ONSOz

Gerek i gerekse sporda her bir anlamli hareket, bedensel ve psikolojik fonksiyonlarla
baglantilh organik bir fonksiyon olusturur. Bu hareketler, insanin giinliik yasaminda
kullandig1 aktiviteler seklinde yonelim gosterirler. Birey hareketini, isteki iiretimi yoluyla
icra etmektedir. Bu nedenden 6tiirii motorigin toplumsal anlami ve varligi, insanin yaptigi
tiretimdeki geligim ile dogrudan iliskilidir. Bu iligkiden insan motoriginin ortaya ¢ikis
nedenleri anlagilabilir. Bu konu, spor pedagojisi alanma ait hareket bilgisi ile ifade
edilmektedir. Insan olmak; sosyolojik merkezli bir analiz isidir. s, insamn hareket
olgusunun bir analizidir. Insan motorigini ve insan sahsiyetinin hangi sekillerde degistigi
konusunda belirleyici etken teknolojidir. Bireyin kendi 6zel diinyasinin degisimini
etkileyen ve onun motorigini degistiren, yapilan is tiirii olarak algilanmaktadir. Is sekli ve
tiirii ise Uiretim iligkisi ve toplumsal bigimlenme yoluyla meydana gelmektedir.

Aletlerin  yapiminda insanoglu ellerini, parmaklarini hatta ayaklarmi kullanmaya
baslamustir. Ozellikle insan, parmaklarim usta bir maharet ile kullanarak nce yasan icin
gerekli olanlar1 yapmaya baslamus, sonrasinda kendi duygusu ve sanat i¢in iiretim
yapmustir. Bu sekilde oncelikle kinestetik, taktil, optik, akustik ve statiko- dinamik
hassasiyetini gelistirmeye baglamustir. Tiim bu ifadeler ashnda ortak bir kavramda
birlesmektedir. Spor biliminde var olan bu en {ist kavram harekettir. Hareketin ¢ocugun
saglik ve performansini artirmaya yonelik formu beden egitimi ve oyundur. Bu alanda
ozellikle ana smifinda ya da benzer okul 6ncesi kurumlardan baglayarak, yapilacak olan
diizenli ve programli uygulamalar, cocugun ileriki hayat dénemlerine ¢ok olumlu bir
sekilde yansiyacaktir. Bireyin 6zellikle 0- 5 yaglan arasindaki aligkanliklari onu hayati
boyunca etkilemektedir. Bu yas dénemini i¢ine alan okul dncesi evrede beden egitimi ve
oyun; ¢cocugun Oncelikle gelisiminde olumlu olarak bedensel, ruhsal, zihinsel ve sosyal
acilardan cok 6nemli bir yer tutmaktadir. O nedenle ¢ocuk, oyun ile gelisir, oyun ile
Ogrenir ve oyun ile egitilir.

Yapilan olumlu elestiriler sonucunda bu kitabmn ikinci baskisi kismen diizeltilerek ve
gelistirilerek yaymlanma asamasina gelinmistir. Oncelikle bu kitabm ikinci baskismin
yapilmasinda elestirileri ile katkida bulunan okuyuculara tesekkiir ediyorum. Ayrica,
Spor Bilimleri yayin alaninda ¢ok 6nemli bir boslugu doldurarak, iilkemizin spor
egitimine dnemli katkilarda bulunan Nobel Yaym Dagitim’ma oncelikle Saymn Nevzat
ARGUN‘a, Saymn Leyla KARATAS’ a, Sayin Ayhan KURU’ ya, Sayin Nermin
KARAHAN’ a, Saym Mehtap BAYRAKTAR”’a ve NOBEL YAYIN DAGITIMI
mensuplarna tesekkiir etmeyi bir borg bilirim.

Tiirk Spor Bilimlerine yararli olmasi dilegimle...

Prof. Dr. Rasim KALE Trabzon, 15 Ekim 2002
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GIRIS

Bedensel, ruhsal, akli ve sosyal gelisim icin sportif aktivitenin énemi hakkinda
yillardir bir ¢ok eser yazilmig ve bu konuda c¢ok sayida arastirma yapilmustir.
Ozellikle sosyal bir varlik olan insanoglunun sahsiyet gelisimi ile hareket egitimi
arasindaki iligkiyi tespit etmek i¢in yapilan bir dizi arastirmada; sahsiyet ile hareket
arasinda 6nemli ve anlamli diizeyde iliski ortaya ¢ikarilmistir. Yine konuyla ilgili
bilim adamlari, anlamli ve olumlu yonde sahsiyet gelisimini saglamada, okuloncesi
doénem g¢ocuklarimin mutlaka hareket ve oyun egitiminden gegirilmeleri gerektigini
vurgulamaktadirlar. Burada spor motorigine bagli olarak hareket ve oyun ,
okuldncesi evrede yer alan ¢ocuklarin hem sahsiyet gelisimine yardimci olmakta,
hem de onlarin 6zel beceri ve yeteneklerinin farkina varabilmelerini saglamaktadir.

Etimolojik olarak Latince ludus sézciigiinden tlireyen oyun kavraminin kendine
0zgl bir tarihgesi ve 6zel bir etimolojik degeri bulunmaktadir. Ne kadar oyun formu
ve kag tiir oyun oldugu konusunda sayisiz diisiinceler ve fikirler ileri siiriilmiistiir.
Ne kadar oyun formu oldugu konusunda bir goriig, tiim oyunlarin bir ansiklopedik
bilgi olarak saklanmasi gerektigini 6ngdrmektedir. Oyunun tiirleri konusunda ise,
bizim de ¢ok tutarli oldugunu diisiindiigiimiiz genelde kabul gormiis ¢ tiir
smiflama bulunmaktadir. Bunlar, sirasiyla c¢ocukluk doénemi oyunlari, kiiglik
oyunlar ve spor oyunlaridir (HAGEDORN 1996, 157-158). Kiiciik oyunlar adi
altinda yer alan oyunlar, avlanma, kagma, saldirma, savunma vb. tiirden oyunlar
olarak kabul edilmektedir. Cocukluk déneminde oynanan oyunlar ve spor oyunlar
genelde herkesce bilinmektedir. Oyun konusundaki en temel kavram, oyunsuz bir
¢ocukluk kavramidir. Oyunsuz bir ¢ocukluk sosyo- psikolojik agidan yikik, buruk
ve dengesiz bir aile- gocuk iliskisine yol agabilmektedir. Bu dénemde g¢ocukta
meydana gelebilecek olan bdylesine istenilmeyen bir durumun onu sonra ve
ilerideki yas evrelerinde de etkilemesi kaginilmaz olacaktir. O nedenle ozellikle
okuloncesi donemlerde ¢ocuklarimizla mutlaka bilingli olarak oyun oynamak
durumunda olmaliyiz. Zira bilindigi gibi, hareket ve oyun ¢ocugun vazgecilmez bir
yagam tarzidir. Bu suretle gocuk, topluma uyum saglayarak, toplum tarafindan
sonraki donemlerde kendisinden beklenenleri verebilecek kapasitesini hazirlamakta
ve hareket -/ oyunun yardimi ile bu duruma hazir hale gelmektedir. O nedenledir ki,
iyi vatandag, iyl insan yetistirmeyi hedef olarak kabul ediyorsak, ozellikle
okuldncesi evredeki ¢ocuklar1 da muhakkak hareket ve oyunun cazibesi igerisine
cekmek durumundayiz. Aksi takdirde beklenilmeyen, toplum tarafindan tasvip
edilmeyen hal ve hareketleri ¢ocuklarimizda gérmeye hazir olmak durumu ile bag
basa kalabiliriz. Tabii ki ¢ocugun egitiminde hareket ve oyun yalniz basina etkili
kriterler degildir. Hareket ve oyun egitimine ilaveten ¢ocugun 6zellikle okuldncesi
evrede din, gelenek, gorenek, orf ve adet gibi kiiltiirel deger yargilarimiz ile de
donatilmas1 gerekmektedir. Bu kitap bu acidan hareket ve oyun baglaminda bir



karsimiza su durum c¢ikmaktadir. Gerek spor biliminde oldukca ileri gitmis
iilkelerde ve gerekse bu asamaya ulasma g¢abasi igerisinde bulunan iilkemizde,
okuldncesi evrede hareket, beden egitimi ve oyun kavramlar1 hakkinda c¢ok fazla
kaynak ve dokiiman bulunmamakla birlikte, kismen ve genelde iiniversite 6gretim
elemanlar1 tarafindan yapilan bilimsel ¢aligmalar kalite agisindan kanaatimizce iyi
diizeydedir. Bu caligmalara bir katki olmasi bakimindan genelde bir bogluk
oldugunu hissedilen bu alanda, uzun bir zamandir yapilan caligmalart bu eserde
toplama ihtiyaci hasil olmustur.

Oncelikle sayilar1 her gegen giin artmakta olan okuldncesi egitimi boliimleri icin
yazilmig olan bu eserin, tiim ebeveynler , kres ve ana okullarinda gérev yapan tiim
egitimciler, okuloncesi evrede gorev yapmak isteyen beden egitimi ve spor
boliimiinde okuyan 6grenciler ve bu boliimlerden mezun olmus beden egitimi ve
spor dgretmenleri igin faydali olacagi inancimi tagimaktayiz. Bu noktadan hareketle,
bu ¢aligmanin temel amaci; yukaridaki paragrafta da genel hatlar ile ifade edildigi
gibi, okuldncesi ¢cocukluk déneminde hareket-/oyun egitimi ve 6gretimine ait hem
teorik hem de uygulamali temel ve gerekli bilgileri verebilmedir. Bu inang ve
diisiince icerisinde genelde beden egitimi ve oyun alaninda 6gretim yontemlerini,
oyun, hareket ve uygulamay1 kapsayan bu kitap, dokuz boliimden olusmustur.

Birinci boélim, oyun ve spor alaninda yer alan tiim kavramlarin en st noktasini
teskil eden hareket bilgisini icermektedir. Bu bdlimde; anatomik ve fizyolojik
bilgiler verilmis, hafiza ve olusumu anlatilarak, didaktik ve metodik biliminde ¢ok
onemli yere sahip oldugunu kabul ettigimiz informasyon sistemleri ele alinmigtir.

Ikinci béliimde, okuloncesi dénem gocuklarmin genel gelisim dzellikleri ile birlikte
farkli elementar hareket formlarina uyumlarina ait bilgiler verilmistir.

Uciincii bélimde, genetik motorik gelisim evrelerine ait gocugun hareket ve oyunla
biraz daha yakindan bagintis1 olan bireysel gelisimine ait “motorik ontogenez” adi
altinda ifade edilen motorik gelisim 6zellikleri verilmistir

Kitabin ismine de yonelik olarak tanzim edilen ve bdliimler igerisinde en
6nemlilerinden oldugunu kabul ettigimiz hareket 6gretiminde didaktik- metodik
temeller ana baslikli dérdincii bolimde, Impuls-Timing Hipotezi, Progressivite
Teorisi Modeli ,Kibernetik Teorisi Modeli, Islev/Sonug¢ Teorisi Modeli gibi farkli
bir anlayis ile motorik 6grenme programlart ve d&gretim metodiginde oldukga
Onemli yer tutan bir dizi provokasyon yontemleri anlatilmistir.

Hareketin bir anlamda antrenman kavrami ile ilgili oldugundan hareket ederek,
besinci béliimde yUklenme, dinlenme ve spormotorik 6zellikleri iceren kuvvet,
cabukluk, dayaniklilik ve hareketlilik gibi kondisyonel 6zelliklerle birlikte, motorik
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Altinci boliimde, okuloncesi hareket egitimi icin kullanilacak ve hareket 6gretimine
onemli Ol¢lide yardimci olan malzemelere ait gereklilikler ve bu donemde
uygulanacak hareket ve oyun egitimi ile ilgili ara¢ ve gereclerin ¢izimleri, fotograf,
figiir vb. verilmistir.

Durus egitimi, temel beden egitimi ¢aligmalari, denge c¢aligmalari, cimnastik
caligmalari, atletizm calismalar, ylizme ¢aligmalari, kayak ¢aligmalari, ve ¢ok genis
bir kapsam igerisinde ele almnan, O&zellikle okuloncesi egitimi bdlimii
Ogrencilerimizle yaptigimiz ¢alismalardan derlenen farkli oyun 6rneklerinden
olusan oyun isimli alt basliklar1 ele alan okul oncesi donemde hareket egitimi
baglikli yedinci bolim bu kitabin kalbini olugturmaktadir. Bu boliimde 6zellikle
Okuloncesi Egitimi Boliimiindeki nezih 0Ogrencilerimizle yaptiimiz seminer
caligmalarindan derledigimiz oyun tiirleri 7.4.8.5. alt bashiginda 3- 7 Yas Grubu
Genel Oyun Ornekleri ad1 altinda yer almaktadir.

Okuldncesi donemde kognitif ve bedensel performansi belirlemeye yonelik testleri
olusturmay1 konu edinen sekizinci bélim, oyun-/kognitif performans testleri ile
motorik gelisim arasindaki bagintilar1 ortaya koyarak, 6gretim didaktigi agisindan
cok ilging buldugumuz bilgiler sunmakta ve bu testlere ait detayli uygulama
protokolii ve tablo norm degerleri vermektedir.

Fetal donem hamile beslenmesinden 0-12 aylik donemde beslenmeyle birlikte, 1-7
yas ¢ocuklarmin beslenmesini besin 6geleri, besin maddelerini tiir ve 6zelliklerine
gore siniflama, besin maddelerinin bilimsel esaslara gore saklanmasi ¢ergevesinde
ele alan okuloncesi donem g¢ocuklarinda beslenme, bu kitabin dokuzuncu ve son
b6limiind olusturmaktadr.
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1. Hareket Bilgisi ve Ogretimi ile ilgili Temeller

Spor, genelde harekette ¢ok yonliiliikk ve degiskenlik kavramlarmin mitkemmelligi
ile ifade edilmektedir. Oyun, beden egitimi, cimnastik, folklor, kosular, futbol,
hentbol ve benzeri kavramlarin yer aldigi terminolojide en iist sirada hareket
kavrami gelmektedir. Bunun nedeni yukarida ifade edilen spor, oyun, beden egitimi
vb. tiim kavramlarin hareket yolu ile u ygulanabilmesidir. Bir bagka ifade ile oyun
ve sporun yapisi hareketten olusmustur ve her insan yasadig siire icerisinde hareket
etmek mecburiyetindedir. Bu bilgilerin 15181 altinda hareket; “insan organizmasinin
zaman ve mekan igersinde yer degistirmesidir” seklinde tanimlanmaktadir.
Cocugun emeklemesi, kogmasi, ¢omelmesi, tirmanmasi,takla hareketi, topu atmasi
ve el ayak koordinasyonuna ait yuriime hareketi insan hareketlerinin bilimsel
kriterlerinin dikkate alindigi bir demettir. ROTHIG ve GROPING‘e gore; bu
bilimsel kriterler; morfoloji, biyomekanik, fonksiyonel alan, motorik ve yetenek
olmak {iizere bes ana baslik altinda ele alinmaktadir.

HAREKET BILGISI
l l ,, l l
Morfoloji Biyomekanik Fonksiyonel Alan Motorik Yetenek

Sekil 1: Bilimsel Yaklasim Gergevesinde Hareket Bilgisi Sistematigi (ROTHIG/GROBING 1990,9-10;
Diizenleme: KALE/HAZAR 1999).

Yukaridaki sekilden de anlasilacagi gibi morfolojik, biyomekaniksel, fonksiyonel,
motorik (siire¢ yonlendirilmis), yetenek (yetenek yonlendirilmis) sayilan bu bes alt
ana bagslik birbirlerinden bagimsiz olmamakla birlikte, kendi alanlarinda hareketin
Ogrenilmesi ve uygulanmasina kadar gegen siirecte sinirh etkilere sahiptir. Burada
bir noktayr daha belirtmek gerekirse o da sudur: Bu besli siniflamanin kendi
arasinda birden bese kadar oncelikli bir siralamanin olamayacagidir. Her boliim
kendi katilim1 oraninda hareket iizerinde etkilidir. Onemli olan, hangi teorik kavram
ve ne tir analiz yonteminin uygulanacak olmasidir. Bu da neyin arastirilmasi
gerektigine baglidir. Belirli sorulara biyomekanik yaklasimla cevap verilebilir.
Ancak bazi istisnai ve detayli konularda dinamografik ve kinematografik
yontemlerin kombinasyonu gerekebilir. Bu nedenle, burada genelde biyomekanik
ve motorik konulara yonelik hareket bilgisi ele alinacaktir. Bedensel hareketlerin
uygulanmasinda hareket analizinde hareket {izerine etki eden kuvvet, hiz, mesafe
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gibi kavramlar distan goézlenebilen ve Olgiilebilen kriterlerdir. Bu biyomekanik
yaklasimlar1 yonlendiren, yoneten ve hareketin olusmasina neden olan bir de i¢ alan
bulunmaktadir. Bu i¢ alan hareketin algilanmasindan uygulanmasina kadar gegen
sireyi kapsar ve buna insan motorigi adi verilir. Bir hareketi uygulayan okuldncesi
dénem c¢ocugunun hareket Oncesi, esnasi ve sonrasinda i¢ diinyasinda neler
olmaktadir? Hangi mekanizmalar devreye girmektedir? Sorularina siire¢ yonelimli
insan motorigi dikkate alinarak cevap verilmeye calisilmaktadir. Son 10 y1l iginde
gerek psikoloji ve gerekse spor bilimindeki motorik arastirmalarda bu konuda
birgok model tanimlamasi ortaya atilmistir. Bu genel model asagida
gosterilmektedir.

AMAC TANIMLAMA

BENDEN BEKLENEN

NE ISTIYORUM

NEYE KARAR VERECEGIM
NE YAPABILIRIM iIMPULS-TIMING PROGRAMI
_p  NEGORUYORUM
NE ISTIYORUM
TESPITLER
—e®> | PROGRAM PARAME TRELERI
l' .~~\
\\
‘\
K4 K3 K2 K1 Y
‘\~ ‘
600 msek 400 msek 200 msek 30 msek y \

ekil 2: K4-K4 Diizeltme Genisliginde Hareket Koordinasyonunun Siire Modeli (ROTHIG/GROBING
174
1990, 11)

Yukarida ele alinan modelde oncelikle bilingli insan hareket olaymin belirli bir
hedef ya da duyu organlartyla baslatildig1 goriilmektedir. Zira bir motorik aksiyon,
baslangicindan sonuna kadar sensomotorik sistemde isleme siireci olarak
algilanmaktadir. Bir motorik hareket aksiyonu okuldncesi evrede farkli hedeflere
yonelebilmektedir. Bunlar, bu donem ¢ocugunun hareketli ve formda olma ile ilgili
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motorik fitnesi, hos ve esenlik duygular ile dolu sosyalize olabilmesine yonelik
psiko- sosyal 6zelliklerinin gelisimi, yapilan bir hareketin kaba formu ile ilgili
hatay1 en aza indirgeme, uygulanan ve amaca yOnelik hareketlerde zaman ve
mesafe kavramlarini optimal tahmin edebilme ve yine uygulanan bir hareket ya da
oyun anlayisinda zorluk ve hedefi anlayabilecek kendi yapisini gelistirebilme olarak
ifade edilmektedir.

Fitnes
Hatay1 Azaltma HEDEFLER Psiko-Sosyal
Zaman -/Mesafe Zorluk -/Hedef
Optimizasyonu Optimizasyonu

Sekil 3: Okul Gncesi Gocuklarda Harekete Yénelik Hedefler (a.g.e., 13).

Cocuk, uygulayacagi hareketle ilgili olarak yukaridaki sekilde belirtilen en uygun
motorik aksiyona ait hareket formunu seger ve bu ¢ocugun karar mekanizmasina
gonderilerek, motorik hareket programinda hangi tiir hareketi kullanmasi
gerektigine karar verir. Burada gecerli olan seleksiyon kavrami (ayirtetme, segme)
okuloncesi dénem ¢ocuklarda heniiz tam olarak yerlesmemekle birlikte, bu
ozelligin oncelikle bu evrede gelistirilmesine 6nem verilmelidir. Ornegin, ana
okullarinda uyku 6ncesi gocuklarin iki katli ranzanin iist kismina ranza merdiveni
ya da ranzanm degigik boliimlerini kullanmak sureti ile ¢ikmak igin yarigmalar
seklindeki uygulamalar bu agidan énem arz etmektedir. Cocugun karar vermesinde
bu farkli davraniglar 6ncelikle onun subjektif deger yargilan ile ilgilidir. Cocugun
bir hareketi uygulamasinda sadece tek diize ve tek yonlii davranislar yalniz basma
higbir deger ifade etmez ya da bir fayda getirmez. Ornegin, cocugun hedefe
yumugak bir topu atip isabet kaydetmesi ¢ok Onemli degildir. Burada daha da
Oonemli olan, ¢ocugun bilingli davranis gelistirmesi, yaptig1 hareketten dolay1
sevinmesi ve mutluluk duymasi ve yapmis oldugu bu motorik hareket sonucu
arkadaslar1, 6gretmeni ve ailesi tarafindan takdir edilerek gurur duymasidir. Bu
yolla ¢ocuk ayni zamanda kendini degerlendirerek ispat edecektir. Bir bagka ac¢idan
cocuk arkadaglar1 tarafindan daha iyi taninmis olacaktir. Bu taninmada en {ist hedef
cocugun hareketi basarmasidir. Dolayisiyla ¢ocuk, bu tiirden hareketler yoluyla
olumlu yonde davranis degisikligi meydana getirmektedir. Bu agidan bakildiginda
¢ocugun c¢ok yonlii gelisiminde hareketin biiyiilk 6nemi bulunmaktadir. Yukarida
anlatilan  6zelliklerden dolayr c¢ocukta hareketin Ogretilmesinde hep aym
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hareketlerin  uygulanmasindan miimkiin oldugunca kagmilmalidir. Onlarin
seviyelerine uygun, severek yapabilecekleri ¢cok karigik olmayan hareketler tercih
edilmelidir. Degisik ve farkli tiirden uygulanacak hareketler cocuga segme imkani
verir. Bu hareketler degisik ortamlarda, salon, bahge, sinif vb. degisik oyun araglari
ile 6rnegin, top, balon, ¢gember, tahtadan yapilmis yap- boz tlri malzemeler vb.
uygulandiginda ¢ocuklar sikilmadan hareketi uygulamaya devam ederler.

1.1 Genel Hareket Bilgisi

Onceki béliimde insan organizmasinin zaman mekan igerisinde yer degistirmesi
olarak tanimlanan hareket, MEINEL’a gore motorik ile es anlamli kullanildig1 halde
MARHOLD/GUTEWORT/POHLMANN, hareket ile motorigi ayr1 ayr1 kavramlar
olarak ele almislardir. WILLIMZCIK ve ROTH ise, motorigi hareket bilgisinin bir
alt boliimii seklinde yorumlamuslardir. Yine bu yazarlar genel hareket bilgisi
modelini dort ana baslik altinda ele almaktadirlar. Bu alt ana basliklar sirasiyla su
sekildedir: Morfolojik boliim, biyomekanik boliim, empirik-analitik bolim ve
fonksiyonel bolim. Morfolojik boliimde temel amag; okuldncesi ¢ocuga hareketin
baslangicindan bitigsine kadar olan teknik konuyu ve harekette meydana gelebilecek
yanlis uygulamalar1 diizeltme ile ilgili tlim bilgileri bu donemin gerektirdigi
Olciilerde iletebilmedir. Bu yonden morfolojik bolim iki agidan Onem
kazanmaktadir: (a) Cocuklarin anlayabilecekleri sekilde info-doz esasina gore
hareketin en kaba formunda ifade edilmesi ve (b) Cocuklarin hareketleri
uygulamalar1 esnasinda yapilmasi olasi ya da yapilacak hatalar tizerinde yine
cocugun anlayabilecegi bir dil kullanmak suretiyle bilgi verilmesidir. MEINEL,
morfolojik boliimii bilimsel alanda daima bir 6n basamak olarak gérmiis ve hareket
ogretiminde metodik (herustik) anlami olduguna isaret etmistir. Biyomekanik
bolumle ilgili bilgileri aktarmadan 6nce biyomekanigin tanimi bilim adamlari
tarafindan su sekilde ifade edilmektedir. Biyomekanik; organizma ile ilgili
hareketlerin, mekanik agiklamasini yapan bir bilim dalidir. Biyomekanigin, temel
hareket noktasi; sportif hareketlerin yer ve zaman kavrami igerisinde meydana
gelmesidir. Bu anlamda hareket degisimleri ya translasyon 6rnegin, kiirek ¢cekme
tiriinde kiireklerin hareketinde oldugu gibi yani dlz ¢izgide meydana gelen
dogrusal hareket ya da rotasyon Ornegin, bir buz patencisinin yapmis oldugu
donme, burgu seklindeki hareketlerde yani dairesel sekillerde meydana gelirler.
Biyomekanik, kinematik ve dinamik olmak iizere iki ana dala ayrilir. Kinematik,
beden ya da beden noktalarmin zaman ve mekan igerisindeki yer degisimlerini
tanimlar. Dinamik ise, hareketi beden egitimi ve oyun Ogretimine ait beden
Olglimleri ve kuvvetlerin etkilerini dikkate alarak agiklar. Ayrica dinamik, statik ve
kinetik olmak {izere tekrar iki alt ana dala ayrilmaktadir. Statik , insan bedeninin
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sakin haldeki kuvvet etkisini inceler. Kinetik ise, vicuda etki eden kuwvetler
sonucunda meydana gelen hareketleri inceler. Esasen farkli yazarlara gore
biyomekaniksel agidan az ¢ok farkli sistematikler bulunsa da genelde ortak goriis
olarak kabul gormiis asagidaki siniflama kabul edilmektedir. Bu smiflama
biyomekanik iki alanda ele alinarak kinematik ve dinamik olarak incelenir. Dinamik
ise statik ve kinetik olarak ele alinir. ve bu diizende hareket alaninda islev goriiliir.

Biyomekanik
Kinematik Dinamik
Statik Kinetik

Sekil 4: Biyomekanik ve Alt Ana Dallari (ROTHIG/GROBING 1990, 32).

Genelde biyomekanik, hareketin tanimlanmasi ve hareketin agiklanmasi seklinde iki
boliim halinde de ele alinmaktadir. Bu siniflamamada son amag¢ biyomekanik
agiklamadir. Biyomekaniksel tanimlamanin yarar1 harekette tamlik, sakincasi ise,
elde edilen eksiksiz bilimsel bulgularin uygulayici (¢ocuk) tarafindan tam olarak
kullanilamamasidir. Biyomekaniksel tanimlamada uygulanmakta olan baslica
metotlar kinematografi ve dinamografidir. Kinematografi, hareket halinde olan bir
insan bedeninin zaman ve mekan igerisindeki yer degisimini kaydeder.
Kinematografide en 6nemli 6l¢ciim yontemi film analizidir. Bu konuda ziklografi ve
stroboskopi 6nemli yontemler olarak ele alinmaktadir.
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Sekil 5: Ziklografiye Grnek Gériiniim (WILLIMCZIK/ROTH 1991,28).

Sekil 6 : Stroboskopiye Ornek Gériiniim (a.g.e., 28).

Kinematografiye ait hareket analizi ile ilgili detayli bilgi asagidaki Sekil 7’de
gosterilmektedir.

Kinematografik Hareket Analizi
l 7
Fotografik Yonetim Optik-Elektrik Yonetim
l l v
Seri Fotografi Cronofotografi Videografi
' y [ 1 [
Fotograf mak. Film Kamera  Fotograf M. Fotograf M. Video Kamera  Kompilter Bag. CCK-Kamera
] y l I l l
Fotoserisi Kinematografi Ziklografi ~ Stroboskopi Isik izi Cekimi Videoteknik Selspotteknik

Sekil 7: Kinematografik Hareket Analizine Ait Yéntemler WILLIMCZIK 1989, 40; KAYNAK:
ROTHIG/GROBING 1990, 45 ; Diizenleme: KALE, 1999).

hareket analizi, kimyasal maddelerle yapilan fotograf diye ifade edilen Fotografik
Yontem ve foto-elektrik duzey tzerindeki gorintl icerikli Optik-Elektrik Ydntem
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olmak fiizere iki alt ana boliime ayrilir. Fotografik Yontem ve Optik- Elektrik
Yontem de kendi aralarinda alt boliimlere ayrilirlar. Fotografik Yontem, degisik
foto materyal kullanarak moment fotograf yani seri fotograf ve aym tiirden foto
materyali kullanarak, bircok kez igiklandirma adi altinda Cronofotografi olmak
iizere tekrar iki alt boliime ayrilir . Bunlar da kendi aralarinda yukaridaki Sekilde
goriildigi gibi alt boliimlere ayrilirlar. Diger yanda Optik- Elektrik Yodntem
Videografi olmak iizere bir alt basliktan olugmaktadir. Videografi ise, Videokamera
ve Kompiiter Baglantili CCD — Kamera Y 6ntemlerinden olusur. Bu Yoéntemler de
tekrar Videokamera, Manyetik Band Kayit igerikli Video Teknik ve Kompiitiir
Baglantili Nesne Uzerinde Isikli Kompiiter Yontem ad1 altindaki Selspot Teknikten
olugmaktadir. ~ Serifotografi ve Cronofotografiye bir goz attiZimizda;
Serifotografinin Fotograf Makine ve Film Kamera olarak ikiye ayrildigini,
bunlarinda Fotograf Makine Fotoserisi Fotograf ve Film Kamera ve Kinematografik
Film Teknigi seklinde siralandigimi goriiriiz. Cronofotografi ise, Fotograf Makinesi
ve Ziklografi Yontemlerine ayrilmaktadir. Son olarak Fotograf Makinasi
Yénteminde hareket fazlarmin tespiti igin Stroboskopi ve Isik Izi Cekimi
siniflamasi karsimiza ¢ikmaktadir.

Yukarida kullanilan yontemlerin 15181 altinda spor biyomekanigi; hareketlerin en iyi
analizini yaparak, en (st hareket bagarisina ulasmay1 hedefler. Spor Biyomekanigi
Oormegin, a1, kuvvet, hiz, momentum vb. iliskileri konu alir. Bu nedenle
biyomekanik, mekanik ana bilim dalinin bir alt disiplini olarak fizik, matematik ve
antrenman bilgisinden faydalanmaktadir. Ornegin, okuldncesi gocuklarda firlatma
topu atmada en son baslangi¢c pozisyonunda topun yerden yiiksekligi yaklagik 1
metre olmalidir. Bu firlatma hareketinde ¢ocuk, esasen sag elini kullaniyor ise sag
bacak geride ve sol bacaga gore yaklagik 45° derece olacak sekilde bir yerlesim
gostermelidir. Sag kalca ekleminin agist ise 50°- 60° derece arasinda olmalidir. Yine
baslangic evresinde destek ayagi onde, govde ise doniis hiz1 kazanabilmesi i¢in atis
yoniinde olmalidir. Bu hareket analizi ifadesi ¢ocuklarda kullanilmamakla birlikte
egiticinin bu 6nemli noktay1 bilmesi bakimindan gereklidir. Buna gore; atis kolu
govdeye yaklasik 90° derecelik bir ac1 yapmalidir. On kol ile kol arasindaki agisal
deger yine yaklasik 90° derece olmalidir. Bu hareket analizinin son evresinde el, top
ile birlikte geri yone almarak atis hareketi uygulanmalidir. Hareket
biyomekaniginin detayli gorevleri arasinda HOCHMUTHS, bu konuda yedi tir
gorevin bulundugunu belirtmektedir: (1) Basma, itme, atma ile ilgili sert zemin
temasi. (2) Elastik zeminde basma hareketi. (3) Ugus evresinde donme hareketi. (4)
Agirlik merkezi kuvvet etkisi mevcut olan saglam ve elastik eksenli diizlemlerde
donisler. (5) Suya atlamada ziklik hareketler. (6) Ugus ve kayarak yapilan 6n ve
arka fazlarda ziklik hareketler. (7) Pedal ¢evirmede devamli uygulanmasi gereken
hareketler. Hareket Biyomekaniginin bu gorevleri asagidaki genel biyomekanik
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prensipler ile birlikte uygulandiginda hareketteki basari daha da artmaktadir. Bu
genel biyomekanik prensipler ya da ilkeler sunlardir:

e Hareketin uygulanmasindan once harekete baslama evresindeki optimal
hizlanma yolu ilkesi.

e Harekete giris sirasinda hizlanma siirecindeki optimal egim (Tendenz) ilkesi.
¢ Harekete baglamada baslangic kuvveti ilkesi.
o Hareket Uzerinde etken olan kismi etkilerin zamansal koordinasyonu ilkesi.

e Hareketin uygulanmasinda olumsuzluklar meydana getiren karsit yonde
etkilesim ilkesi.

e Hareketin dozunu azaltmadan hareketin devamini saglayici uyarant devam
ettirme ilkesi.

Yukarida ifade edilen genel biyomekanik ilkeler dogrultusunda bir hareketin hangi
basar1 diizeyinde uygulandigini test etmede bir takim biyomekaniksel parametreler
vardir. Biyomekanik analizler fiziksel sembolleri yani biyomekanik kriterleri ihtiva
ederler. Ornegin, Parametre= sayisal deger x birim olarak formiile edilmektedir. Bu
konuya ait bir 6rnek vermek gerekirse diyelim ki, okul6ncesi ¢ocugun firlatma
topunu att1g1 mesafe 5 m. olsun. Buradaki bes, sayiy1r, m ise metreyi sembolize
etmektedir. Bilindigi gibi biyomekanik’ de hareketler genelde; () Bedenin bitin
noktalarinin paralel ya da bir egri ¢izgisinde hareket ettigi translasyon hareket tiirii.
Ornegin, ¢ocugun bisiklet siirmesi vb. (b) Bedenin biitiin noktalarinmn esit aralikli
mesafelerde belirli bir doniis noktas: etrafinda hareket ettigi rotasyon hareket tiirii.
Ornegin, okuldncesi ¢ocugunun takla hareketi seklinde ifade edilen iki bélime
ayrilmaktadir. Iste bu hareketlere ait parametreler, ifade ve semboller Tablo I’ de
gosterilmektedir: Bu Tablo’ da kinematik, zamansal ve dinamik parametreler,
parametre smifi dahilinde ifade, sembol (birim) ve hareket 6rneklerinde ele
almmustir. Bu ifade tiiriinde; fizik- mekanik semboller kullanilarak 6zellikle temel
ya da elementar hareket drneklerinden atmalar, kogmalar, atlamalar, kiirek ¢ekme
vb. egzersiz formlar1 yer almigtir. Bu hareket 6rneklerinin verilmesinin en 6nemli
nedenlerinden bir tanesi ise , bunlarin temel hareket olmasidir.



Okudéneesi Donemde Beden EJiHmi ve Oywn Ofretimic — 9

Tablo I: Hareket (')'rq'eklerine Ait Biyomekanik Parametreler, ifade ve Birimleri (PREISS 1988, 55-75;
KAYNAK: ROTHIG/ GROBING 1990, 36).

