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Temel Kavramlar

e Biuyume: Organizmadaki yapisal artisi dile getirmektedir.
Bedendeki buyume ve cogalmanin neden oldugu
olgculerindeki artis olarak tanimlanmaktadir (kilo- boy artisi,
beden oranlarindaki degisimler vb).

e Olgunlasma: Kisinin daha yuksek duzeyde islev
(fonksiyon) gormesini saglayacak degisimlerdir.

Gerek buyume ve gerekse de olgunlasma gelisimin nicel

boyutunu olusturmaktadir.

e Hazirbulunusluk: Olgunlagsma ve ogrenmenin (is icin gerekli
on yeterlik/lerin) sonucu olarak kiginin belli davranislar
yapabilecek duzeye gelmesidir.

o Ogrenme: Ogrenme organizmanin gevresit
etkilesiminin sonucu olusan oldukca kalici ¢
degisikligidir.
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Temel Kavramlar

Gelisim: Dollenmeden olume kadar suren yasam
donemi iginde organizmada gozlenen duzenli ve
surekli degisikliklerdir.

e Buyume, olgunlasma, ogrenme ve yasanti sonucu
kiside gozlenebilir nitelik ve nicelik boyutundaki
degisiklikleri icerir.

Motor Gelisim: Motor gelisim kavramini olgunlagsmis

organizmanin ve gevrenin etkilesimini yansitan motor

davraniglardaki degisim olarak adlandirma egilimi
yaygindir.
Motor gelisim, yasam e - t{‘

hareket davranislarinda ve ha
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Gelisimin llkeleri

1. Gelisim kalitim ve c¢evre etkilesiminin ortak
drdanaddrler.

2. Gelisim sureklidir ve belli asamalarla
gerceklesir.
3. Gelisim nGbetlese devam eder.

4. Gelisim butin bireyler icin ayni olan belirgin, sirali
ve basitten karmasiga dogrudur.

5. Gelisimde kritik donemler vardair.

6. Gelisim bastan-ayaga ve merkezden-disa dogru bir
yon izler.
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Gelisimin llkeleri

/. Gelisimin psikomotor, bilissel, duygusal,
toplumsal boyutlari birbirinden soyutlanamaz bunlar
etkilesim halindedir ve bir bdtin  olarak
degerlendirilir.

8. Gelisim genelden 6zele bir yon izler.
9. Gelisimde bireysel farkliliklar vardir.

* Motor gelisim
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GELISIMI ETKILEYEN UNSURL

e Kalitim: dogustan getirilen ve kisisel 0zelligin kokenini

aciklamak isin kullanilan bir dizi niteliksel yapilar
butunudur.

Olgunlagsma: gelisimsel olaylarin zaman c¢izelgesi
niteligindedir.

Cevresel kosullar: birey cevresindeki durumlar,
nesneler ve kosullarla bir butun olusturur.

Firsatlar: nesnelerin olaylarin ya da mekanlarin
sagladigi (ornegin, oyuncaklar, merdivenler, yuzme
havuzu, kort, pist vb. gibi) olanaklardir.

Deneyim: ogrenme sureci boyunca cevrede bulunan

cesitli gelisimsel ozellikleri degistirebilen ya da bozabilen
kosullari isaret eder.

Uyum saglama: cevreyle daha etkili iletisim kurabilmek ~/
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GELISIMIN BOYUTLARI

e Duygusal Gelisim
e Toplumsal Gelisim
e Biligsel Gelisim

e Motor Gelisim
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Kisisel Gelisim
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Psikomotor Gelisim
e Bireyin bedensel yapi ve e Psikomotor gelisim
sinir-kas islevlerindeki anlatilirken hareket
degisim ve dengelenme Kavrami uzerinde
surecidir. durarak tanimlamak
« Birey motor gelisiminde gerekir.
organlarinin iglevlerini, e Hareket kavrami,
denetim altina almada ne vucudun herhangi bir
kadar basarili olursa o pargasinin
denli becerikli ve gelismis konumundaki gozle
olacaktir. goru G
anlat j E(}%o
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Motor Beceriler...

e Buyuk kas motor becerileri, ayni zamanda ‘kaba
motor beceriler’ veya ‘genig kaslarin kullanilmasr
diye de anilmaktadir. Emekleme, ayakta durma,
yurume, kosma, salinim, donme, yuvarlanma,
ziplama, denge gibi hareketler Uzerindeki kontrolu
anlatmak icin kullaniimaktadir.

e Kucuk kas motor gelisimi ise; ayni zamanda ‘ince
motor becerileri’ olarak da adlandirilabilmektedir. Eli
ve ayagl kullanma becerileri ile nesne becerilerini
kapsar. Tutma, kavrama, yazma, yirtma, c¢izme,
yapistirma, kesme gibi Dbeceriler oOrnek olarak
gosterilebilir. Bir cocugun makasla kagit kesebilmesi,

\_ Ipe boncuk dizmesi, c¢atalla zeytin yiyebilmesi,
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Psikomotor gelisimi etkileyen unsurlar

e Dogum oncesi ve sorasi yasanan olumsuz cevre
kosullari cocuklarin motor gelisimlerinde etkilidir.

e Annenin ve ailenin beslenme aliskanliklari da
kacinilmaz olarak cevresel bir etmendir ve motor
gelisimde etkilidir.

e Cevreden hareket icin verilen uyarilarin sikligi da
cocuklarin motor gelisimlerinde etkili olmaktadir.

