetenek Yakla§ll;?£fgma Yas
Kendini yukari gekerek ayaga kalkar 7-10 ay
Desteksiz gekilde ayakta durur 9-11 ay
Tek bagina ayakta durur 10-12 ay
Tek ayak tizerinde 3-5 saniye dengede durur 3-5 yag
Temel 3 noktali ters durug pozisyonunda viicudunu destekler 4-6 yag

Ters Denge Hareketleri

Ters denge hareketleri, viicudun aligilmig dikey ekseni diginda, gogu zaman
bag agagiya yakin konumlarda, denge saglamaya caligtig1 hareketlerdir. Bu
hareketlerde viicut, yer¢ekimi ¢izgisinin destek tabani i¢inde kalmasini saglamak
amacryla bilingli pozisyonlar alir.

Bu tiir hareketlerde denge, omuzlar yukarida kalacak gekilde kafa, el, 6n
kol ve iist kol gibi destek ylizeylerine dayanilarak saglanir. Ters durug sirasinda
en 6nemli gereklilik, gravite merkezinin dogru konumlandirilmas: ve destek
tabaninin yeterli olmasidir. Ozellikle kinestetik duyunun gelisimiyle birey,
gorsel olarak izleyemedigi viicut pargalarini da kontrol edebilir hale gelir.
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Ters Denge Hareketlerinin Gelisimsel Sureci ve Yaslara Gore Degerlendirme;

3-4 yas: Genis tabanh duruslarda kisa siireli dengesini koruyabilir.
Viicut agirhigini saga—sola hafifce aktarabilir ancak ayak degisimi zor-
dur. Ters durus denemelerinde destek noktalar1 dengesizdir. Telafi
hareketleri yoktur, denge kaybinda diiger.

4-5 yas: Iki ayak iizerinde uzun siire sabit durabilir. Ug noktali destek
pozisyonunu kurmaya baglar (6rnegin; bas + iki el). Elleri ve dizleri
iizerinde hareket ederken agirlik aktarimi geligir. Viicut pargalarinin
konumu hakkinda temel farkindalik olugur.

5-6 yas: Ters denge pozisyonlarina giris i¢in rehberlikle yonlendirme
yapilabilir. Uggen seklinde ters destek kurulabilir ancak siire kisadhr.
Viicut agirligs bir destek noktasindan digerine aktarilabilir. Viicut far-
kindalig1 gelismistir ancak denge sirasinda gorsel takibe ihtiyag duyar.

6-7 yas: Bag ve ellerle ters durusta kisa stireli denge kurulabilir. Telafi
edici kiigiik hareketlerle dengeyi toparlamaya ¢aligir. Kinestetik duyu
geligmistir; goriig alant diginda kalan uzuvlarini daha 1yi kontrol eder.

7-8 yas: Ug noktali ters denge pozisyonunu 3 saniyeden uzun siire
koruyabilir. Kafa ve boyun hizasi sabittir, pozisyon kontrolliidiir. Gra-
vitasyon ¢izgisini destek tabani iginde tutma becerisi geligmigtir. Dig-
sal uyaricilara kars1 dengeyi stirdiirmede bagarilidir.

8 yas ve iizeri: Farkli ylizeylerde dengeyi siirdiirebilir (Ornegin; egim-
li zemin, yastikli zemin). Ters duruga gegiste ozgiivenlidir, hareketi
akicidir. Telafi hareketleri hizli ve etkilidir. Viicut farkindaligi, denge
ve hareket koordinasyonu biitiinlegmistir.
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Gelisimsel Asamalar

1. Ik Asama

« Uggen bigiminde ii¢ nokta ile desteklenen ters denge pozisyonlari
kurulamaz.

« Ug noktali pozisyon kisa siireyle bile korunamaz.

+  Cocuk, viicudun goriis diginda kalan pargalarini (6rnegin; sirt, kalga,
bacaklar) hissedemez, kinestetik duyusu zayiftir.

* Hareketin genel koordinasyonu diigiiktiir. Dengenin saglanmasi bii-
yiik Olgiide rastlantisaldur.

2. Orta Asama
+ Yiizeyle ii¢ noktali temas kurulabilir (6rnegin bas, iki el).

« Dordiincti bir temas noktast (Ornegin; diz) gegici olarak dengeyi
destekler.

Iki-ii¢ saniye siireyle denge korunabilir.

Viicudun goriilmeyen pargalar hakkinda farkindalik artmugtir.

Denge sirasinda kisa siireli postiiral ayarlamalar yapilabilir.

. Olgunluk Asamasi

w

Viicut, yiizeye tam ve etkili temas kurar.

Kafa ve boyun sabit ve kontrollii bigimde konumlanir.

Viicut boliimlerinin konumuna dair giiglii kinestetik farkindalik vardr.

Ug noktalr ters durug (6rnegin; bag ve iki el iizerinde) ii¢ saniyeden
tazla siireyle korunabilir.