Parametre Sinifi ifade Sembol (Birim) Hareket Ornekleri

|. Kinematik Parametreler

a. Translatorik Uzunluk S (m) Firlatma topunu
atmadaki en son
adim uzunlugu

Hiz \% (mfs) Uzun atlamada
baslama kosusu
Hizlanma A (m/s?) Kosu baglangict
hizlanmasi
b. Rotatorik Yon/Durus agist Q (rad), (0) Atmada atis agist
Acisal Hiz W (a1s) Buz pateninde
Piroutteki doniis
Acisal Hizlanma o (1/s?), (0s?) Kosu sonras1 uzun
atlama
1. Zamansal Parametreler
Zaman t (s) 10 metre kosuda bir
adim siiresi
Frekans f (11s) Kirek ¢cekme
hareketinde kurek
¢ekme sayisi
111. Dinamik Parametreler
a. Translatorik Kiitle m (kg) Firlatma topu kiitlesi
Impuls p (kg.m/s) Uzun atlamada ugma
impulsu
Kuvvet F (N) Maksimal atma
kuvveti
b. Rotatorik Kiitle Tas | (kgm?/s) Cocugun farkl temel
Momenti duruslarinda kiitle
tagima momenti
Déniis impulsu L (kfm?/s) Tasimamomenti
Doniis Momenti M (Nm) Tagimamomenti

Cocuk acisindan algilama ve hareketi daha kisa siirede basarmada en Onemli
mekanik kriterlerden bir tanesi hizdir. Hiz = Yol/Zaman iligskisinde birim zamanda
katedilen mesafe olarak tanimlanir. Bir diger ifade ile V = S/t ve m/s olarak 6|(;U|[]r2.
Ivme (hizlanma) ise, Aa = V(hiz degisikligi) / t(gerekli zaman) formiiliinde m/s
olarak olculur. Bu konuya ait dinamik parametreler ile ilgili formiller asagida
gosterilmektedir :
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Tablo Il : Dinamik Parametreler ve Formiilleri (ROTHIG/GROBING 1990, 38-40)

Kiitle = Hacim (Voliim) x Kalinlik [m=V.c (kg)]

Kuvvet = Kiitle x Hizlanma (Ifvme) [F = M.a(N)]

Impuls = Kiitle x Hiz [P =m.v (kg.m/s)]

Tasima = Mesafe x Kiitle [1=r2.m [kg.m2]

Momenti

Toplam Tasima ~ _ [1 Toplam =X r2 i.mi]

Momenti

Déniis Momenti = Tasima Momenti x Agisal [M=loe (N.m)]
Hizlanma

Doniis Impulsu = Tasima Momenti x Agisal [L=1.w (kg.m2/s)]
Hiz

Biyomekanik 6l¢limlerde kinematik ve dinamik siirecler farkliliklar gdstermektedir.
Bu nedenle, kullanilan mekanik, elektronik ve optik yontemler farkliliklar
gosterirler. Mekanik Olctimlere 6rnek olarak, uzunluk kavramima yoénelik 6lgiim
seridi, zaman Ol¢iimiine ait kronometre ya da kilogram ol¢timii ile ilgili tart1 veya
kantar aletleri, mekanik tansiyometre elektronik Olcumlere ise fotosel veya
elektronik tansiyometre 6rnek olarak verilebilir. Optik Ol¢iim ise, ¢iplak goz ile
yapilan dogal bir 6l¢limdiir. Elektronik 6l¢iim siireclerine ait dl¢lim tiirleri asagidaki
Sekil 8’de ayritili olarak gosterilmektedir.

Sekil 8’de goriildiigii gibi elektronik Olglim siiregleri kinematik parametrelerin
belirlenmesi ve dinamik parametrelerin belirlenmesi olmak lizere iki ana baglik
altinda ele alinmaktadir. Kinematik parametrelerin belirlenmesi zaman 6l¢limii, yol
Ol¢iimii, a¢1 Ol¢iimii, hiz dlgimil ve ivme Ol¢iimii olmak tizere ele almir. Dinamik
parametrelerin belirlenmesinde ise doniis Ol¢iimlii kuvvet 6l¢iimii ve piezzo etkili
kuvvet 6l¢iimii olarak hareket olusumunun biyomekaniksel agidan meydna gelisi ve
olusum siire¢leri baz alinarak incelenir.
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Elektronik Ol¢iim Siirecleri

l l

Kinematik Parametrelerin Dinamik Parametrelerin
Belirlenmesi Belirlenmesi
Zaman Yol Aq1 Olgiimii  Hiz ivme Olgiisii Déniis 6lgiimii Piezo etkili
olgliimii Olgtimii ~ Ganiometre Slgiimii  Accelerometre kuvvet dlgtimit kuvvet 6l¢imii

Sekil 8: Elektronik Olgiim Siireglerine Ait Olgiim Yéntemleri (ROTHIG/GROBING 1990, 42).

Emprik- Analitik B6liimde insan motorigi, enerjinin hazirlanmasi ile ilgili biyolojik
olaylar ve hareket koordinasyonunu konu alir. Giiniimiizde esneklik, kavrama ,
yetenek, kuvvet, dayaniklilik, ¢abukluk, kondisyon ve koordinasyondan
bahsedilmektedir. Bu tiir 6zelliklerin gézleminde, genelde endiiktif yaklasimdan
hareketle spormotorik testler kullanilmaktadir. Kullanilan bu spormotorik testler
spormotorik ozellikleri 6lgmeye yonelik olmalidir. Spormotorik 6zellikler, aslinda
bir havuz icerisinde yer alan 6zel ve genel olmak iizere ikiye ayrilirlar. Bu anlamda
karsimiza kondisyonel ve koordinatif 6zellikler ¢ikmaktadir.

Spormotorik Ozellikler
Kondisyonel Ozellikler Koordinatif Ozellikler

Kuvvet Reaksiyon Cabuklugu

Cabukluk Denge Zenginligi

Dayaniklilik Uyum Zenginligi

Hareketlilik Kontrol Zenginligi
Yonetim Zenginligi
Kombinasyon Zenginligi
Ritim Zenginligi
Beceri Zenginligi

Sekil 9: Spormotorik Ozelliklerin Siniflamasina Ait Sematik Goriiniim (KALE/HAZAR, 1999).

Yukaridaki sekilde goriilebilecegi gibi kondisyonel ozellikler genelde kuvvet,
cabukluk, dayaniklilik vb. temel &zellikleri kapsar. Insanmn temel 6zelligi olan
kuvvet, statik kuvvet ve dinamik kuvvet olarak ele alinmaktadir. Statik kuvvet,
izometrik kasilmada goriilen kas kisalmasi olmaksizin meydana gelir (6rnegin,
g¢ocugun anne ve babasi ile giiresmesi ya da merdivenlere tirmanma hareketine
baslamadan onceki uzanma hareketi). Dinamik kuvvet formu ise izometrik ve
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izotonik ¢aligmanin bir kombinasyonu seklindedir. Dinamik kuvvetlerin karakteri;
patlayici, ¢abuk ya da yavas sekillerde ortaya ¢ikmaktadir. Dinamik maksimal
kuvvetin % 80-90’1 submaksimal, % 70-80’i orta, % 50-70’i hafif, % 30-50’si
diisiik ve % 0.1- 30 arasi ise esik degerin alt1 kuvvet dozlari olarak nitelendirilirler.
Maksimal kuvvet Gsti yani % 100 Uzeri yiklenmeler supramaksimal kuvvet olarak
adlandirilir. Supramaksimal kuvvete erismede birey ek depodan da faydalanabilir.
Cabukluk, reaksiyon ¢abuklugu (6 — 10 metre sprint kosusu), hareket ¢abuklugu
(ziklik: 10 saniye mekik, smav vb. aziklik: top oyunlar1 vb.) ve kuvvet ¢abuklugu
(ziklik: 10-metre sprint, ¢ift ayak ile comelme vb. aziklik: judo, taek- wondo, giires
vb.)olmak iizere ii¢ boliimde ele alinir. Dayaniklilik, HOLLMANN’ a gore; lokal ve
genel dayaniklilik olmak iizere ikiye ayrilir: Yiiklenme, viicuttaki toplam kaslarin
1/6’ sin dan daha azina yapilir ise buna lokal dayaniklilik (6rnegin, ¢ocuklarda
¢omelip dogrulma ya da ¢ocugun bir agirhig iki eli ile yukariya kaldirmasi), yine bu
yiliklenme 1/6 ‘sin dan daha fazlasma uygulaniyor ise (6rnegin, cocugun belirli bir
mesafe kogmasi) buna da genel dayaniklilik ad1 verilmektedir.

DAYANIKLILIK
l l
Genel Dayanmikhlik Lokal Dayaniklilik
l l l l
Aerobik Day. Aneorobik Day. Aerobik Day. Aneorobik Day.
e
Statik Dinamik  Statik Dinamik  Statik Dinamik  Statik Dinamik

Sekil 10: Dayanikhilik ve Alt Dallarina Ait Sematik Goérdiiniimii (HOLLMANN/ HETTINGER 1990, 304).

Kondisyonel 6zelliklerin son alt dali hareketliliktir. Hareketlilik, baz1 yazarlara gore
(GROSSER/STARISCHKA/ZIMMERMANN);eklemlilik ya da bazilarna gore
(HOLLMANN/HETTINGER); fleksibilite olarak ifade edilmektedir. Bu
kavramlardan eklemlilik, eklemlerde meydana gelen istemli hareketlerin biytk bir
acisal hareketlilik ile uygulanabilen yetenek olarak ifade edilmektedir. Fleksibilite
ise, kas, kiris ve ligamentlerin esnetme 0Ozelligi {izerinde daha kuvvetli olarak
vurgulandigr bir ifade olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Cocugun hareketliligi
konusundaki genel o6zet, anatomik agidan eklemlerin ulasabilecekleri miimkiin
serbest hareketin saglanabilmesi igin kas, tendon ve bandlarin istenilen kuvvette
elastik 6zelliklerin ve eklem fonksiyonlarinin mevcut hareket programlarinin intra
ve kas i¢i koordinasyonlarmin birlikte etkileri ile ortaya g¢ikmaktadir seklinde
kompleks 6zellikler halinde ifade edilmektedir.
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Hareket bilgisi, geleneksel teorisinde genel ve 0Ozel hareketliligi birbirinden
ayirmaktadir. Genel hareketlilik, tiim eklem sistemlerinde ortalama tizerinde iyi bir
eklemliligin hazirlanmasi seklinde ele alinmaktadir. Tabii ki cocuktan gocuga goére bu
eklemlilik diizeyi farkliliklar gosterecektir. Ozel eklemlilik ise, belirli hareket
formuna yonelik esneklik ve eklem hareketlerine baglhdir. Bir diger siniflamada
eklemlilik, aktif eklemlilik ve pasif eklemlilik olmak tizere ikiye ayrilmaktadir. Aktif
eklemlilik, eklemi istendik bir agilmaya gotiiriir. Pasif eklemlilik ise, 6zel hareket
uygulamalar1 ile 6rnegin, partner, belirli dozda kuvvet ve direng vb. uygulamalarla
ortaya cikar. Pasif hareketliligin degeri, ¢ocuklarda aktif hareketlilikten daha
yuksektir. Zira okuléncesi donemde bulunan ¢ocuk, esnekligini optimal bir sekilde
kendisi ayarlayamaz. Bundan 6tiirii ¢cocugun bir es ya da egitimcinin yardimi ile
belirli oranlarda uygulayacagi eklemlilik hareketleri gelisimine ¢ok olumlu katkilarda
bulunacaktir. Hareket egitimi, oyun egitimi ve dgretimi igerisinde vazgegilmez bir
uygulamadir. Hareketliligin ya da eklemliligin biyolojik 6zelliklerine bir gbz
attigimizda asagidaki kosullara bagl oldugunu goriiriiz:

Eklemlerin fonksiyonel ve serbestlik dereceleri. Kas ve baglarin gerilim 6zellikleri.
Kuvvet olusturmada kas performans 6zelligi. Kas i¢i ve kaslar aras1 koordinasyon.
Cocuklarda omurganin hareketliligi, kismi hareket toplami ve toplam 23 omurun
elastisitesi yoluyla ortaya c¢ikmaktadir. OSOLIN’e gore; (HARRE 1986, 181;
KAYNAK: ROTHIG/GROBING 1990, 115) hareketlilik, drnegin,viicudun one
egilmesinde omurga normal oOlgiisiinden gece istirahatinden sonra —15 mm
azalmaktadir. Ogleyin, saat 12.00’de 35 mm artmaktadir.10° C derecelik bir
ikamette —36 mm azalmaktadir. 20’ dakikalik bir 1stnma ya da yumusatmaya
yonelik bir uygulamadan sonra + 89 mm artmakta, 40°C’lik bir suda +78 mm
artmakta ve yorgunluktan sonra ise —35 mm azalmaktadir. Bu ifadelerden
anlagilacag tizere ¢ocuklarm ve aymi zamanda yetiskinlerin en iyi hareketlilik
uygulama zamani 6gle vakti saat 12.00 sularidir. TITTEL’a gore omurganin
hareketliligi, asagidaki Tablo III” de gosterilmektedir:

Bilindigi gibi bazi spor dallarina baglama yasi 6rnegin, cimnastik i¢in ¢ok kii¢iik
yaslarda oldugu ifade edilmektedir. Bu dénemlerde omurganin egim ve gerilimine
yonelik ¢ok intensif hareketlilik antrenmani olaganiistii gerim ve biikiilme
hareketleri ile baglantili uygulandiginda, omurga normalden ¢ok farkli anormal
derecede bir hareketlilige ulasmaktadir.

TITTEL’a gore; zamanindan ¢ok erken ve asirt dozda uygulanacak bu hareketlilik
antrenmanlarinin ¢ocugun ilerdeki yas evrelerinde 6zellikle bel omurlar1 bolgesinde
osteochondrosis’e yol agacagi belirtilmektedir. Asir1 gerdirme ve ¢ekme yoniinde
yapilacak uygulamalara ait egzersizler, gogiis kemigi ve omurga bolgesinde de
benzer durumlari ortaya g¢ikarabilmektedirler. Yeni gelistirilen modern hareket
bilgisinde koordinatif 6zellikler ve 6grenme sirecinde yer alan kavramlardan
faydalanma olduk¢a genis yer tutmaktadir. Koordinatif o6zellikler nelerdir?
Koordinatif 6zellikler ka¢ tanedir? Koordinatif 6zellikler 6grenme ve Ogretmede
hangi 6nem ve yere sahiptirler?
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Tablo lll: Omurganin Boyun, Gévde ve Bel Bélgelerine Ait Hareketlilik Oranlari (TITTEL 1985, 139).
Hareket Boyun Kismu (Bas eklemi degil) Govde Kismi Bel Kismu
Bukilme +++ ++ +
Gerilme +++ + +++
Yana Egilme ++ +++ ++
Dénme +4++ ++ -

- = Hig hareketlilik yok

+ = Diisiik hareketlilik

++ = lyi diizeyde hareketlilik

+++ = Cok iyi diizeyde hareketlilik

Bu 6zelliklerin sistematize edilmesi ve gelistirilmesi kondisyonel 6zelliklerden daha
zor ve karigiktir. Uzun yillar koordinatif 6zellikler karsilifinda bu ozelliklerle es
anlamli olarak, motorik hareketlerin en cabuk ve Onceden belirlenmis amaglara
yonelik en uygun ¢oziimii seklinde ifade edilen beceri ya da maharet kullanilmigtir.
Koordinatif 6zellikler, ¢ocugun 6nceden kestirebildigi ya da 6nceden kestiremedigi,
tizerinde tahminde bulunamadig1 durumlardaki motorik aksiyonlara daha givenli ve
ekonomik olarak hiikmetmesini ve oyunsal hareketleri daha ¢abuk Ogrenmesini
saglar.

MEINEL/SCHNABEL, koordinatif becerileri hafiza, idrak, hareketlerin kognitif ve
somatik diizen ve yonlendirilmesi seklinde ele almiglardir. BLUME’ un frenleme,
ayristirma, denge, yonlendirme, ritim, reaksiyon ve doniis 6zellikleri olmak iizere
yedi ayr1 alt ana baglikta ele aldigi koordinatif 6zellikleri SCHNABEL, kontrol
etme, adaptasyon ve motorik 6grenme olmak lizere iice aymrmustir. Sekil 11°de
gosterildigi gibi koordinatif ozellikler; isitsel ya da gorsel bir uyariciya karsi
miimkiin olabildigince ¢cabuk cevap verebilme yetenegi olarak tanimlanan reaksiyon
zenginligi, denge zenginligi, uyum zenginligi, kontrol zenginligi, yonelim
zenginligi, kombinasyon zenginligi, ritim zenginligi ve beceri zenginligi olarak
farkli alt boliimlere ayrilmaktadir. RIEDER ise, koordinatif 6zelliklerin sistematize
edilmesi ile ilgili agsagidaki semay1 vermektedir:
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Ritim
Denge Timing
Ozellikleri
Statik Denge
Dinamik Denge
Genel
Beceri/Maharet Koordinatif —
Ozellikler Uyum/Doéniis
- Simultan ve
Reaksiyon Birgok Yonlii
Ozellikler isleme
Kuvvet Katilim1 ve
Dozlu Goz El
Koordinasyonu

Sekil 11: Genel Koordinatif Ozeliklerin Sematik Gériiniimii (RIEDER 1987, 75-101; KAYNAK:
ROTHIG/GROBING 1990, 95).

Yukaridaki Sekilde ele alinan ve denge 6zelligi alt basliklarinda siralanan dinamik
dengeden dar alan iizerinde uygulanan denge, doniislii hareketlerde meydana gelen
denge, yon ve hiz degisimli denge ve dayanmasiz adi verilen ugus, salto, asma
(Uberschlag) vb. hareketlerdeki denge faz1 anlagiimaktadir.

WILLIMCZIK ve ROTH’A gore; genel hareket bilgisinin empirik- analitik b6limu
icerisinde yer almasi gereken bir diger alt disiplin de spormotorik testtir.
Spormotorik test, standart kosullar altinda cereyan eden bilimsel bir siiregtir.
Bilimsellikten kasit; spormotorik testin objektif, giivenilir ve gegerli olmasidir. Bir
gocugun bireysel motorik Ozellikleri ve becerileri, 6lgmede uygulanan ilgili test
bataryast sonucunda, c-g-s sisteminden faydalanilarak kantitatif bir deger ile ifade
edilir. Spormotorik testin Kkriterleri, esas kriterler ve yan kriterler olmak uzere iki
boliim halinde ele alinmaktadir. Esas kriterler; objektivite, reliabilite ve validite
olmak {izere {i¢ alt basliga ayrilmaktadir. Bunlardan objektivite; kelime anlami
olarak tarafsizlik ve bagimsizlik demektir. Eger bir spormotorik test, farkli kisiler
tarafindan ayni denekler iizerinde uygulandiginda ayni ya da birbirine yakin
degerler elde ediliyorsa bu test objektiftir denilir. Objektivite, uygulama
objektivitesi, degerlendirme objektivitesi ve yorum objektivitesi olmak {izere iice
ayrilir. Uygulama objektivitesi; farkli arastirmacilar tarafindan uygulanan ayni test
sonunda deneklerden elde edilen degerlerin birbirlerine yakin ya da esit olmasi



1o Okudéncesi Dénemde Beden EGiHmi
ve Oyun Ofretimi

durumudur. Degerlendirme objektivitesi; elde edilen ham verilerin standart sapma
hata paylarinda en az orana inmek kaydiyla objektif yontemlerle
degerlendirilmesidir. Yorum objektivitesi ise, degerlendirme objektivitesi
asamasindan sonra elde edilen sonuglarin ilgili kurulusglar, enstitiiler ya da ilgili
bilim adamlarinca ayni sekilde yorumlanmasi ve agiklanmasidir. Spormotorik testte
esas kriterlere ait reliabilite giivenirlilik anlaminda kullanilmaktadir. Reliabilite, bir
spormotorik testin t

ekrarinda elde edilen sonuglarin ¢ok yakin ya da ayni ¢ikmasi halidir. Bir bagka
ifade ile tekrar1 sonrasinda sonuglar ¢ok yakin ya da ayni ise, bir 6zellik ya da
beceriyi 6lgmek i¢in uygulanmis olan spormotorik test glivenilir olarak kabul edilir.
Reliabiliteyi 6lgmek igin farkli test yontemleri bulunmaktadir. Bunlar; paralel test,
re test ve test yarilama yontemleridir. Paralel testte, deneklere birbiri ardi sira iki
test uygulanir ve her iki testte elde edilen sonuclar birbirleri ile korrele edilirler. Re
testte ise, bir denek gurubunda uygulanmis olan bir test ayni1 kalmak ve
degismemek kaydi ile belirli bir zaman araliginda yaklagik 14 giin sonra tekrar
uygulanir. Bu tekrar uygulama sonucunda elde edilen veriler 6nceki test sonuglari
ile karsilastirilir. Reliabilitenin son yontemi olan test yarilamada ise ozelikle
istasyonlardan ya da birkag test bataryasindan olusan bir spormotorik test deneklere
yalnizca bir kez uygulanir. Daha sonra test istasyonlar1 ya da test bataryalar iki esit
boliime ayrilarak, her boliimden elde edilen sonuglar birbirleri ile karsilagtirilirlar.
Spormotorik testte bir diger esas kriter olan validite, gecerlilik anlaminda
kullanilmaktadir. Yiiksek objektivite ve yiiksek reliabilite , yiiksek validiteyi ortaya
koyar. Bir baska ifade ile, yliksek validite, yiiksek objektivite ve yiiksek reliabilite
sonucuna gotiiriir. Asagidaki Tablo, validiteye ait smiflamada genel gecerliligin
derecesini tayin eder. Bunu belirlemek icin istatistik temele oturmus testte
korelasyon degerleri dikkate alinmalidir.

Tablo IV: Korelasyon Katsayisi Degerleri ve Anlamlari (ROTHIG/ GROBING 1990, 116).

Korelasyon Degerler Anlamm

+0 = higbir bagmt1

+1 = tam korelasyon

-1 = ters yonde tam korelasyon
0.7-1.0 = yliksek korelasyon
0.4-0.7 = orta korelasyon

-0.4 = diisiik korelasyon
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Yan kriterler, ekonomi, normlama, utilite, karsilastirma, zorluk derecesi ve kuvvet
ayrilig1 prensiplerinden olugsmaktadir. Bir spor motorik test kavraminda esas
kriterler ne kadar onemli ise, yan kriterlerde o denli dnemlidir. Yan kriterleri
meydana getiren toplam bu alti prensipten ekonomi, bir testini uygulanmasinda
stirenin en optimal sekilde kullanilmasini saglar . Baska bir ifade ile en az emek, en
az malzeme ve en az insan gict ile mimkiin olan en kisa siirede en fazla denegin
teste tabi tutulmasi; bir spor motorik testin ekonomik oldugunu gosterir. Normlama
ise testin belirli norm degerlerine gore uygulanmasi ve bu dogrultuda sonug
almmasidir. Utilite’den kasit testin bir ihtiyaci karsilayip, yarar saglamasidir.
Karsilagtirma, bir spor motorik test sonucunda elde edilen degerlerin o teste ait
norm degerleri ile saglamasinin yapilmasidir. Bunlardan ayri olarak bir spormotorik
testin uygulanacagi grup ortalamasi ve grubu olusturan bireylerin farkliliklar1 da
zorluk derecesi ve kuvvet ayrilig1 prensipleri olarak ifade edilmektedir. Fonksiyonel
boliimde ise BUYTENDIJK, insan varligim1 durus ve hareketlerin birbirlerine
baglandig1 bir zincirler sistemi olarak ifade etmektedir. Durus ve hareketler,
fonksiyonel agidan {i¢ grupta ele alinirlar.

Bu smiflama esasina gore; birinci gurupta sportif hareketler, ikinci gurupta sportif
amaca yonelik olmayan hareketler ve Uglincli grupta represantatif hareketler yer
almaktadir. Bu anlamda hareket evreleri, hazirlik, esas ve son faz olmak iizere ii¢
ana alt boliime ayrilmaktadir. Yukarida ifade edilen bu smiflama esaslar igerisinde,
bu hareket fazlarinin 6nceden istenilen ve daha Once belirlenmis amag¢ ya da
hedeflere ulasip ulasmadigi bilim adamlarinca da farkli uygulamalar halinde kabul
edilen TOTE-Birim sisteminde degerlendirilmektedir. TOTE- Birim uygulamasinin
ifade ettigi anlam sudur: Onceden belirlenmis hedeflere yénelik bir test hazirlanir
(T: Test). Hedeflere ulasilip ulasilmadigini kontrol etmek i¢in dnceden hazirlanmis
olan ve biiyiik bir olasilikla spormotorik kriterlere gore diisiiniilmiis bu test bir
operasyon ile uygulama safhasina sokulur ve uygulanir (O: Operation). Uygulanmis
olan spormotorik test sonuglarinin olumsuz ya da istenilen sekilde olmamasi
halinde, 6nceden belirlenmis ve arzu edilen hedeflere ulasabilmek amaci ile tekrar
yeni bir test hazirlanir ve uygulanir (T: Test). Istenilen sonug ya da sonuglar elde
edilinceye kadar belirli dlgiiler igerisinde testin uygulanmasima devam edilir ve
istenilen sonug elde edildiginde testten ¢ikilir (E: Exit).

1.2 Hareket Egitiminde Anatomik ve Fizyolojik Alanlar

Insan motorigi sibernetik acidan kendi kendini regiile eden bir geri beslemeli sisteme
sahiptir. Bu geri doniigtimlii sistemde, c¢evre ya da organizmadan informasyonlar
afferent sensorik sinir sistemi yoluyla merkezi sinir sistemine durustaki fonksiyonel
mekanizmanin ekstra pramidal motorik sistem yoluyla icra edildigi bilinmektedir. Isim
benzerlikleri olmasma ragmen ekstra pramidal motorik sistemin sinir ileti yollar
pramidal yol izerinden fonksiyonalize edilmezler. Amaca yonelik hareketler ise blyuk
beyin loblarindan yani pramidal yol {izerinden yonlendirilirler. Bu piramidal yollar
kortikal duzlem, subkortikal diizlem (bazal yap1 -talamus-) supresipinal diizlem (beyin,
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cekirdek, labirent), spinal dizlem (omurilik, periferik diizlem (kassal yodnelim),
analizatorler, kas telcikleri ve kas uzunluklari, motor Korteks-piramidal yollarm
sematize edilmesi karmagik bir sistem oldugu goriilse bile en ufak bir algilma olay1 bu
tiir bir karmagik bir sisteme ihtiyag duymaktadir.

> Kortikal Diizlem |——>——

Subkortikal Diizlem
(Bazal Yapi - Talamus)

i I

v

4

Suprasipinal Diizlem

> (Beyin, Cekirdek, Labirent) 4
v v
» Sipinal Diizlem
(Omurilik) I ‘L vy
Kas
A A AA Periferik Diizlem Telcikleri
(Kassal Yonelim)

Analizatorler

4—— Kas Uzunlugu

Sekil 12: Motor Korteks ve Pramidal Yollarin Sematize Edilmesi ile ilgili Gériiniim (HOTZ/ WEINECK
1988, 20).

Ayni1 sekilde kas sisteminin farkli katilimlari ile ilgili tomografik goriiniime ait tiim
sensomotorik alanlar asagida Sekil 13‘te gosterilmektedir.
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Sekil 13 : Motorik Hareketlerin Beyin Bdlgesinde Kapsadiklari Merkezi Alanlar ve Oranlari
(PENFIELD/ RASMUSSEN 1961, 0. S.)

Motor korteks hareketin Ggrenilebilmesi i¢in iki 6nemli durumu giindeme
getirmektedir. Bunlar sunlardir: (1) Aksiyon: Burada korteks, merkezden yonetilen
istek ici programlar icin bir hareket noktasidir. Ornegin, badminton da servisin
yiiksek olarak kullanilmak istenmesi durumunda bununla ilgili hareket zinciri
olugturulmasi. (2) Reaksiyon ve Kontrol : Motorik korteks, sensorik girdi (input) ve
motorik ¢ikti (output) ile ilgili istemli hareketlerin diizeltilmesi (korrektur) ve
kontroliinde 6nemli bir rol oynamaktadir.

Yapilan elektroansefalografik aragtirmalar ve incelemeler sonucunda spora yeni
baslayanlarda, performans sporcularinda (elit diizey sporcular) ve sampiyon
olanlarda viicudun belirli bolgelerindeki elektrot baglantilar1 dikkat ¢ekmektedir.
Asagida Sekil 14’de farkli kategorilerde yer alan sporculardan elde edilen bu
bulgulara ait kalite farkliliklar1 gosterilmektedir.
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Sekil 14: Farkl Kategorilerdeki Sporcularda Artan Performans Ozelligine Bagh Beyin Loplarindaki
Hareket Uyarimina Ait Konsantrasyon Merkezlerini Gosteren Elektroansefelografik
Arastirmalar (SOLOGUP; KAYNAK:HOTZ/ WEINECK 1988, 41).

1.2.1 Hareket Ogreniminde Hafiza ve Olusumu

Birgok yazarin belirttigine gore; hafizanin olugmasi ve bununla ilgili hareketin
Ogrenilmesi, sinirsel metabolizma olaylarma bagli olup, kodlanmig informasyonlar
sonucunda membran-synaps degisimlerini ortaya ¢ikarmaktadir. Bu nedenle
hareketin Ogrenilmesi ve icra edilmesi sinaptik baglantili performans diizeyi
seklinde ifade edilmektedir. Ancak, 6grenme slrecindeki sinirsel metabolizma
olaylarinin ¢ok yonliiligi ve detaylar1 heniiz tam anlamiyla tanimlanmamistir. Bu
konuda bilinen; bir hareketin 6grenilmesi esnasinda her bir beyin hiicresinin bir
saniye igerisinde yaklasik 15000 protein molekiiliinii devreye soktugudur
(KUGLER 1981, 5-9). Teorik olarak hafizanin olusumunda anatomik yap1 biyolojik
olaylarin sinaptik degisimi yoluyla organize edilmektedir. Bilgilerin 6zel davranig
modifikasyonlar1 olusturmasinda protein molekiillerinin izole edilmesi ve protein
sentez Uretimi 6n planda yer almaktadir. Bu nedenle bu konuda UNGAR (1973,
317) tarafindan belirtilen, izole ve sentez yoluyla iiretilen”Scotophobin” tiirii
protein 6nemli bir biyokimyasal madde olarak kabul edilmektedir. Hareket
Ogreniminde kisa siireli ve uzun siireli hafiza tiirlerinden s6z edilmektedir. Kisa
siireli hafiza saniye hafizas1 olarak bilinmektedir. Kisa siireli hafizadan ozellikle
biyoelektrik iletisim olaylarinin sorumlu oldugu bilinmektedir. SINZ (1977, 204)’ e
gore; Ogrenmeye yoOnelik bir informasyonun noéro-kimyasal reaksiyonlarla
bulugmasi, 500 milisaniyelik bir siireyi gerektirmektedir. Bu ndro-kimyasal
reaksiyonlarla bulusma olayi, perikarional boélgede (genleri g¢evreleyen bolge)
protein molekiillerinin yapilmaya baglanmasi siireci olarak kabul edilmektedir.
Proteinlerin olugmas ile ilgili kimyasal yapi, bilyiik olasilikla membran ve bu
konuya katilan modiilatorlerin elektro- fizyolojik siireglerin  kombinasyonuna
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baglidir. Protein molekiiliiniin yapilanmasi dakikadan giine kadar belirli bir siireye
ihtiya¢ duymaktadir. Bu siire, hareketin veya olayin baglamasiyla bir protein
molekuliiniin tamamiyle meydana gelebilmesi arasinda gegen zamandir. Uzun siireli
hafiza, sentez edilmis (yapilanmis) protein molekiilii iletimi membranin belirli bir
yerinde ve lipit yapisina baglanmasi ile ilgilidir. Hafizanin olusumu ve hafizanin
olusum evreleri, seliiler- molekiiler regiilasyon mekanizmalar1 ile noérolojik ileti
agindaki olaylarin birbirleri ile olan etkilesimlerinin bir sonucudur. Bu agilardan
bakildiginda; hafizay1 kuvvetlendiren mekanizmanin 6zel alanlarda hafiza olusumu
ve Ogrenme siireci tlzerinde etkili sinir sistemi ile ilgili belirli hormonlar
bulunmaktadir. Sinir sistemi ile ilgili bu hormonlara ndéro hormonlar adi
verilmektedir. Noro hormonlar, hafiza siireci {lizerinde ya kuvvetlendirici ya da
onleyici sekilde etki ederler. Kuvvetlendirici yonde yapilan etki, halk arasinda
“hafizas1 kuvvetli” seklinde ifade edilmektedir. Onleyici hafiza yoniinde yapilan
etki ise, yine insanlar arasinda “hafizam zayif” ya da “zayif hafizas1 var” seklinde
aciklanmaktadir. Hafizanin kuvvetlenmesi, 6n hipofiz bélgesinde bulunan
peptidlerin etkisinden kaynaklanmaktadir. Peptidler, unutkanliga kars1 bir bariyer
gorevi gormektedirler. Ancak peptidler arasinda da farkliliklar bulunmaktadir. Bazi
peptidler, saatlerce (6rnegin, ACTH), bazilar1 giinlerce (6rnegin, DS 1-15), bazilar
da haftalarca (6rnegin, vazopressinler) hafizanin kalic1 olmasim saglarlar. ifade
edilen bu ndéro hormonlarin eksik kalmasi ya da yeterli olmamasi halinde 6grenme
performanst gerilemektedir. Bir baska agidan 6grenme siirecinde meydana gelen
dikkat ve konsantrasyon protein sentezi tizerindeki akici reaksiyona etki etmektedir.
Ogrenciler ya da insanlar arasmdaki hafiza ve dgrenme yetenegindeki farkliliklar
biiyiik bir olasilikla bu kimyasal maddelerin oran1 ve farkli sentez performansina
bagli bulunmaktadir. Bilgi alim1 ve seleksiyon mekanizmalari konusunda insanlarda
maksimal informasyon kapasitesi kavramindan bahsedilmektedir. Buna gore; bazi
duyu organlar1 ve basing, agri, sicaklik ve sogukluk vb. tiiriinden algilamalara ait
bit/s cinsinden informasyon kapasitesi asagidaki Tablo V’ de gosterilmektedir.

Tablo V : Insanlarda Bit/s Cinsinden Maksimal informasyon Kapasitesi (VOSIUS 1980, 223 ;
Diizenleme: KALE 1995).

Duyu Organlar1 | Reseptor Sayis1 | Sinir Telcikleri M aksimal
Sayisi Informasyon
Kapasitesi
Goz 1.3x10° 2x10° 2 x 108 bit/s
Kulak 2.4x10° 2x10° 4 x 10 *bit/s
Burun 10’ 2x10° 10 ? bit/s
Dil 10 / 2x10°3 10 ! bit/s
Dokunma
Basing 5x 10° 10* 10 ° bit/s
Sicaklik 35x 10* 10° 10 3 bit/s
Sogukluk 25x 10° 10° 10 ®bit/s
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Yukaridaki Tablo V’den de gorildigi gibi 10 bit/s {izerindeki informasyon
kapasitesi genelde normal insan organizmasmin farkli modellerde ele alinmasim
sart kosmaktadir. Almman in formasyonun bilingli bir sekilde merkezi sinir
sisteminde incelenmesi 50 (-100) bit/s degerinde vuku bulurken, biling alt1
informasyon islemi ise yaklasik 10 bit/s birim degerinde meydana gelmektedir.
Islenen bilgilerin motorik ¢ikis de%erleri yaklagik 10" bit/s seklinde meydana
gelmektedir. Farkli bir ifade ile 10 bit / s iizerindeki duyu organlarinin alict
reseptorlerindeki informasyon kapasitesi merkezi sinir sistemini kilitlemektedir.