» Ozellikle sporsal etkinliklerde annenin etkisinin
daha onemli oldugu ¢ok sayida arastirma ile de
ortaya konulmustur.

™
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Temel Hareket Beceriler

e Dengeleme Hareketleri: Belli oranlarda dengeye
gereksinim duyulan hareketlerde ele alinmaktadir. Yer
cekimine karsi kas iskelet sistemi uzerinde kontrol
saglamak amaciyla yapilan hareketlerdir. Bebeklerde
bas, boyun, govde ve bacaklar seklinde dengenin
gelistigi izlenebilir. Daha sonra cocuk comelme, gerilme,
donme, yuvarlanma, tek ayak uzerinde durma gibi farkli
dengeleme hareketleriyle dengesini sergileyebilir.

Lokomotor Hareketler: Bedenin sabit bir yuzeye gore
yer degistirmesini iceren hareketlerdir. Surinme,

™

emekleme, yurume, kosma gibi.
dengeleme hareketlerinden bagin




ey R
() TVF

Temel Hareket Becerileri

e Nesne Kontrol (Manipulatif) Hareketler: Bireylerin
nesne ile iligkisini gerektiren hareketlerdir. Bu baslikta
buyuk kas gruplarinin hareketlerini kaba nesne kontrol
(manipulatif ) hareketleri. Ornegin, firlatma, yakalama
vb. ve ince (kuguk) kas gruplarinin hareketini gerektiren
Ince nesne kontrol (manipulatif ) hareketler. ornegin,
yazi yazma, klavye kullanma, dikis dikme vb. olarak
gozlenir.




Yer Degistirme
Hareketleri

) Hareket Analiz Diagrami
K §ek'l'2b Kaynak: Graham, G., Holt/Hale S.A. and Parker, M.(2010). Children moving: A Reflective Approach to Teaching Phsical Education Eighth Edition, Me Graw Hill,2010,s:32




Viicut Farkindalige: Viicut ne
yapabilir?

a. Viicudun balimlerini
tanima (kol, el, dirsek, bacak,

diz, ayak, govde, bas vb.)

b. Viicudun béliimlerinin ve
tamaminin yapacagi hareketleri
agiklama

c. Viicut agirhiginin transferi

Alan Farkindahgi: Viicut
nerede hareket eder?
a. Alan: Kisisel alan
Genel alan
b. Yénler: Yukari-asagi
One-geriye
Sag-sol
Saat yonii- saat yoniinin
tersine
c. Seviyeler: Diisiik
Orta
Yiiksek
Derin
d. Yol : Diiz
Egimli
Dairesel
Zigzag
e. Uzamsal : Genis-dar
Yakin-uzak

=
f. Ebat: Biiyik-
kiigiik

Efor (g¢aba): Viicut nasil
hareket eder?
a. Zaman: Kisa

Orta

b. Tempo: Hizli-yavas
c. Giig: Giiglii-gligsiiz
d. Akicilik: Serbest

Zorunlu (yonergeler
dogrultusunda)

Hareket Iliskileri: Viicut
pargalari ile, nesne veya
bireyle, es veya grupla neler
yapabilirim?

a. Vicut pargalar ile:
Dairesel, Dar-genis, Salinarak
Simetrik-asimetrik

b. Nesne ve/veya bireyle:
Uzerinde-altinda,
Iginde-diginda Yakin-uzak,
On-arka, Birlikte-aracihigiyla,
Birlikte-ayri, Cevresinde,
Yaninda, Etrafinda, Boyunca

c. Es-grup ile:

Yénetme/takip etme,
Ayna/eslestirme, Beraber/kars:
Gruplar arasi, Gruplar, Esler,
Bireysel, Grup iginde bireysel
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Hareket egitimi ile ilgili sorular???
e Vucudumuz nasil hareket eder?
e Nerede hareket ederiz?
e Nasil hareket ederiz?
e Kiminle veya ne ile hareket ederiz?
&E‘W
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Hareket Kavramlari

e Hareket kavramlari 0zel hareket amaclarini
gerceklestirmek igin bireyin kendi davranislarini
adapte etmesine ve duzenlemesine izin veren
hareketlerin bilgisi ve anlayigidir.
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Hareket icin;

e Hareket etmek icin bazi seylere ihtiyaciniz var-
VUCUTLARINIZ

e Hareket etmek icin bir yere ihtiyaciniz var-ALAN

e Hareket etmek icin enerjiye ihtiyaciniz var-CABA
(EFOR)

e Hareket etmek icin sik sik diger kisilerle, nesnelerle
iliski kurmaya ihtiyaciniz var-ILISKIL =~
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Hareket Kavramlari-1

.VUCUT FARKINDALIGI: Ogrencinin  vicut

bolumlerinin ve vucudunun yapabilecegi
hareketlerin ayriminda olarak hareket edebilmesidir.