Dengeyi bozan digsal veya ig¢sel uyaricilara karst otomatik telafi hare-
ketleri geligmistir.

Sik Karsilasilan Sorunlar

+ Kinestetik duyunun zayif olmasi. Gorsel olarak goriilemeyen viicut
pargalarinin pozisyonlar1 hissedilemez, bu da koordinasyonu bozar.

* Gravite gizgisini destek tabani i¢inde tutamama. Agirlik merkezi des-
tek ylizeyinin digina ¢ikar ve denge kaybedilir.

+ Yetersiz destek tabani olusturma. Eller, bag veya dirseklerin temas yii-
zeyi dengesizdir.
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Viicut agirhigini asir1 6ne kaydirma. Postiiral denge bozulur ve ¢ocuk
dengesini tamamen yitirebilir.

Ters Denge Becerisinin Gelisiminin Desteklenmesi

Stabilite hareketleri gocuklara giivenli, destekleyici ve kademeli bir ge-
kilde 6gretilmelidir.

Kinestetik farkindalik artirilmalidir; ¢ocuklarin viicutlarini izlemeksi-
zin hissedebilmeleri desteklenmelidir.

Once iki ayak-iki el gibi simetrik pozisyonlarla denge, sonra ii¢ nokta,
ardindan ters denge pozisyonlar1 ¢alistiriimalidir.

Yumugak zeminlerde yapilan denge ¢aligmalar1 gocuklarin diigme kor-
kusunu azaltir ve risk almaya daha istekli olmalarini saglar.

Telafi hareketleri desteklenmeli, gocuklarin denge kaybi sonrasi topar-
lanma stratejileri gelistirmesine izin verilmelidir.

Stabilite, cocuklarin hareket kontroliiniin temelini olusturur. Ozellikle ters
duruslar gibi dengeyi zorlayan hareketler, yalnizca fiziksel bir beceri degil, ayn1

zamanda viicut farkindaligi, yonelim, 6zgiiven ve sinir-kas koordinasyonu gibi

bir¢ok yonii gelistirir. Stabilite hareketlerinin gelisimsel siraya uygun,

yapilandirilmig ve giivenli bir ortamda 6gretilmesi; ¢ocugun genel motor
geligimine ve yagam boyu fiziksel yeterliligine katki saglar.

Tek Ayak Uzerinde Denge Becerisi

Tek ayak iizerinde denge, bireyin yer degistirmeksizin bir ayagini yerden

kaldirarak, diger ayag: iizerinde statik postiiriinii korumast ile tanimlanan temel

bir stabilite becerisidir. Bu hareket, yer¢ekimine karsi viicudun denge merkezini

korumayi ve kiigiik diizeltici kas tepkileriyle durusu siirdiirebilmeyi gerektirir.
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Tek ayak dengesi, yalnizca fiziksel bir beceri degil ayni1 zamanda kinestetik
farkindalik, postiiral kontrol, denge tepkileri, propriyosepsiyon ve motor
planlama gibi goklu biligsel-duyusal-motor siiregleri biittinlestirir. Cocukluk
doneminde bu becerinin kazanimi, hem giinliik yagamda (6rnegin; giyinme,
merdiven ¢tkma) hem de sportif etkinliklerde (6rnegin; kosu, sigrama, futbol,
cimnastik) énemli bir yer tutar.

Tek ayak iizerinde denge becerisi yasa bagl olarak belirli bir sirayla gelisir. Bu
siireg, hem kas-iskelet sistemi olgunlagmasina hem de merkezi sinir sisteminin

postiiral kontrol yetenegine paralel ilerler.

Tablo 32. Tek ayak denge baveketlerinin gelisimsel siiveci ve yaslara gove degeriendirmesi

Yas Araligr | Gozlemlenebilir Davranislar

2.3 Kisa siireli olarak bir ayagini kaldirabilir ancak dengesini koruyamaz,
ya diigme egilimi yiiksektir.

3-4 va Her iki ayagin sirayla kaldirmayr dener. 1-2 saniye siireyle kisa siireli
yag denge kurabilir.

45 Yardimsiz olarak 3-5 saniye boyunca tek ayak iizerinde durabilir. Viicut
yas hafifce sallanabilir.

5-6 va 5-10 saniye siireyle dengede kalabilir. Kol pozisyonlart dengeyi saglamak
ya3 i¢in aktif olarak kullanilr.

6-7 va Durug sabittir, hareket sirasinda kiigiik diizeltici tepkiler geligmistir. Kol
Y3 ve bacak pozisyonlar kontrolliidiir.