1.2.2. informasyon Sistemleri

Genel olarak 6grenme impulsu (uyarani) ne kadar etkili, kuvvetli ve ne kadar uzun
stireli ise 6grenme siirecine iliskin idrak ya da algilama o denli biiyiik olur. Ayni
sekilde hafizanin lokalize edilmesinde yani uzun sireli hafiza depolanmasinda
beynin farkli bolgeleri farkli uyaranlara paralel olarak bir depo goérevi goriirler.
Ormegin, gorsel (vizuel) ya da isitsel (akustik) sensorik informasyonlarmn
depolandig1 bolgeler temporal, parietal ve oksipital beyin loblaridir. Ogrenme siireci
ile ilgili bedensel gelisim, neslin gelisimi anlamina gelen “Phylogenese”
kavraminin karsisinda bireysel gelisim “Ontogenese” kavrami ile agiklanmaktadir.
Ozellikle motorik ontogenese agisindan asagidaki sekilde goriilebilecegi gibi,
bireyin 6zellikle gocuklarda en stiratli gelisim gosteren organi beyin ve merkezi
sinir sistemidir. Diger bir ifade ile g¢ocugun diger bedensel organlari ve genel
gelisimi ile beyin ve sinir sistemi esit diizeyde ayn1 ya da yaklasik hizlarla gelisim
gostermemektedir. Bu farkliliktan dolay1 6zellikle sekiz yas okuloncesi ¢agdaki
hareket egitimi ¢ok detayli ve en estetik formda (fein motorik) olamamaktadir. O
nedenle, genel olarak bu evrelerde hareketler, kaba form (grob form) ve ¢ocugun
tecrilbe sahibi olmasindan sonra estetik forma (fein form) yonelik olarak
uygulanmalidir. Bireyin dogumda 0 yiizde olarak kabul edilen bu farkli organ
gelisimi yaklagik 20 yas civarinda % 100’liik bir deger ifade etmektedir.

Yeni Baglayanlar Performans sinifi Sportif Yetenek
i 1 I

Sekil 15 : Elektroansefelografik Verilere Dayali Farkl Sportif Performanslara Dayali Sematik Gériindim
(SCAMMON 1930, 0. S.; SOLOGUB 19750 . S.; K AYNAK: HOTZ et al. 1988, 40, 27).
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Yukaridaki Sekil 15°‘de goriilebilecek bir baska Onemli nokta ise, bag-beyin
bolgelerine ait doku ve hiicre gelisimlerinin %100, sinir sistemine ait doku ve hiicre
gelisimlerinin ise % 200 oranlarinda artan yonde bir degisim kaydettigi dénemin
10-12 yaslar arasinda oldugu bilim adamlarinca da kabul edilmektedir. Bu
nedenden Oturadir ki, bu 10-12 yas grubu en iyi taklit hareket Ogreniminin
uygulanabilecegi donemdir. Artik giiniimiizde bir hareketin &gretilmesi ya da
Ogrenilmesi esnasinda hareket becerisine sahip olabilme basarisi konusunda bir
takim informasyon sistemlerinden bahsedilmektedir. Bu sistemlerde bes tiir
analizatdr bulunmaktadir: (1)Vizuel analizatérler: Gorme ile ilgili duyumlardan
sorumludurlar ve goz sinirlerinde bulunurlar. (2) Akustik analizatérler: Isitme ile
ilgili algilamalar1 yonlendirirler ve kulakta lokalize edilmiglerdir. (3) Taktil
analizatorler: Dokunma ve basing degisiklikleri ile ilgili uyaranlar1 alirlar. Deride
bulunurlar. (4) Vestibiler analizatorler: Denge ve viicudun durus degisiklikleri ile
ilgili durumlarda devreye girerler. I¢ kulakta lokalize edilmislerdir. (5) Kinestetik
Analizatorler: Kas eklem ve kirislerde meydana gelen kisalma, uzama ya da
degisiklikleri algilarlar. insan kas, eklem ve kirislerinde bulunurlar. Yukarida da
ifade edildigi iizere vizuel analizatorler gozde, akustik analizatorler kulakta, taktil
analizatorler deride, vestibiiler analizatorler i¢ kulak labirentlerinde ve kinestetik
analizatOrler ise kas, eklem ve kirislerde bulunurlar.

Partner Yonelimli C);el Hareket Mekansal-Zamansal Cevre
Informasyonlar Akish Informasyonlar Degisikligi Ile Elde
. Edilen
Informasyonlar

Vizuel Analizatorler
(Merkezi ve Periferik Bakis)

Arag Yonelimli Mekansal Yonelimli
Informasyonlar Informasyonlar

Sekil 16 a : Informasyon Sistemleri igerisinde Informasyon Tiir ve Asamalan (KAYNAK: HOTZ/
WEINECK 1988, 64-68; Diizenleme: KALE 1995).
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Ritmik Hareket Sinyal
Yardimli Informasyonlar Yardimli Informasyonlar
Hareket Uygulamak Sureti «— . ——» | Bilinmeyen Hareket Davranish
fle Informasyonlar Akustik Informasyonlar
Analizatorler
Seyirci Davranisl informasyon D ’ Telfllik ve Taktik Onemli
Informasyon
Hareket Baslatan Hareketi Kuvvetlerndiren
Informasyonlar (Motivasyon) Informasyonlar

Sekil 16 b: Akustik Analizatérlerin Bireysel Karar ve Uygulama Siirecine Yénelik Grnekleme (a.g.e., 65).

Motivasyonel Yardimh Partnerin Hareket Davranist
Informasyonlar Yoluyla Elde Edilen Inf.

oo

Antrendr Yardimli — . — | Rakip Kontrollii
Informasyonlar Taktil Informasyonlar
Analizatorler
Hareketi Coziicti «— — | Rakip Etkilegimli
Informasyonlar Informasyonlar
Hareket Kontrollit Arag Kontrollii
Informasyonlar Informasyonlar

Sekil 16 c: Taktil Analizatorlerin Bireysel Hareket Bigimlendirilmesine Yonelik Grnekleme (a.g.e., 66).
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Linear Hizlanmada Déniis ve Hizlanma Etkisine Karsilik
Informasyonlar Stabilite Yonelimli Informasyonlar
Déniis - Hizlanma | ge—x Ves'tibii}er —— | Denge Yonelimli
Informasyonlar Analizatorler Informasyonlar
Dis Hizlanmal Harcketlerin Dengelenmesine
Informasyonlar Yénelik informasyonlar

Sekil 16 d: Mekan ve Zaman Yénelimli Dinamik ve Statik Katilima Ait Vestibiiler Analizator Ornekleri
(a.g.e., 67).

Sicrama Engel Asma

Analizatorler

N

inme

Hazirlanma ve Baslama
Kosutu

Sekil 16 e: Yiiksek Atlama Orneginde Kinestetik Analizatér Ornekleri (a.g.e., 68).
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2 Okuldéncesi D6nemde Genel Gelisim

Insanoglunun gelisimini etkileyen en énemli faktor anne ve babasindan hatta daha
onceki kusaklardan kendisine intikal eden genetik yapidir. Saglikli bir genetik
yapiya sahip olan ¢ocuklarda gelisim de saglikli olur. insan viicudunda yaklasik 100
000 gen bulunmaktadir. Cocugun genetik yapisi dollenme aninda belirlenir ve bu
yapt onun hayati boyunca yasantisini biiyliik oranda etki altina alir. Cocuklarin
biyomotor gelisimleri iizerinde karar verebilme; onlarin bulundugu yaslarda
yapmalart gereken hareketlerin test edilmesi ile ancak miimkiin olur. Cocugun
bulundugu her yas, hatta ayda yapmasi gereken bir takim hareketler vardir. Refleks
olarak ta belirtilen bu hareketlerin uygulanmasi ile gocuk gelisimi iizerinde bir fikir
sahibi olunur. Diger bir ifade ile ¢ocuk, motorik performansini bu hareketleri ile
ifade etmektedir.

Motorik hareketlerin siiflandirilmasi ile ilgili olarak gelisim psikolojisinde farkli
yazarlara goére 20 nin tizerinde siniflama mevcuttur. Ancak bu siniflamalardan {i¢
tanesi su sekilde yer almaktadir. (a) genel ve 6zel motorik beceriler: ¢ogugun temel
elementar hareketler i¢in kullandigi biiyiik kas grubunu ilgilendiren becerilerdir.
Ornegin; kosma, yiiriime, yuvarlanma, dinamik denge vb. (b) lokomotor- stabil ve
manipulatif beceriler: burada yer alan lokomotor becerilerle ilgili hareketler
cocugun beden ya da beden noktalar1 sabit kalmak sureti ile yer degistirmesi ile
ilgili hareketlerdir. Ornegin, emekleme, stiriinme gibi. Stabilite ile ilgili hareketlere
daha ¢ok dinamik denge ile ilgili 6ne takla, sandalye (izerinde durma vb. hareketler
ornek verilebilir. Manipulatif beceriler ise el ve kol ile ilgili becerilerdir. Okul
oncesi donemde yer alan ¢ocugun manipiilatif becerisine en giizel 6rnek gocugun
palmar refleks hareketidir (c) Piaget’ e gore sensomotorik gelisim: Piaget’ e gore;
sensomotorik gelisim 5 basamakta ele alinmaktadir. Bu basamaklar sunlardir:

e  Birinci-_ikinci_basamak: ¢ocugun ilk iki yilin1 kapsayan sensomotorik
periyotta ¢ocuk, sembolik oyunlar oynar ve heniiz kavramsal olmayan
diisiince tarz1 gelistirir.

e lIkinci basamak: goriintiiye dayali ya da gorsel diisiince 4 ile 7 yaslar
arasinda vuku bulmaktadir.

e  Uciincii basamak: 7 yastan itibaren cocuk, bir problemi ¢dzmede farkli
iligkiler kurabilir ve i¢ diinyasi ile dig diinyadaki sembolleri degerlendirir.

e Besinci basamak: son besinci basamak, formel diisiincenin islenmesi
adin1 alir ve bu asama 11/ 12 yaslardan itibaren gelismektedir. Cocugun
diisiincesi bu yaglarda teorik diislince sistematigi formunda olmaktadir
(ZIMMER 1996, 11-21).
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Kognitif ya da zihinsel gelisim, 2- 10 yaslar1 arasinda kisa siireli hafiza agisindan
biiyiik ilerleme gosterir. Bu kisa siireli bellek, en iist sinirmna ilkokul devrelerinde
ulagmaktadir. Bu iist bellek sinirmi belirlemede sayi tekrar testleri 6nemli yer
tutmaktadir. Bu testler yetigkinlerin iist bellek smirmi belirlemede de kullanilir.
Yetigkin bir insan bile genelde 6-7 den fazla sayiy1 tekrarlayamaz. Bu zihinsel
gelisim evreleri ve tekrar sayilar1 agagidaki tablo VI da gosterilmektedir. Bu test,
SIMON/ MERRIL tarafindan geligtirilmistir.

Tablo VI: Yaglara Gore Kisa Siireli Hafiza Testinde Tekrar Edilen Say1 Miktari (PARS et al. 1970, 54).

Yas (Yil) Tekrar edilen say1 adedi
2.5 2
3 3
4.5 4
7 5
10 6

Tablo VI ya gore 2.5 yaglarda arka arkaya soylenilen iki say1 tekrarlanabilirken, bu
oran 4.5 yasta yiizde yiiz bir artig gostererek 4 sayiya ulagsmaktadir. 7 yaglarda ise 4
yaga gore% 25 lik bir artis gostererek, arka arkaya 5 adet sayi tekrar
edilebilmektedir. Yetiskinlerin arka arkaya soylenilen sayilardan 6-7 sini tekrar
edebildikleri g6z oOniine alindiginda, 7 yas i¢in bu oran milkemmel bir hafiza
performansini ortaya koymaktadir.

Diger yandan, ¢ocugun sosyal gelisiminin hizli bir artis gosterdigi dénem 2- 6
yaslar arasi doneme rastlamaktadir. Bu dénem ¢ocugunun diger ¢cocuklarla beraber
bir arada bulunmasi ¢ocugun sosyal gelisimi agisindan 6nemlidir. Bu donemde
cocuk, diger ¢ocuklarla birlikte olmaktan zevk duyar. 4 yaslarindaki ¢ocuk, 2-3
Kisilik gruplar ile oyun oynamay1 sever. 5-6 yaslarinda bu oyun gruplari biraz daha
genigleyebilir. Ancak oyun siiresi kisadir. Bu yaslarda cocuklarin oynadiklar
oyunlar birka¢ dakikadan fazla slirmez. Uzun zaman g¢ocuklar bir arada birakilacak
olurlarsa oyun; gecimsizlik, kavga ve aglama ile sona erebilir. Bu yaslarda
baskalarinin esyasmma dokunmamak, sirasin1 beklemek vb. bazi basit kurallar
Ogrenebilirler. Ayrica, bu yaslarda sempati duyma, acima, koruma i¢ giidiileri
ortaya ¢ikmaktadir. Cocuklarin bu tiirden olan davraniglari, onlarin aile kavraminin
belirmeye baslamasina yonelik bir ifade olarak kabul edilmektedir. Cocuk 3- 5
yaslarinda herhangi bir seyi elde etmekten daha c¢ok takdir kazanmaya yonelik
davranislar gosterir.

Cocugun ilk 2 yil1 sosyal gelisimi agisindan biitiin yagaminda son derece énemli bir
yer tutar. Bunu bazi kimseler abartili bulabilirler. Fakat bu konuda s6z sahibi olan
bilim adamlari, bu yillar1 insanin sosyal gelisimi agisindan bir temel olarak kabul
etmektedirler. 3-5 yaslar ara s1 dénemde gecici gruplar kurulur... ancak yine bu
yaslarda siirekli arkadasliklar da baslar. Cocuklar, yetistikleri ¢evre ve kiiltiir
diizeylerine gore anlagmazliklar karsisinda bulundugu arkadas grubunda zaman
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zaman kavga yapma ve birbirlerini kizdirma seklinde olumsuz davranislar
gelistirebilirler. Tlkdgretim evresi kavgaci ve hirgin olan ¢ocuklarin sakinlesmeleri
icin en iyi ¢oziimlerden bir tanesi sportif katilimlardir. Bu donemde bu tiir
davraniglar gosteren ¢ocuklar i¢in tavsiye edilebilecek en iyi iki spor dali yiizme ve
judodur. Bu sporlara katilan yaramaz ve hir¢in ¢ocuklarin ¢ok kisa siirede bu
davraniglarini kontrol altina aldiklari goriilmiistiir.

2.1 Okul Oncesi Dénemde Tek Hareket Elementlerinin Gelisimi

2.1.1 Yiiriime, Tirmanma, Basamak Cikma, Kosu, Sicrama

Yirimenin gelisimi biiyiik 6lgiide ilk yil (1 yil) i¢inde olmaktadir. ilk serbest
adimlar sik¢a silit doneminin sonlarina dogru atilmaktadir. Sonraki doénemlerde
serbest yiiriime ¢ok hizli gelismektedir. ilk basarili denemeden yaklasik 14 giin
sonra ¢ocuk yon degisimi ile birlikte 20 adima kadar mesafe kat edebilir.
Yiiriimedeki hareketler genis adimli, elastikiyetsiz ve kontrolsiizdiir. Cocuk
kollarmni1 dengenin bozulmasi ihtimali ile hazirda tutar. 3 yasin sonunda adimlar
diizelmistir. Harekete tam hakimiyet ise daha sonraki gelisim fazlarinda gergeklesir

(4-7 yas).

Tirmanma i¢in Oncelikle emekleme durugsunun basarilmasi  gereklidir.
Emeklemeden sonra ¢ocuk kollarini sadece destek olarak degil durusta ve bedeni
cekmede de kullanabilir.10-50 cm yiikseklikte yukari tirmanma 1 yasin sonunda
basarilabilir. Asagi inme ise yukart tirmanmadan sonra ayni yiikseklikte
basarilabilir. 2-3 yastaki cocuk yaklasik kalga hizasindaki bir engeli yavas fakat
sevinerek asabilir. Merdiven ¢ikma 2-3 yas i¢cinde farkli asamalarda gerceklesebilir.
flk asamada merdiven tirmanmada ve inmede yan adimlama kullamilir. Sonraki
asamada normal adimlamali serbest merdiven tirmanmaya gegilebilir. Tirmanmada
¢ocuk her adim sonrasinda bir ara verir ve bu esnada dengesini saglamaya ¢aligir.
Cocuk asag1 inmede yukar1 tirmanmaya oranla daha yavas hareket eder ve korku
hissedebilir. Engeller iizerinden asma oOrnegin 5-30 cm araliklarla arka arkaya
dizilmis kasalarin {izerinden once ellerin dayanmasi yardimiyla basarilir. 2 yas
civarinda 5-10 cm aralikli engeller serbest olarak asilabilir. Kosu, yiiriimeden farkli
olarak bir u¢us fazinin da oldugu devamli bir harekettir. Yaklasik 2.5 yasinda gocuk
kisa bir ugus fazi ile kosuyu gerceklestirebilir. Ilk denemelerde viicut hemen hemen
dik, kalca ve diz eklemi hafif bikull, kol hareketi ¢ok agik ve derin, mekansal
yonelim ise kiiciik ve dardir. Denge bozuklugu s6z konusudur. Ziplama, dnce 20
cm’ ye kadar olan merdiven basamagi, kasa vb yiiksekliklerden yapilir Ziplama
hareketi kosu ile birlikte yaklasik 2.5 yaslarinda uygulanir. Hareket diisme adimlidir
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ve elastisitesi diistiktiir.3 yas sonunda kisa yiikseklikteki engellerden kisa kosulu
sicramalar yapilabilir.

2.1.2 Firlatma, Yakalama ve Diger Hareket Formlari

Firlatma ve yakalama 2-3 yas arasinda baslangi¢ gelisimi gosterir. 1 yasin sonunda
gozlenen yalniz kollarla uygulanan firlatma hareketi 2 yasa kadar durusla birlikte ve
iki elle firlatma seklinde gelisir. Dengeleme gibi hareket formlar1 da vardir. En
erken bilinen hareket formu ¢ekmedir. Siit doneminde bedeni yukar1 ¢ekme ve bir
yere tutunarak kendini kaldirma hareketleri yapilabilir.2 ve 3 yaslarda ¢ocuk ¢ekme
hareketi ile uygun ortamlarda bir nesnenin iizerine ¢ikabilir (sandalye, ¢ocuk yatagi,
bank, vb). 3 yasinda ¢ocuk yliziistii pozisyonda iken ellerini kullanarak kendini
ileriye gekebilir. Bu hareketin uygulanmasinda cimnastik banki idealdir. itme yine
erken gorllen hareketlerdendir. Sit doneminde emekleme ve yiriime ile birlikte
goriiliir. Bu donemde tempo ve yon anlayist diizenli olmadigindan anne ve babanin
yardimina ihtiyag¢ vardir.

2.2 Okuléncesi Doénemde Cok Yonli Hareket Formlarinin
Miikemmellestirilmesi ve Hareket Kombinasyonlarina Uyum

Motorik Gelisimin Genel Karakteristigi 3 yas ve dncesi donem hareket formlarina
uyum saglama seklinde tamimlanir. 3-7 yas donemi ise hareket formlarinin
tamamlanmasi ve hareket koordinasyonuna uyum saglama olarak ele alinmaktadir.
Cocukta hareket gelisiminin hizli devami genellikle ;cok c¢abuk kantitatif
performans artisi, kalitede acgik olarak iyilesme ve Ozellikle hareket formlarinin
variyatif artig1 seklinde li¢ yonde kendisini gostermektedir. Variyatif artis ; farkli
gorevler i¢in farkli durumlara uyabilme olarak kabul edilebilir. Belirlemelerin hangi
Olciilerde olacagmi asagidaki tablo agiklamaktadir. Buradaki degerler yas siirinda
4 ve 7 yaslarinda ortalama degerlerle smirlandirilir. Bu 6zellikle kiz ¢ocuklar i¢in
gecerlidir. Okul 6ncesi donemde cinsiyete bagl farkliliklar diisiik orandadir.

Bu yas doneminde aktivite tiirii olarak 40 m. kosu, durarak uzun atlama, uzaga
firlatma, yakalama, sigrama hareket formlari uygulanabilir. Bu hareket tiirleri 4 ve 7
yas olarak gruplandirilabilir. Gruplamalarda 6rnegin 40 m. kosu, 4 yas i¢in 16.6
saniye, 7 yas i¢in 9.8 saniye, uzaga firlatma 4 yas i¢in 3.79 metre, 7 yas i¢in 12.90
metre oldugu goriilmiistiir. Bu da gosteriyor ki bu yaslar arasinda ¢ok biiyiik kuvvet
gelisimi oldugu ortaya ¢ikmaktadir.
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Tablo VII: Dért-Yedi Yas Gocuklarin Karsilastirmali Motorik Ozellikleri ve Sonuglari (WINTER 1986,

58- 60).

Aktivite Tlru 4 Yas 7 Yas
40 m Kosu 16” sn 9.8” sn %165 Artis
Durarak uzun atlama 47.8cm 116.7 cm %243 Artis
Uzaga firlatma 3.79m 12.90 m %340 Artis

Yan (frontal) durustan viicut
Uzaga firlatma (kalitatif) | katilimi olmaksizin yapilan
sok atiglar

Antizipasyonsuz sadece
gogiis yiiksekliginde, direk Bas-kalca yiiksekliginde

Kosarak atig, makas ya da
galoplu atig

oyunlardaki paslarda, serbest yakalama, belirli
Yakalama yakalama ve atma antizipasyon, yakalama-

kombinasyonlar heniiz atma kombinasyonlar1

gelismemistir.

Devamli adimli sigrama,

Durarak uzun atlama, engel | kosarak yaklasik 50 cm
Sigrama tzerinden atlama, engel yiiksege yiiksek atlama, ti¢lii

iizerinden sigrama (¢ubuk , sigrama, kosup dayanmali

ip, cember vb.) sigrama, kombinasyonlu

sicrama, serbest oyunlar

Bu yas donemlerinde farkli hareket formlar1 artik hareket kombinasyonlar: ile
baglantili olarak uygulanabilir. Egitilmemis ¢ocuklarda once yiiriime ve kosu ile
baglantili uygulanir. Yiiriime, ¢ekme, itme ve tagima tiirii kombinasyonlar; yiiriime
ya da kosu el ¢irpma ile baglantili, topu yukari1 atma ve tekrar topu yakalama,
yiirlime, kosma, sigrama hareketleri degisimli olarak uygulanir.5-7 yas arasinda bu
hareketlerin basarilmasi halinde gocuklar ylizme, tramplen atlama, buz dansi, buz
iizerinde kosu, aletli cimnastik ve kayak sporlarinda temel kriterleri 6grenebilir.
Okul 6ncesi dénem sonunda da 3-5 tir kombinasyonlu hareketler uygulanabilir.
Hareket formlarmin gelisimi direk ve ayrilmaz bir iliskide motorik 6zelliklerin
gelisimine baghdir. 5-6 yasindaki ¢ocuklar ile 3 yasindaki ¢ocuklar
karsilastirildiginda biiylik farklar goriilir. Bu farklar; hareket ¢abuklugu, denge,
yonelme, uyum, ve doniisiim gibi motorik 6zelliklerde belirgindir. Antizipasyon ve
kombinasyon o&zellikleri bakimindan da iki donem arasinda belirgin farklar
goriilmektedir. Buna karsilik kuvvet yeteneginin gelisimi yavastir. Kuvvet ve
dayaniklilik yetenegi 4-5 yaslarda diigiikk fakat 5 yas sonrasi ve 6 yasta yiikselir
niteliktedir. Okul donemine yakin 5 ve 7 yaslarda toplumsal normlara uyum
gelismektedir. Buradan hareketle entellektiiel gelisim olduk¢a hizlidir. Bunun en
onemli belirtisi dil (konugma) gelisimidir. Dil okuldéncesi donemde motorik
gelisime bagli olarak fazla gelismez. Bu nedenle okul 6ncesi donemde basit
konusma dilini kullanmak gerekir. Ornegin; “Beni yakala”, “Topu al”, “Oturun” ve
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benzeri ifadeleri dogru olarak takip edebilirler. Detayli ifadeler ve hareketler
yapilarak gosterilirse basarili olabilirler. Informasyon genisligi; 2-3 informasyon
olarak kabul edilir. Okuldncesi déonemden baslayarak ¢ocugun kelime haznesi 10
kat artabilir (3000 kelime). Uygulanacak hareket ¢ocugun anlayabilecegi dilde acik
ve secik anlatilirsa, cocuk duyu organlar vasitasiyla bunu algilayarak konusmay1
anlayabilir. Bunun yaninda dil ve diisiince okul oncesi ¢ocukta smirli (tutuk)
durumdadir. 2-3 yagla birlikte okul 6ncesi dénemde oyun aktivitesine ydnelim
azalmaktadir. Artik oyun igersinde ciddi bir egilim olmazken sonug iizerinde etkili
olmak isterler. Buradaki olgunlagmaya yonelik davramiglar okul dénemi icindeki
olgunlugun temelini olusturur. Ozellikle 5-7 yaslar arasindaki ekstremite gelisimi ,
relatif kuvvet ve diger motorik 6zellikler iizerinde etkili olur.

2.3 Tek Hareket Formlarinin Sonraki Gelisimleri

2.3.1 Yiirime, Tirmanma, Basamak Cikma, Kosma, Sicrama

3 yas cocuklarda Onceleri genis bir ilerleme goriilmez. Ancak 5-7 yas ¢ocuklarda
ilerleme agikga goriilmektedir. Bu yas doneminde yiiriime hareketlerinde goriilen
eksiklikler istisna olarak kabul edilmektedir. Zamanla adim sayisindaki sinirlilik
ortadan kalkar ve adim uzunlugu yaklasik 10 cm artar. Bu kiiglik ¢ocugun daha sik
ve ¢abuk hareketleri basarmasi anlamindadir. Bununla birlikte ayak topugunun yere
dokunmastyla biitiin ayak tabanmin yerde yuvarlanmasi ve gerim fazi da devreye
girmektedir. Bu yuvarlanma g¢ocuga ylrimede elastisite kazandirir. Gelisim fazinin
sonunda bireysel, stabil, relatif bir mikkemmellik kazanir. Bu gelisim genglik
¢aginda yeni bir degismeye ugrar. Tirmanma okul oncesi c¢ocuklarin severek
uyguladig1 hareketlerdendir. Ciinkii bu hareket kendine giiven kazandirarak, gelisen
yetenegini anlamli olarak fark etmesine neden olmaktadir. Tirmanma 3 yas
cocuklarda onceleri bir gelisim gostermez. Gobek hizasindaki ylikseklige
tirmanirken Onceleri dikkatli, kontrollii ve biraz da tedirgin olduklar1 gézlenebilir.
Ayni siibjektif yaklasimlar asag1 inmede de goriiliir. Acik ilerleme 5-6 yaslarina
rastlamaktadir. Bu arada tirmanma yiiksekligi gogiis hizasina kadar ¢ikabilmektedir.
Bu yiikseklik diizeyinin denenmesi ve basarilmasi halinde; durustan ya da ayaklarin
destek yapilarak ve elleri govdeye dokundurarak tirmanabilirler. Okul Oncesi
ddénem sonunda bazi ¢ocuklar ayaklarini tirmanma ipine sararak 2-4 m yukari ve
asag1 tirmanabilirler.

Basamak c¢ikmada, ¢ocuklar ¢ogunlukla 4 yasinda yeteneklidir. Basamak ¢ikma
yavas degisimli olarak yapilir. Kollar heniiz denge saglayacak durumda degildir. 3-
4 yas cocuklar 30 cm yiiksekliginde ve merdiven genigligindeki basamaklari
¢ikabilirler. Basamak ¢ikmada hareket temposu yavas, asagi inmede ise hareket
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elastisitesi ve dengesi eksiktir. 5-6 yas c¢ocuklar 20-50 cm ylkseklikteki
merdivenleri ¢ikabilirler. Ancak bu asamay1 her ¢ocuk basaramaz. Genelde okula
baslayan ¢ocuklarin 1/3’ii basarabilir. 4 yaginda ¢ocuklarin yaklagik % 30 u iyi bir
kosu koordinasyonu gosterir (el, kol ve ayak koordinasyonu). Ayak hareketleri
diizensiz, kisa ve serttir. Diizensiz kol hareketleri de dengesizlige neden olur.
Koordineli kosu hareketlerinde 5 yasin sonunda % 70-75 , 6 yasinda % 90 oraninda
artig goriiliir. Diger kosu parametreleri ise 5-7 yaslarina rastlar. Kuvvetli basma
etkisi, gerim ve uylugun kalcaya dogru yiikselmesinden kaynaklanan adim
uzunlugunda artig yine bu dénemde goriilmektedir. 5-6 yas kiigiik ¢cocuklarda kosu
hizi, kosu becerisi oldukga siiratlidir.

3-6 yaslarda sigramanin devamli gelisimi heniiz yavastir ve bi¢imlendirmede
eksiklikler goriilir. Oyun tiirinde ¢émelme ve ayaga kalkma “Deve-ciice” ya da
cizgide yan sigramalar ile tek ayak sicramalar en ¢ok kullanilan sekillerdir.

Ayrica 6ne-yana galop sigramalar uygulanabilir. Sicramada 4 yasindan baslayarak 5
ve Ozellikle 6 yasinda kuvvetli gelisme goriiliir. Durustan kapali ayakla sigrama
(uzun-yiiksek), ¢izgiye basmadan kosarak uzun atlama 5 yasindan itibaren
uygulanabilir. Kapali ayakla sigrama kollarin hareketini gelistirmesi ve ¢omelme
durusunu saglamasi bakimmdan 6nemlidir. Durustan uzun, yiiksek atlama, kosarak
destekli kasa tizerinden agma hareketleri bu yaglara uygun hareket formlaridir. Bu
evredeki ¢ocuklar buna benzer hareket formlarimi da isterlerse variyatif olarak
uygulayabilirler.

2.3.2 Firlatma, Yakalama ve Diger Hareket Formlari

Firlatma 4 yasinda 3 yasindakine oranla daha az gelisir. Bu yasta tek elle yukaridan
atig, asagidan tek-¢ift elle atis, kalca hizasindan sallayarak atis, ve cift elle bas
lizerinden atig yapabilirler. Bu hareketler 4 yasinda fazla degismez.

Kuvvetli gelisim 4 yasindan sonraki donemlerde gerceklesir. Ancak kiz ve erkek
cocuklar arasinda biiylik farkliliklar vardir. 4 yas erkekler ufak biiyiikliikteki bir
topu bir adim arkada olacak sekilde ya da farkli duruslarda atabilirler. Ancak ayni
yas ¢ocuklar sadece atis hareketini yapabilirler. Atis hareketini frontal durus ya da
ayaklarin1 hafifce 6ne alarak yapabilirler. Ust gdvde smirli olarak harekete katilir.
5-7 yas erkekler biiyiikk Ol¢iide beden koordinasyonunu c¢apraz pozisyonda
kullanabilirler.

Yakalamada ise 3 yas ¢ocuklar ellerini sepet tlirlinde agarlar, ya da paralel uzatirlar.
Yagin artmasi ile yakalama becerisi geligir. Gelisim 6zellikle 6-7 yaslarda goriiliir.
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Onemli olan kendisine dogru gelmekte olan topu yakalamak icin reaksiyon
gostererek top ile bulugmaktir.

Okuloncesi donemde ; ¢ekme, itme, asilma, salinim, burgu, yuvarlanma, tagima,
carpma ve denge gibi hareket formlar1 da bulunmaktadir.

2.4 Motorik Ozelliklerin Geligimi

2.4.1 Kondisyonel Ozellikler

Okul 6ncesi gocuklardaki kuvvet gelisimi 6nceki dénemlerden (1-3 yas) temelde
biiyiik farkliliklar gostermez. Maksimal ve cabuk kuvvet 6l¢iilii olarak gelisir. Bu
nedenle okul 6ncesi ¢ocuklarin oynadiklart oyunlarda kuvvet gerektiren etkinlikler
biiyiik ol¢iide eksik kalir. Kuvvette devamlilikta okuloncesi donem sonunda diisiik
bir diizey goérulir. Bu donemde hafif egimli bir cimnastik sirasi iizerinde yiiziistii
uzanir durusta kendini ¢ekme yetenegine sahiptirler. Fakat okul 6ncesi donemde
kuvvet 6zelligi egzersiz ve alistirmaya baghdir. 3 yas okul dncesi aletli cimnastik
egitimini bitirmis ¢ocuklar, 4 m’ lik tirmanma ¢ubugunda ve 2 m’ lik tirmanma
ipinde itme ve ¢cekme hareketlerini yapabilirler. Cabukluk yetenegi de 4 yasinda
fazla hizli bir gelisim gostermez.5 yasindan baglayarak o6zellikle 6 yasinda
¢ocuklarin hareket temposunda bir artis oldugu go6zlenmektedir. Reaksiyon
cabuklugu da okul &ncesi donemde kuvvetli bir artis gosterir. Ozellikle topu
yakalama ya da topa gore hareket gelistirme dnemli yer tutmaktadir. Buna ragmen 6
yas sonrasi reaksiyon oOzelligi ve sprint kosu frekansi diizeyi hala disiiktiir.
Dayanikliligin gelisimi ile ilgili olarak 3-6 yas arasinda giivenli degerler elde
edilememistir.  Yeni arastirmalar 7-8 yaslarda devamlilik  &zelliginin
gelistirilebilecegi yoniindedir.

2.4.2 Koordinatif Yetenekler

Motorik yénlendirme 5-7 yas déneminde kuvvetli olarak gelistirilmektedir. Ancak
yine de bu yas doneminde 6zellikle koordinasyon agisindan hareket kombinasyon
uygulamalar1 sinirlidir. Okul 6ncesi donem sonunda bu o6zelliklerde yavasga bir
artig goriiliir.

LEWIN (1967,26), 6ne- geriye takla, ip tizerinden ziplama, doniislii sigrama, bar ve
beygirden asagi salanimda ellerin kaymasi ve diger benzeri hareketler 5-6 yas
cocuklar tarafindan basarilabildigini belirtmektedir. Koordinatif yeteneklerin
gelistirilmesinde baslangi¢ olarak kosu ve yiiriime baglantili hareketlerin uygun
goriilmektedir. Kosu, baslangigta performans artist igin kullanilabilir. Topu yukari
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atma ve tekrar yakalamada ¢ocuklar i¢in hareket zenginligi saglayabilir. Aslinda bu
iki grup hareket kosu ve firlatma igin temel olugtururlar. LEWIN (1965,18), 6 yas
cocuklarm hareket kombinasyonlarinin gelisimi igin ; startli kosu, kapali ayakla
uzun atlama, oldugu yerde basarak yukar1 ziplama, destekli sigcrama-kosu, kasadan
uzunlamasia kapali gecis, bir engel iizerinden agagiya inme, topu yukariya atarak
tekrar yakalama (bu hareket yiiriirken ve el ¢irpilarak ya da diger hareket formlar
ile) uygulanir. Okul 6ncesi denge 6zelligi hizli ve erken gelisim gosterir. Kay-kay
ile kayma, kis bdolgelerinde kizak ve kayak kayma ve ozellikle 5-6 yaslarda iki
tekerlekli cocuk bisikleti denge gelistirmede 6nemli yer tutar. Okul 6ncesi donemde
ritmik olarak fazla gelismeyen ¢ocuklar, akustik uyaranlar ritmik formda alabilecek
kapasiteye sahiptirler. Bu donemde galop, ziplama ve kosu ritmini uygulayabilirler.
Okul 6ncesi ¢ocuklarda hareketlilik biiyiik eklem gruplarmin fleksiyon yoniindeki
acisal hareketine baglhdir. Kalca, diz ve omuz eklemlerinin hareket eksikligi
smirlilik olugturur. 5-6 yaglarda genelde hareketlilik yeterlidir. Sadece hareketlilige
yonelik antrenmanlar gereklidir.
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3 Okul Oncesi Dénemde Motorik Ontogenez

Bireysel motorik gelisim olarak adlandirilan motorik ontogenez, halen gelisim
psikolojisinin bir alt disiplini olarak goriilmektedir. Motorik ontogenez, insanin
sadece ¢ocukluk donemini ele almaz, insanin tiim hayat evrelerini konu alir. Bu
nedenle motorik ontogenez, ya da diger bir anlatim ile bireysel motorik gelisim
genelde insanlik gelisiminin bir boliimii olarak ta ifade edilmektedir. Bireysel
motorik gelisim oOl¢iisii, hareketin biyolojik- motorik ve dogal olarak ¢ocugun
entellektiiel ve psikolojik diizeyini s6z konusu eder. WINTER (1968, 688- 701)’ a
gbre; motorik ontogenez, bir yandan c¢ocugun kondisyonel ve koordinatif
yeteneklerin bireysel gelisimi, diger yandan yasam boyu siiresince hareket formlar
uygulamalar1 olarak addedilmektedir. Bu problem alani, hareket didaktigi ve
metodigi agisindan 6grenim hedefleri ve igeriklerinin belirlenmesi ile ilgili olmayip,
Ozellikle  hareketin  uygulanmasindaki ~ yontemleri ve hareket dozunu
ilgilendirmektedir. Motorik ontogenezin bu problem alam ile ilgili sorular su
sekilde siralanmaktadir:

e Hangi yontemler ile hangi tiir hareketleri cocuklar ne zaman 6grenebilirler?

e Spor motorik hareketlerin 6grenimine ait en uygun zaman araligi ne
zamandir?

e Cocuklarin okuloncesine ait farkli gelisim donemlerinde hareketlerin
uygulanmasindaki hangi hareket intensitesi uygulanacaktir?