Vucut Farkindaliginin Amacilari

® Vucut parcalarini tanimlama ve yerlerini s
®Vucudun alacagi sekiller ve pozisyonlari k
® Vucut hareketlerinin farkinda olma

® Vucudu duygulari anlatan bir iletisim araci olarak
algilama/

kullanma
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Hareket Kavramlari-2

II.LALAN FARKINDALIGI: Ogrencinin vicudunu farkli
yonlere hareket ettirirken daha guvenli hareket
edebilmesi icin seviye, uzam, yol, yon ve konumun
farkinda olmasidir.

Genel Alan: Ogrenciler glvenli bir sekilde vyer
degistirme yapabileceqi, sinirlari belli olan alandir.

Kisisel Alan: Ogrencinin hareket ol

P .
actiginda sahip oldugu varsayilan ¢ Cls,

-
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Hareket Kavramlari-3
Alan Farkindaliginin Amaclari

e Kisisel alanini tanir ve digerlerine saygili olur

e Genel alanda guvenle hareket eder

e Farkli yonleri tanir ve yonleri nasil degistirecegini
bilir

e Hareketin farkli seviyelerini anlar

e Cesitli hareketli objeler ile farkli yollar boyunca
hareket eder

e Gorev ve duruma gore hareket serisi du
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Hareket Kavramlari-4

IILEFOR FARKINDALIGI: Zaman, glic ve akicilik
bilesenlerinden olusan ve vucudun nasil hareket
ettiginin tanimlanmasidir.

Denge: Statik ve dinamik dengenin dogasini ve harekette
dengenin rolunu anlar.

Tempo: Hizda (suratte) farklilasmay! anlar ve hareket
hizinda artma ve azalmayi kavrar.

Guc: Yaratici olur ve gorevin gerektirdigi gucu karsilamak
Icin duzenleme yapatr.

Akicilik:Hareketleri kolayca birbirine baglar ve sinirli zaman

ve alanda hareketlerini gerceklestirir.
m:‘;@\
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Hareket Kavramlari-5 @ TVF

IV.HAREKET ILISKILERI: Hareket ederken vicut
parcalari ile, nesne lile, esli ve grupla nasil dogru
hareket edileceginin tanimlanmasidir.

Hareket lligkileri Amagclari

® Vucut parcalarinin birbiriyle ve tum vucutla olan
iligkilerini anlar.

® Esle ve/veya grupla etkili bir sekilde hareket eder.

® Vucut veya onun parcalarinin ile obje arasindaki
iligkiyi anlar.

™
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MOTOR GELISIM DONEMLERI

e Motor gelisimin hareket araciligi ile i1zlenmesi soz
konusu olduguna gore oncelikle hareketin gelisiminin
yaslar acisindan ele almasi yararl olacaktir.

e Bu konuda kuramsal bir model yaratmis olan
Gallahue, yasam boyu motor gelisimi ele alirken dort
ana baslikta incelemistir.

* Refleks hareketler donemi (0-1 yas
*lIkel hareketler dénemi (0-2 yas),
*Temel hareketler donemi (2-7 yas)
*Sporsal hareketler donemi (7-yasan
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Gallahue’nin motor geli§i) TVF

donemleri

14 yag ve 0sti Uzmanhk faz
11-13 yas Genel Faz
7-10 yas arerotiers \ 026l Faz
Doremi
&7 yag Olguniuk Faz
Temel Ik Faz
Hareketler Baslangis Faz
Dénemi

Reflekslerin Ortadan

1-2 yas 7
0-1 yag Iikel Kalktid) Evre
Hareketler
Donemil

Bllgl Cozme Fazl

4 ay-1vyas
o Refleks -
Uterus ici - 4 ay P Bilgi Toplama Fax
Donemi
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Refleks Hareketler Donemi

» Refleks hareketler yaslarina ve norolojik yapilarina
bagli olarak degisik derecelerde yeni dogmus
cocuklarda gorulur.

o Refleks hareketler, vicudun ¢esitli dis uyaranlara
gosterdigi istem disi tepkilerdir.

e Bu istem disI hareketler daha sonraki motor gelisim
donemlerinin temelini olusturur.

e Refleks hareketler araciligi ile gocuk yakin cevresi
hakkinda bilgi toplar, bedenini tanir.
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Refleks Hareketler Donemi (¥) TVF

e TUm Insanlar yasama uyum saglamak uzere bir kisim
reflekslerle donanik olarak dunyaya gelirler.

e Anneden ayrilarak dis dunyaya uyum saglamak ve daha
sonraki motor gelisimlerine temel olusturmak igin var olan
reflekslerin onemli bir bolumu bebeklik yillari iginde
ortadan kalkarlar. Onlarin yerini ogrenilmis hareketler
almaya baslarlar.

e Refleks hareketler bebeklerin dis dunyaya iliskin bilgi
toplamasini ve yavas yavas bedenini tanimasina neden
olur.