7 yag ve |10 saniyeden uzun siire sabit kalabilir. Gozler kapaliyken veya zemin

lizeri degistiginde dengeyi siirdiirebilir.
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Gelisimsel Asamalar

Tek ayak tizerinde denge kurma becerisi, gocuklarin motor gelisimi i¢inde
belirgin agamalar halinde gelisir. Bu agamalar; postiiral kontrol, kas giicti,
denge tepkileri ve gorsel-kinestetik farkindaligin artigina paralel olarak ilerler.
Agagida bu becerinin ii¢ temel gelisimsel agamasi gozlemlenebilir davraniglarla
tanimlanmugtir:

1. Tk Asama

+ Cocuk denge kurmakta giicliik ¢eker, tek ayakla durmay yalnizca anlik
olarak gergeklestirebilir.

* Vicut sabit degildir, sik¢a sallanir ya da diiger.

* Destek ayaga tam agirlik aktaramaz, dengeyi saglamada ellerden ya da
gevreden yardim alir.

Kollar rastgele pozisyonlarda tutulur; dengeyi destekleyecek kargit kol
hareketi gortilmez.

Bacak kaldirldiginda govde 6ne veya yana dogru devrilme egilimi
gosterir.

* Gozle takip 6nemlidir; ¢ocuk siirekli olarak ayaklarina ya da gevreye
bakar.

* Bag ve boyun kontrolii sinirhidir, postiir sabit degildir.

2. Orta Asama
* Tek ayakla birkag saniye dengede durabilir (yaklagik 3-5 saniye).

Agirlik aktarimi daha kontrolliidiir, destek bacakta kas aktivasyonu
geligmigtir.

Kollar artik daha iglevsel bigimde kullanilmaya baslanir; yanlara agila-
rak denge desteklenir.

Gozle izleme devam eder ancak kismen azalmistir.

Denge kaybir durumunda kiigiik diizeltici hareketlerle telafi girisimi
gozlemlenir.

Kalga, diz ve ayak bilegi koordinasyonu gelismeye baslar; viicut daha
az devrilir.

3. Olgunluk Asamasi

Cocuk rahatlikla 10 saniyeden fazla siireyle tek ayak iizerinde dengede
durabilir.
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Kollar viicut dengesini destekleyecek sekilde zit yonlii, ritmik pozis-
yonlarda tutulur.

Agirlik aktarimi tam ve kontrolliidiir; destek bacakta postiiral denge
saglanir.

Gozle izlemeye gerek kalmaz, ¢ocuk ¢evreyle etkilesimini siirdiirebilir
(Ornegin; konugur, yon degistirir).

Denge kayb1 durumunda otomatik ve etkili telafi hareketleri yapilir.
Durug dengeli, bag-boyun hizali ve viicut simetriktir.

Gerektiginde diger ayaga gecis yapilabilir; cift tarafli denge becerisi
geligmistir.

Sik Karsilasilan Sorunlar

Tek ayak {izerinde denge kurma sirasinda ¢ocuklarda agagidaki zorluklar

gozlemlenebilir:

Kas giicii ve denge sisteminin yetersizligi nedeniyle siklikla denge kay-
b1 ve diigme goriiliir.

Viicut agirliginin destek bacagina dogru sekilde aktarimi gergeklestiri-
lemez. Agirlik aktariminda zorluk yaganur.

Kollar1 dengede kalmak igin kullanmama veya simetrik tutamama
goriiliir.
Propriyoseptif farkindahigin azlig1 sebebiyle ayak, kal¢a ve govdenin

hizasini fark edememe durumu olusur.

Gozle takip olmadan (gozler kapaliyken) dengeyi siirdiirememe
goriiliir.
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Diigme korkusu nedeniyle hareketi yarida kesme veya denemekten
kaginma.

Tek Ayak Denge Becerisinin Gelisiminin Desteklenmesi

Baglangigta iki ayak arasinda agirlik transferi yapilmali, ardindan hafif
kaldiriglar ve son olarak sabit tek ayak dengesi ¢aligtimalidir.

Cocuklarin giivenli ve tegvik edici bir ortamda tekrar tekrar deneme
yapmalarina olanak taninmalidir.

Tlk agamalarda duvar, sandalye ya da 6gretmen destegiyle alistirmalar
yapilabilir.

Aynali ¢aligmalarda ¢ocuklar kendi postiirlerini izleyerek farkindalik
gelistirebilir.

3 <

“Heykel oyunu”, “tek ayak iizerinde kal”, “yilan ¢izgisinde yiirii” gibi
oyunlar bu beceriyi eglenceli bigimde destekler.

Tek ayak iizerinde denge becerisi, gocuklarin motor kontrol gelisgiminde

temel bir yapi tagidir. Statik dengeyi 6grenmek, dinamik becerilerin (kogma,
sigrama, yon degistirme vb.) kazanimu i¢in 6n kogul niteligindedir. Bu becerinin
gelisgimsel sirasina uygun olarak desteklenmesi; ¢ocuklarin 6zgiiven, hareket
planlama, beden farkindaligi ve kas kontrolii agisindan giiglenmelerini saglar.
Etkinliklerin giivenli, kademeli ve oyun temelli sunulmasi, 6grenme stirecini
hem etkili hem de eglenceli hale getirir.
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