Motorik ontogenez, dzellikle eski Dogu Almanya’daki spor bilimciler tarafindan ele
almmis ve bu konuda genis Ol¢iide arastirma sonuglar1 elde edilmistir. Hareket ve
antrenman biliminde bu konu sadece bir giris olarak ele alinmig ve tam olarak bir
problem alan1 seklinde detayli bir sekilde ¢aligtimamistir. THIESS, hakli olarak
uzun siireli bir hareket 6gretimi plan yapisinin okuldncesi donemde farkli yas
grubunda bulunan cocuklarin yaslarmin harekete kars1 farkliliklar géstermesinden
dolay1 uygun kriter olmadigini savunmaktadir. Baz1 spor dallarindaki egzersizlere
okuloncesi donemde baslanilmasina ragmen, diger spor dallarina ait uygulamalara
yonelme basamagimnm ilkokul ¢agi sonrasinda hatta 12-13 yaglarda oldugu ifade
edilmektedir. BERNARD, hareket egitiminde ¢ocuklar i¢in Temel Hareket Egitimi,
gengler i¢in Performansa Hazirlik Temel Egitimi ve yetiskinler i¢in de Yiiksek
Diizey Performans Egitimi Onermektedir. O, motorik 6grenmenin daha hizh
ilerleme kaydettigi yaslarin 1.- 3. kiiciik ¢ocukluk evresi oldugunu belirtmektedir.
Ontogenez ya da bireysel gelisim bir insan gelisiminin tiim yasam siiresini igerir.
Ontogenezin bagh bulundugu diger iki kavram Phylogenese ve Anthropogenese
kavramlaridir. Phylogenese bir irkin gelisimi anlaminda kullanilmaktadir. Bu
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kavram bir milletin toplam biyolojik gelisimi ile ilgili degisimlerini ve ortak

yanlarini hatta bu biyolojik evrimin ortaya ¢ikisi ile ilgili bilgileri konu olarak ele
alir. Antoropogenese ise insanligin gelisimi anlaminda kullanilmakta olup,
Phylogenese kavrammnin bir bdliimiinii  olusturmaktadir.  Antoropogenese,
homosapiensin ortaya ¢ikisindan giiniimiiz insanin gelisimine kadar olan siireci
kapsar. Esasen Ontogenese ve Antoropogenese (Phylogenese) terimleri kavramsal
olarak her ne kadar birbirlerinden ayr1 goziikseler de, katiyen birbirlerinden ayri
diisiiniilemezler. Bu kavramlar arasinda sekiiler akselerasyon ol arak tanimlanan her
yiizyllda bir meydana gelen degisim karsilikli etkilesim sonucu olarak ortaya
¢ikmaktadir. Bu durumda antropogenese, ontogenetik gelisimlerin bir 6zeti olarak
goruldr. Bunlardan Mikrogenese olarak da adlandirilan Aktualgenese yalnizca kisa
stireli bir zaman araligim ele alarak, kisa siireli idrak olaylarinda daha genis
uygulama formlarin1 konu alir (6rnegin; ¢ocugun sorun ¢ézme ile ilgili davraniglar)
Ikinci ise belirli mekanlara ait zamansal devamliligin diizenlenmesidir. Bu kavram
hareketlerin uygulanmasinda yasa degil cocugun gelisimine Onem verir
(TRAUTNER 1978,17)

3.1 Embriyonal Dénem

Dogumun evreleri annenin ilk dogum sancis1 gdstermesi ile baslar. Bu ilk sanci
bircok kadinda saat 22.00 ile gece yaris1 meydana gelmektedir. Tlk sancidan bebegin
dogumuna kadar 10-24 saat gecebilir (bazi durumlarda sadece 1 saat , bazi
durumlarda ise 48 saat). Gilinliimiizde iltrason sistemi ile dogum oncesi durum
rahatlikla takip edilerek ona gore dogum oOnlemleri alinmaktadir. Anne rahminde
bebek genelde 4 pozisyonda durur.

1. Normal Durus:Bebegin basinin asagi yonii gosterdigi durustur. Yapilan
istatistiklerde yiiz ¢ocuktan sadece dordiiniin bdyle durmadig1 saptanmustir.

2. Oturus Durus: Bebek anne rahminde (uterus’ta) poposu alt tarafi gosterir sekilde
durmaktadir. 100 gocuktan 3'i bu sekildedir.

3. Transversal (Enine) Durus: Rahimde enine durustur. 300 ¢ocuktan bir tanesi bu
sekilde durur.

4, Yanlis Bas Durusu: Bag arka tarafta , alin durusu, yiiz durusu seklindedir. Bu
durugta dogum uzun siirebilir.

Normal durusun haricindeki duruslarda hekimin Onerisi ile sezaryen
yapilabilmektedir. Sezaryen 25'-40' dakikalik bir ameliyattir. Dogumdan sonra
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bebegin boy, kilo , deri rengi gibi 6zellikleri kontrol edilir. Ayrica Apgar Test adi
verilen bir uygulama yapilir. Apgar Test su noktalardan olugur:

1. Bingildaklarin kontrolii (Fonticulus major- Fonticulus minér),
2. Ust dudakta ayrilik (Tavsan dudaklilik),

3. Kalca ¢ikikligi.

4. El ve ayak parmaklarinda biitiinliik ya da say1 azligy/ fazlaligi ve
5. Testislerin durumu

Bunlar 2'ser puandan toplam 10 puan olarak kabul edilir. Dogumla birlikte ¢ocuk
organizmas: degisime ugramaktadir. Anne rahminde 36° C olan 1sidan dis
ortamdaki 1s1ya (22°C) aligmasi gerekmektedir. Bu farklilik bebegin 1s1 regiilasyon
sistemi ile diizenlenmektedir. Ayrica dogumdan sonra bebek sicak seylerle
sartlmali, oda sicakliginin ise 22°C olmasi istenmektedir. Asir1 sicak ve soguk
bebek i¢in zararli olabilmektedir.

3.2 Yag Hiicreleri

Dogum oOncesi son aylarda bebekte fazla yag hiicresi olusur. Bu durum 1s1
izolasyonunda gorev yapar. 9. aya kadar bebek maksimal yag yiizdesine sahip olur
(kilo artis1). 9. aydan itibaren okul donemine kadar bu yiizde azalir (Tablo VIII-IX).

Tablo VIII: Bir Yasina Kadar Kiz Gocuklarda Kilo ve Boy Geligimine Ait Normal, Minimal ve Maksimal
Degerler (DIEKMEYER 1978, 150).

Kizlar

Agirlik (gr) Boy Uzunlugu (cm)
Aylar | Minimal | Ortalama | Maksimal Minimal Ortalama Maksimal
0 2500 3300 4100 46 50 54
1 3000 3900 4800 49 53 57
2 3600 4800 6000 52 56 60
3 4300 5600 6900 55 59 63
4 4900 6400 7900 58 62 66
5 5400 7000 8600 60 64 68
6 5800 7500 9200 61 66 71
7 6300 8000 9700 63 68 73
8 6600 8400 10200 65 70 75
9 7000 8800 10600 66 71 76
10 7200 9200 11200 67 72 77
11 7500 9500 11500 68 73 78
12 7700 9800 1900 68 74 80
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Tablo IX: Bir Yasina Kadar Erkek Gocuklarda Kilo ve Boy Gelisimine Ait Normal, Minimal ve
Maksimal Degerler (DIEKMEYER 1978, 150).

Erkekler
Agirlik (gr) Boy Uzunlugu (cm)
Aylar | Minimal Ortalama Maksimal Minimal Ortalama Maksimal
0 2500 3400 4300 47 51 55
1 3000 4100 5000 50 54 58
2 3700 5000 6300 54 58 62
3 4500 5800 7100 57 61 65
4 5000 6600 8200 60 64 68
5 5700 7300 8900 62 66 70
6 6100 7800 9500 63 68 73
7 6600 8300 10000 65 70 75
8 7000 8800 10600 66 71 76
9 7400 9200 11000 67 72 77
10 7700 9600 11500 68 73 78
11 7900 9900 11900 69 74 79
12 8100 10200 12300 69 75 81

Aylar arasindaki bu farklar ozellikle 7. aya kadar farkli olmakla birlikte bu ay
sonunda 7.-12. ay arasi konstant kalmaktadir.

3.3 iskelet

Kemiklesme yumusak dokularin olugmast 3. embriyonal donemden itibaren
baslamaktadir. Bu tiim ¢ocuklukta devam eder ve puberte 6ncesi biter.

Cocuk ne kadar kiiciik yasta ise iskeleti o kadar elastikidir. Fakat mekanik
yiiklenmelere elverigli degildir.

Dogum sonrasi bebeklerde “O Bacak Tipi” goriilmektedir. Kiiciik ¢ocukluk ¢aginda
bu hafif “X Bacak tipi” seklinde goriiliir. Eger bu ¢aglarda kuvvetli “O Bacak Tipi”
oldugu gortiliirse doktora bagvurulmalidir.

3.4 Kafatasi Gelisimi

Dogum sonrast ¢ocuklarda 6 agik; cukurumsu boélge bulunur (bingildak). Bunlar
dogum sonrasi ilk 2 yil icersinde kemiklesir ve kaybolur. En biiylik bingildak
alindadir (Fonticulus major), kii¢iik olani ise arkadadir (Fonticulus minér) . iki
bingildak yanlarda bulunur. Bunlar deri tabakalari ile kaplanmistir. Nabiz
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buralardan alinabilir. Ancak ¢arpma ve diismelerden korunmalidir. Yeni dogan bir
gocukta bas viicudun 1/4' Un0 olusturur. Yetiskinlerde bu oran 1/8’dir.Anne
rahminde bas ve iist extremiteler govde ve alt ekstremitelerden daha g¢abuk
gelismektedir.

3.5 Kaslarin Gelisimi

[k aylarda ¢ocuk zayif kaslara sahiptir. Eger gocuk sonraki aylarda ¢ok hareket
ederse kaslar1 kuvvetlenir. Ayrica 2. aydan itibaren 4. aya kadar cimnastik programi
uygulanabilir. Cocuklarda kaslar viicut agirhginin % 22-24° iinii teskil eder
(Yetigkinlerde bu oran % 40’ dir).

3.6 Solunum

Dogumdan sonra kisa bir siire bebekler diizensiz soluk alip verirler. Organizma
heniiz soluk ritmine aligamamistir. Bebek yeterli hava almasina ragmen uykuda
kontrol edildiginde soluk almadig1 ya da nefessiz kaldigi sanilir. Bebegin solunumu
karnina hafifce el konularak kontrol edilebilir. Ayrica bebekler sik¢a hapsirirlar. Bu
durum her zaman soguk algmligi ile baglantih degildir. Bebek bu sekilde burnunu
temizler.

3.7 Kalp ve Dolasim

Cocuklarda kalp vurum sayis1 dakikada yetigkinlere oranla daha yiiksektir. Dogum
sonrast bebeklerde kalp 140 vurum/dk ‘ya kadar atabilir. Bu oran zaman zaman
gerim hallerinde 200 vurum/dk ‘ya kadar ulasabilir. Sonraki aylarda nabiz 110-120
vurum /dk ‘ya diiser. 1. aym sonunda kalp vurum sayist 120 ¢ ye, 6 yas sonunda ise
90 vurum/dk ° ya diisebilir. Cocuklarda kalp ve damar sistemleri, fonksiyonlari tam
olarak gelistiginde nabiz sayisi da stabil hale gelmektedir. Beden Egitimi alaninda
okul o©ncesi c¢ocuklarda Kkalp-damar dayamiklihigi ve gelisimi igin kisa siireli
cabukluk ¢aligmalar1 yapilabilir. Ornegin; “kim daha ¢abuk bana kosacak “seklinde
uygulanan egzersizlerle oyunlar gelisme i¢in ¢ok uygundur.

Kalp-Dolasim sitemi i¢in asagidaki ¢aligmalar yapilabilir;
e  Oyun yolu ile dayaniklilik gelistirilmeli,

e Kisa siireli dayaniklilik, ¢abukluk ¢aligmalari yapilmali,
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Uzun siireli hizl1 yiiriiyiislerden kaginilmali yada sik¢a bu tiir aktivitelere
ara verilmeli,

Agir nesneleri kaldirarak tagima, itme, ¢ekme vb. hareketlerden kagimilmali
(Epifiz deformasyonu),

Nefes tutma, pres nefes gibi durumlardan kacinilmali,
Cocuklarin da hosuna gidecek hafif agirliklarla ¢alismalar yapilmali,

Cocugun kalbini gelistirmek ve giliglendirmek ic¢in kisa siireli ¢abukluk
caligmalart uygulanmalidir. Bu c¢aligmalar c¢ocuklarda yorgunluk
olusturmaz ve zarar vermez. Bu nedenle bu tiir egzersizler ideal ¢aligmalar
olarak kabul edilir.

Hareket sistemleri (kemik, kas ve eklemler) icin asagidaki ¢alismalar yapilabilir;

Kisa siireli yiiriiylis ve kosular yapilabilir.

Uzun siireli tekdlize yiirliyiis veya hizli vyiiriylisler eklemlerde
deformasyon ve agr1 meydana getirebileceginden kagmilmalidir. Cocuklar
uzun siireli her tiir yiiklenmeye ayni kas gruplari ile direnemezler ve
sonucta negatif yapisal degisikliklere maruz kalabilirler.

Diisiik yiiksekliklerde kisa siireli sigrama ¢aligmalar1 yapilabilir.

X Bacak durumlarinda spagat egzersizleri etkisiz kalabilir . Aymi sekilde
disa basmadan da kaginilmalidir.

Durus ile ilgili olarak, g¢ekici kaslara oranla itici kaslar kuvvetlendirilerek
durus anormallikleri ortadan kaldirilabilir (sirt kaslarin1 kuvvetlendirmek
sureti ile).

Bir kas grubu digerlerine gore daha fazla antrene edilmemelidir. Tum kas
gruplar1 harmonize edilerek antrene edilmelidir.

Engel altindan gegme, tirmanma, itme, ¢ekme, dalgalanma, sallanma, atma,
yuvarlanma hareketlerinden bagka yapilacak 6zel egzersizler zayif gelisen
kas gruplarin1 (omuz ve sirt kaslar1) gelistirmeyi amaglar. Alt ekstremiteler
de kosu, merdiven ¢ikma ve sigrama hareketleriyle kuvvetlendirilebilir.

Kas kuvvetlendirici egzersizler bu nedenle kuvvet egzersizleri degil kisa
stireli cabukluk egzersizleri (cabuk kuvvet) olarak ele alinir.

Egzersizler arasinda sik¢a dinlenme aralari verilmelidir. Bu aralar ritmik
degisim igerisinde uygulanmalidir.
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3.8 Okul Oncesi Cocuklarda Motorik Gelisim

Motorik gelisim donemlerine ait evreler asagida gosterilmektedir. (MEINEL /
SCNABEL 1977, 294- 332). 1.-3.Aylar yeni doganlar, 4.-12. Aylar siit ¢agi donemi,
1.-3. Yas kiiciik ¢cocukluk donemi, 3.-7. Yas okuldncesi dénem 7.-10. Yas erken
okul donemi 10.-13. Yas ge¢ okul dénemi (En iyi motorik 6zelliklerin 6grenilecegi
doénem kizlar igin: 10/11 , 11/12 Erkekler icin:10/11, 12/13), Puberte ilk ergenlik
evresi (Kizlar:11/12-13/14, Erkekler:12/13-14/15 yas) -Adolesans:(Kizlar:13/14-
13/18 , Erkekler: 14/15-18/19 yas) Erken yetigkinlik : (18/20-30 yas) Orta yas: (30-
45/50 yas) ileri yetiskinlik ise 50 yasindan sonra gelen donemi kapsamaktadir.

3.8.1 Yeni Doganda Motorik Gelisim (1.-3. Aylar)

Yeni dogan bebekler biiyiik 6lgiide motorik olarak gelisimsiz dogarlar. Dogustan
getirdikleri fazla bir hareket yetenegi yoktur. Baslarin1 kaldiramazlar, sirt ya da
yiiziistli yatislarda donemez, dahasi gz koordinasyonu (nereye bakacaklari, 1s18a
kars1 reaksiyon gosterme vb.) saglayamaz, bu nedenle, daima annenin ve dis
diinyanin yardimina muhtagtirlar.

Dogumla birlikte dogustan gelen bazi hareketler; nefes alma , aglama, emme, ve
yutma tlrlindendir. Bunlar hayati 6neme haiz dogustan gelen reflekslerdir. Bunlarin
disinda koruyucu refleksler g6z ve dudak refleksleridir. Bu refleksler, goz
kapaklarimi agip kapamaya, dksiirme ve hapsirma ile ilgili olaylar1 gergeklestirirler.
Bu hareketlerin disinda yeni doganlarda el-kol hareketlerini gérmek mimkindur.
Ayaklarin karmma c¢ekilmesi, ellerin yiizii yikama hareketleri ve buna benzer
hareketler “athetotik hareketler” olarak algilanmaktadir. Dogumdan itibaren
motorik geligimle ilgili refleksler durus refleksi ve elle kavrama refleksi olarak
tanimlanmaktadir. Yeni dogan ¢ocuklarda el kavrama refleksi olduk¢a belirgindir.
Bu durum bebegin elini her hangi bir seye dokundurdugunda ortaya cikar. Ornegin,
bebegin avug i¢ine parmagimizi dokundurdugumuzda bazi hallerde bebek bir an ya
da daha uzun bir siire elini kapali tutabilmektedir. Bu sartsiz refleks amaca yonelik
kavrama i¢in (hareket gelisimi i¢in) bir temel olusturmaktadir. Bu refleks, aym
zamanda sonraki aylarda dik durma ve devam eden hareket formlarma da bir temel
olusturur (siiriinme, emekleme vb.). Basin labirent durus refleksi, dogum aninda
belirgindir ve dzellikle yalnizca kuvvetli olan ¢ocuklarda goriilmektedir. Bu onun
motorik fonksiyonlarinda 6nemli yer tutar. Dogumdan sonra birkag hafta igerisinde
bu refleksin en gbze ¢arpan 6zelligi miimkiin oldugunca kafay1 yukariya agiz yere
paralel olacak sekilde kaldirilmasidir. Bu normal durus, sonraki aylarda dik durus
ve dik durus sonrasi devam edecek hareket evreleri i¢in temel refleks olarak
tanimlanmaktadir. Bu temel reflekslerin yani sira ¢ocugun g¢evresi ile ilk temasini
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saglayan bagka refleksler de bulunmaktadir. Bu reflekslerin bazilari kisa siireli ve
merkezi sinir sistemi yasalarina gore fonksiyon goriirler. Bu refleksler sunlardir:
Emme Refleksi: Eger bebegin dudaklarma dokunuldugunda ya da dudak g¢evresine
uyaran verildiginde bebek hemen emme refleksine yonelerek siit emme hareketini
yapmaya baglar. Optiko-Facialar Refleks: Yeni dogan (dogum evresinde) ve sonra
10.haftadan itibaren eger ortam 6nce ¢ok karanlik ve sonra aydinlik olur ise bebek
gozlerini kirpmaya baslar. Akustiko- Facialar Refleks: Yeni dogan fazinda ve sonra
bebek tekrar 3. Aydan itibaren eger kulaginin yakininda el ¢irpilir ise gozlerini agar
ve kapar. Moro Refleks: Eger bebegin ya da ¢ocugun durusu aniden degistirilirse
ornegin, ¢ocuk kucakta iken basi agagiyr gosterecek sekilde aniden degistirilir ise
¢ocuk tutunacak bir yer arama duygusu ile bir yere tutunmaya caligir. Palmar
Refleks: Meme (siit) ¢agi g¢ocugun el ayasi igine dokunuldugunda bebek
parmaklarini sikica kapatir. Bebegin avug icine baska nesnelerle dokunuldugunda
yine aymi hareket formunu gosterir. Ayaklarin Kavrama Refleksi: Eger bebegin
ayak tabanina bir basing uygulandiginda bebek ayak parmak uc¢larimi i¢ tarafa biiker
ta ki basing kaldirilincaya kadar. Otomatik Adimlama: Yeni dogmus bir bebegi
yukariya kaldirir ve ayak topuklari yere gelecek sekilde yere uzatirsak bebek
yiirliyecekmis gibi bir ayagini diger ayagmin iizerine atar. Kagma Refleksi: Eger
yeni dogmus bebegin ayak topugu gidiklanirsa ya da parmak ile ayak topuguna
baski uygulanir ise, bebek dizini geriye dogru ¢ekme hareketi yapar. Spontaner-
Asimetrik - Tonik- Boyun Refleksi: Sirtiistii uzanik durusta bebegin kafasi yavagca
yana ¢evrilir ise ayn1 taraftaki kol ve bacak gerdirildiginde diger kol ve bacak ta
belli bir a¢1 yapar (4.- 5. Aylara kadar). Landau Refleksi: Eger cocuk, ylzistu
uzanik durusta iki el gogiistin alt kismindan yukariya kaldirilir ise, ¢ocuk bu sekilde
serbest salimim yapabilir. Bu durumda ¢ocuk Once bas, sirt ve bacaklarini gerdirir,
sonra bag tekrar asagiya diiserek bacaklar agilir (5. Aydan itibaren). Labirent- Durus
(Kontrol) Refleksi: Zaman zaman sirtiistii yatar durusta ¢ocugun basini yukariya
kaldirirsak tekrar basi geriye gidecektir. Tkinci ve {iiincii aylardan itibaren bebek
basimi dik tutabilme, omurgasimi diklestirebilme yetenegine sahip olabilecektir. 4.
ve 5. Aylardan itibaren bagini tutabilmesi iyi bir sekilde olur ve altinci aydan
itibaren miikemmellesir. Yani basin1 dik tutar ve eksenler iizerinde gevirebilir. Ug
aylik iken yliziistii durusta kafayr dik tutabilir ve ileriye bakabilir. Dayanma
Hazirhigi: 8. Haftadan itibaren ¢ocuk yiiziistii durusta ellerini kisa siirelerle dayar ve
kollarini tekrar uzatir. Galant Refleks: Eger siz elle omurga ve yukaridan agagiya
hafifce uyarimi bir sag bir solla yaparsaniz ¢ocuk yiizilkoyun dururken boylece
cocuk her seferinde hangi taraf uyarilirsa o tarafa hareketlenir. Sigrama Hazirligi:
Bu refleks altinci aydan itibaren geliserek 7 aylikken miikemmellestirilir. Tiim
¢ocukluk boyunca devam ederek yetigkinlikte sabit kalir. Cocugu yukariya kaldirir
ve 6ne zemine dogru birakirsak ¢ocuk derhal kollarini gererek gergin parmaklari ile
buna kars1 dayanarak gelistirir. Yonelim Davranisi: Bir ¢ocuk daima ¢ok kuvvetli
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uyaran kaynagina yonelir. Dokunmak isteyerek yakaladigini agzina gotiirmek ister.
Tiim bunlardan ortaya ¢gikan nokta yeni dogan ¢ocugun “aciz bir varlik” baskalarina
muhtag oldugunu gostermektedir.

3.8.2 Genetik Motorik Gelisim Evreleri

Motorik Gelisim Baslangici (1.-3. Aylar)

Cocuk ilk li¢ ayinda giiniin yaklagik % 70-80’ni uykuyla gegirir. Genelde uyku
stiresi agsagida gosterildigi gibidir.1-2 Ay 16-19 saat, 3-4ay 15-18 saat, 5-6 ay 14-16
saat, 7-8 ay 13-15 saat, 9-10 ay 12-14 saat, 11-12 ay 12-14 saat uyurlar. Fakat bazi
cocuklar daha uzun ya da daha kisa siireli de uyuyabilirler. Bebek ilk ii¢ aya kadar
kramp seklinde kas kasilmalar1 gosterir ve bu aylarda hareketleri yumusak
yapamaz. Yiksek kas tonusu ile hareketler yapar. Bu nedenle daha yasca biiyiik
olanlardan daha buyuk direng gosterir. 1. ve 3. Aylar igerisinde heniz bilincli
hareket kavramima ulasamamustir. Yeni doganlarda yiiziikkoyun yatisla motorik
gelisim baslar. Basin yiiziistii durustan kaldirilmaya baslanmasi 2.-3. Aylarda olur
ve sonraki aylarda daha basarili olurlar. Bu aylarda ¢ocuk hafifce kollar ile destek
yapar. Bakis ondedir. 3. Ay basinda bebek yiiziistii durustan bagimi kaldirip bir
miiddet yarim yiikseklikte tutar ve kollarda tagindiginda da basimi dik tutabilir Bu
ilk adimlar sinir sisteminin gelisimiyle alakalidir. 1.-3. Aylarda sinir uzantilari
neurtein ve miyelinize yapilanmasi tamamlanir. Ayni zamanda duyu organlar1 da
fonksiyonun goérmeye baslar. Motorik gelisim i¢in, genis Ol¢iide sinir sisteminin
biiyiik boliimleri islev goriirse de yeni dogum yasi sonunda yeni bir ¢aligmaya
baglarlar. Aksiyon ve reaksiyon ¢ocugun subkortikal sinir  sistemince
diizenlenmesine ragmen, simdi merkezi sinir sisteminin kortikal bdliimleri ve
piramide yollar (zerinde dulzenlenir. Boylece, 3.-4. Aylarda diizenlenen kisith
hareketlerin yan1 sira amaca yonelik ilk hareketler baglar. Ornegin; sirtiistii durustan
yiiziistli durusa donme gibi. Bu tiir hareketler ilk kez striatum ve beyin loplarindaki
belirli motorik merkezlerle pallidum fonksiyonun devreye girip pramide yollarla
baslatilmasiyla miimkiin olmaktadir. Ozetle; dogumdan 3. Aym sonuna kadar
motorik gelisim su sekilde Ozetlenebilir. Bebek dogumunda biiyiikk o6lgiide
subkortikal beyin merkezleri yoluyla devreye sokulan sadece diisiikk orandaki
hareketleri yapar. Hareket gelisimi 1.-3. Aylarda &l¢iilii bir sekilde yavastir. Ugiincii
aym sonunda (yeni dogan dénem sonu) ilk amaca yonelik hareketler baglayabilir.
Sit dénemi-ilk koordinatif hareketlere uyum fazi (4.ay-1 yas).
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3.8.3 Motorik Gelisimde Genel Ozellikler

4. Ay ile 1. Yas donemi arasindaki bu fazda en 6nemli motorik genez (motorik
bireysel gelisim) sonuglari amaca yonelik kavrama, ayakta dik durus ve kendi
basina bagimsiz hareket edebilmedir (devaml hareket). Bu dénemde hareket icrasi
ve motorik gelisimin genel anlamda bazi 6zellikleri sunlardir: Cephacaudal gelisme
yoni (bu yon; kontralateral ortak hareketler ve yiksek tempodaki kas tonuslu tim
hareketleri kapsar.) Cephacaudal gelisim: cephacaudal gelisim yonii, bastan ayaga
kadar olan motorik hareketlerin smiflandirilmasidir. {lk diizenli hareketler agiz, goz
ve sonugta basta olan hareketlerdir. sonraki diizenli hareketler, kollar, sirt, govde ve
son olarak ayaklardir. Ozellikle bu cephacaudal gelisim yonii 6rnegin dik durma ve
devamli hareketlerde goriiliir. Burada kol ve bacak hareketleri gelisim basamaklari
icin sarttir. Buna karsi ters bir gelisim goriilmez. Kontralateral Gelisim: Ortak
tirden hareketlerden ise viicudun diger istikametiyle yapilan hareketler
anlagilmaktadir. Ornegin sag elle yapilan bir hareket bu elle sinirl kalmaz ayn
sekilde sol elle de yapilir. Bu karsilikli hareketler sadece kollarda degil bacaklarda
da yapilir. Bu hareketler ozellikle kavrama hareketlerinde goriiliir. Ozellikle
kaslarin innerve edilmesi ile kontralateral ortak hareketler meydana gelir.
Hareketlerin uygulanmasi igin kaslarin hipertrofisi ve etkileri, yeni dogan donemde
gbze batan 6zellikler olarak ifade edilmektedir. Siit ¢aginda once sabittirler. Bu tiir
hareketler dzellikle kavramsal ve devamli hareketlerde agiklanirlar. Ik dnce ilk iic
aylik donemde kas hipertrofisinde bir gelisme goriiliir. Ciinkii hareketler, 6nceki
aylardaki gibi kesik, kasilmis ve kliseli degildir. Buna ragmen belirgin yiiksek kas
gerimi  gbzlenebilir. Ancak yumusak akici hareketleri ¢ocuk, heniiz ilk yila
yaklasirken basaramamaktadir. En 6nemli hareket bu donemde emeklemedir.

3.8.4 Kiiclik Cocukluk Yasi Evresi Cok Yonlii Hareket Formlarina Uyum
Gésterme Fazi

Cocuk bir yagma yaklasirken, amacgli kavrama dik durabilme ve 6zellikle serbest
yiirliyebilme ile motorik gelisiminin biiyiik bir bolimiinii geride birakmustir. Bu
zamana kadar ¢ocuk yatak , yiiriime sandalyesi ya da ¢ocuk arabasi ile hasir nesir
olmakta idi. Ancak bir yasindan itibaren artik objel(nesnel) ¢evresi geligmektedir.
Bu yeni hayat sartlar1 altinda ¢ocuk, cevresi ile olan iliskide motorik gelisiminde
artan bir oranda genis hareketlere aksiyon formlar1 geligtirir. 1.- 3. Yaglar arasi en
onemli hareket formlar1 sunlardir: Yiirlime, merdiven ¢ikma , denge, yana diisme
Jkosma, ziplama ve atlama, engel altindan ge¢me , siirinme, yana donerli
yuvarlanma, 6ne yuvarlanma, itme, ¢ekme, tirmanma, asilma, sallanma, tasima,
yakalamaya baslama, firlatma ya da atmanin degisik formlar1 6rnegin, tek el ile atis,
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iki el ile salinim ile birlikte atis ya da carparak vurma, amaca yonelik bas {izerinden
atis. Buradan da anlagilacagi gibi, bu tiir hareket formlarinin gegmis doneme oranla
cok yonlii oldugunu gérmekteyiz. O nedenle, bu hareket evrelerine bu dénemde
oyun fazi ad1 verilmektedir (¢ok yonli hareket formlarina uyum saglama evresi).
Kiigiik ¢cocukluk yas1 doneminde motorik hareket dagiliminda temel alan oyundur.
Motorik gelisim ve 16komotor hareket formlar1 i¢in oyunun biiylik bir yeri ve énemi
bulunmaktadir. Ozellikle bu dénemde cocuklar, bir seyin altindan gegme, bir
esyanin etrafindan kosma,bir nesneyi ¢ekme ya da itme gibi bir amaca yonelik
hareketleri oyun olarak yapmaktan bilyilk zevk alirlar. Fonksiyonel oyun ve
bunlarin ¢ok yonlii degisimi ¢ocuklarin motorik 6zelliklerini daha da gelistirir.