e Refleksler yardimi ile bebeklerin gelis
kolaylikla bilgi edinilebilir.

o Gelisimsel refleksler, merkezi sinir sistem
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Refleks hareketler donemi 2 eSre%ITVF
olusur

e Bilgi toplama evresi (0-4 ay): Dogum oncesi
donemden baslayan evre yaklasik 4 aya degin
devam eder. Alt beyin merkezleri fetusun ve
bebeklerin  hareketlerini  yonetir., Bu evrede
hareketler besin arama, bilgi toplama ve korunma
temelidir.

e Bilgi Cozme Evresi (4 Ay-1 Yas). Dorduncu ayda
baslayan evre ust beyin merkezlerinin gelisimine
bagli olarak reflekslere gidere

baslar. Norolojik muayenelerde %'
. . . L .JN’
artan bir merkezi e’ w v



altinda toparlamak olasidir. likel refleksler ve durusa

refleksler.

o |lkel refleksler, genellikle bilgi
toplama, koruma ve beslenme
temelli reflekslerdir.

e Dogum oncesi donemde ve
yasamin ilk yilinda gorulurler.

*Yakalama ve sarilma refleksi

* Kokunu arama ve emme
refleksi

*El-agiz refleksi
* Avug ici yakalama refleksi

* Babinski ve plantar
yakalama refleksi

* Asimetrik ve simetrik tonik
boyun refleksi

iligskin

e Durusa iliskin refleksler,

temelde dik pozisyonda
durma ile iligkilidir.

e Bu refleksler sonraki istemli
hareketlere benzer ve onlara
temel olustururlar.

*Labyrinthine righting
refleksi
*Cekme refleksi,

*Parasut ve propping
refleksleri,

*Boyun ve govde cevirme
refleksi,

* Asimetrik ve simetrik tonik
boyun refleksi,

*Qririinme reflaleci
W AT UAT ] | I\ Y2 T\
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Refleks Hareketler Doneminin @ TVF

Onemli Ozellikleri
1. Refleksler fetusun ve yeni doganin ilk hareket
sekilleridir.

2.Yakalama, adimlama, emekleme gibi bazi refleksler
sonraki istemli davraniglarin ortaya cikmasi ile
iliskilidir.

3. Refleksler tum fetus ve yeni doganlarda goruldr.

4. Yeni doganin istemli hareketleri, ayni sirayi
1zleyerek olusurlar ve refleks olarak ortaya cikabilirler.
5. Refleksler, cocugun ilk bilgi edinme kaynaklaridir.

6. Birincil refleksler koruyucu ve yiyecek saglayici ozellik
tasirlar.

7. Refleksler merkezi sinir sistemi bozukluklarinin erken Y

st oeaniar
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llkel Hareketler Donemi

o Istemli hareketlerin Ik bicimleri olarak
degerlendirilirler, dogum ile 2 yas araligini kapsarlar.

e llkel hareketler olgunlasma ile belirlenir ve belli bir
sira izler. Ancak gelisimin hizi; kalitimsal ve cevresel
etmenlere bagli olarak degisiklik gosterebilir.

o llkel hareketler; bas, boyun ve gdvde kaslarinin
Kontrolunu, uzanma, Yyakalama ve Dbirakma
nareketlerini, surunme, emekleme yurume qgibi
nareketleri kapsatr.

e Bu sekliyle de hareket turlerinin her ucunu de
kapsayan hareketler olarak dikkat ceker.

o llkel hareketler dénemi iki evrede izlenir. Reflekslerin
yasaklandigi evre ve on kontrol evresidir. .




e Reflekslerin Yasaklandigi Evre (Dogum-1 vyas):
Gelisen sinir sistemine bagh olarak refleksler dogumia
birlikte yasaklanmaya baglarlar. Yerini yavasta olsa
iIstemli hareketler alir. Bu evrede istemli hareketler henuz
kaba ve kontrolstizdiir. Istemli hareketlerde farklilasma
ve butunlesme oldukca zayiftir.

e Ik Kontrol Evresi (1-2 yas): Bebek bir yasindan sonra
hareketleri daha dogru ve kontrollu yapilmaya baslar.
Bilissel ve motor gelismedeki hizlanma ve olgunlasma
Ilkel hareketlerde artisa neden olur. Cabuk ve yaygin
olarak yapilan hareketler tam olarak bir olgunlasma
gostergesi gibi kabul edilebilir. Bebekler bu donemde
cevresel etkilesim igin U¢ temel hareket grubunu /
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Bu donemin baslica motor gelisimleri

e Emekleyerek merdiven cikar. (13-24 ay)

o Taklit ederek top yuvarlar. (13-24 ay)

e Cubuga 4 halka gegcirir. (13-24 ay)

 Modele bakarak 3 kuple kule yapar. (13-24 ay)

e Merdivenlerden geriye dogru emekleyerek iner. (13-
24 ay)

e Comelir, ayaga kalkar. (13-24 ay)
e Egilerek yerden nesneleri alir. (13-24 ay)
e 4 kupten kule yapar. (17-24 ay)

- /
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Ozellikleri

1. Yasamin ilk iki yili, gelecekteki hareketlerin onemli bir
belirleyicisidir ve ileriki yillarda kazanilacak hareketlerin temelini
olustururlar.

2. Bu doneme ait hareket yeteneklerinin gelismesi hem c¢evresel
etmenlere hem de olgunlasma unsurlarina baghdir.

3. Olgunlasma, hareket yeteneklerinin bir sira izlemesini saglar.
Cevresel etmenler, hareket yeteneklerinin ortaya cikis hizini
duzenlerler.

4. Bu doneme iligkin hareket becerilerinin ug temel ogesi; denge,
lokomotor ve nesne kontrol (manipulatif) yeteneklerin ortaya
cikis sirasi onceden tahmin edilebllir bir sira izler ve bu sira asla

degismez.
5. Lokomotor hareket yeteneklerinin gelismesi ¢cocuga cevreyi
tanima ve arastirma olanagi verir.

\_ 6. Nesne kontrol (manlpulatlf) yeteneklerln gellsme3| gocugun -
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Temel Hareketler Donemi

e Yasamin ikinci ve yedinci yillari arasindaki sure, temel
becerilerin kazanildigi donemdir.

e Bu temel beceriler kosma, atlama, sicrama, sekme,
yakalama, firlatma, topa ayakla vurma gibi hareketlerdir.

e Bu beceriler tum cocuklarda bulunan ortak ozellikler ve
yasam icin gerekli beceriler oldugundan “Temel
Beceriler” olarak isimlendirilirler.

o lki yasindan sonra temel hareketler kaba bir sekilde
ortaya cikarlar.

e Temel hareketlerin gelisimi u¢ evrede incelenir. Bu
evreler, gelisimsel bir sira izlemekle
digerinde kesin cizgilerle ayirmak olasi

™
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Temel Hareketler Donemi

1.Baslangic Evresi (2-3 yas): Bu evrede cocuklar, kendi
bedenlerinin hareket yeteneklerini anlamak ve bunlari
denemek icin ¢aba gosterirler. Cocuklar bu evrede ilk
amacli hareketleri yaparlar. Hareketler sirasinda beden ya
cok abartili ya da cok sinirli bicimde kullantlir. Ritim ve
koordinasyon zayiftir.

2. llk Evre (4-5 yas): Bu evrede, kontrol ve ritmik
koordinasyon arttigi icin cocugun hareketleri daha uyumlu
ve kontrollu olmaya baslar. Buna karsin abartma ve
sinirlama devam etmektedir. Normal ¢«
zihinsel olarak) bu evrede olgunlas

etkisiyle kolaylikla ilk evreye gelebilirler. <
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fTemel Hareketler Donemi

3. Olgunluk Evresi (5-7 yas): Bu evrede, cocuklarin
hareketleri mekanik olarak vyeterli, etkili, uyumlu ve
kontrollU olarak tanimlanabilir. Bes-alti yasina gelen
cocuklarin bu evreye ulasmis olmalari beklenir. Cocuk ve
yetiskin hareketleri ele alindiginda cogunun temel hareket
dlizeyinin  olgunluk evresine erisemedigi kolaylikla
gozlenebilir. Bu evreye gelen ¢ocuklarin bir kismi ¢cevresel
etmenlerle kolaylikla ulasabilirler.
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Bu dénemin bashca motor (&) TVF
gelisimleri

2-3 YAS (Biiyiik Kas 2-3 YAS (Kucuk Kas
Yetenekleri) Yetenekleri)
* Cift ayak sigrar. e ipe dért boncuk
e Geri geri yurdar. dizebilir.
e Destekle merdiven e Kapi kolu acabilir.
Iner. e 5-6 kiipten kule
e Duragan topa tekme yapabilir.
atar. o Kitabin sayfalarini tek
e Destekle one takla tek cevirebilir.
atar. o Kagidi ikiye katlar.
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Bu donemin baslica motor gelisimleri
3-4 YAS (Buyuk Kas 3-4 YAS (Kucuk Kas
Yetenekleri) Yetenekleri)
e 20 cm yiikseklikten yere  Ug pargall yap-boz
atlar. yapar.
o Hareketli topa tekme atar. e Makasla keser.
e Parmak ucunda yurur. » Cizgi Uizerinden
o Uc tekerlekli bisiklete makasla keser.
biner.

o Salincakta sallanir.
o Kaydiraktan kayar.
e One takla atar.

e Ayak deqistirerek

\___ merdivenegkar. ./
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Bu donemin baslica motor gelisimleri

4-5 YAS (Biiyiik Kas Yetenekler) .~ I’IYQ(?G(I’}SUQUk Kas

e Tek ayak Uzerinde 4 -8
saniye durur.

e Degisik yonlere kosar.
e Dengede yurdr.
e Cift ayak on kez sigrar.

e 5 cm yukseklikteki ip
uzerinden atlar.

e Alti kez geriye sigrar.
e Top sigratir ve yakalar.

e Ayak degistirerek merdiven
Iner.

e Resimde ev, adam,
agac cizebilir.