3.9 Gocuklarda Zihinsel Gelisim

“Birey nasil geligsir ? Bunu daha iyi anlamak igin gelisme stirecini ¢zimlemek,
olgunlagma ve Ogrenme terimleri lizerinde durmak gerekir. Bireyin gelismesi
kismen 6grenme, kismen de olgunlagsma yoluyla olur.” (BAYMUR 1994, 50),
insanin en 6nemli gelisim alanlarindan birisi zihin gelisimidir. Bu alandaki geligim
¢ok hassas, esnek ayni zamanda tiim hayatin temelini olusturmaktadir. Cocuklar,
kucukluklerinden itibaren ince ayirimlar yapip, ortiilii iliskileri sezinler, kavramlar
gelistirir, kendine ait hareket tarzi1 ve dili kullanmay1 6grenirler. Hatta bu dénemde
cocuk, cevreden o denli etkilenir ki, hayatin gelisimi bu temel {izerine bina edilir.
Bunu destekler mahiyette asagidaki KAMALA isimli hikaye iyi bir 6rnek olacaktir.
KAMALA nin Hikayesi: Insanin benligini idrak edebilmesinde sosyal gevrenin
zaruretini belirtmek icin vakti ile Hindistan’da dagda bulunmus ve midnpor
yetimhanesinde bakilmis iki cocugun hikayesini anlatalim. Adm Kamala
koyduklari, tahminen 8 yasinda oldugu zannedilen kiiclik bir kiz ile bir buguk
yasinda oldugu tahmin edilen diger bir ¢ocuk dagda bir kurt ininde bulunmustur.
Kiiciik ¢ok gecmeden oOliir. Fakat Kamala 17 yasma kadar yasar. Kamala ilk
bulundugu zaman ne ayakta durabiliyor ne de yiiriiyebiliyordu. Kurtlar gibi dort
ayaginin iizerinde kosuyordu. Ellerini hi¢bir iste kullanamiyor, suyunu kurtlar gibi
dili ile igiyordu. Bardakla su verildigi zaman igmemekte 1srar ediyordu.
Konusamadig1 gibi konugmak arzusunu da duymuyordu. Kendi kendine kalmay1 ve
karanlig1 tercih ediyor. Insanlardan kaginiyor, hayvan eti yiyor ve geceleri tipki kurt
gibi uluyordu. Kamala’da goriiniiste normal bir insanin sahip oldugu biitiin organlar
bulundugu halde, insan cemiyetinin gerektirdigi igleri 6grenmekte ¢ok agir hareket
ediyordu. Ancak yetimhaneye geldikten bir y1l sonra yiiziinde giiliimsemeye benzer
bazi hareketler goriilebildi. Fakat bundan da iki yi1l sonra giilmesini ve
giiliimsemesini 6grenebildi. Ik zamanlarda yemegini tipki bir kdpek gibi yerden
yer, suyunu da dili ile igerdi. Bardakta su igme aligkanliginin gelisebilmesi igin 5 yil
gecti. Ilk zamanlar hep dort ayagi ile yiiriidiigii halde ancak 1,5 yil sonra ilk defa



46 Okudsneesi Dénemde Beden EJuimi
ve Oyuwn Ofretimis

ayakta durmaya caligti. Fakat basaramadi. Tam manasi ile ayakta durabilmesi igin
daha bir ¢ok yillarin gegmesi gerekiyordu. Bundan da iki yil sonra yavas yavas
yiriimeye basladi. Fakat acele bir sey yapmak isteyince, kendini derhal dort ayak
iizerine atiyordu. Ilk zamanlarda acikinca etrafini koklardi. Yetimhaneye geldikten
sonra {i¢ y1l iginde dort kelime 6grenebildi. Bundan da ii¢ yil sonra kiiciik climleler
yapmaya bagladi. 17 yasinda 6ldiigii zaman biitiin bildigi 45 kelimeden ibaretti.
Yetimhaneye geldikten ancak 5 yil sonra kendi kendine tuvalete gitmeye basladi.
Kamala’nin biitiin hayati insanin gelisebilmesi i¢in sosyal bir ¢evrede bulunmanin
ehemmiyetini ayn1 zamanda bedeni gelismenin en 6nemli yillarinda edinmis oldugu
aligkanliklarin giderilmesindeki gii¢liigii belirtmektedir (PARS 1970, 71). Zihinsel
gelisim ¢ocukta, olaylarla, esyalarla iliskiye girip, ¢evresindeki insanlarla birlikte
onlar1 anlamasi ile gelisir. Zihinsel gelisim iginde ne gibi seyler yer alir ? Bunlan
kisaca belirtmeye caligalim. Zihinsel gelisim konusma, diisiinme , anlama, sorun
¢6zme, mantik yiiriitme, hatirlama, kavram gelistirme gibi olaylar1 igerir. Ornegin,
“cocugun oOncelikle kuslari, kiimes hayvanlarindan ayirmasi. Bir giivercini, tavuktan
ya da civcivden ayirmasi. Giivercine giivercin, tavuga tavuk, civcive ise civciv
demesi”, pek ¢ok zihinsel karmasay1 igermektedir. Cocugun bunlar1 diyebilmesi
icin ; cocugun Oncelikle gilivercini goriip algilamasi gerekir. Daha sonra da tavugu
gorilip algilamasi1 gerekir. Daha sonra onceki deneyimleri ile olusturmus oldugu
tavuk imajiyla o anda gordiigii tavuk arasinda bir karsilastirma yapmas1 gerekir.
Ayrica tavugu diger ucan kuglardan ayiracak bilgi birikimine de ihtiyag vardir.
Giivercini tavuktan ayirdigi gibi, c¢ocuk bunlart sdyleyerek , diisiindiigiini
ispatlamalidir. Bu 6rnekte de goriilecegi lizere ¢ocugun sdylemis oldugu c¢ok basit
bir cimlede dahi pek ¢ok zihinsel faaliyeti harekete gecirmesi gerekir. Eger ¢ocuk
tavuktan korkuyorsa, tavuktan kagmak i¢in plan kuracaktir. Burda sorun ¢6zme
yetenegini ispatlar. Zihinsel gelisim diger gelisim alanlar ile ilgili ve etkilenerek
olusur. Ornegin, zihinsel gelisimleri benzer diizeyde olan iki ¢ocuktan kisilik yapisi
olarak giivenli, atilgan olan, ¢ekingen, kaygili bir kisilik yapisindaki ¢ocuga goére
sorun ¢dzmede daha basarili olabilir. Ornegin, ¢ocugumuzun 6 yasinda pek ¢ok seyi
cok rahatlikla anliyor, pek ¢ok yetenegi ve becerileri gelismis durumda olmasi.
Bunlarin her biri bize tek tek cok dnemli gdziikmez ve sanki ¢ocukta kendiliginden
gelismis goziikiir. Destek ve galigma gormeyen bu yetenekler ve beceriler istenilen
diizeye gelmedigi gibi gelismede geri kalinabilir. Cocuklarin gelismelerini
tamamlamalar1 i¢in anlama, kavramsal gelisim, dil gelisimi, hatirlama, sorun ¢ozme
gibi yeteneklerin desteklenmesi gerekir.
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4 Okul Oncesi Dénem Hareket Ogretiminde Didaktik ve Metodik
Temeller

Etimolojik olarak yunanca bir terim olan didaktik; haber, sanat, ders bilgisi ve
egitim bilimi anlamina gelmektedir. Bu anlamlari biinyesinde bulundurmasi nedeni
ile didaktik, hareket bilgisi altinda yer alan ancak Ogrenme, &gretme, yontem,
metodik vb. kavramlardan daha 6nce gelen ve bu kavramlarin {izerinde bir (st
kavram olarak yer almaktadir. Bu nedenden otiirii metodik, didaktik kavramina
bagli ve didaktikten sonra gelen ve onun altinda yer alan bir kavram olarak
karsimiza ¢ikmaktadir.

4.1 Pedagojik Diisiince Tarihi ve Prensiplerine Genel Bir Bakis

Uzun yillar pedagojik diisiince, teolojik, felsefik ve ethik degerlerle bagl olarak
ifade edilerek, giinlimiizden ta antik ¢aglara kadar gitmektedir. Aslen egitim bilimi,
resmi olarak 1779 yilinda baglamustir. Zira o tarihte pedagoji 6gretim liyeligi i¢in ilk
kadro tiniversitelerde olusturulmustur. Daha sonralar1 1800°1ii yillarda bilim olarak
pedagoji, 6zel sekillerde ROUSSEAU, PESTALOZZI, HERBART, HUMBOLDT
ve SCHLEIERMACHER isimli bir ¢ok bilim adamu ve diisiiniiriin etkisi ile
19.yiizyilda PESTALOZZi ve HERBART’in (niversiteler ve yiiksekokullarda
anlatilan ve okutulan disiincelerii, HUMBOLDT ve SCHLEIERMACHER
tarafindan ortadgretimde Ozellikle lise 6gretmenleri iizerinde etkili olmustur. Bu
yillarda Pedagoji, gegici olarak ikili bir anlamda kullanilmistir. Bu anlamlardan
birincisi, egitimde uygulama digeri ise, egitim ve ders hakkindaki bilimsel yansima
olarak ele alinmigtir. Ancak 60’11 yillarda pedagoji kavrami olarak kullanilan bu
ifade degismis ve bu kez pedagojiden hareketle egitim bilimi kavrami ortaya
atilmugtir. Egitim bilimi kavrami, egitimin bilimsellik yanma itiraz etmemekle
birlikte, deneyime dayali egitimin bilimsel yontemlerini ele almaktadir (ROTH
1967, 127). Gilinlimiize kadar egitim bilimine ait her iki kavram da yan yana
kullanilmigtir. Egitim bilimi, bilim olarak pedagojinin empirik yontemlerini dikkate
alarak ozellikle egitimin bilimselligini vurgulamaktadir. Egitim bilimi bu
vurgulamay1 yaparken, bilimsel egitimde teori ve uygulamanin da altini ¢izerek
teorisyenler ve uygulayicilarin  da  sorumlulugunu ortaya koymaktadir
(BECKMANN 1983, 15- 20) . Bilim olarak pedagojinin baz1 gergeve kriter ya da
prensipleri bulunmaktadir. Bu kriterler sirasi ile su sekilde siralanmaktadir:

e Egitimin diyalog kriteri: Egitim her zaman insanlar arasinda meydana
gelen bir surectir.

e Egitimin intentionalite kriteri: Egitim her zaman belirli bir hedefe
yoneliktir.
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e Egitimin devinimsel kriteri: Egitim zaman ve mekan ile baglantilidir.

e Egitimin siire¢ kriteri: Egitim gelecege agik ve gelecekte kullanilan bir
surectir.

e Egitimin kompleksite kriteri: Egitim her zaman kompleks bir baglantiyi
hedefler.

Egitimde basarili olunabilmesinin de bir takim kosullart bulunmaktadir. Bir
alandaki egitimin basarili olabilmesi, teoloji, psikoloji, sosyoloji ya da politik gibi
diger bilim dallarini1 g6z ardi etmemesine bagli oldugu kadar, temel fen bilimleri
diisiincesini de bilinyesinde bulundurmasi ile dogru orantili olarak kabul
edilmektedir (ROTH 1978, 88-107).

4.2 Motorik Ogrenme Programi

Program secimi ile 6gretmen ya da ¢ocuk ne yapacagini belirler. Tipki cep hesap
makinasina verilerin yiiklenilmesi ve verilerin belirli kumanda ile goriilmesidir.
Burada 6nemli olan bir motorik programin nasil fonksiyon meydana getirdigi ve
zaman-mekan igersinde hareketlerin nasil olustugu sonucudur? Genel olarak
hareket koordinasyonunda koordinasyon modeli olarak periferik zincir hipotezinden
bahsedilir. Burada alinan duyumsal uyaranlarin feed-back sistemiyle tekrar hareket
olarak geri donmesi s6z konusu edilmektedir. Cocuk topu goriir daha dogrusu
elindeki topa bakar (vizuel kayit), top elinde iken arkadasinin seslenmesini isitir
(akustik kayit), topu elinde hisseder (taktil kayit) ve bazen, hatta ¢ogu zaman
bilin¢li olmadan topu tutar (kinestetik kayit). Son olarak hareket hakkinda tiim kas,
krig ve eklemler informasyon iletir ve hareketin iletilmesini saglar. Bu genel bir
modeldir. Bu konuda (¢ tlr informasyondan s6z edilmektedir.

4.2.1 impuls- Timing Hipotezi

Bununla ilgili birgok agiklama ve yapisal tanimlama hareket programinda yer
almaktadir. Giiniimiizde hareket programinda Impuls-Timing-Teorinden sz
edilmektedir. Bu agidan iki karsilastirma gz oniine alinmaktadir. 1. Plak 6rnegi, 2.
Cocuk salincagi 6rnegi olmak {izere.

1.Plak Ornegi: Devreye sokulan kaslar, plaktaki enstriimanlardir. Aktivite sirasi,
enstriimanlarin katilim sirasidir. Intensite plaktaki ses ya da enstriiman (miizik) tonu
yiiksekligidir. Hareket devamliligi ya da siiresi enstriimanlarin katilim siiresi
(45’1ik- 60 ya da 90’lik gibi). Baslama siiresi yaninda kuvvet ve aktivite siireleri
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iiretimi impuls olarak tanimlanmaktadir. 2.Cocuk Salincak Ornegi: Bu tip basit
Impuls-timing-plaginin kompleks hareketlerini yonetmesi iliskisinde oldugu gibi bir
cocuk salincag ornegi verilebilir. Burada baba dikkate alinmaktadir. Baba burada
motorik kontrol programini simgeler.

Oyuncak ve ¢ocuk uygulanan beden simgesidir (bedenin Gyeleri).Impuls-Timing
ormeginde, kuvvet ve zaman iligkisi babanin input O6zelligine baglhidir. Tagima
kuvveti, doniis momenti, agisal etkiler (fiziksel veriler) ile kuvvet/zaman input
iligkisinin deg@isimi salincagi sallama fonksiyonu belirler. Sekil 17, bir impuls-
Timing-Orneginin grafik goriintiisiinii vermektedir.

/N
N

D
Sekil 17: impuls-Timing Program Ornegi (ROTHIG/GRGBIING 1990, 16).

Burada se¢ilmis A,B,C,D, kas gruplarinin kuvvetleri ele alinmaktadir. Programda
A, C’den C, B’den ve B, D’den aktif oldugu goriilmektedir. Impuls siiresi A’dan
D’ye 1:0.75:1,5:0.5 ve 1:2:1,5:2 impuls yiiksekligi iliskisi goriiliir. Ozetle Impuls-
Timing-Teorisinin merkezi agiklamasi su sekilde formiile edilir: Depolanmis
motorik programlar ii¢ degismez elementlerle tanimlanmaktadir. Bunlar, impuls
sonuglari, relatif impuls siiresi (relatif timing), relatif impuls yiiksekligi ve relatif
kuvvetlerdir. (Reafferenz= afferent yolla iletilen hareket sonucu efferenz=
merkezden periferik ve Afferenz= duyu yollar1 yoluyla alinip merkeze iletilen
informasyon sistemi sonucu sistem c¢alismaya baglar). Direkt hareketlerin
reafferentlerle yonetilmedigi ozellikle dolayli yollarla hareketleri hafizada
depolanmasi ve merkezi sinir sistemi tarafindan koordine edildigi hareketler ile
ilgili teoriler de bu alanda 6nemli yer tutmaktadir.

SLATER-HAMMEL ve HENRY (1960-1961, 0.S.), feed-back olaymi hizli devam
eden islemlerde cok yavas oldugunu agiklamaktadirlar. Bircok olay drneginde golf,
masa tenisi, squash ve badminton gibi spor dallarindaki kayitlar dncelikle hareketin
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bitiminden sonra meydana gelmektedir. Ornegin, ¢ocugun top atimindan sonra
atismni  seyretmesi igin bir silire hareketsiz kalmasi gibi. Dogrudan yapilan
uygulamalar ile ilgili koordinasyon saniye saniye reafferentler ile yonlendirilemez.
Dolayli meydana gelen hareketler ise, 6nceden hazirlanmis programlar yoluyla
kontrol edilirler. Bu konuda kabul gbren bir diger se¢im programi hipotezi segim
reaksiyon siiresidir. Bu, analojik olarak bilgisayar programma benzetilebilir. Buna
gore; hareket stiresi ne kadar kompleks ise dolma suresi de o kadar uzundur.

Informasyon teorileri konusunda Uclincii ve son tartisma, farkli kas gruplar ile
Ogrenilmis hareketlerin icra edilmesi ile ilgili yaklagimdir. Bu alanda en sik verilen
ornek, palindrom 6rnegidir. Palindrom, bir ciimlenin sagdan sola ya da soldan saga
ayni sekilde okunmasi anlamina gelmektedir. Palindrom ile ilgili uygulamalari
denekler, her ne kadar aligkin olmadiklar1 viicut pargalar ile uyguluyor iseler de
(6rnegin, sol el, ayak, agiz vb.) Burada 6nemli olan nokta; farkli kas gruplarinin
perifer degil, ozellikle genel- merkezi depolanmis programda kontrol edildigi
yoniindedir. Hareket koordinasyonu alaninda bir 6nemli konu, tekrarli devre
motorik algilama ve uygulama semasidir. Bu sema c¢ocugun bir teknigi
o0grenmesinde karar verebilmesini konu almaktadir. Bu bakimdan burada ¢ocugun
ne yapaca@i degil, nasil yapacagi dnemlidir. Ornegin, topu firlatma ya da atma
hareketinde ¢ocugun kolunu alt taraftan m1 yoksa omuz lizerinden mi getirecegi
seklinde uygulamalar giindeme gelmektedir. Dogal olarak bu nokta, cocugun bu
konuda ne kadar uygulama yaptigi ve dogustan genetik olarak getirdigi hareket
temeli ile ilgilidir.

Cocuklardaki hareket koordinasyonunun diger 6nemli bir problemi kararn nasil
verilecegidir. Burada ¢cocugun kolunu alt taraftan getirmesi yerine iist kisimdan bir
atis uygulamas1 konusundaki programlarin nasil gerceklesecegi konusu giindeme
gelmektedir. Bunun cevabi, merkezden yonetimli SCHMIDT Sema Teorisi ile
verilmektedir. Bu modele gore; hilkmedilebilinen Impuls- Timing 6rnegine iki ilave
yapilmaktadir. Bunlar, tekrar semasi ve tekrar tanima semalaridir. Bu iki ilave
modelde iki hareket arasinda yapilmasi gerekli olan tercih yoniinde transformasyon
eksik kalmaktadir. Tekrar semasim SCHMIDT (1975, 225- 260), ¢ocugun bir
motorik programin realize edilmesine gore ulasilan sonug {izerinden segilen
program varyasyonu ve durumsal baglangi¢ kosullarmin 6zetlenerek depolanmasi
seklinde kabul etmektedir. Seklen bu yaklasim, program varyasyonu ve baglangig
durumunu ifade eden her bir hareket sonucunda bir davranig olarak karakterize
edilen her uygulamayir merkezi sinir sisteminde bir data olarak dikkate alir.
Cocuklarda artan hareket uygulamalari, kosullar klasmanina gore siralanan gittikce
gelisen data kalinligina gotiirmektedir.
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Ogrenme diger bir ifade ile motorik dgrenme, genel anlamda teknik elementlerin
Ogrenilmesi ile ilgili kognitif bir kavramdir. Cocuklarda bir hareketin 6grenilmesi
ya da dgretilmesinde amag; harekette miimkiin oldugunca genis hareket tecriibesi
verebilmek ve birgok spor dalinda genel kaba formu iletmek olmalidir. Burada
hareketlerdeki degiskenlik de unutulmamalidir. Cocuklarda motorik gelisim,
bliyiime, olgunlasma, O6grenme ve sosyalizasyon kavramlar ile siki sikiya
baglantilidir.

Motorik hareket dgrenimi, insanin genel dgreniminden ayrilamaz. Informasyon
alinimi ve beyinde ¢alisilmasi ile ilgili 6grenme olay1, psikomotor gelisim, zihinsel
gelisim, duyussal gelisim ve sosyal siiregler ile yakindan ilgilidir. Cocugun
ogrenmesi ile ilgili bu temel yaklasimlarda obje (nesne) iliskisi ¢ok Snemli yer
tutmaktadir. Daha onceki ikinci ve iiglincii boliimlerde detayli olarak ele alinmig
gelisim ve motorik ontogenes konusu ile baglantili nesne iliskisi, genelde bebeklik
déneminde bebegin 3. Aydan itibaren yiiziistii durustan sirtiistii durusa ve 4. aydan
itibaren de dénme hareketlerine yonelerek, cevreyi kavramaya baglamasi ile
olmaktadir. Nesne iliskisi, gocugun yiirimeyi 6grendigi 10.- 14. aylarda artarak, 6.
Yastan itibaren dili kullanma ve anlamanin daha iyi duruma gelmesi ile birlikte
gelismektedir. Esasen nesnel 6grenme, sensomotorik zekanin devreye girdigi 2
yasindan itibaren baslamaktadir. Bunun en Onemli nedenlerinden bir tanesi;
¢ocugun beyin loplarmin % 70’ inin ilk ii¢ yilda gelisim kaydetmesidir. Cocugun
Ogrenmesi ile ilgili kavramlardan olan gelisim; viicut dl¢iilerinin kantitatif degisim
ve blylUmesidir. Burada 6zellikle 6nemli olan; boy, kilo ve yik- kuvvet iligkisidir.
Cocugun olgunlagmasi, genelde gelisim ile dogru orantili ya da orantisiz olarak
endojen (i¢sel) 6n programlamaya gore sinir sistemi ve endokrin sistem (hormonal
sistem) ile olmaktadir. Cocugun sosyalizasyonu ise bagl oldugu aile,arkadas grubu
ve anaokulu ile kendi deger yargilarina gore olan etkilesimi sonucunda meydana
gelmektedir.

THOMAE, bedensel, psikolojik, entellektiiel, duygusal ve sosyal degisikliklerin
birbirlerine siki sikiya bagli endojen (genetik yapi, ailesinden ve ¢evresinden almis
oldugu aliskanliklari, disiplin,terbiye gibi kiiltiirel degerleri vb.) ve eksojen (dis
cevreden kaynaklanan ve disg ortama ait faktorler vb.) etkilerle iliskili oldugu ve
gelistigini sOylemektedir. Cocugun yukarida yazili bu kriterler dogrultusunda kendi
yasantisinda ileride belirli zaman dilimlerinde sosyal degisiklikler olmaktadir.
Bunlar, genelde okuldncesi donem sonuna rastlayan okula baglama, puberte,
meslege atilim, istifa, ailevi nedenler, hastalik vb. olarak siralanmaktadir.

Cocuklarda hareket 6gretimi hareket ya da oyun &gretimi model tanimlamalart ile
ifade edilmektedir. Genelde bu teorik modeller sunlardir: (1) Basamaklama
(Progressivite) Teorisi Modeli. (2) Kibernetik Teorisi Modeli ve (3) islev /Sonug
Teorisi Modeli.
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4.2.2 Progressivite Teorisi Modeli

MEINEL/SCHNABEL’a gore; motorik kondisyon ve duygusalligin birbirinden
ayrilmadigi ve okuldncesi dénemde sosyal cevrenin Ozellikle olgunlasma ve
Ogrenme iizerinde biiyilik etkisinin oldugu kabul edilmektedir. Bu bilgiler 15181
altinda basamaklama modeli 6gretim teorisinde {i¢ 6grenme evresi ele alinmaktadir.
Genel didaktik temeller altinda bu 6grenme evreleri, kaba koordinasyon formu
Ogrenme evresi, fein koordinasyon Ogrenme evresi ve variyatif koordinasyon
O6grenme evresi olmak iizere {i¢ boliime ayrilir. Bu guruplama 6grenme motorigi
temelinde okuloncesi donem sonunda yapilanmaya baslamaktadir. Grob ya da temel
kaba O6grenme formundaki temel eksiklikler, ¢ocugun hareketi hissedememesi,
yanlis zamanlama ve yanlis ritim duygusu, zihinsel algilamada zorluk vb. olarak
belirtilmektedir. Fein ya da iyi 6grenme formu ile okuldncesi evrede genelde yer
almayan variyatif koordinasyon 6grenme tiirlinde ise, hareketlerin 6nemli olan
fazdan daha az 6nemli olan faza dogru takip edilen 6grenme sirast anlamina gelen
hareket hiyerarsisi ya da tlim hareket fazlarinin ayn1 zamanda yan yana heterarjik
olarak yonlendirilmesi mi gerektigi? Sorusuna halen cevap aranmaya
calisilmaktadir. Bu konuda genelde kural olarak; ayni zamanli ve es degerdeki
hareketlerin ¢ocugun bireysel durum ve 6grenme performansina gore arka arkaya
uygulanmasi gerektigi kabul edilmektedir.

4.2.3 Kibernetik Teorisi Modeli

1965- 1975 yillar1 arasinda olduk¢a Onemli tartismalara konu olan Kibernetik
Teorisi Modeli; okuléncesi dénemde c¢ocuklara uygulanacak hareket ya da
hareketlerde hareketin bizzat kendisini optimize eden bir kural sirasina gore
algilanmasim 6ngérmektedir. DOrt istasyon modeli olarak ta ifade edilen bu 6gretim
modeli, asagidaki Sekil 18’ de kural sirasi ya da hareketin uygulanmasimdaki
Ogretim bagliklar1 halinde agik olarak gosterilmektedir.
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(2) Kognitif isleme

(1) informasyon Alinim1 (3) Hareketi Uygulama

(4) +/- Degerleri Karsilagtirma

Sekil 18: Kibernetik Teori Modelinde Yer Alan Ogretim Asamalarinin Oncelik Sirasina GéreSematik
Goriiniimii (ROTHIG/GROBING 1990, 84).

Yukandaki sekilden de anlasilacagi {izere kibernetik teorisi 6gretim modelinin
birinci agamasini olusturan informasyon almimmi algilama olarak ta ifade
edilmektedir. Informasyon alimimi ya da algilama,bilindigi gibi ¢ocugun genelde
genotip ile belirlenmis olan fizyolojik duyu organlar1 yardimu ile gergeklesmektedir.
Bu 6gretim modelinin ikinci asamasinda yer alan kognitif isleme, amaca yonelik
isleme seklinde de ifade edilmektedir. Kognitif isleme sathasimi zihinsel driller
meydana getirmektedir. Uglincii basamakta yer alan hareketi uygulama bir diger
anlamda c¢ocuklarda hareketi ya da olay: ifade etme olarak kabul gérmektedir.
Hareketi uygulamada kompleks hareket analizi okuldncesi donem c¢ocuklarinda
genelde analitik hareket Ogretimi esasina gore biyomekanik hareket fazlarmi
kullanmak sureti ile uygulanmaktadir. Bu modelin dordiincii ve son agsamasinda yer
alan +/- degerleri karsilastirma, interpretasyon ya da agiklama olarak ele
almmaktadir. Bu nedenle +/- degerlerin karsilastirmasi, reafferent informasyon
sistemi geklinde genelde okuldncesi donemin sonuna dogru uygulanmaya yavas
yavag baslanilmasi ongoriilen sportif oyunlarda, 6zel koordinatif beceriler ve 6n
taktik gelisime hazirlayici aktiviteleri konu edinir.

4.2.4 islev/ Sonuc Teorisi Modeli

Cocuklarda hareket ya da tanimlamalarda Gcilincli ve son teorik &gretim modeli
tanimi1 da iglev/sonug teorisi modelidir. Hareket ya da oyun 6gretimi modelleri ile
ilgili genel sistematik yap1 igerisinde ele alinan islev/sonug teorisi 6gretim modeli,
spor psikologlar1 NITSCH/GABLER/SINGER tarafindan gelistirilmistir. Enerji
smirl, motivasyon c¢aba ve gayret ile ilgili durumlarda daha c¢ok uygulanmasi
Onerilen bu 6gretim modeli, ti¢ alt ana basliktan olusmaktadir. Bu alt ana bagliklar
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sunlardir: Antisipasyon, realizasyon ve interpretasyon. Antisipasyon, hareket ya da
hareketlerin  kalkiile asamasinda planlanmasi anlaminda kullanilmaktadir.
Realizasyon , harekette slre¢ dizenleme ya da temel dizenleme olarak ifade
edilmektedir. Interpretasyon ise, evaliiasyon bazinda hareketlerin kontrol edilerek
yonlendirilmesi ve uygulanmasidir. Diisiincemize gore; tiim bu 6gretim sistemleri
icerisinde yer almasi gereken onemli bir yontem de mental hareket &gretimi
konusudur. Yine ozellikle dilin gelismeye basladigi ve hareketin daha serbest
uygulanmaya yonelindigi donem olarak kabul edilen okuldncesi donem sonunda,
mental (zihinsel) 6gretim hareketin daha iyi algilanmasini ve uygulanmasini saglar.
Hareket parg¢a olarak mental bigimde Ogretilebilir. Bu 6gretim sekli okuldncesi
¢ocukta konsantrasyon gelistirerek ve ¢ocugun dikkatini toplamasi ile esik deger
alt1 innervasyon seklinde ¢cocugun 6grenme etkisini ideomotorik reaksiyon yoluyla
cozmesini saglar. Diger bir anlatim ile ideomotorik reaksiyon yoluyla dgretim,
cocukta diisiik esik deger alt1 hareketlerin algilanarak zihinde islenmesine yardime1
olmaktadir. Mental &gretim, zihinsel olarak zaman, mekan ve dinamik hareket
akislarin1 ¢ozebilmektedir. Burada 6nemli olan; dzellikle okul6ncesi ¢cocuklarda bir
hareketin dnce ¢ok yavas bir sekilde ¢aligilmasi, ¢ocugun uygulamadaki basarisina
gore hareketi ¢alisma hizinin artirilmasidir.

Ogrenme ve ogretmede zaman tasarrufu, cocugun asir1 yorgunluguna ve
yaralanmasi ya da sakatlanmasina karsi dnlem, egitimcinin az emek harcamasi, her
yer ve zaman igerisinde uygulama firsati, zihinsel gelisim, hayal giiciiniin artmasi,
ekonomiklik ve ozellikle ¢ocuklardaki hareketi uygulamaya karsi olan korkuyu
atma gibi ¢ok 6nemli yararlari bulunmasina kargin, mental 6gretme su sakincalara
da sahip bulunmaktadir : (a) Cocugun hareket serbestisine ve kondiSyonunu
gelistirmesine yonelik olumlu bir etkisi yoktur. (b) Cocugun uygulayacagi hareketin
dogrulugu iizerinde giivenli degildir. (c) Harekette feed-back olayr yoktur. (d)
Uygulamay1 birakma gibi olumsuz bir yani vardir. (¢) Mental 6gretimdeki basari,
¢ocugun hiilya ve hayal diinyasim1 ne sekilde tanimladigina baghidir. Mental
ogretimde cocugun en Onemli metodik yardimcisi onun kendi kendisi ile
konugmasidir.

4.3 Provokasyon Yontemleri

Iste yukarida ele alman okuléncesi c¢ocuklarda didaktik ve metodik temeller
konusunda simdiye kadar ifade edilen Ogretme, 6grenme,motorik, yontem ve
teoriler, hareket egitimi igerisinde bir takim provokasyon ve motivasyon
tekniklerinin bilinmesi ve uygulanabilmesi ile gegerlilik kazanir. Bilindigi {izere
hareket ve oyun Ogretiminde motivasyon ve provokasyon, okuléncesi donem
cocuklarda motorik &grenme temelli hareket Ogretiminde uyaran saglamasi
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bakimindan didaktik bir ara¢ olarak kullamlmaktadir. Ozellikle, bu dénem kiz ve
erkeklerde baglangi¢ provokasyonu onemli bir yer tutmaktadir. Ancak, ileri mini
grup cocuklarda bu yontem ters etki yapabilmektedir. Cocugun arastirmaci,
inceleme ve kesfetme ruhunun gelisebilmesi provokasyon ile ilgili olabilmektedir.
Bununla ilgili okuloncesi donemde 6rnegin, ana okullar1 ve kreslerde uygulanacak
provokasyonlar, ilgili otoriter yaklasimlardan Ornegin, yonetmelikler, emir,
talimatlar ve diizenlemeler vb. yonelimlerden biiyiik 6l¢iide ayrilmaktadir. Ders
akist icerisinde provokasyon, uygulamanin baslangicinda fakat uyarana gore de
uygulama esnasinda olabilir. Provokasyonun amaci; ¢ocugun diisiince ve
hareketlerinde uyarim saglayabilmedir.

Gliniimiizde hali hazirda uygulama baslangici (1) ve uygulama akisi igerisinde (2)
olmak iizere asagida yazili provokasyonlar kabul edilmektedir: Verbal (sozel)
provokasyon, Objel (nesnel) provokasyon, Medial (Audial): Isitsel, Vizuel: (Gorsel)
provokasyon, Demonstratif (Gosterimsel) provokasyon, Ogretmen ya da egitmen-
cocuk yonlu provokasyon, Cocuk- dgretmen ya da egitmen yonlii provokasyon,
Calisma talimatli ya da programli provokasyon, bu provokasyon tirlerine ait
aciklama ve ornekler asagidaki sekilde yer almistir.

4.3.1 Verbal Provokasyon

(1) 30 gocuk oyun ya da spor salonu orta alaninda hafif tempo ile kosarlarken,
Ogretmen ya da egitmen, - Kim ilkénce kale direklerine dokunup orta cizgiye
gelecek komutu iizerine ¢ocuklar bu uygulamay yaparlar.

(2) Ogretmen ya da egitimcinin — Bulundugunuz koseleri degisin ve sag tarafa
dogru hizlica kosun komutu {izerine ¢ocuklar, bulunduklar1 koseleri degistirirler ve
hizlica belirtilen yone dogru kosarlar.

4.3.2 Objel Provokasyon

(1) Oyun salonunda bulunan portatif aletler, ¢ocuklar tarafindan kurularak ¢ocuklar
bu aletler tizerinde serbest bir sekilde uygulama ya da egzersiz yaparlar.

(2) Cocuklar oyun salonunda kendileri diisiik seviyede asma minderlerini kurarlar
ve adimlarla bu diisiik yiikseklikteki minderler {izerinden agsmaya calisirlar.

4.3.3 Medial Provokasyon

(1) Bir sonraki hareket ve oyun dersi icin okuldncesi dénem sonu &zellikle ileri
mini yag grubunda hareket egitimi ile ilgili filimler seyretme. Bu, ¢ocuklarin kendi
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hareketlerini videoda seyretme seklinde de olabilir. Bu konudaki bir diger alternatif

ise, okuloncesi alt seviye yas gruplarinin hareket egitimi ya da kendi filmlerini
sikilmadiklar1 ve bikmadiklar1 6l¢iide seyretmeleri seklinde de uygulanabilir.

(2) Yine okuloncesi son evresinde yer alan g¢ocuklara miizik esliginde basit
cimnastik egitimi i¢in kaset dinletme ve miizik esliginde hareketleri uygulama
Ongorilmektedir.

4.3.4 Demonstratif Provokasyon

(1) Ogretmen cocuklara ¢ift ayak ile durarak uzun atlamay1 gosterir. Ya da gocuk,
basit temel elementar hareketlerden herhangi bir tanesini 6rnegin, tek ayak iizerinde
kollarin1 yana agmak suretiyle gosterir.

(2) Ogretmen ya da gocuk serbest yiizmede ayak palet hareketini gésterir.

4.3.5 Ogretmen- Cocuk Yénlii Provokasyon

(1) Ogretmen oyun salonunun ortasma iki adet firlatma topu birakir ve hig
konusmadan ¢ocuklarin ne yapacaklarini gozler.

(2) Ogretmen eski yaptigi uygulamalardan g¢ok farkli olarak ansizin eline bir
mandolin alarak ¢almaya baglar.

4.3.6 Cocuk- Ogretmen Yénlii Provokasyon

(1) Cocuklar, oyun saatinde ogrendikleri uygulamalardan herhangi bir tanesini
uygulamak i¢in O6gretmene ya da egitimcilerine bunu uygulamak istediklerini
soylerler.

(2) Yine birinci uygulamaya paralel olarak ¢ocuklar istedikleri bir hareketi kendileri
uygularlar.

4.3.7 Calisma Talimath ya da Programli Provokasyon

(1) Gocuklara 3-4 istasyondan olusan basit hareket program verilir.

(2) Diisiik tempoda kosu ile 1simnma, kontrol ve sonuca ulagabilme ile ilgili
programlar verilir (ROSCH 1973, 66-70).
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Bu ornekler, bir didaktik element olarak “provokasyon” kavrami altinda ele
alinmistir. Ancak yine de spor bilim adamlarimca bu konu sistematik agidan egitim
ve Ogretimde, 6grenmede yardimer araglar, 6gretimde ise didaktik- metodik vb.
basliklar altinda ele alinmaktadir. Bu konuya iliskin olarak c¢ocuklarin motive
edilmesinde ise, kendi kendine motivasyon ve buna ait tekniklerin kullanildig:
bilinmektedir. Ozellikle kendini regiile etme, kendine etki etme adlar altindaki bu
kavramlarin  ¢ocugun  performans kazanmasina ait bazi  durumlarda
uygulanabilecegi goriilmektedir. Bunlarin yani sira egitimci, bu konuya yonelik
olarak kendi motivasyonu ile ilgili asagidaki durumlari dikkate almak zorundadir.
Egitimcinin dikkat etmesi gereken bu durumlar sunlardir: Cocugun uygulamada
nesesizlik ve ilgisizlik gostermesi, egitimcinin kendisinin nesesizlik gostermesi ve
cocuklarin sevilmeyen ya da bilinmeyen yeni bir uygulamadan dolayir motive
olamamalari.

Cocugun derste nesesizlik gdstermesi

Bir ¢ok ¢ocuk, hareket ya da oyun egitimi baglangicinda veya egzersiz esnasinda
“hi¢ nesem yok, hi¢ istekli degilim ya da oyun oynamak istemiyorum” seklinde
oyun ya da harekete kars1 isteksizlik seklinde problem ¢ikarabilirler.

Egitimcinin nesesizlik gdstermesi

Egitimcinin her zaman asik bir ylizle smifa geldigi ve bu durumun c¢ocuklar
tarafindan hissedildigi gozlenebilir. Bu durumda oyun ya da hareket saatinin cazip
hale getirilmesi miimkiin degildir. Yine bu davranis igerisinde olan dgretmen ya da
egitmenin ¢ocuklart motive etmesi gibi bir diisiincenin igerisine girilmesi miimkiin
de degildir. Cocugun hareket ya da oyun egitimi ¢ergevesinde g¢ocuk
motivasyonunun temel sorumlulugu 6gretmene aittir. Cocuk, o bizim 6gretmenimiz,
bu onun meslegi bize bir seyler 6gretmesi ve gostermesi gerekiyor seklinde
diistinebilir. Cocuklarin sevilmeyen ya da bilinmeyen yeni bir uygulamadan dolayi
motive olamamalart onlarim oyun ya da hareket saatlerinde zevk olmamalaria
neden olabilir.