 Makasla basit sekiller
keser, yapistirir.
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Bu donemin baslica motor gelisimleri

5-6 YAS (Kucuk Kas
5 -6 YAS (Buyuk Kas Yetenekleri) Yetenekleri)

e Dengede ileri, geri, yanlara yurar.  Kalem tutar.

o Ip atlar gibi sigrar. e Buyuk harf gizer.

e Topa yon vererek sigratir. e Bir resmin sinirlarini

o ki elle top tutar. tasirmadan boyar.

o ip atlar. o Kalemtiras kullantr.

 Sopa ile topa vurur. * Resim keser.

e Paten kayar. e Cekicle civi cakar.

« [ki tekerlekli bisiklete biner. * Ismini yazar.

o Kizak kayar. e Kosarken yerden nesne alrr.

o Tek ayak {izerinde 10 saniye e Kuguk harfleri bakarak
durur. cizebilir.

o Barfikste 10 saniye asili bekler
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Temel Hareketler Doneminin Onemli
Ozellikleri

1. Temel hareketlerin gelisiminde olgunlasma kadar
cevresel (deneyim, alistirma, spor alanlari, cocuk parklari,
cevresinde spor yapan bireylerin model olmasi v.b) ve
bireysel (motivasyon, yetenek, ilgi) faktorlerde onemilidir.

2. Olgunlasma, hareketlerin kazanilma sirasini, Cevresel
etmenler ise hareketlerin kazanilma hizini ve duzeyini
belirler.

3. Bu donemde temel hedef, temel becerilerin olgun
dlUzeyde basariimasidir. Bunun tek yolu ise c¢ocuga
deneyim ve alistirma olanagi saglayan cevreler sunmaktir.

4. Temel hareket becerilerinin kazaniimasi g¢ocugun
toplumsal ve duygusal gelisimi Uzerinde onemli rol oynar.

™

/
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Temel Hareketler Doneminin Onemli
Ozellikleri

5. Temel hareket becerilerin kazanilmasinda gug,
esneklik, denge, dayaniklilik, hiz, ceviklik, koordinasyon
gibi unsurlar etkilidir.

6. Bir beceri once en ilkel duzeyde kazanilir, sonra gerekli
duzeltmeler yapilir. Deneyim, olgunlasma ve yetiskinlerin
etkisi ile beceri gelistirilir.
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Sporsal Hareketler Donemi @ TVF

e Motor gelisimin sporla ilgili hareketler donemi, temel
hareketler doneminin dogal bir sonucu bir uzantisidir
denebilir.

e Bu donemde hareket gunluk yasamda, rekreasyonda
ve sporda cesitli aktiviteler de uygulanan bir arag
olmaya baslar.

e Sporsal hareketler doneminde, temel hareketler
doneminin amaclari arttk arag¢  konumuna
donusmustur.

e Temel hareketler doneminde tek tek gelisen dengeme,

lokomotor ve nesne kontrol (manipulatif) hareketler

arttik bu donemde birlestirilirler ve yeni becerilerin
sergilenmesi ya da yaratilmasi icin kullaniliriar.
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Sporsal Hareketler Donemi @ TVvF

e Sporla iligkili hareketler donemi, u¢ evrede ele
alinmaktadir:

Spor Becerilerine Gecgis Evresi: Cocuklar 7 ve 8 yaslarinda
genel olarak hareket becerisinde gecis evresine girerler.

- Bu evrede cocuklar temel hareket becerilerini birlestirmeye,
rekreasyonel ortamlarda ve sporda Ozellesmis beceri
performansinda uygulamaya baslarlar (ip koprude yurume,
Ip atlamak ve futbol oynamak bu tur gecis becerilerine
ornektir).

- Bu evrede temel hareket becerileri daha karmasik
(kompleks) ve ozel bigcimlere donusturulur.

- Temel hareket yeteneklerinde dogruluk ve beceri onem
kazanmaya baslar.

L Bu evrede ogretmenlerin, antrenorlerin ve ailelerin amacl;

~rn ot il s ~r~ o~ ~tEl ool il 1l AvAl A [ I | PPN ey . 7N I~ A~vrAl A+
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Sporsal Hareketler Donemi

Spor Becerilerini Uygulama (Ozel Hareket) Evresi:
Cocugun beceri gelisiminde 11-13 yas araliginda ilging
degismeler vyer alir. Cocuk bu donemde fiziksel
kapasitesinin ve sinirliklarinin farkina varmaya baslar.

- Artan bilissel yetenekleri ve deneyimlerle pek ¢ok brans
yerine sevdikleri ve basarabildikleri bir bransa yonelirler.

- Bu evrede c¢ocuklarin beceri gelisiminde bireysel
ayriliklar dikkatle ele alinmalidir.

- Belli etkinliklere katilma ya da belli etkinlik
kacinma egilimi de evrede ortaya ¢ikar. '
- Cocuklar hareket becerilerini ogrenmeye
ve yarismaya karsi isteklidirler.
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Yasam Boyu Spor Aktivitelerine Katilma (Uzmanlagsma)
Evresi: 14 yasinda baslayan ve yasam boyu devam eden
bu evrenin en onemli ozelligi bireyin kazanmig oldugu
hareket becerilerini yasam boyu kullanmasidir.