Genelde ¢ocuklar sik olarak taninmayan ve bilinmeyen bir hareket ya da oyuna
kars1 ilgi gdstermezler.” Bu oyunu tanimiyoruz, tekrar yeni bir sey, bu da ne demek
oluyor ya da kasa hareketi hi¢ zevkli degil, yiizme hep aym tek diizelige sahip, top
tutma ve atma anlamsiz” seklinde olabilecek disiinceler igerisine girebilirler. Bu
durumda ogretmenin Ozellikle kendisini motive edebilmesi i¢in ¢ocuklara bu
konularda anlayabilecekleri ve yeniliklere aligsabilecekleri sekilde bazi sistematik
bilgileri vermesi gerekmektedir. Bu bilgi akisi igerisinde en onemli noktalardan
birisi; hedef saptamadir. Cocuk neyi amagliyor? Cocuk kendi agisindan neyi hedef
olarak kabul ediyor? Ornegin, - Ben Ahmet’ten daha hizli kogmak istiyorum, topu
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hedefe daha iyi isabet ettirmek istiyorum ya da daha glgli olmak istiyorum vb.
sekillerde ¢ocuk farkli diigiinceler igerisine girebilir.

5 Okul Oncesi Dénemde Bedensel Yiiklenme Prensipleri

Yiiklenmeden “beden egitiminde uygulayicinin, bedensel hareketleri uygularken
belirli bir 6l¢lide organizma iizerindeki etkisi” anlasilir. Yiiklenmenin yiiksekligi;
yiiklenmenin intensite (yogunluk) ve genigligine baghdir. Yiiklenme genisligi,
egzersizdeki zaman siiresini, etkili alistirma siiresini, tekrar sayisini (set sayisi) ya
da kat edilen mesafeyi (6rnegin yiirime ve kosu) igerir. Yiiklenme intensitesi,
yorgunluk derecesi ile ilgili olup kuvvet katilimini gerekli kilar. Temel esas
itibariyle yiliklenme genisligi ve intensite arasinda karsilikli bir iligki mevcuttur.
Eger intensite (yogunluk, tempo, doz) diisiikse bir aktivite (kosu ve uzun yiiriiyiis)
uzun slreli devam ettirilebilir. Burada ¢ocugun dayaniklihik o6zelligi giindeme
gelmektedir. Yiiksek dozda yapilacak uygulamalar (6rnegin; siiratli kosu, sigrama
caligmalari, ¢okerek yapilan sigramalar) kisa bir siire sonra yorgunluga neden olur.
Egitimci cocuklar1 gbzlemede iyi bir psikologda olmak zorundadir. Bu nedenle
beden egitimi yiiklenme ve dinlenme arasinda optimal fiziksel yliklenmeyi igine
almak durumundadir. Asagida yorgunluk derecesi fazla ve agir uygulamalar
verilmistir:

Kosu Egzersizleri

e Sicrama caligmalar1 (degisimli galop), One- yanlara agik ayak (Hampel
adam) calismalari,

e Atlama caligmalar1 (kapali ayakla atlama, adimli atlama, tek ayakla atlama
vh.),

e Kosu ve sigrama baglantili oyun ve yarigmalar,

e (Cabuk tempolu engel altindan gegme, emekleme ya da belirli bir mesafede
yapilan kurbaga sicrama hareketleri,

e Kasa lizerine ¢comelik durusta ¢ikma , bank tizerinden kendini ¢ekme,

e (omelme ve sigrama egzersizleri , degisimli smavin tek-gcok yonli
uygulamasi, tirmanma ¢ubuguna tirmanma .

Yiiksek bir yliklenmeye erigsmek igin “frontal diizlem” kullanilir. Bu diizlemde oyun
ve yarigmalar yapilabilir. Asagidaki Tablo X’ da goriildigii gibi bir yagindaki ¢ocuk
destek — dayanma hareketlerinde baslamis oldugu temel elementar hareketlerden
dengeleme hareketine 3 yas icerisinde ulasabilmektedir. Dilin de kullaniminin
gelismesi ile birlikte 4-5 yaslarinda amaca yonelik atig, tempolu ve dayaniklilik
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tiriinden kosular1 uygulayabilmektedir. Tabii bu hareketleri uygularken 6zellikle
0.20 m. genisligindeki dengelemeyi basardigi 3 yasindan 5 yasina geldiginde % 100
bir artigla ilerleme kaydettigi goriilmektedir. Diger bir ifade ile 5 yasindaki ¢ocuk,
dengeleme hareketini 0.10 m. genisligindeki bir yiizey iizerinde basarabilme
yetenegine sahip olmaktadir.

Tablo X : 1-7 Yag Dénemlerinde Motorik Geligimin Siniflandirilmasina Ait Goriiniimii (KELLER und
Aut. Koll.; KAYNAK: LEWIN 1986, 52).

YAS HAREKET ELEMENTLERI

1 - Basin degisik formlardaki hareketleri

- Destek, dayanma

- Vertikal yonde carpma, kavrama, ¢cekme, itme (kol hareketleri)

- D6nme, horizontal yonde ¢arpma (el ¢irpma), ayaga kalkma, ayakta durma,
uzanma, siirinme, emekleme, donme, yon degistirme.

2 - Atma, ylrime

- Uzanip yakalama, destekli basamak ¢ikma, tirmanma, purzel

- Amaca yonelik olmayan atma, bir ayak arkada basamak ¢ikma, donme ,
(burgulu), yiirime, ¢ekme, itme, tasima, kogsma, ziplama.

3 - Iki elle carpma, adim degistirme, uzun esnekli yuvarlanma, basamak ¢ikma,
dengeleme (0.20 m genislik), yana sigrama, itme

- Tesafiif yakalama (kavrama), asilma, merdiven ¢ikma, ¢gekme, itme (yliziistl
yatigta)

- Amaca yonelik atma, tek ayak tzerinde durma.

4 - Amaca yonelik atiglar, asilma, serbest merdiven ¢ikma, kosu (30 m),
parmaklikli araglarda kendini ¢gekme, 6ne sirtiistii yuvarlanma,

- 1-2 m amagl atig, itme, viicutla yakalama,

- Futbol’da vurus, lastik iizerine ¢ikma, gurupla kosu, destekli ziplama,

5 - 5-8 m. Uzaga, atis, bagdas oturmadan ayaga kalkis, bir ayak iizerinde
sigrama, sinavda ylriime, bedenle parmaklarla topu yakalama

- Dengeleme (0.10 m genislikte), 30 m tempolu kosu, merdivene sigrama,
- Amaca yonelik atig, asilt durumda sallanma, ¢gubuga tirmanma, ziplama,
sigrama, One takla yaparak ayaga kalkma.

6 - Serbest yakalama, ¢ekme ve itme ¢alismalari, one takla

- Aletli atma ve firlatma kombinasyonlari, durusta denge (planor), slalom
kosu, kosarak uzun ve yiiksek atlama,

- Amaca yonelik atiglar, asilimdan asagi inme, kendi basina sallanma, 40 m
tempolu kosu, ip lizerinden atlama

7 - 10-15 m. Uzaga firlatma, dikey yerlere tirmanma, kosarak destekli ziplama,
- Bir elle yakalama, dayaniklilik kosusu (150 m) kosarak 6ne takla, Kosu ve
yiirimede atma, firlatma kombinasyonlari, 50 m tempolu kosu, doniislii
ziplamalar

Orta dereceli bir yorgunluk i¢in spor bilimciler asagidaki egzersizleri nermektedir;
-Kasa pargalar1 arasindan gegme ya da tirmanma kulesine tirmanma,

-Kasa, bank gibi engellerin iizerinden agma,
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-Parmaklikli duvarda yana, agsagiya tirmanma,

-Kasalardan yapilan merdivenlere tirmanma (¢ikma),
-Parmaklikli duvar yardimiyla dengeleme ¢aligmalari,
-Kapali ayakla sigrama, uzun atlama,

-Kosarak sigrama, diz {istii oturustan sigrayarak kalkma, kasa fizerine
¢ikma,kosarak 6ne takla.

Aslinda bu hareketler anaokulu c¢ocuklarinda gelistirilmesi gereken temel
hareketlerdir. Bunlara ilaveten aletli caligmalar ve istasyon uygulamalar1 da
yapilabilir. Onemli olan agir dozdaki uygulamalarla hafif dozdaki uygulamalar:
degisim igerisinde gerceklestirmektir. Kesilmeyerek devamli bir yiiklenme igin 5'
dakikalik bir siire kafidir. 5' sonunda bir hareketi demonstrasyon yaparak ,
konugarak (agilama niteliginde) dinlenme verilebilir. Ya da genel veya ozel
diizeltme niteliginde agiklamalara yer verilebilir. Bodylece aktif dinlenmede
saglanmis olur. Orta dereceli yliklenmeler ile ilgili olarak 6zel kuvvet egzersizlerine
ait tim cimnastik egzersizleri uygulanabilir. Bu durum lokal kas yuklenmeleri
anlamindadir. Ancak egzersiz ve tekrar sayisini yiikseltildiginde yiiksek tempolu
yiiklenmeye de ulasilabilmektedir. Diisiik dozdaki egzersizler top ile yapilan
caligmalardir; Topun el ya da ayakla yuvarlanmasi, topu havaya atma ve yakalama,
Pas verme ve alma, el cirpma, uzaga atig, aletleri kavrama ve birakma gibi
egzersizlerde lokal kas yiiklenmesi kapsamina girmektedir.

5.1 Yiiklenme icin Temel Kriterler

Doza bagl organizmaya etki eden farkli egzersizlerle birlikte egzersiz
stiresi Gnemli yer tutar.

e Uzun sureli egzersizlerin etkili olabilmesi icin belirli tekrar gereklidir.
e Cocuk organizmasinda kisa siireli dogru uygulanacak egzersizler etkilidir.

e Yiklenme ve dinlenme degisimli kullanilarak optimize edilir.
Dinlenmeden; “fiziksel performans zenginliginin tekrar yenileninceye
kadar gegen dinlenme olaylari siiresi” anlagilmaktadir.

e Dinlenme aralif1 ¢ocuk organizmasinin fonksiyon yetenegine ve uygulanan
yiiklenme diizeyine baghdir. Ayrica dinlenmenin aktif olmasi tercih
edilmektedir.
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5.2 Dinlenme i¢in Temel Kriterler

Uygulamanin yorgunluk diizeyi ve yliklenme siiresine bagl olarak ,
cocugun c¢ok cabuk dinlenebilme o6zelliginden dolay1r 30" saniye ile 1'
dakika arasi bir dinlenme yeterlidir.

Dinlenme ne ¢ok kisa ne de ¢ok uzun olmalidir. Onemli olan ¢ocugun
fonksiyonel devamliliginin dinlenme sonrasinda da devam edebilmesidir.

Egitimci ne zaman dinlenme verecegine ya da dinlenme sonrasinda ne
zaman yeni caligmaya baslayacagina cocuklari iyi gozleyerek karar
verebilir.

Aktif dinlenme her zaman iyi dinlenme cesididir. Ornegin; ¢ocuklarla
konusma, aletleri kurup-kaldirma, demonstrasyon, agiklama, hatalar
diizeltme, ¢ift sayma vb. yontemler organizmanin fonksiyonel kapasitesini
artirir.

Dinlenme aslinda hareketlere uyum saglamada organizmayr daha
ekonomik yilklenme igersine sokmayi saglar. Bunlarm yani sira neseli,
istekli, giiler yiizlii bir atmosfer igersinde bulunan ¢ocuk daha iyi dinlenmis
olur.

5.3 Bedensel Ozelliklerin Gelisimi

5.3.1 Kuvvet

Cocukluk doneminde en o6nemli bedensel (kondisyon el) o6zelliklerden biri
“Kuvvet”tir. Cocugun yasantisinda performansini ortaya koyabilmesi igin
vazgecemeyecegi bir 6zelliktir. Bu bilesen i¢in 6zel unsurlar su sekilde siralanabilir;

Ekstremite kaslarinin kuvvetlendirilmesi gerekir.
Durusla ilgili sirt ve omuz kaslarinin kuvvetlendirilmesi gerekir.
Sicrama ve atlamalardaki ¢abuk kuvvetin gelistirilmesi gerekir.

Bedensel kuvvetlenme icgin psikolojik, fizyolojik ve pedagojik nedenlerden
dolay1 egzersizler dinamik yapi 6zelligi gosterirler. Bundan dolay: statik
uygulamalar (6rnegin; horizontal diizlemde saglik topunu tutma, top tutma,
uzun siireli dayanma g¢aligmalar1 ya da asilma egzersizleri) okul 6ncesi
cocuklar icin kabul edilmez.
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Egzersizler kisa ve cocugun kuvvetine gore olmalidir.

Kuvvet gelistirici egzersizler bircok kez tekrar edilerek variyatif
uygulanmalidir.

Egzersizler belirli bir dozda kuvvet kazanmaya yonelik olmalidir.

Model olarak yiiklenme progressif olarak artirilmalidir. Her sportif katilimda ve
giinliik hayatta kaslari kuvvetlendirici ¢aligmalar ¢ok tekrarla yapilmalidir. Kaslarin
kuvvetlendirilmesinde su {li¢ grup yontemden 6zellikle faydalaniimalidir;

Viicut agirhigimi  kullanarak yapilacak kosu, sigrama, c¢ekme, itme,
tirmanma, asili kalma, sallanma ve cimnastik gibi egzersizler,

Labut, saglik topu, kum torbasi ya da partner (es) gibi nesne ve objelerle
yapilan yiiklenmeler ve

Dirence kars1 yapilan ¢aligmalar.

Cok yonlii ve harmonik olarak ¢ocugun gelisimi ayn1 zamanda ¢ocugun
biitiin kas gruplarimi kuvvetlendirmeye yoneliktir. Alt taraf ekstremiteleri
kas gruplart kosu ve sigrama egzersizleri yoluyla kuvvetlendirilir. Sirt,
govde, omuz ve kol kaslarmin kuvvetlendirilmesine 06zel bir 6nem
verilmelidir.

Yirime ve kosu yoluyla kuvvet gelistirici egzersizlerin arasinda
dinlendirici ve gevsetici hareketlerle ara verilir. Ozel yumusatma ve
gevsetici cimnastik caligmalar diisiik oranda uygulanir.

Temel kriterlerden biri de ¢abuk kuvvet ¢aligmalarina yonelik olmasidir
(uyaranli, anspornen). Cabuk kuvvet ¢caligmalar1 (sigrama ve atmalar) ayni
zamanda kuvvetlenmeyi de artirir. Ozellikle cabukluk orta grup
performansli cocuklar i¢in anlamlidir.

Viicudun kuvvetlendirilmesi ile ilgili egzersizler biiyiikk 6nem tasirlar.
Cocugun ¢ok yonlii gelisimini dikkate alarak, giinliikk yagsanti esnasinda da
bedensel hareketlerle sportif uygulama arasinda dogru iliskinin olmasina
dikkat etmek gerekmektedir(6rnegin; giinlik yasaminda ¢ocugun agir
islerde ya da ev islerinde farkli hareketlerde galismasi).
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5.3.2 Cabukluk

Cabuklugun gelisimi , anaokulunda 6nem verilmesi gereken bir konudur. Cabukluk
mumkin olan en yuksek hizla uygulanacak egzersizlerle gelistirilir. Cabuklugun
gelisiminde 6zel gorevler olarak su noktalar 6nemli yer tutmaktadir;

e Reaksiyon ¢abuklugunun egitimi (optik ya da akustik bir uyarana mimkin
oldugunca ¢abuk reaksiyon gosterebilme ya da cevap verebilme 6zelligi)

e Hareket cabuklugunun egitimi (tiim hareketleri ¢abuk uygulayabilme
yetenegi)

e Kosu cabuklugunun egitimi (sinirh olarak). Bu 6zellik bir mesafeyi en kisa
zamanda kosabilme yetenegi seklinde ifade edilir.

Cabukluk Gelisimi

Cabuklugun ¢ok yonlii olarak gelistirilmesi temel prensip olarak gorilerek , gerek
giinlik yasamda gerekse sportif katilimlarda ve oyunlarda bedensel aktivitelerde
uygulanmasi gereklidir. Cabukluk egzersizleri kisa olmalidir. Cabukluk 6zelliginin
tim formlar1 ve bilinen komponentleri 6zel bir dl¢lide farkli oyunlarla (6rnegin;
kosuya dayali oyunlar, 6zellikle engel baglantili arama ve yanma- ebe, yer degisimi,
yakalama oyunlari) ile yapilmalidir.

Egzersizlerin ¢abuk uygulanmasi bir taraftan gelisen ¢cocugun organizmasina pozitif
etki ederken diger taraftan egzersizde yiiksek tempoya ulasilmasini saglar.
Cabukluk gelisimi ile ilgili egzersizler miimkiin oldugunca sik ve ¢ok yonlii
variyatif (degisken) olarak hem giinliik yasantida hem de sportif uygulamalarda
antrene edilmelidir. Ozel olarak reaksiyon zenginligini ve latent siiresini kisaltmaya
yonelik ¢aligmalarda yapilmalidir. Bununla ilgili olarak ; optik ve akustik uyaricilar
ile ilgili konusma , anspornen (kirbag ile isaret verme) tiirii isaret verme, yarismalar
vb. uygulamalar kullanilabilir. Ozellikle egzersizlerin bir boliiminin maksimal
cabuklukla icra edilmesine dikkat edilmelidir. Bu yarismalarda el ¢irparak, sozle
isaret vererek drnegin kasa pargasi i¢ersinden ¢abuk gegerek topu siiratli atip geriye
donme seklinde uygulamalar yapilmasi miimkiindiir. Ya da topu yakalamadan 6nce
el ¢irpma, spagattan siiratli bacaklarin kapanmasi, ayaklarin hizli agilip kapanmasi,
yana atlama vb. tiirden ilave caligmalar da yapilabilir. Cabukluk ile ilgili diger
egzersizler kosu cabuklugu ile egitilebilir. Buradaki diigiince tipki yarigma
diisiincesinde oldugu gibidir. Tekrar dnemlidir. Ornegin; 10-20 m’lik ¢ok kisa
mesafeleri belirli aralarla bir¢ok kere kogma gibi. Tekrarli yapilan hareketleri
variyatif (fleksibil) olarak uygulama g¢ocuklar igin de neseli olacagindan, yeni bir
uygulama olarak ¢aligmalardaki monotonlugu engelleyecektir. Ayrica her seferinde
yapilan yeni uygulamaya daha dikkatli ve hazir olarak katilacaklar ve dolayisiyla
daha iyi sonug alacaklardir.
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5.3.3 Dayanikhlik

Uzun sireli bedensel yuklenmelerde organizmanin yorgunluga karsi direnme
yetenegi “olan dayanikliligin okul Oncesi donemde belirli smirlar dahilinde
gelistirilmesi gereklidir. Fiziksel performansin yiikselmesi ¢ocuk organizmasinin
genel kuvvetlenmesini de beraberinde getirecektir. Cocuklarda genel olarak temel
dayanikliligin egitilmesi 6zel olarak ta kisa siireli dayanikliligin egitilmesi istenir.

Bunun ig¢in orta siireli bir dayaniklilik elde edilir. Bunun yaninda organizmanin
direnclilik 6zelligi de gelistirilerek cocuk saglik yoniinden de kuvvetlendirilmis
olmaktadir. Dayanikliligin gelisimi detayli bir sistemi giindeme getirmektedir.

Dayamkhihik Gelisimi

Okul o6ncesi ¢ocugun psikolojik ve fizyolojik 0Ozelliklerinden dolay1 6zel
dayaniklilik performansimi talep etmek dogru degildir. Buradan anladigimiz; uzun
stireli kesintisiz bilingli dayaniklilik ve yorgunluk goriintiisiine kars1 konulmasidir.
Bu konudaki egzersiz ornekleri; uzun siireli yiiriiylis (Wandern), dayaniklilik
kosular1 ya da uzun siireli ayakta durug olarak sayilabilir. Metodik a¢isindan su
noktalar 6nerilmektedir:

e Egzersiz esnasinda yiliksek egzersiz intensitesi yoluyla dayaniklilik gelisimi
miimkiindiir. Yiiksek intesite; araliksiz ve Ozellikle ¢ocuklarla interval
Olgiide antrenman yapmaktir. Bununla ilgili olarak kisa mesafelerin (20
m’ye kadar) cok tekrar edilmesi gerekir. Bu tekrarlarda belirli aralar ve
farkli hareket akisi i¢inde oyunlar (6rnegin; yer degisimi, yakalama
oyunlariki, bu oyunlar1 tim ¢ocuklar birlikte oynayabilirler)
uygulanabilmektedir.

e Cocuklarn fiziksel ve psikolojik gelisimleri dikkate alindiginda yiiklenme
kisa bir siire i¢inde miimkiindiir. Bununla birlikte 6zellikle ¢abuk ve
intensif egzersizler uygulanabilir.

e Dayanikliligin gelistirilmesi i¢in - gelisim durumuna ya da cocuklarin
performans zenginligine bagli olarak - uygulama siiresini yavag¢a uzatmak
gerekir.

e Dayanikliligin gelistirilmesinde yiliklenme ve dinlenmenin dogru olarak
degisimi 6nemli anlam tasir. Bu baz1 ¢ocuklarin reaksiyonlarinin ve ¢ocuk
davraniglarinin iyi gbzlenmesine baghdir. Boylece dikkatsizlik, diger bir
uygulamaya yonelme, uygulamayi birakma veya yanhs uygulama gibi
davraniglarin nedenlerinin tespit edilmesi mimkinddr .

Diger taraftan ¢ocuklarin oyun ve yarigmalarinda emosyonel yasanti ¢ocuklara agirt
yuklenilmesine neden olabilir(morarma, bag déonmesi ortaya ¢ikabilir). Dinlenme ile
ilgili bigimlendirmede temel kriterlere dikkat etmek gerekmektedir. Bunlar yiiriiytis
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(Wandern) ve uzun siireli gezinti gibi aktiviteleri kapsar. Dayanikliligin gelisimi,
egitimsel etki iginde kuvvet ve ¢abukluk gibi diger bedensel 0zelliklerin
gelistirilmesi ile direk baglantili olarak yapilir. Dayanikliligin - gelistirilmesi
bedensel egitimin 6zel bir gorevidir. Bu ayni zamanda ¢ocuk egitiminin diger
alanlarinda da pedagojik ¢alismanin bir gorevidir.

5.3.4 Hareketlilik

Hareketlilik gelisimi , hareketlerin en yiiksek agisal diizeyde yapilmasini gerektirir.
Bu yilizden bu galigmalara 6nem verilmesi gerekmektedir. Okul Oncesi genis
hareketlilige sahip saglikli ¢ocuklarda belirli egzersizlerle bu performans diizeyi
konstant olabilir.

Hareketlilik Gelisimi

Esnetme hareketleri kuvvet hareketleri ile baglantili olarak , extremiteler ve govde
temel kaslarimi kuvvetlendirici cimnastik c¢aligmalar1 seklinde uygulanmalidir.
Esnetme 6zelliginin elde edilmesinde 6nemli olan agirlik noktasi tuberocrural
(ischiocrural) kaslardir. Temelde biitiin egzersizleri ¢ok tekrar etmek gerekir.
Esnetme hareketlerinin uygulanmasinda aktif esnetme hareketi i¢in bir partner
yardimiyla dayanmali egzersizler tercih edilir. Esnetme ve kuvvetlendirme
caligmalarma ; yiirime, kogma ya da sicrama gibi yumusatic1 egzersizlerle ara
verilir. Esnetme ve kuvvetlendirme egzersizlerini basarili olarak uygulamak icin
yiiksek bir egzersiz intensitesine ulagmak gerekir. Buna belirli bir motivasyon yolu
ile sevimli ve hos bir atmosfer i¢inde ¢alisilarak ve oyun yoluyla erisilir.

5.3.5 Motorik Koordinasyon Yetenegi

Motorik eylemin gelisimi ; degisen durumlara ¢abuk ve amaca yo6nelik uyabilme
yani hareketleri ¢abuk 6grenebilme ve bu hareketlere hitkmederek ¢cocugun hayati
fonksiyonlarin1 daha igler hale getirmeye baghdir.

Ozel gérevler olarak asagidaki dzelliklerin egitimini 6n planda gérmekteyiz:
e Reaksiyon yetenegi,
® Denge yetenegi,
e Ritim yetenegi,
o Mekansal yonelim yetenegi ve
o Kinestetik ayrimlama yetenegi,

Motorik Koordinasyon Yeteneginin Gelisimi
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Temel kriter olarak , giinlik hayatta her bir sportif katilimda toplam motorik
koordinasyon yetenegini gelistirmek i¢in 6devler vermek gerektigi kabul edilir. Bu
nedenle ddevler variyatif olarak ele alinir. Kombinatif ve belirli oranda artirilir.
Cocuklara kendilerinin yapacagi yorucu gorevler verilmelidir. Bu sekilde ¢ok yonlii
hareket formlarin1 6grenmeleri saglanir. Daha kiigiik ve yeni baglayan orta seviyeli
gruplarda genel diizeltmeler, daha yasl gruplarda ise 6zel diizeltmeler kaba formun
gelistirilerek hareket kalitesini artirmada yardimci olabilir. Ogrenilecek hareketler
cok yonlii ve degisik sartlar altinda tekrar edilerek stabilize edilmelidir.

Bununla ilgili olarak asagidaki olanaklar sunulabilir;

e Baglangi¢ ve bitig pozisyonlarinin degisimi, 6rnegin ; yiiziistii uzanistan
sirtiistii pozisyonda yapilan kosu yarigmalari, bagdas oturmadan Schwebe
oturusa gegis ve benzerleri,

e Ek ilavelerle hareketin zorlastirilmasi, ornegin; topu yukariya atip
yakalamadan Once yukariya cekilen izin altinda elleri ¢irpma , topu
yakalamadan once donme, topu yere carptirarak yakalamadan 6nce doniis
uygulamak,

e Yiiklenmeli egzersizler, 6rnegin; top ile yuvarlanma, denge ve yan durusta
topu tutarak denge caligmalari,

e Daha agir hareket kombinasyonlarina gecis, érmegin; One, yana dogru
yuvarlanma,

e Oyun alanlarinda alisik olmadik sartlar altinda hareketleri uygulama,

e Ozel olgiide engellerden , arama, yakalama ve yer degisimi oyunlarmin
yarigma seklinde yapilmasi,

Mevcut hareketlerle benzer fakat zor durumlarda ve degisen durumlarda motorik
olaylar1 en iyi sekilde uygulamak gerekmektedir. Becerinin gelisimi , 6zellikle okul
oncesi donemde el, parmak ve ayakla en estetik hareketlerin uygulanmasina
baglidir. Ayak ya da el ile yapilacak en iyi motorik hareketler , cocuklarda 6zellikle
tekrarli egzersizleri gerektirir. Egzersiz intensitesini artirma ve amaca yonelik
egzersiz icin demonstrasyon ve karsilastirarak Ogrencinin hareket ozelliklerini
degerlendirme en 6nemli araglardan bir tanesidir. Beceri egzersizleri, takla ve top
ile yapilan aligtrmalar ya da ayaklari kavrama ile ilgili egzersizler diisiik bir
yorgunluk diizeyi ve fizyolojik agidan az yiikklenme 6zelligine sahip oldugu i¢in
motivasyon aracilig1 ile bu diizey ylikseltilmelidir.



Okudéneesi Donemde Beden Ejitmi ve Oywn Ofretimic — 67

6 Okul Oncesi Dénemde Hareket Gelisimine Yardimci Arag ve Gerecler

Okuldncesi donemde ¢ocugun gelisimine paralel kullanilmasi ile ilgili arag ve gereclere
ait bilgi aktarimma gegmeden Once bilinmesi gereken onemli nokta sudur: Hareket
egitiminin olumlu bir sekilde uygulanabilmesi i¢in oyun alanlarmm yakininda bulunan
serbest alanlar Ornegin, ¢im sahalar ¢ocugun gelisimine en uygun katki yapan
unsurlardir. Oyun, fiziksel alistirma ve sportif aktivitelerin basarilmasi bu genis
alanlarda daha kolayr miimkiin olmaktadir. Kapali mekanlarin olduk¢a biiyiik arac-
gereclerle ya da diger malzemelerle donatilmasi ¢ocugun hareket alanmi biiyiik 6lciide
kisitlamaktadir. Bu nedenle kapali mekanlarin dizayni sirasinda bu konu dikkate
alimmalidir. Cocuklarm kosu, top oyunlart ve sportif uygulamalar gibi severek
yapabilecekleri aktiviteler igin yeterli alan saglanmalidir. Oyun alanlariimn ana okulu ya
da kres yaninda bulunmasi ideal olarak kabul edilmektedir.

6.1 Okuléncesi Hareket Egitimi icin Kullanlacak Malzemelere Ait
Gereklilikler

Amaca yonelik hareket egitimi ve gelisimi i¢in oyun alaninda bulunmasi gerekli
kriterler sunlardir; Aletli uygulamalar, atletizm caligmalari, cimnastik c¢alismalar1 ve
kiiciik oyunlar i¢in bir ¢im alan bulunmalidir. Cim alanin bitiminde , ¢im yiiksekliginde
kum seviyesinin oldugu bir kum havuzu yer almalhdir. Kum havuzu ; atletizm
caligmalar1 , denge caligmalar ve ayak kuvvetlendirici egzersizler igin gereklidir. Uzun
atlama ve yiiksek atlama i¢in yeterli ¢im yliksekliginin bulundugu ¢im alanlar tercih
edilmelidir. Parmaklikli tirmanma merdivenleri agik kum alanlarinda ¢ocuklarin yere
atlamalan esnasinda sakatlanmalarmi dnleyecek sekilde insa edilmelidir. Bu tiir aletler
cok yonlii kullanima imkan verecek sekilde olmalidir. Ornegin; bu aletler merdiven,
kaydirak, bar, basketbol potasi ya da hedefleri belirtilmis top atma duvar ile birlikte
tesis edilebilir. Bu sekilde iki ya da ii¢ grup ¢ocugun hicbir tehlike olmaksizin ayni alet
tizerinde ¢alismalart miimkiin olacaktir.

Oyun alaninda denge aleti ve toplu oyunlar i¢in bir ¢arpma duvarni olmalidir. Denge
aletinin yerden yiiksekligi 30 cm olup yere ters veya diiz olarak konulabilir. Toplu
oyunlar i¢in ¢arpma duvart beton ya da tahtadan yapilmis olabilir. Ancak duvarm
tizerinde hedefe atis uygulamalarn icin iicgen, kare, daire gibi geometrik sekiller
bulunmalidir. Tasarruf agisindan bu hedefler topun diger tarafa gecebilecegi delikler
seklinde de insa edilebilir. Kullanilmig araba lastikleri ¢ocuk oyunlari i¢in gerekli arag-
gereclerden biridir. Lastik 1/3’1 zemine girecek sekilde stabil olarak tesis edilmelidir.
Paten, kay-kay gibi aktiviteler i¢in kaymay1 engellemeyecek sekilde diiz ve piiriizsiiz
beton alanlar bulunmaldir. Ifade edilenlerin disinda orman, cayir, bahge, park vb. tabii
alanlar hareket egitiminde kullanilabilecek diger 6nemli alanlardir. Bunlarin diginda
uygun olmayan hava kosullarmda giinliik oyun ve bedensel aktivitelerin
uygulanabilecegi genis mekanlar bulunmahdir. Bu mekanlar cimnastik odalar1 olarak
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adlandirilabilir. Cimnastik odalarinda arag-gereclerin diizenli ve hazir bigimde yer
almasi hareket egitiminde kolaylik ve zamandan tasarruf saglar. Cimnastik odalarinda
zemin, c¢ocuklarin kaymasmi ya da sakatlanmasinm Onleyecek sekilde halifleks vb.
malzemelerle dosenmelidir. Salon iyi 1sitilmali ve havalandirmali olmalidir.
Isiklandirma direk tavandan yapilmali boylece lamba ve benzeri 1siklandirma
cihazlarmm diismek suretiyle sakatlanmaya yol agmasi onlenmelidir. Salonda iki
tirmanma parmaklig1 duvara dayali olarak monte edilir. Cimnastik denge aletinin de bir
tarafi duvara gelecek sekilde duvara paralel olarak yerlestirilmesi yararlidir. Minder ve
kasalar da salonun bir kogesine yerlestirilmelidir. Cok amagli cimnastik gereci i¢in
GREIFSWALD, 1.60m uzunlugunda, 0.60 m genisliginde ve 1m yiiksekliginde bir
alana ihtiya¢ oldugunu belirtmektedir. Bu alan lzerinde on iki tlr cimnastik gereci bir
alet olarak tesis edilebilir.

Sekil 19 :1 Adet GREIFSWALD Gok Amacl Cimnastik Aleti (KELLER u. Aut. Koll. 1986, 371).

Salonda duvarlara toplarin konulabilecegi raflar yapilmalidir. Raflarin uzunlugu
0.80 m, yiksekligi ise gocuklarin ulasabilecegi sekilde olmalidir. Lobutlar igin ise
yine duvara monte edilen raflar tercih edilir. Bu raflar sekilde goriildiigii gibi
yapilabilir.
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Sekil 20: a) Lobut , b) Parmaklikli Duvar ve c) Kasa-Basmali Zemine Ait Sematik Gériiniimler (a.g.e.,
374).

Ayrica salonda duvara monte edilmis iki adet parmaklik merdiven bulunmalidir. Bu

aletler ¢ocuklarin asilma, dayanma vb. uygulamalari igin gereklidir. Bunlara ilave

olarak; masa, sandalye, minder ve benzeri yardimci arag-gereglerin salonda bulunmasi

gerekmektedir. Durus egitimi ile ilgili egzersizler i¢in duvarlar1 ayna ile kapli salonlar

da bulunmalidir.
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6.2 Okuléncesi Dénemde Hareket Egitimi icin Gerekli Ara¢-Gerecler

6.2.1 Cimnastik Aletleri

b
Foto 1: a) 1 Adet Cimnastik Aleti, b) 1 Adet Esnek Parmaklik Duvar (ERHARD SPORT 1997; 175, 246).
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Foto 4 : 3 Adet Cimnastik Sirasi (Her Biri 2.50 m Uzunlugunda Denge Monteli) (a.g.e. , 185)
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6.2.2 El Aletleri
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Foto 5 : a-b-c) 6-10 Adet Saglik Toplan (1-1.5 kg Agirhginda) d) Cesitli Biiyiikliiklerde Toplar ve
Gubuklar (a.g.e. ,228-229).

a

Foto 6: a-b) 20-25 Cimnastik Topu (Sisirilebilir Poliplastikten Yapilmis) (a.g.e. , 269).
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a ~.

Foto 8: a) Tenis Topu b) 20-25Adet Firlatma Topu. (a.g.e., 76, 219).
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Foto 9: a-b-c-d) 20-25 Adet Sigrama ipi e) 20-25 Adet Jimnastik Sopasi (a.g.e. , 221, 225).
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R e,

Foto 10 : a) 3-5 Adet Cimnastik Gemberi b) 5 Adet Firlatma Halkasi (a.g.e. , 220).

6.2.3 Diger Aletler

Foto 11: a) 1 Adet Halat b) 2 Adet Trompet (a.g.e., 273, 221).
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Foto 14: 2 Adet Sigrama Filesi (a.g.e. ,197).
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Foto 15: Birkag Adet Katlamali Tirmanma ve Tirmanma Merdiveni (a.g.e. , 251, 246).
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7 Okuléncesi D6nemde Hareket Egitimi
7.1 Okuléncesi D6nemde Hareket Egitiminde Sporun Amag ve Hedefleri

Okuldncesi beden egitimi ve sporun amag¢ ve gorevleri , Tirk Milli Egitiminin
belirlemis oldugu genel amaglar ve egitim sisteminin icerdigi yonetmelikler
dogrultusunda ortaya ¢ikmaktadir (Ttrk Milli Egitim sistemi ile ilgili genel hedefler
ve programlar).Ayn1 sekilde T.C. Anayasasi’nin 57. ve 59. Maddelerinde de
belirtildigi gibi ; ¢ocuk, gen¢ ve yetiskinlerin spor yolu ile saglkli ve dinamik
olarak topluma kazandirilmalarinda Milli Egitimin belirledigi esaslar icerisinde
ozellikle ana okulu , kres ve okullarda beden egitimi ve sporun vazgecilmez araglar
oldugunu ortaya koymaktadir. Bu nedenle devletin belirledigi genel esaslar
cercevesinde ilk etapta birey devletine, dinine ve bayragina bagli, insan haklarina
kars1 saygili ve toplumda iyi bir vatandas olarak yetisirken, diger yandan ; saglikli
olmakta ve performansi (bedensel, ruhsal, zihinsel ve sosyal olarak) yiiksek duruma
gelmektedir. Bireyin okul oncesi donemde ¢ocuk sahsiyeti igerisinde saglikli ve
yiiksek performansli olarak geligsebilmesi okul 6ncesi beden egitiminin hedefleri
arasinda sayilabilmektedir (Okul Oncesinde saglikli ve yiiksek performansh
¢ocuklar yetistirebilme). Buradan hareketle ; okul dncesi ¢ocugun fiziksel ve ruhsal
Ozelliklerini dikkate alan beden egitimi asagidaki konulara yonelmektedir.

Cok yonlii bedensel egitimle ¢ocugun geligimini artirarak ¢ocukta saglikli bedensel
gelisim saglayabilme. Burada organik fonksiyon saglamlik ¢ocugun performansini
artirdig1 gibi, fiziksel ¢evreye uyumunu da kolaylastiracaktir. Bu sekilde gocuk
daha sonraki yillarda uygulanabilecek sportif oyun ve egzersizlere daha kolay uyum
saglayabilecektir. Oyun ve harekete karsi ¢ocukta ilgi uyandirabilme , ¢ocugu
diizenli sportif katilima hazirlayabilme. Bedensel egitim faktorleri ¢ocuklarin o
iilkenin gelenek, gorenek ve adetlerine gore belirlenmis sahsiyet 6zelliklerini
gelistirmede ve kendi ayaklar1 iizerinde durabilen, yaratici ve kollektif olabilen
insan modeli gelistirmede dnemlidir. Yukaridaki bu hedefler dogrultusunda beden
egitimi asagidaki 6zel gorevleri yerine getirir:

7.2 Spor Motorik Ozelliklerin Gelisimi

1. Kondisyonel 6zellikler : Kuvvet, ¢abukluk ve dayaniklilik

2. Koordinatif dzellikler : Reaksiyon, denge, ritim, mekansal yénelim, estetik ve
Kinestetik farklilastirma vb. temel ve basit hareket becerilerinin egitimi



Okuléncesi Dénemde Beden Ejitimi ve Oyuwn Ogretimi — 79

(elementarite), Iyi bir viicut durusu egitimi. Diizenli sportif katihm ile ilgili
ihtiyaglarin egitimi (6gretmenle ilgili metodik-didaktik boltim).

Beden egitimi okullarda saglik egitimi ¢ercevesi igerisinde de O6nemli bir yer
tutmaktadir. Burada ¢ocugun saglikli gelisimini saglamada ; hava, 151k, giines gibi
onemli faktorlerde yer almaktadir. Beslenme de unutulmamasi gerekli konular
arasindadir. Saglikli biiyiiyen ¢ocuk beden egitimi sayesinde daha aktif olacaktir.
Bu diizenli aktivite sonrasinda (glinin yeterince oyun ve aktivite icinde gegmesi)
yemek ve uyku aligkanliklar1 da diizene girecektir. Boylece ¢ocuk psikolojik ve
fizyolojik olarak giiclenerek cocuklar arasindaki gruplara daha aktif katilacaktir.
Ozellikle okul oncesi donemde tum alanlarda 6ncelikle elementar temeller
yerlestirilmelidir. Beden egitimi i¢in 6nemli olan, ¢ocugun hazir ve beceriye sahip
olarak , yasmin gerektirdigi ve sportif performansa ulasabilecegi egzersizlerin
uygulanmasidir. Boylelikle sistemli ve intensif beden egitimi miimkiin
olabilmektedir. Motorik 6grenmeyle bedensel yeteneklerin gelismesi ile zihinsel ve
moral egitimin birlestirilmesi temel prensip olarak dikkate alinmalidir.

7.2.1 Temel ve Basit Sportif Hareketlerin Egitimi

Temel hareket ve bunlarin kombinasyonlarinin insanin sonraki yetiskinlik
doneminde direk olarak bilylik etkileri bulunmaktadir. Bunlar sportif motorigin
olugsmasinda da onemlidirler. Bu tiir hareketler ; yiirlime, kosma, emekleme,
ziplama, tirmanma, ¢ikma, ¢okme, dengeleme, atma, itme, yakalama, g¢ekme,
dayanma, yuvarlanma, c¢arpma, sallanma, dalgalanma, asilma ve bunlarin
kombinasyonlaridir.

Temel hareket becerilerinin kazandirlmasi duyu organlari, merkezi sinir sistemi ve
motorigin birbirleri ile olan degisim etkisi siirecinin bir sonucudur. Bir hareket becerisinde
; cocuklar bir harekete hikmeder ve ekonomik olarak o hareketi icra edebilirlerse amaca
ulasilmis sayilirlar. Bu genelde bir hareketin esas (temel) fazimin ekonomik olarak
uygulanmasi anlammdadir. Bu anlamda hareket 3 fazda meydana gelir:

1. Faz : Kaba formun gelistirilmesi,
2. Faz : Estetik formun gelistirilmesi, diizeltme ve

3. Faz : Estetik formun stabilize edilmesi, degisen sartlar ve durumlarda harekete
uyum ve saglamlik.

Sistematik beden egitimi hareketin toplam koordinasyonunu sart kosar. lyi bir
hareket koordinasyonu : hareket fazlarmin birbiri ile uyumu ve birlikteligi
seklindedir. Ayrica organizmadaki tiim olaylarin koordinasyonu da séz konusudur
(Ornegin, kas koordinasyonu ve sinir koordinasyonu).
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7.2.2 Okuléncesi Dénemde Hareket Becerilerinin Egitimi icin Dikkat
Edilmesi Gereken Kriterler

Ziklik ya da aziklik olan tiim hareketler faz yapis1 ya da mekansal-zamansal kapsam
icersinde ele alinir. Her aziklik hareket (atma, ziplama, yuvarlanma vb.) hazirlik,
esas ve bitirig fazlarindan olusan ii¢lil bir biitiinsellik gosterirler.

Her ziklik hareket ise ikili bir biitiinsellik ifade eder. Bu son ve baglangi¢ fazinin ara
faz1 ortadan kaldirmasi anlamindadir. Temel hareket becerilerinin geligimi igin
MEINEL’in yonlendirmesine gore ; basarili faz yapisi yeterli olarak ele almir. 3-4
yas ¢ocuklarmin hareket uygulamalari i¢in amaca yonelik informasyon almamalari
durumunda mevcut bir faz yapisi ya da taninmamaktadir. Bu hem atma, sigrama
gibi aziklik hareketlerde hem de kosu ya da ayaklar kapali kiigiik ziplama gibi ziklik
hareketlerde belirlenmektedir. Sayet kapali ayakla ziplama yapilabiliyorsa , bir
ziklik baglantili denemede her ziplamanin tek tek icra edilmesini belirlemek
gerekir. Arastirma siireci igerisinde ve bununla birlikte devam eden egitim
esnasinda liclii biitlinsellige sahip aziklik hareketlerle alistirma yapilmasi: gereklidir.
Cocuklarda ziklik hareketlerin uygulanmasinda bu fazda salinim hareketi ile faz
kayb1 lizerinde etkililik saglanabilmektedir. Kas ve sinir sisteminin ekonomik
caligmasini saglamak i¢in uygulanan hareketlerde gerim ve gevsetme arasinda akici
bir degisim olmasi gerekir. Bu okul 6ncesi ¢ocuklarda biiyiik 6l¢iide 6nem tagir.
Gerim ve yumusatma arasindaki periyodik degisim hareketin dinamik yapist
anlamina gelmektedir. Anaokulunda temel hareketlerin egitiminde ritim 6nemli yer
tutar. Bu donemde cocuklar ritmik olarak daha iyi yonlendirilirler. Ritim sayesinde
hareket oOgretiminin diizeyi artirilabilir. Okuldncesinde hareket elastisitesinin
ogretilmesine ozellikle dikkat etmek gereklidir. Elastisite, dirence kars1 koyarak
tekrar baslangi¢ noktasina gelme yetenegidir. Genelde egzersizin baslangicinda
Ornegin, 3 yas ¢cocuklarda elastik hareketler uygulanmamalidir. Karakteristik olarak;
sert, yaylanmadan yapilan yana ziplama , elastik olmayan tempolu kosular
uygulanabilir. Elastisite g¢evrenin ayrilik siireci ve farkli hareketler esnasinda
gelismektedir. Erken elastisite gelisiminin pratik uygulamalarda biiylik Onemi
vardir. Ancak bu gelisim okul oncesi ¢ocuklarda toplam hareket egitimi i¢erisinde
gilinlik olarak uygulanmalidir. Hareket becerilerinin elde edilmesindeki hareket
akisi, hareketin tamlik derecesini gosteren diger bir kriterdir. Bir harekette faz
yapisi, dinamik akis ve faz kaybi ile siki sikiya ilgilidir. Hareket akiginin kiigiik
cocuklarda temel hareket becerilerini uygulamada diisiik etkili ya da hitkmedilemez
oldugu belirlenmistir. Onemli gorevlerden biri de hareketin énceden uygulanmasini
saglamaktir (Antizipation). Bu toplam hareket akisi ya da fazlarinin bir sonraki
fazlar ile olan uyumunu gostermektedir. Diger bir ifade ile ; cocugun ilk hareket
baslangicini bagararak sonraki fazlara uyum saglamasi anlammdadir. Ornegin, toplu
oyunlarda bazi gocuklar topu yakalayabilirken bazilar1 yakalayamaz ya da daha
kiigiik cocuklar kostuktan sonra kasa parcasinin iginden gegmeden bir siire



Okudéncesi Donemde Beden EJitmi ve Oywn Ofretimic — 81

beklerler, daha biiyiik olanlar ise kostuktan sonra hi¢ beklemeden akict bir hizla
kasanin i¢inden gecerek hareketi ¢ozerler. Antizipation (Onsezi)’un gelisimi
hareketin degisim zenginligini gerektirir. Bu baglamda hareket tamliginin gelisimi
ya da hareketi uygulamadaki prizision kavrami gelistirilmistir. Bu farklilagtirilmig
dinamik sterotipin gerim (uyarim) ve yumusama siireci arasindaki iligkiyi ortaya
koymaktadir. Egitimcinin gorevi ; fein (en estetik) ve ayni zamanda toplam motorik
koordinasyon yeteneginin gelistirilmesi olmalidir. Ornegin, topla hareket etme ve
oynamadaki egzersizlerde okul dncesi ¢ocuklarin topu tutma, yakalama ve hedefe
yapilan atiglarda eksik oldugu goriilmektedir. Basit sportif becerilerin egitimi temel
hareket becerileri iizerinde gerceklestirilir. Ornegin, okul dncesi donemde bu tiir
hareket becerileri, durarak ve kosarak 6ne takla, birdirbir, tirmanma, parmaklikli
duvara tirmanma, top firlatma, yakalama ve atma, diiz sekmeli galop, yana, One,
degisimli galop. Bu hareketlere okul 6ncesi son yas donemlerinde ulasilmaktadir.
Bedensel yetenekler (kondisyonel ve koordinatif) ve bunlar (izerine kurulu basit
sportif beceriler birbirinden bagimsiz diisiiniilemezler. Bedensel 6zellikler sportif
becerilerde kendilerini ifade etmektedirler. Bu birliktelikte néro-muskiler yasa 6n
plana c¢ikmaktadir. Belirli dinamik sterotip hareket becerilerinin sekillendirilmesi
esnasinda organik fonksiyonel sistemler, kalp-dolasim, solunum, metabolizma, kas
sistemi vb. gelismektedir. Bunlardan biri bir digeri olmaksizin gelistirilemez. Cok
yonlii hareket egitimi yeni becerilerin gelisimi i¢in gerekli bir egitim metodigidir.
Bu nedenle okul oncesi egitimde hareket becerileri gelistirilirken ayni zamanda
bedensel yetenekler de gelistirilmelidir. Ornegin, kol ve omuz kaslarmin
kuvvetlendirilmesi goérevi ayni zamanda ¢ocugun bank iizerinde kendisini
cekmesini saglar. Bu durum ayrica , ¢ocugun kendi viicut agirligi ile miicadele
ederek kuvvetlenmesini de saglayacaktir. Bu nedenle bir ¢calismada bu iki kriterin
bir birim ve bir biitiin olmasma dikkat edilmelidir. Bdylelikle ¢ocuk fonksiyonel
yonden gelistirilitken performans diizeyi de artirilmig olur. Okul6ncesi sportif
egitimde tiim oyunlarin canli ve neseli bir atmosferde gegmesine dikkat edilmelidir.
Boylece ¢ocukta hareket ve oyuna karsi istek uyandirilmig olur. Yanhs ve
basarisizliga karst ¢ocuk korkutulmamali, {istiine fazla gidilmemelidir. Bu tiir
gocuklar grup i¢inde ele alinmalidir. Ayrica bedensel hareketlerin miimkiin
oldugunca sik uygulanmasi da 6nemli bir etkendir. Diizenli ve belirli saatlerde
yapilan bedensel hareket ve oyuna karsi uygulamasi ¢ocuklarin oyuna istegini
artirmada ve yarig duygusunu gelistirmede etkilidir. Bu dénemde ¢ocuklarda yogun
sekilde varolan hareket ihtiyacinin oyun ve spor yolu ile giderilmesi en faydali
yontemdir. Ayrica yasca kiigiik ¢ocuklarda egitim ve 6gretimin baslangicinda heniiz
yarigma duygusu mevcut degildir. Bu grupta yarigma diisiincesi olusturulmaya
caligtlmalidir. Orta yas grubu ¢ocuklarda ise bedensel alistirma ya da oyunlarda
birbirleri ile karsilastirma ve yarigsmaya yonelik cabalar agik sekilde ortaya c¢ikar.
Yagca daha biiyiik olan ¢ocuklarda ise, pedagojik calisma sonunda iyi sonug¢ almak
icin caba sarf etmek ve yarigsa yonelik davranig gelistirmek onemlidir. Yarigma
yapilmasi bu grup i¢in seving olusturur.
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7.3 Cocugun Sahsiyet Gelisiminde Beden Egitiminin Genel Egitim
icindeki Yeri

Cocuklarin ana okulunda bulunduklan siire icerisinde; kollektif davranisi, grupla
hareket etmeyi, kendi bagina hareket etmeyi ve diizen-disiplin 6zelliklerini beden
egitimi ve oyun saglamaktadir. Ciinkii spor ve oyun genel hayatta var olan bu
normlar1 igermektedir. Ana okulunda, ¢ocuklarda sporun saglik i¢in 6nemli oldugu
bilinci olugturulmalidir. Bunun yaninda spor kiyafetlerinin temizligi, spor saatinden
sonra yapilacak temizlik vb. hijyenik bilgiler de aktarilmalidir. Ayrica aletli
hareketlerde yaralanma ya da sakatliklar1 6nlemek igin ¢ocuklara gerekli bilgiler
verilmelidir. Ana okulunda cocuk, sportif (oyunsal) kurallar1 6grenirken ayni
zamanda taktik diislinceyi de 6grenmektedir. Cimnastikte farkli hareket fazlarim
ogrenirken hafizas1 geligir. Boylece mekansal yonelimi 6grenerek yon duygusunu
gelistirir. Bu yeni durumlara ¢abuk uyum saglamasini hizlandirir. Estetik agidan ise;
cocuklar Ogrendikleri hareketleri gilizel uyguladiklarinda begenilme duygusu
sahsiyet gelisimine katkida bulunur. Bu duygu ilerde de toplumun begenecegi
davramglar1 yapmaya Ozen gosterme seklinde devam edebilir. Cocugu iyi
davraniglarda bulundugunda odiillendirmek bu duygunun olusmasinda etkilidir.
Estetik gelisim i¢in spor ve miizigin birlestirilmesi olumlu sonuglar vermektedir. Bu
nedenle ana okullarinda miizik egitiminin verilmesi vazgecilmez bir yaklagimdir.
Estetik egitime ; temiz ve diizglin giyim, davranis, tesis temizligi vb. konularda
dahildir. Ayrica okul 6ncesi donemde, ¢ocuklarin toplu yapilan gosteri ve diger
kiilttrel etkinliklere katilimu kiiltiirel-estetik egitimde 6nemli yer tutmaktadir.

7.4 Okuléncesi Dénemde Beden Egitiminin icerigi

Genel egitim ¢ercevesinde beden egitiminin icerigi asagidaki 3 genel noktada ele
alinmaktadir ; a) Bedensel egzersiz ve oyunlarin (kiigiik oyunlar) bir kompleks
ozellik oldugu. b) Cocugun sahsiyet gelisimine hizmet eden sosyal amaca yonelik
egitimin, norm ve taleplerinin kompleks o6zellik oldugu. ¢) Cocugun sportif
katiliminda bilmesi gereken kavramlar , kural ve olgular yolu ile kendi basina
sportif katilim saglayabilmesindeki temel kavramlar. Ana okulunda temel kriterler
bedensel egzersiz ve oyunlardir. Ayrica yukarda belirtilen genel noktalar genis
anlamda hava, su, glines gibi dogal faktorlerle yakindan ilgilidir. Bedensel
egzersizler ve oyunlar, bir yandan amag olurken diger yandan da ¢ocugun kuvvet,
fonksiyon ve hareket gelisiminde kullanilan bir aragtir. Eski klasik anlayista bu
egzersizler kendi i¢inde uygulama alani bulmaktaydi. Yeni modern yaklagimda okul
oncesi cocukluk déneminde ¢ok yonlii gelisme igin spor dallarina yonelik sportif
oyunlar ele alinmaktadir. Spor dallar1 ,beden egitimi ve sportif gercegin baglantili
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oldugu durumdur. Bu nedenle bedensel hareketler; atletizm egzersizleri, cimnastik
egzersizleri, aletli uygulamalar ve kiiguk oyunlar olmak tzere dort bolimde ele
alinmaktadir. Bedensel egitimde bu dort dalin esit derecede ele alinmasina temel
nokta olarak dikkat edilmelidir.

7-4.1 Durus Egitimi

Insan hayatinda omurga saghiginin énemli bir yeri bulunmaktadir. Ozellikle durus
zayifliklarinin test edilmesinde uygulanan yontemler , okul 6ncesi ve okul ¢agi
donemlerinde spor egitimi icersinde durus egitiminde diyagnostik adi altinda
uygulama alanlar1 bulmaktadir. Okul ¢aginda ve gerekse yetiskinlerde goriilen
CTL- Sendromlar1 ve durus zayifliklarinin belirlenmesinden sonra hekimin 6nerisi
ile fonksiyonel hareket terapisi uygulanabilmektedir. Bu uygulamalara ait bilgiler
hem okul i¢i beden egitimi derslerinde, hemde ‘“Ailede Saglikli Kalma”
programlarinda uygulanabilmektedir. Bireyin saglikli kalmasi, toplumun saglikli
kalmas1 anlamindadir. Ozellikle gelecegimiz olan ¢ocuklarmizin iyi durus
aligkanlig1 kazanmalari, toplumumuzun daha dinamik ve iiretken olmasinda etkili
olacaktir. Bu konuda spor egitimcilerine diisen gorev ; beden egitimi dersleri
icerisinde durus ile ilgili egzersiz Orneklerini intensif ve etkili bir bigimde
uygulamaktir. Boylece genelde durus bozuklugunun yiiksek oranda oldugu
tilkemizde, insanlarimizin iyi durus aligkanligi kazanmalar1 sadece bedensel degil,
aynt zamanda ruhsal ve sosyal agilardan da Onemli faydalari beraberinde
getirecektir. Bu nedenle iki ayakli bir varlik olan modern insana yakisan : iyi
durugla birlikte giizel bir beden estetigidir. Konuyla ilgili olarak, 60’11 yillardaki
istatistiklerde belirtilen durus zayifliklarinin % 20 - % 30 ile okul 6ncesi dénemde
oldugu bildirilmektedir.10-18 yas grubu kiz ve erkeklerdeki durug zayifliklarinin %
434 oraninda kizlarda ve % 379 oraninda ise erkeklerde goriildiigi
aciklanmaktadir.1980°1i yillarda Avrupa’da yapilan aragtirmalarda, ¢ocuk ve
genglerin % 50 ile % 60' min durus bozuklugu ve zayifligina sahip oldugu
belirlenmigtir (MOEGLING 1986, 22-23).

Iyi Durus : Iyi durus kavramin 40 yil énce STEINDLER (1955) , basin omuzlar
iizerinde dik ve omuzlarin serbest birakildig , gégiislin dne getirilip, karnin iceriye
dogru ¢ekildigi insan durusu olarak tanimlamistir. RIZZI (1979), iyi durusta iki
temel kriterin olmasi gerektiginden s6z etmektedir ; 1. Durusa katilan kaslarin
Olgiilebilir, diisiik elektrik potansiyelinden dolay1 kas gerimin de ki minimal prensip
2. Agirlik noktasina uzanan ¢izginin basin iist ortasindan direk gogiis i¢i, pelvis ve
dizleri takip ederek ayaklarin yere bastigi iki ayak tabani ortasinda son bulmasi
prensibi (KIPHARD 1984, 16-28). Durus bir yandan yergekimi kuvvetine baglh
olurken, diger yandan bu ¢ekim kuvvetine karsi koymak icin, insanin ters yonde
kuvvet harcayarak, omurgasini germesi arasindaki karsiliklt bir miicadele seklinde
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algilanmaktadir. Insanin 6ne ya da arkaya dogru egilmesinde aktif hareket
mekanizmalarinin rolii agik bir sekilde ortadadir. Bu aktif hareket mekanizmalarinin
calismamasi halinde, Ozellikle uyku durumlarinda bu mekanizmalarin askiya
alindigi, kiginin asili kaldigi pasif gerimden s6z edilmis ve eklem stabilitesi
igerisinde insanin dik durus kazanabilmesi, ayni zamanda kaslarm gerimi ile
meydana geldigi ortaya konulmustur.

Sekil 21 : Yergekimi Kuvveti Nedeniyle Beden Segmentlerine Ait Durus integrasyonunun Goziilmesi
ve Yukariya Yonelik Kuvvet Sonucu Stabilize Durusu Goésterir Sematik Gériiniimler
(KIPHARD 1984, 25).

ALEXANDER, bu iki 6nemli kritere ayrica “bilingli bag durusu “kavramin da ilave
etmis ve bu anlamda basin yukari kaldirilmasi ile gozlerin yere paralel bakist
seklindeki bir bas durusunun durusta en 6nemli 6zelliklerden bir tanesi oldugunu
vurgulamigtir. Son yillarda omurlara ve dolayistyla omurgaya fazla yilik binmemesi
icin giinliilk yasantilarda omurga ve fleksibilitesine iliskin Lot kavrami
gelistirilmigtir (Lot: omurgaya en az basmcm kg/ c¢m? cinsinden kuvvetin
uygulandig1 ayakta dizlerden hafif biikiilii sirtin diiz oldugu viicut durusudur). Yine
ALEXANDER ‘e gore iyi bir durusun kriterleri, tiim sirtin bilingli gerimini konu
edinmektedir. Yani basin 6n yukariya gerilmesi ile boynun miimkiin oldugunca
gerdirilmesi esas alinmaktadir. Bir bagka agidan, TUCKER/LIVINGSTONE (0.D.),
iyi durus kavrammi aktif hazir durus seklinde ifade etmisler ve bu durusu bas
bolgesinden ayak tabanlarina kadar tanimlamiglardir. Bu tanimlamaya gore;basin
tist kismi oda tavani yoniini gosterip (1) , omuzlar yukan kaldirilmis ve hafifce 6ne
almmustir (2). Bu esnada karm omurgaya yaklagsacak yonde igeri ¢ekilmis (3), kalga
kaslar1 kasilmistir (4). Dizler 6n ve ileriye hafifce biikiilmiis olup (5), viicut agirlig
ayak dis kismina verilerek (6), ayak parmak uglar ise zemine sikica temas eder
durumda bulunmaktadir (7).

50 kg

Tl
—————
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Sekil 22 : TUCKER/LIVINGTONE’a Gére Aktif Hazirlik Durum (KIPHARD 1984, 18).
7-4.1.1 Durus Zayifliklarinda Diyagnostik Goriiniimler

Insan omurgas: bilindigi gibi, yandan (frontal diizlemden) bakildiginda hafif S
formunda goriinerek ; boyun ve bel omurlarinin 6ne, sirt omurlarinin ise arkaya
dogru uzanmas: seklindedir. Bu {i¢ bolgenin 6ne ve arkaya dogru kavis almasi,
aslinda kompresyon ve c¢arpmalar1 karsilamasi ve optimal acidan daha biiyiik
kuvvetleri 6nlemesi bakimindan onemlidir. Gelisim agisindan insan omurgasi,
embriyo déneminde ters C seklinde olup, kiiciik bebeklik doneminde diiz bir ¢izgi
goriinimiindedir. Omurganin tam olarak S seklini almasi yaklasik yetiskinlik
donemlerinde olmaktadir. Asag1 yukan kiigiik cocuklarin kosmay1 6grenmelerine
kadar (2-3 yas) omurga total kifoz seklindedir. Daha sonralar1 yiiksek fizyolojik
kifoz ortaya ¢ikar. Kalca heniiz tam anlamiyla 6ne kipe yapmamistir. Kiguk
cocuklarda karin bdlgesinin 6ne dogru gerilmesi tipik 6zelliklerdendir. Diger
yandan 6zellikle puberte ve adolesans dénemlerinde Adolesans Kifozu denilen
(SCHEURMANN Hastalig1) sirtta kamburluk ve skolyos (bir omuzun ve kalganin
digerlerinden asagida olmasi, omurganin arkadan bakildiginda S formu almasi hali)
tiriinde rahatsizliklar goriilmektedir. Skolitikerlerin 4/5°i kizlardir. Ozellikle okul
donemlerinde ortaya ¢ikan istenilmeyen bu omurga rahatsizliklarii Snlemede
beden egitimi 6gretmenlerine biiyiik gérev ve sorumluluklar diismektedir.
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Sekil 23: Farkli Geligim Dénemlerinde insan Omurgasi Kivrimlari (KRAEMER 1988, o. S.).

Bu anlamda spor dersleri yillik plan ve programlarinda iyi durus aliskanlig
kazandirilmast ile ilgili egzersizler yeterince yer almalidir. Bu agidan bakildiginda ;
0zel anlamda amaca yonelik olarak yapilacak spor dersindeki egzersizden amag :
eklemlerin hareketli olmasini, kaslarin gerilme Ozellikleri ve yeteneginin daha
gelistirilmesini (0zellikle sirt kaslarinin) organ, kas kuvveti ve dayanikliligin
yapilanmasini saglamak amaci ile, durusta 6nemli temel kas gruplarinin gevseme ve
yumugamamasini Onlemektir. Konunun bu 6nemi dogrultusunda c¢ocuklarin iyi
durus ile ilgili performans zayifliklarinin tespit edilmesinde ve tabi hareketlerin tam
olarak gozleminde erken, zamaninda tanima ve teshis ¢ok 6nemli yer tutmaktadir.
Burada birincil olarak, pedagojik anlamda davranis modifikasyonlari semasina gore
ogrenciler gozlenebilir ve degerlendirmeye tabi tutulabilirler.

Ogrenci Gézetmen
Durum Spor Dersindeki Tecriibe Etme
Gelisim Agiklanacak Baglantili Alan Bilgisi
Tecriibe Durumlar Kisiye Has Bilgi

Gozleme Kriterleri
(Davranig Modifikasyonlart)

Fonksiyonel | | Psikolojik | | Kognitif | | Sosyal
Eklemsel Cesur Diistinceli Kooperatif
Hareketli Cekingen Konsantrasyonlu Egoist
Hareketsiz Atak Yikik Yardimsever
Ritmik
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Sekil 24: Gozlem Yoluyla Davranis Gesitlerini Degerlendirme ile ilgili SematikGériiniim (HAHMANN
1982, 16; Diizenleme: KALE,1992).

Bunlardan ayr1 olarak c¢ocuklar iizerinde yapilacak goézlemler, sadece pedagojik
kriterleri degil ayn1 zamanda tibbi, psikolojik ve sosyolojik kriterleri de icermelidir.
T1bbi gozlemler igersinde en ideali ¢ocuklarin hekim kontroliinden gegmeleri olarak
kabul edilmektedir. Bunun disinda okullarda &zellikle spor 6gretmeni tarafindan
yapilabilecek gozlemlerde asagidaki kriterler nemli yer tutmaktadir: 1. Derin kalca
durusu (bir kalga kemerinin digerinden daha agagi olmasi hali). Bunun sonucunda
skolyos olusmaktadir. Ornegin, tek el ile devaml ¢anta tasinmasi sonucunda bu
durum olusabileceginden , okul ¢agi cocuklarinda 6zellikle ilkokul doneminde okul
cantalar sirtta taginabilecek sekilde imal edilmeli ve sirtta tasinmalidir. 2. Kalganin
one itilmesi hali (kalga kipesi) . Sonugta bel lordozu ve 6ne egilmis karm durumu
ortaya ¢ikmaktadir. 3. One biikiilmiis sirt durusu . Sonug olarak kuvvetli gdgiis
kifozu meydana gelmektedir. Hareket ve durus, bir insanin ya da bir ¢ocugun i¢
diinyasmnin bedensel agiklamasidir. Insan, bedeni ile tiim diinyasii olmasa bile bu
diinyanin bir kismmi ifade etmektedir. Bu anlamda durus, insanin sosyal, kiiltiirel
ve saglik yonlerinde kendini ifade edebilecegi bedenin dnemli bir dili olmaktadir.
Bu nedenle iyi durus aligkanligi kazandirmada amaca yonelik yapilacak egzersizler,
Ozellikle okul 6ncesi 3-6 yas grubu gocuklar agisindan vazgegilmez bir zorunluluk
olarak kabul edilmektedir. Bir bagka ag¢idan omur zayifliklarmin psikosomatik
acidan farkli fenomenlere sahip olduklar iddia edilmektedir. Asagidaki Tabloda
boyun, sirt ve bel bolgelerine ait psikosomatik omur zayifliklarinin ifade ettigi
insanin i¢ diinyasi ile ilgili kavram ve agiklamalar gosterilmektedir.

Tablo XI : Psikosomatik Omur Zayifliklarinda Fenomenolojik Yaklasimlar (JUNGHANNS 1986, 200).

Psikomotorik Omurga Rahatsizhiklar Ruhsal Acidan icerdikleri Anlamlar:

1. Servikalji Duygusal yonden anlasilmayan ruh hali, sert
ve kati yiiz ifadesi

2. Dorsalji Uziintii, elem, endise, psikolojik,
cesaretsizlik ya da asagilik kompleksi

3. Lumbalji Asin psikolojik yliklenme, ataklik, donukluk
(frustasyon) ozellikle sagliksiz seksiiel yasamda
cikan sogukluk.

Gliniimiizde ozellikle devamli oturma pozisyonlart omurga sagligini tehlikeye
sokmaktadir. Cocuklarin okullarda derslerde devamli oturma durumunda kalmalari
ve saatler boyu hareketsiz olmalar1 ya da insanlarin uzun siireli araba kullanmalart
omurgay1 biiyiikk yiik altinda birakmaktadir. Cocuklar i¢in bu tiir durumlardan
imkanlar 6l¢iisiinde kaginilmalidir. Bagdas seklinde oturma veya zemine bir Ortii
serilerek, yliziikoyun uzanmak suretiyle c¢ocuklarin televizyon seyretmeleri ve
sandalyeden vazgegilmesi, omurga saglig1 acisindan daha saglikli durus sekilleri
olarak kabul edilmektedir. Bu tutum ayn1 zamanda iyi olmayan medeniyet
aligkanliklarin1 protesto etmek sekkinde algilanmaktadir. Yine okullarda ders
esnasinda derin nefes alma, birgok kere ayaga kalkip oturma ya da sandalye
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etrafinda ¢omelerek gerilme seklinde degisik hareketler yapma veya bir bank
lzerinde izometrik ¢alismalar Onerilmektedir. Okullarda olusturulmasi gereken
onemli sistemlerden bir tanesi de spor egitimi denetiminde uygulanacak olan durus
zayifliklar test yontemleridir.

Bu test yontemlerinden en sikc¢a kullanilant MATTHIAS Testidir. Bu testte ayakta
duran ¢ocuga horizontal eksende kollarin1 6ne uzatarak 30" sn. hareket etmeden
durmasi soylenir. Durusu kuvvetli ve iyi olan ¢ocuklar, 1/2 dakika sonrasinda aktif
dik olarak durmaya devam etmelerine karsin, durus zayifligi olanlar kisa bir siire
sonra kalgalarmi 6ne dogru kipe yaparak, yliksek kifoz meydana getirirler. Bunun
sonucu olarak ta ; karmn ve iist govdeyi geriye dogru hareket ettirirler.

1

3l

Sekil 25: Matthias Testi Sematik Goriiniimii (KIPHARD 1992, 22; KAYNAK: HEIDE , 1983).

Yapilan aragtirmalarda, durus zayifli§1 olanlarda ilk iki okul yili (1. ve 2. smiflar)
icersinde artis oldugu gozlenmistir. Yine yapilan aragtirmalarda, yapilan
egzersizlerin 6 yas grubu ilkokul Ogrencilerinde % 52, 8 yas grubu ilkokul
Ogrencilerinde ise % 65’lere varan olumlu etkilerinin oldugu belirlenmistir. Durug
zayifliklarim1 test etmede kullanilan bagka bir yontem ise BARLOW Test
yontemidir. Bu metod, basit bir ifade ile lot ¢izgisine paralel uygulanan duvar
testidir. Burada denek once sirtin1 duvara donerek, ayaklar arasi yaklagik 25 cm
acik olacak sekilde ve topuklari duvardan 5 cm uzaklikta ayakta durur. Ayak
topuklariin biitiiniiyle yere basmasi sirasinda ¢ocuga, kalga ve sirt ile ayni1 anda
duvara temas etmesi kosuluyla duvara dayanmasi sdylenir. Kuvvetli yiiksek kifoz
durumlarinda 6nce omuzlar duvara temas etmektedir (Sekil 26 a). Bu durus testinin
ikinci boliimiinde ise, sirtin duvara dayali bir sekilde agsagi dogru kayilmasi istenir.
Bu esnada ayak saglam olarak yere basarken, diz ekleminin biikiilii bir pozisyonda
bir siire kalinmasi sdylenir. Durus zayifligi bulunanlarda bu hareket kolay
olamayacaktir. Yumusak karin bolgesi biraz gerilmek durumunda kalacaktir.
Burada 6nemli olan basin oksipital bdlgesinin (bas arka kismiin) duvara temas
etmemesidir. Bu pozisyona 0zellikle dikkat edilmesi gerekmektedir. Zira kuvvetli
boyun lordozu durumlarinda bagin arka kismi duvar ile temas etmek durumunda
kalacaktir (Sekil 26 b-c).
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JI=
Sekil 26 : Durus Testlerinde Duvar Yéntemi (BARLOW 1983, 181).