- Bu evre bundan onceki donem ve evrelerin zirvesini
olusturur.

- Bu evre ayni zamanda sporsal etkinlikler icin branslasma
evresidir.

- Bir onceki evrede beliren ilgiler, yetenekler ve secimler
bu evrede daha da sinirlandirilir. Zaman, para, tesis ve
malzeme gibi etmenler spora katilimi etkiler.

- Bir onceki evrede yapilan secimler, ilgiler ve yeterlikler
mukemmellestirilir gunluk yasama, rekreatif etkinliklere

" ve sperlailiskit_hareketlere uvautany
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Sporla II|§k|I| Hareketler Doneminin
Onemli Ozellikleri

1. Cocugun performans duzeyi ergenlik oncesinde guclu bir
artis gosterir.

2. Temel hareket yeteneklerinin kusursuz olarak gelismesi
spor becerilerini kazanmanin on geregidir.

3. Temel hareket yeteneklerinin temelinin kusursuz olmasi,
motor gelisimin daha yuksek beceri duzeyine ulasmasi igin
onemlidir.

4. Cocugun beceri duzeyi ne olursa olsun motlvasyonunu

artirmak ve becerilerine geligtirmek igin fi
yoneltmek zorunludur. Mﬁ s—

5. Ogretmen 6grencilerin gelisimsel gereksi : 1 VOLEYBOL
k ve kapaS|t6|er|ne uygun Olarak aktIVItelerl ~\° 3 &% Tiirkiye Voleybol Federasyonu
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Koordinasyon ve Koordinatif Yetiler

e Koordinasyon vucuda egemen olmadir.

e Kisa sure igerisinde zor hareketleri ogrenebilme ve
degisik durumlarda amaca uygun ve cabuk sekilde
tepki gosterebilme yeteneqidir.

e Performans sporunda koordinasyon, teknigi belirleyici
onemli bir faktordur.

e Koordinasyon, amaclanan hareket icin merkezi sinir
sistemi ile iskelet-kas sisteminin karsilikli uyum
icinde etkilesimidir.

e Koordinasyon ¢ok karmasik bir motorik ogedir.

e Surat, kuvvet, dayaniklilik ve esneklik yetileri ile cok yakin
iligki icerisindedir.

- /
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Koordinasyonun Siniflandiriimasi

Genel Koordinasyon: Bir kimsenin 0zel spor
dalini goz onune almadan, motor becerilerini
mantikli ve uygun bir bicimde sergileme niteligini
kapsamaktadir. Cok yonlu gelismekle birlikte her
sporcu yeterli genel koordinasyon kazanmasidir.

Ozel Koordinasyon: Bir kimsenin belirli spor
dallarindaki degisik motor becerilerini cok cabuk,

akicl ve sure

Bu agidan oOzel koordinasyon spora 0zgu motor

beceriler oze

yarisma ve antrenmanda etkin bir verim duzeyi
Icin de beceriler kazandirir.

* N
(B TVF

Kli sergileyebilme yetenegini yansitir.

ligi ile yakindan ilgilidir ve sporcuya
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Koordinasyonu Etkileyen Faktorler

*Vucut agirligi

*Boy

*Zaman ayarlama (timing)

*Denge

*Reaksiyon zamani

*Hareketin surati

*Hareketin yeri ve uzakhgi

*Kassal fonksiyon

*Yas

*Kondisyonel yeteneklerin yetersizligi,
*Kati teknikte hareket ogretimi ve sakatlikl
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Koordinasyon Antrenmaninin® TVF

Ozellikleri

e Teknik ve kondisyonel antrenmanlara eklenecek olan
koordinatif alistirmalar, hem teknik calismalarda verimi
artirir hem de gozle gorulur bir gelisme saglar.

e Koordinasyon calismalari erken yaslarda daha verimlidir.
Cunku yas ilerledikce bilgi alma ve isleme suregleri
zayiflar. Yedi yaslardan puberteye (ergenlik) kadar
olan donemde koordinasyon gelisimi ust duzey
saglanabilmektedir.

™
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Koordinatif Yetenekler

e Koordinatif yetenekler teknik bir davranisin duzgun
yapillmasinda idare edici ve yonlendirici olarak kabul
edilirler.

e Koordinatif  yetenekler zor olan hareketin
gerceklestiriimesinde, ogretiimesinde ayni zamanda
hareketlerin ne kadar c¢abuk ogretildiginin
belirleyicisi oldugundan ¢cok onemlidir.

e Bu yuzden koordinasyon her sporsal hareket icin on
kosul ve/ya da amagtir.

™
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Koordinatif Yeteneklerin Onemi

o Koordinatif yetenekler sportif teknigin ogretilmesi
suresinde, hareket yeteneginde, temposunda,
kalitesinin devamliliginda etkili ve onemlidir.

e Ogrenme basamaklarinda ve calisma boliimlerinde
kompleks harekelerin sekillendirilmesini kolaylastirir.

e Koordinatif yetenekler kondisyonel yeteneklerden
buyuk oranda yararlanirlar.

e Degisik ve farkli kosullardaki hareketlere ¢ok hizli
uyum saglamaya destek olurlar.

e Yorgunluklar ve sakatliklar onlenebilir.
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Koordinatif Becerinin Geligsimind¢=) TV F
Dikkat Edilecek llkeler

Yuklenmenin dozu kademeli olarak artiriimalidir.

Yeni hareketler ogretilmelidir.

Yeni hareketler ogretilirken ¢ok sayida degil yeterli sayida
ogretilmelidir.

Yeni hareketler dogru teknikle ogretilmelidir.

Yeni hareketlerin seciminde c¢ocugun yetenegi g0z onune
alinmalidir.

Kombine bir calisma dusunulmelidir.

Alistirmalarin temposu surekli degistiriimelidir.

Dis kosullar degistiriimelidir.

Mekanik beceriler birlestiriimelidir.

Calismalar zamana karsi yapilmahdir.

Direktif ve komut degistirilmelidir.

Hareketin uygulamasi sirasinda sekil degisikligi yapiimahdir.
Her spor dali igin 6zel beceri alistirmalari yapiimalidir.
Yorgunluk meydana geldiginde dinlenme verilmelidir. %
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Koordinatif Yetiler

« YON BULMA YETENEGI: Cok yonli pozisyonlara ve
hareketlere gore sporcunun yonlendirebilme ve ¢ok yonlu
hareket etme kosullarini algilayabilme yetenegidir.

e FARKLILASTIRMA YETENEGI: Sporcularin kendilerine
gelen uyarilarin en oOnemlisini ve gereklisini secmesi,
degerlendirmesi ve amaca uygun duzeyde yerine
getirmesidir.

« DENGE YETENEGI: Sporcunun dengesini korumasi veya
degisen pozisyon ve kosullarda en cabuk sekilde tekrar
denge durumuna gelebilmesidir.

e RITM YETENEGI: Hareketin akisi esnasinda onceden
belirlenen ritime uyma veya harekete uygun ritim
gelistirme yetenegqidir.

e TEPKI (REAKSIYON) YETENEGI: Amaca uygun hareketi
gerceklestirebilmek icin, var olan yada gelen uyarilari

\___algilayabilme veya gerekli cevabi (hareketi) verebilmedir.

() TVE

™
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Koordinatif Yetiler O

Tepki (Reaksiyon) Yetisi: Bir veya birden fazla uyariciya
karsi cabuk ve uygun bir sekilde harekete baslamadir.

e Basit ve karmasik tepki olarak 2'ye ayrilir.

o Basit Tepki, bir uyariciya karsi yapilacak harekettir (Orn:
duduk sesi ile surat calismalari)

e Karmasik Tepki, bircok uyarana karsilik en iyi ve en dogru
yolu segcme durumudur (Orn: farkli pas tirlerine gore
smac vuran oyuncuya blok yapmak)
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Koordinatif Yetiler

Oryantasyon Yetisi: Kinestetik algilamalarla ilgilidir.
Hareketin boyutunu kavrama anlamina gelmektedir.
Bu vyeti, hareketlerin ve pozisyonlarin c¢oklugu
icerisinde (zaman, kendi vucudu, rakip, takim
arkadasi, top vb.) yonlendirmeyi ve bilgi vermeyi
mumkun kilar.
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Koordinatif Yetiler O

Denge Yetisi: Vucudu dengede tutma ve bunu
devam ettirme ozelligidir.

e Vucudu statik ve dinamik dengede tutabilme
ozelligidir.

e Dengenin degisen c¢evre sartlarinda korunmasi veya
yeniden saglanmasi ile ilgilidir.

Q,
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Koordinatif Yetiler & TVF

Kinestetik Ayrimlama Yetisi: Kas fibrillerinde bulunan
reseptorlere kinestetik receptorler denilmektedir.

e Bu reseptorler yardimiyla hareketler, butun veya parca
olarak yapilabilmektedir.

e Genel anlamda, bir hareketi en ekonomik ve en lyi
sekilde yapabilmeyi icerir.

e Kinestetik ayrimlama yetisi, kaslardan gelen bilgileri
ayirmaya ve en onemlisi sinamaya izin verir, uygun
hareket tarzini ayarlar.

e Kinestetik bilgiler gorsel, dokunsal, isitsel ile
algilanmakta ve uygun eklem acisinda zé fg |
olarak, kasin amaca uygun olarak gerilmesg: z\ \'}'; g
gerceklesmesi saglanmaktadir. _ _*jd,j;?i
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Koordinatif Yetiler =

Ritim Yetisi: Mekan boyutu icerisinde akici ve
dinamik degisimlere gore hareket edebilme oOzelligi,
beceriyl hareket akisina gore ritmiklestirme veya
daha once verilen ritmi anlayabilmedir.

e Ritim yetisinde isitsel ve gorsel algilama birliktedir.