Bu konuda bir baska yontem ise, ALEXANDER Teknigine gore uygulanan Sirtiistii
Uzanik Durus Test Yontemidir. Bu yontemde denek, stabil ve sert diiz bir zemin
tizerine sirtlistil uzatilir. Dizler hafif¢e karina dogru ¢ekilmis vaziyettedir. Bagin altina 5
cm yukseklikte bir dayanak konulur. Bu durumda uzanik olan denekte yiiksek kifoz var
ise, lumbal bolge yiizeye tamamiyle oturmayip aralik kalacaktir (Sekil 27).

A7
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Sekil 27: ALEXANDER Sirtiistii Uzanik Durug Testi (BARLOW 1983, 221).

Ayni sekilde diiz sirt teshisi igin Sekil 28’de goériilen yere esnetme hareketi
uygulanabilir. Bu harekette sirtin oval bir goriiniim almas1 gerekmektedir (Sekil 28
a). Sekil 28 b’ de ise diiz sirt goriilmektedir.

™A

Sekil 28: Diiz Sirt Teshisinde Parmak Ucuna Esnetme Hareketinde Viicut Durus Goriintiileri
(HEIPERTZ 1985, 96).
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7-4.1.2 Durus Zayifliklarinda Egzersiz

Okuléncesi ¢ocuklarda, durus sakatliklari ya da bozukluk adi verilen rahatsizliklarin
durus zayifliklarindan ayirt edilmesi ¢ok Onemlidir. Durus sakatliklar1 ya da
bozukluklarina ancak ortopedi hekimleri karar verebilir ve tedavi edebilir. Ayrica
bu konuyla baglantili olarak durus zayifliklarinin tespit edilmesi halinde yine
uzman hekimlerin egzersiz 6nermeleri kamu oyunda kabul goéren bir diisiincedir.
Bununla birlikte onerilen egzersiz drneklerini uygulatacak olan kisilerin (egitimci,
Ogretmen, ebeveyn vb.) bu konuda egitimden gegcirilerek bilgilendirilmesi de dnemli
bir konudur. Durus zayiflig1 i¢in Onerilen egzersiz drneklerinin yanls uygulanmasi
tedavisi miimkiin olmayan ya da ¢ok zor olabilecek durus sakatliklarina yol agabilir.
Ayrica durus zayifliklarinda , 6zellikle evde uygulanacak egzersiz programi igin
uygun ortam hazirlanmasi gerektigidir. Egzersizler i¢in yeterli genislikte alan
(salon, bahce vb.) ve arag-gere¢ hazirlanmahidir. Bir bagka 6nemli konu ise,
Ozellikle ebeveynlerin bu 6zverili ¢alisma igin bilingli olarak zaman ayirmalar
gerektigidir. Okul o6ncesi doneme ait yapilan calismalarin gerek dis diinya da
gerekse iilkemizde sinirli olmasi nedeniyle bu konuda bir¢ok problem alani
bulunmaktadir. Organizatorik agidan ¢ocugun grup icersinde mi? Yoksa tek basina
ailesi ya da 6gretmeni ile egzersiz yapmasi gerektigi tartisilmaktadir. Bir goriise
gore; grupla egzersiz yapmanin sosyal gelisime katkida bulunacag:
disiiniilmektedir. Bir¢ok yazar tarafindan kabul goren diger bir diislince ise;
cocugun okul 6ncesi donemde ailesi ile tek basina egzersiz yapmasi, temel egitime
baslamasindan itibaren ise grup igersinde egzersiz yapmasi seklindedir. Bu goriis;
okul oOncesi donemde ¢ocugun hareket ihtiyaglarinin, mevcut kapasitesinin ve
durusla ilgili, potansiyelinin daha iyi goriilebilmesi agisindan 6nem tagimaktadir.
Grup igerisinde ¢ocugun eksikliklerinin iyi goriilmemesi c¢esitli yanlisliklara yol
acabilir. Bu nedenle okul 6ncesi donemdeki kii¢lik ¢cocuk egzersiz saatinde diger
grup Uyelerine ihtiya¢ duymaz. Daha ¢ok ailesinin kendisini tanimasina, onlarmn
sefkat ve sevgi ile iletisimine ihtiya¢ duyar. Cocugun harekete yonelmesinde ve
egzersiz uygulamasinda bu dénemin belirgin 0zelliklerinden taklit duygusu ve
merak 6nemli rol oynar. Ailenin demonstrasyon yoluyla birlikte egzersiz
yapmasinin ¢ocuk agisindan arkadaglik, partnerlik ve solidarite anlamlar
bulunmaktadir. Uygulamalarin uygun bir zaman diliminde yapilmasi da énemli bir
etkendir. Okul 6ncesi donemde durus egzersizi uygulamalari i¢in 15' dakikalik bir
uygulama siiresi yeterlidir. Eger ¢ocuk hala aktif ve yorgun degilse bu siire 15'
dakika daha uzatilabilir. Her zaman ¢ocugun durumu dikkate alinarak, uygulamay1
biraz ge¢ birakmak yerine biraz erken birakmanin daha olumlu olacagi kabul
edilmektedir. TUm uygulama siiresi neseli, eglenceli ve hos bir atmosfer iginde
gecmelidir. Uygulamanin neseli ve zinde bitirilmesi ¢gocugun bir sonraki egzersiz
saatine daha istekli katilimini saglar. Cocugun durus egzersizlerine isteksizlik
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gostermeye baslamasi halinde egzersiz saati geciktirilmeden bitirilmelidir. Durus
egitimine ait egzersiz saati ¢ocugun giin boyu harekete en fazla ihtiya¢ duydugu
zaman diliminde, haftada 2-3 kez uygulanmalidir. Diger bir ifade ile; egzersiz i¢in
¢ocugun giinliik ritminde en fazla aktif oldugu saatler se¢ilmelidir. Bu zaman bir¢ok
yazar tarafindan aksam Oncesi vakit olarak ele alimmaktadir. Giiniin bu vakti
¢ocugun midesinin bos olmasi nedeniyle saglik agisindan uygundur. Ayrica
uygulama sonrast ¢ocugun igtahinin artmasi ve daha rahat uykuya dalma aligkanligi
meydana getirmesi acisindan da saglik yoniinden uygun oldugu kabul edilmektedir.

Durus egitimine yonelik ¢aligmalardan dnce ¢ocugun sinirli ya da isteksiz olmasi
durumunda , ilgiyi artirmak ve egzersize yoneltmek i¢in 6ncelikle Top ¢aligmalari
yapilmalidir. Bu sekilde c¢ocuk , sonraki boéliimde amaca yonelik durusg
egzersizlerine daha iyi konsantre olabilmektedir. Anne, baba ya da egitimcinin
uygulayacagi egzersizler konusunda onceden hazirlanmasit gereklidir. Boylece
uygulama esnasinda diisiinme ile olusacak siire kaybi 6nlenir. Ayrica g¢ocugun
dikkat, konsantrasyon ve ilgisi de kaybedilmeden egzersizlerin surdurilmesi
saglanir. Ayak Dbolgesi egzersizleri miimkiin oldugunca ¢iplak ayakla
uygulanmalidir. Ciplak ayak ¢ocuklar igin sagliklidir. Diisiiniilenin aksine ¢ocugun
evde ciplak ayakla dolagmasi hastalanmaya yol agmaz. Bu durum cocuklarin dis
ortama aligmalarinda ve soguga kars1 direng gelistirmelerinde olumlu etkilerde
bulunur. Ayrica ¢cocuk bu sekilde ayak kaslarmi da giiclendirir. Evde yapilacak
egzersizler sirasinda mevsime gore pencereler agik olmali, temiz hava
saglanmalidir. Cocuklarin yetiskinlere oranla daha g¢abuk isinmalar1 nedeniyle
giysileri % 100 pamuktan olusmali, sort ve tisoért giymelidirler. Bahge her zaman
kapali ortama tercih edilmelidir.

7-4.1.2.1 X- Bacak Durumlarinda Yapilmasi Gerekli Egzersizler

X bacak durumlarinda yapilacak egzersizlerin amaci, dizi stabilize eden bacak i¢
kaslarmi kuvvetlendirebilme, kalga kaslarini kuvvetlendirebilme ve diz ekleminin
gelisim biiylime baskisii disa dogru yoneltebilmek icin yliklenme merkezini bu
yonde olusturabilme olarak belirtilmektedir. Bu amaglara yonelik olarak
yapilabilecek egzersizler asagida verilmistir.

Egzersiz 1: Sirtiistii uzanik durusta ayaklar ile tutulan top ¢ocugun bas tarafinda
duran kisiye iki ayak kullanmak suretiyle firlatilir. Topun ayaklarla firlatilmast i¢in,
once dizler yavasca biikiilerek ayaklar yerden hafif yukar: kaldirilir ve topun geride
bulunan kisinin yakalayabilecegi mesafeden atilabilmesi i¢in ayaklar kuvvetli ve
hizli bicimde gerdirilir.

Egzersiz 2: Ayaklar yerde ve dizler bikiili durumda sirtiistii ya da oturur durusta
bulunan ¢ocugun dizleri arasina yeterli yumusaklikta bir top, oyuncak ya da benzeri



92 Okuwdoncesi Donemoe Beden EJuHmi
ve Oyun Ofretimi
bir cisim yerlestirilir. Cocugun kuvvet ve dayaniklilik durumuna gore ebeveyn

cismi ¢cocugun dizleri arasindan almaya calisir. Bu esnada ¢ocuk dizlerini siki siki
kapamaya galisarak cismin alinmasini engeller.

Egzersiz 3: 2 no’lu egzersizde belirtilen durusta ¢ocuk dizleri arasinda sikistirdigi
cismi diisiirmeden ayaklar1 ve dizleri arasinda hareket ettirmeye calisir. Bu hareket
icin ¢cocuk bacak kaslarini birgok kez gerer ve gevsetir.

Egzersiz 4: Cocuk uzun oturus vaziyeti alir .Bu durusta ellerini geride yere
dayayarak topuklarin1 miimkiin oldugu kadar birbirine ¢evirir ve dizlerini karnina
dogru ¢eker. Bu arada dizler yana agilmaktadir. Daha sonra tekrar ayaklarini uzatip
gerdirir.

Egzersiz 5: Yere 4-5 m uzunlugunda bir ip uzatilir. Ip diiz bir dogru olusturmalidr.
Cocuk oOnce ayak i¢ kismu ile ipe basacak sekilde yiiriir. Sonra, bir dizini ayak
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parmak uglari gergin olarak yapabildigi kadar yiiksege ¢ekmeye caligir. Kollar
yanda dengeyi saglamaya yardimci olur. Denge sonrasi yukariya c¢ektigi ayagin dis
kismi yerdeki ayagm Oniine makas hareketi yapacak sekilde ipin diger tarafina

konur.

R

o

Egzersiz 6: iki partner cocuk, ayaklar1 birbirlerine karsi gelecek sekilde sirtiistii
uzanik durus vaziyeti alirlar. Ayaklarini yerden yukari kaldirarak tabanlarini
birlestirirler ve ayak tabanlarmi birbirlerine kuvvetli bastirmak suretiyle bisiklet
hareketi uygularlar. Sonra bacaklar yukarida gerdirilerek diiz bir sekilde kapatilir.

Egzersiz 7: Iki partner ¢ocuk, baslar1 birbirlerine karsi gelecek sekilde sirtiistii
uzanik durug vaziyeti alirlar. Eslerden biri ayaklar1 arasindaki top ya da benzeri bir
nesneyi, ayaklarin1 yerden kaldirarak bag iizerinden diger ¢ocuga verir. Digeri top
ya da benzeri nesneyi yine ayaklari ile alarak 6nce yere indirir sonra esine verir.
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Egzersiz 8: Iki partner ¢ocuk, karsilikli uzun oturus vaziyeti alir. Eslerden biri
digerinin ayaklarimi kilitleyecek sekilde kendi ayaklarmnin arasma alir. Igte olan
ayaklarinit agmaya ¢alisirken digeri ayaklarini kapamaya g¢alisir. Variyatif olarak ;
cocugun kuvvet ve dayanikliligina gore , ¢ocuk anne ya da babanin ayaklarini
kapamaya c¢aligir.

Egzersiz 9: Cocuk, ayaklar boglukta kalacak sekilde masa ya da benzeri bir esya
lizerine yliziistli uzanir. Bu durusta ayaklar1 arasinda bir oyuncak tutarak ayaklarim
kaldirip indirir. Bu hareket uygulanirken masa altindan anne ya da babanin
oyuncagi almaya ¢aligmasi egzersizi neseli hale getirir.

Egzersiz 10: Bahge ya da serbest bir alanda bir ¢izgi gizilerek kapali ¢ift ayak uzun
atlama, kurbaga sicramasi ya da ayaklar kapali makas seklinde uzun atlama
caligmalar1 yarigma seklinde uygulanir. Burada 6l¢iim; arkada kalan ayak topugu ile
baslama c¢izgisi arasindaki mesafe olgiilerek tespit edilir. Ayrica ¢cocuga baslama
¢izgisine basmadan atlayis yapmasi gerektigi belirtilmelidir.

7.4.1.2.2 K-D-C Ayak Durumlarinda Uygulanacak Egzersiz Ornekleri

K-D-C (Knik- Diislik- Capraz) ayak durumlarinda uygulanacak egzersizlerden
amag ; kiiclik ayak kas gruplarin1 kuvvetlendirebilme, uzun ve capraz baglari
stabilize edebilme ve yiik tagima kapasitesini artirabilme, ayak baglarinin gerimini
artirabilme, ayak ekleminin eklemliligi ve hareketliligi ile birlikte becerisini iist
diizeylere ¢ikarabilme olarak siralanmaktadir.

Avak Parmaklarina Yonelik Kavrama Egzersizleri
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Egzersiz 1: Yerde bulunan ,gocugun ayak parmaklari ile kavrayabilecegi
biiylikliikte diigme, makara, ¢akil tasi vb. cisimlerin ayak parmaklar ile yerden
alinarak kutu vb bir yere konulur.

Egzersiz 2: Yerde bulunan bir silgi ya da gubuk pargasi ayak parmaklar ile
kavrayarak alinir ve diger ayak parmaklarina nakledilir. Variyatif olarak ayak
parmaklar ile kavranan nesne anne ya da baba ile karsilikli degistirilir.

Egzersiz 3: Cocuk uzun oturus vaziyeti alir. Sag ayak parmaklar ile bir bez
parcasmni kavrar. Bu bezi sol ayak ucundan baglayarak yukari dogru yapabildigi
mesafeye kadar gotiiriir. Sonra ayak degistirerek ayn1 egzersiz tekrarlanir.

Egzersiz 4: Maksimal 50x50 cm ebadinda bir kumag pargasi yere agik bir sekilde
konulur. Cocuk uzun oturus vaziyetinde bu kumas pargasini ayak parmaklarini
kullanarak yumak ya da top haline getirmeye ¢aligir. Sonra tekrar eski haline getirir.

Egzersiz 5: Cocuk ayak tabanlar1 yerde ve dizleri karina ¢ekili vaziyette oturur.
Once sag ayak ileriye bir tirtil gibi hareket eder. Bu hareket i¢in ayak parmaklar
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gerdirilir ve miimkiin oldugu kadar on ileriye getirilerek yere konur, bu hareketi
kesintisiz topuk takip eder. Hareket ayak parmaklart ve topuk yerden kaldirilmadan
(zemin kontakti) uzanabildigi yere kadar devam eder. Sonra ayak degistirilerek
egzersiz tekrarlanir.

Egzersiz 6: Sirtiistii uzanik durusta c¢ocuk ayaklar1 arasinda tuttugu topu
diisiirmeden ,bacaklar gergin olarak bas tlizerine dogru yukar kaldirir. Sonra tekrar
One getirir.

Egzersiz 7: Siiplirge sap1, sopa ya da ¢ubuk iizerinde yapilacak dengeleme hareketi
ayak ligament ve dokularii kuvvetlendirir.

Egzersiz 8: Cocuk ayak tabanlari yerde olacak sekilde sandalyede oturur. Sonra
topuklarmn1 yerden kaldirmadan ayak tabanlarini birbirine degdirmeye ve ayak
tabanlarini gérmeye caligir.
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Egzersiz 9: Yeterli ¢im uzunlugunun bulundugu ¢im alanda cocuklar ayak
parmaklari ile ¢imleri koparmaya caligirlar. Bu egzersizde motivasyon ig¢in ; “Kim
bir defada en fazla ¢im koparacak ?” seklinde soru yoneltilebilir.

Egzersiz 10: Cocuk parmak uglarinda yiiriimeye caligir. 10 sayili parmak ucunda
yiirimeden sonra tabanlarla gevsetme ve normal yiiriime uygulanir. Ik kez
bagsarilamamas1 halinde ebeveynin yardimiyla bu egzersiz uygulanabilir. Ancak
ayak dis kisimlarina basarak yiiriime , ayak bantlarinin ve ayak dig kapsiiliiniin agir1
gerdirilmesine neden oldugundan ¢ocuklarda uygulanmamalidir.

Egzersiz 11 : Oyun alan: i¢inde saglik topu, siipiirge, kitap, sigrama ipi vb. farkli
biiyiiklikte esyalar kullanilarak bir engelli yiirlime- kosu parkuru olusturulur.
Cocuktan parkur lizerinde engellere takilmadan yiiriimesi-kogmasi istenir. Variyatif
olarak Ornegin, saglik topunun {izerinden ziplanir ve sonra iki ayak iizerinde 3"
saniye dengede kalmasi istenir.

Egzersiz 12 : Anne ve baba, karsilikli diz tistii durusta iken ¢ocuk ortalarinda yiizii
birine doniik olarak ayakta durur. Anne ve babanin cocuga olan mesafeleri yaklasik
1/2 metredir. Cocugun ayaklari kapali , kollar1 yanlara bitigik durumda tiim viicudu
gergindir. Bu durumda anne ve baba ¢ocugu sirt ve gdgiis kismindan birbirlerine
iterek dalgalanma hareketi yaptirirlar.”’Buz ¢ocuk™ olarak da adlandirilan bu
egzersizde ¢ocugun ayaklarini bastigi yerden kaldirmamasi istenir.

Egzersiz 13: Cocuk 5-10 metre uzunlugunda farkh sekillerde (dairesel, yarim ay,
slalom vb.) yere uzatilmis ipin Uzerinde kollar yanda yurr.
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7.4.1.2.3 Asir1 Gergin Diz Eklemi Durumlarinda Uygulanacak Egzersiz Ornekleri

Egzersiz 1. Cocuk vicut dik ve gergin durumda dizler hafif bukulu yiirdr. Sonra dizler
gerdirilerek yukar1 dogrulur. Bu egzersiz esnasinda ¢ocugun dizi arkadan hafifge
tutularak asir1 gerdirme onlenir. Bu sekilde dogru diz biikiilii durusu tespit edilir.

Egzersiz 2: Cocuk dizler biikiilii vaziyette yere oturur. Bu oturusta tipki bir kiirek ¢eken
sporcu gibi kalca iizerinde 6ne ve geriye kayma hareketi yapar. Egzersiz esnasinda
cocugun el ya da dizlerinden tutularak geriye kayma sirasinda dizlerin agir1 gerdirilmesi
Onlenir. Bu egzersiz ideal olarak kaygan bir zeminde uygulanabilir.

Egzersiz 3: Cocuk yiiziistii yatig vaziyeti alir. Bu durusta ayak topuklar kalgaya
degecek sekilde diz biikiilme hareketi yapar. Anne ya da baba bir el ayak bileginde
diger el diz altinda olacak bi¢imde tutarak, topugun kalgaya yaklagmasi sirasinda
¢ekme,topugun kalgadan uzaklagmasi sirasinda da itme hareketi uygular. Burada
onemli olan; itme kuvveti uygulandiginda g¢ocugun uyluk ve baldir agisinin
maksimal 90 ° olmasidir.
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7-4.1.2.4. Oturma Kifozu Durumlarinda Uygulanacak Egzersiz Ornekleri
Oturma kifozu rahatsizliklarinda uygulanacak egzersizler;, bacak arka kisminda

uzunlamasma yer alan kas gruplarim (M. Ischicrurale) gerdirebilmeyi ve uzun
oturusta pelvis 6ne getirilerek sirtin tam gerdirilebilmesini amaglamaktadir.

M.lschicrurale Kas Grubunun Gerdirilebilmesine Yonelik Egzersiz Ornekleri

Egzersiz 1: Cocuk uzun oturus durusu alir. Yanmnda bulunan topu yerden
kaldirmadan ayaklarinin ¢evresinden dolastirir ve arkasindan gegirir. Topla yapilan
bu dairesel hareket esnasinda &nemli olan ; topun yerden kaldirilmamasi ve
ayaklarin etrafindan ¢evirme sirasinda dizlerin biikiilmeyip gergin kalmasidir.

Egzersiz 2: Cocuk bank durusu alir. Bacaklarini gerdirerek ayaklarini dayanma
durusundaki ellerine en yakin bdlgeye getirmeye calisir. Yine dizlerin
bukilmemesine dikkat edilmelidir.

Egzersiz 3: Cocuk eller ve ayaklar yerde , bacaklar gergin durumda “fil ylriiytisii
“ile masa ya da sandalye etrafindan doner.

Egzersiz 4: Cocuk yerde sirtiistii uzanik durug alarak ayaklarini karmmna dogru
ceker. Bu sirada anne ya da baba ¢ocugun ayak tarafinda oturarak baldirlarindan
tutarlar. Bu durusta ¢ocuk kondisyon durumuna gore uygulanacak kuvvete karsi
itme ve ¢ekme hareketi uygular. Hareket itme ve ¢ekme olarak degisimli uygulanir.

Egzersiz 5: Cocuk sirtiistii uzanik durusta ellerinin yardimi olmadan bacaklarini
karnina dogru ¢ekmeye caligir. Variyatif olarak bu hareket uzun oturusta gocugun
ayaklarini yerden kaldirip tekrar indirmesi seklinde uygulanabilir.
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Egzersiz 6: Anne ve baba karsilikli olarak ellerinde en az 50 c¢cm uzunlugunda
saglam bir ¢ubuk tutarlar. Cocuk bes parmak tutusu ile ¢ubuga tutunur. Hemen
cocugun hizasinda yere i¢i su dolu bir kova konur. Uygulamada anne ve baba
cocugu kovaya dogru yaklastirir. Cocuk ise ayaklarinin 1slanmamasi i¢in ayaklarini
¢ubuga dogru kaldirmaya calisir. (Variyatif olarak kdpek, oyuncak vb. olabilir.)
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Sirt Gerdirici Kas Gruplarina Yonelik Egzersiz Ornekleri

Egzersiz 7: Baba yerde sirtiistii uzanik durus alir. Bacaklar kapali , ayak tabanlar
yukariy1 gosterecek sekilde ayaklarini yukar1 kaldirir. Cocuk karin hizasinda
babanin ayak tabanlarma gelecek bi¢imde dayanir . Baba ¢ocugun el bileklerinden
stkica kavradiktan sonra kaldirir ve yukari-asagi, ileri-geri hareket ettirir. Bu
hareket esnasinda ¢ocuk basi, sirti, kalgasi ve ayaklar1 ayni eksende bir ¢izgi
olusturacak sekilde sirtin1 gerdirir. Bu esnada kollar ve ayak parmaklari da ayni
eksen lizerinde olacak bicimde gerdirilmelidir.
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Egzersiz 8: Cocuk koltuk ya da benzeri uygun bir esyanin iist kismina yliziisti
uzanir. Egzersiz 7°de oldugu gibi tiim viicut iiyelerini 2-3 saniye gerdirir. Sonra
gevser ve tekrar egzersize devam eder. Bu egzersizde cocugun dengesini
saglayabilmesi i¢in anne ya da baba kol-omuz kismi1 ve 6n diz bolgelerinden destek
saglamalidir.
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Egzersiz 9: 7 ve 8 no’lu egzersizlerdeki hareketler sandalye ya da donerli tabure

tizerinde uygulanabilir. Bu uygulamada ¢ocuk dnce kollarinit ve dizlerini yere dogru
sarkitarak gevser sonra tiim viicudunu gerdirerek ayni diizlemde tutmaya galigir.

Egzersiz 10: Cocuk sirtiistii uzanik durusta ayak topuklar1 kalgasina temas edecek
sekilde durur. Sonra kalgayr miimkiin oldugu kadar yiiksege kaldirarak 2-3" saniye
tutar ve tekrar baslangic pozisyonuna gelir. Bu pozisyonda c¢ocugun omurga
gelisiminde biiyilik etkileri olan bel kaslarmin gelisimi saglanmis olacak, ayrica
diskler arasindaki siv1 difiizyonu olusumu akimi ortaya ¢ikar. Boylece kiiciik yastan
itibaren bel rahatsizliklarmi ve siirekli oturma sonucu (okulda ve evde sira ve
sandalyede otururken) ortaya ¢ikan rahatsizliklar egzersizle giderilmis olur.

7-4.1.2.5 Bel Lordozu ve Disa Doniik Karin Durumlarinda Uygulanacak Egzersiz
Ornekleri

Bel lordozu ve diga doniik karn rahatsizliklar1 durumlarinda uygulanacak egzersizlerden
amag; sirt gerdirici kas gruplarn ile karm kas gruplarmi kuvvetlendirebilme ve ¢ocukta iyi
bir durus hissini uyandirabilme olarak belirtilmektedir.

Karin Kas Gruplarini Kuvvetlendirmeve Yonelik Egzersiz Ornekleri

Egzersiz 1: Anne ya da baba bacaklar1 kapali ve bitisik olarak bir sandalye ya da
taburede oturur. Cocuk bu durusta bulunan ebeveynin kucagma oturur. Cocugun
ellerinden tutularak yardimhi bir sekilde bagmi geriye dogru ayaklara kadar
gdtiirmesi saglanir. Sonra yine ellerden yardimli olarak yukartya dogru kalkar. Ileri
mini grup ¢ocuklar (6-7 yas grubu) bu mekik hareketini (sit-up) yardimsiz yaparken
once ellerini yukar1 dogru uzatir ve sonra kalkis hareketini yaparlar. Ancak mini
grup (3 yas grubu) ve orta mini grup (4-5 yas grubu) gocuklar bu hareketi ellerinden
tutularak yardimli yapmalidirlar.
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Egzersiz 2: Anne ya da baba ¢ocuk ile kargilikli uzun oturus durusu alir. Bu durusta
ayak bilegi kismina orta biiylikliikte bir top konulur. Ayaklar hafifce kaldirilarak
top karin hizasina kadar yuvarlanir ve daha sonra tekrar ayaklar asagi indirilerek
topun ayaklara dogru yuvarlanmasi saglanir. Cocugun topu asag1 dogru
yuvarlayamamasi halinde kalganin biraz yerden kalkmasina izin verilebilir.

Egzersiz 3: Cocuk sirtiistii uzank durus alir. Bu durusta gergin olan ayaklar1 arasinda
oyuncak veya benzeri bir esya bulunmalidir. Cocuk bu oyuncagi diisiirmeden
bacaklar1 gergin yerden 90 ° olacak sekilde yavasca kaldirir ve tekrar indirir.
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Egzersiz 4: Sirttistii uzanik durustaki ¢ocuktan bas ya da ayak bolgesinden gelen bir
oyuncak ucagin gobek bolgesine gelinceye kadar karin kaslarimi germesi istenir. Bu
egzersizin daha neseli uygulanmasi igin ucagin farkli uguslari sesli olarak taklit
edilir. Daha sonra ucak degisik yonlerden inige gegirilir. Ugagin ¢ocugun viicuduna
temas etmesiyle ¢cocuk karin kaslarini gerdirir.

Egzersiz 5: Cocuk sirtiistii uzanik durusta dizlerini karin hizasina kadar ¢ekerek ve
elleri ile dizlerinden kavrayarak ileri-geri salinim (begik) hareketini uygular.

Egzersiz 6: Anne ya da baba bank durusu alarak bir koprii olusturur. Cocuk bu
koprii altindan emekleyerek ya da siirlinerek gecmeye calisir. Variyatif olarak;
¢ocuk sag taraftan kopriiye ¢ikar , sol taraftan iner ve tekrar kopriiniin altindan
gecer. Ya da gecis kollar ve bacaklar arasindan yapilir. Bu harekette koprityii
olusturan kisinin kol ve bacaklarini ¢ocugun gegebilecegi kadar agmasi gerekir.
Hareket ¢cocugun kopriiniin bas tarafindan tirmanip arkadan inmesi ya da bunun
tersi seklinde degistirilebilir.
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Egzersiz 7: Sirtiistii uzamk durustaki ¢ocugun bel hizasinin altindan bir havlu
uzatilir. Havlunun bir ucu boslukta kalirken diger ucu anne ya da baba tarafindan
tutulur. Havluyu tutan kisi ¢ekmeye calisirken, cocuk bel kismimi yere bastirarak
bunu engellemeye calisir.

Egzersiz 8: Cocuk yerde yiiziistli uzanik durus alir. Anne ya da baba ise gocugun
bas hizasina 2-3 m mesafede diz iistii oturus vaziyeti alir ve elindeki topu ¢ocuga
dogru normal bir hizla yuvarlar. Cocuk yerden kalkmadan topu yakalar ve tekrar
top yerden kalkmayacak sekilde karsiya iter.

Egzersiz 9: Cocuk yiiziistii uzanik durusta yerden kalkmadan kollarim ileri uzatip
kendini y1lan hareketinde oldugu gibi S harfi hareketi ile ileriye dogru ¢eker.

Egzersiz 10 : Cocuk yerden mesafesi oldukga diisiik bir masa ya da sandalyenin
altindan siiriinerek gecer. Bu egzersizde yarismaya yonelik ip kullanilabilir. Her
seferinde basarilmasi halinde ipin yerden yliksekligi azaltilarak tekrar gecilmesi
istenir.

Egzersiz 11: Cocuk bank durusunda bulunan anne ya da babanin sirtina ayaklarini
yanlara saglam bastiracak sekilde biner. Bu durumda ¢ocuk bank durusundaki
kisinin hareketine gore kollarin1 6ne, yana ve yukar1t uzatmak sureti ile dengede
kalmaya caligir. Variyatif olarak yukardan asili bir halka ya da yanlardan destek
alinarak egzersiz uygulanabilir. Bu egzersizde ¢ocugun arkaya dogru gitmemesine
dikkat edilmelidir.
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Egzersiz 12: Merdiven ya da kiitiiphane raflar1 kullanilarak tirmanma egzersizleri
uygulanabilir. Diisme tehlikesine karsi onlem alinmalidir. Variyatif olarak baba
kollar yanda agik tek diz iistli durusu alir. Cocuktan 6n, arka ya da yan taraflardan
tipki bir agag¢ gibi boyun ve basa kadar tirmanmasi istenir.

Egzersiz 13: Anne ya da baba sirtiistii uzanik durusta dizlerini karnina ¢eker. Cocuk
uzanik durustaki kisinin dizlerine ata biner gibi oturarak dengede kalmaya calisir.
Bu egzersiz ozellikle sabahlar1 ¢ocugu giine hazirlamada ve aktif hale getirmede
oldukga etkilidir. Ara sira oyun seklinde ¢ocugun diismesi egzersizi daha neseli hale
getirir.

Egzersiz 14 : Egzersiz 13'iin diger bir varyasyonu ¢ocugun bank vaziyetindeki
babanin sirtina binmesidir. Bu egzersizde ¢ocuk ayaklari ile sikica yanlardan destek
yaparken ileri - geri hareket eden babanin sirtinda kollarii horizontal diizlemde
yanlara agarak dengede kalmaya calisir. Bu egzersizin diger bir varyasyonu ,
annenin yardimiyla g¢ocugun babanin sirtinda degisik duruslarda dengeleme
yapmasidir. Onemli olan ¢cocugun sirt kaslarinin gergin durumda olmasidir.

7-4.1.2.6 lyi Durus Kazandirmada Spor Dallarina Yénelik Uygulamalar

Bu alt boliimde ; spor dallarinin okul 6ncesi dénemde ¢ocuklar igin 6nemi konusu
ele almacaktir. Bu konuda spor bilim adamlari ilk siray1 almas: gereken spor dalinin
yiizme oldugunu belirtmektedirler. Yiizmede 6zellikle kraul teknigi omuz gevresi
kaslarini giiclendirdigi gibi sirt kaslarmi da gererek iyi durusta etkili olmaktadir.
Kiirek ¢ekme hareketi de okul Oncesi déonem g¢ocuklarda sirt kaslar1 i¢in faydali
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olmaktadir. Bu spor dalimin igerdigi uygulamalar sadece kollar icin degil tim
omurga i¢gin olumlu etkilerde bulunmaktadir. Okul 6ncesi donemde iyi durusta etkili
diger bir uygulama ise ,bale ¢aligmalaridir. Bale, durusla ilgili kas gruplarinm
intensif olarak calistigi ve kuvvetlendigi spor dallarindan biridir. Diger yandan
basketbol ve voleybol gibi spor dallarindaki oyun tiirii uygulamalar sirt kaslarin
gerdirici 0zellikte oldugundan durusu olumlu yonde etkilerler. Karate ve tackwon-
do tiirii spor dallar1 da iyi durusta etkili tavsiye edilen c¢aligmalardir. Bu spor
dallarinda uygulanan durusla ilgili kaslarin sistematik olarak gerdirilip
yumusatilmasit ve nefes alip verme seklindeki caligmalar iyi durusta etkili
olmaktadir. Ayrica bu c¢aligmalar, sinirli, konsantrasyonu dagmik ve afacan
¢ocuklarin olumlu davranmig 6zellikleri kazanmalarini1 saglamaktadir. Durusla ilgili
kaslarin gelistirilmesi ve kuvvetlendirilmesi , ¢ocugun kendine giivenini artirmada,
iyi, giizel ve olumlu karakter oOzellikleri kazanmasinda faydali etkiler
gostermektedir. Ancak bisiklet ve futbol daha ¢ok kan dolagiminmi hareketlendirme
ve dayaniklihigi gelistirme Ozelliklerine sahiptirler. Cocugun bedensel gelisiminde
daha az etkilidirler. Ayrica epifiz kikirdagi zedelenmesi ve deformasyona yol
acabileceginden okul dncesi donemde Onerilmezler. Ayni nedenlerden otiirii kayak,
kay-kay, paten vb. kayma seklindeki spor dallarina ait uygulamalar 6nerilmeyen
caligmalardir.

7-4.1.2.7 Durus Egzersizlerine Baglama Pozisyonlari

Okul 6ncesi donemde iyi durus aligkanlig1 kazanmaya yonelik egzersiz orneklerine
gecilmeden ,bu egzersizler igin gerekli baslangi¢ pozisyonlarinin bilinmesi énemli
yer tutmaktadir. Temel beden egitimi uygulamalarinda yer alan bu pozisyonlar ,
durug egzersizlerini yonlendirmede ve ¢ocuga durus sistematigini verebilmede
gereklidir. Baslangi¢ pozisyonlarinin 6grenilmesi sirasinda ¢ocuk ayni zamanda
bedenini ve viicut boliimlerini de tanimis olmaktadir. Bir baska deyisle, ¢ocuk
viicudunu olusturan bolge ve uzuvlan tanirken beden durus sekillerini de
O0grenmektedir.

%@M
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Figiir 1: a) Sirtiistii Uzanik Durus b) Yiiziistii Uzanik Durus (GULTEPE, 1999).
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Figiir 2 : a) Yan Tarafa Uzanik Durus b) Uzun Oturus (ibid., 1999).
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Figiir 3 : a) Ayaklar Agik Oturus b) Tiirk Oturusu (ibid., 1999).
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Figiir 4: a) Diz Ustii Oturus b) Diz Ustii Durus (ibid., 1999).

.
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a b
Figiir 5 : a) Tek Diz Ustii Durus b) Bank Durusu (ibid., 1999).

v

Figiir 6 : a)Ters Bank Durugu b) Ayakta Durus (ibid., 1999).

A A

Figiir 7 : b) Gomelik Oturus b) Cephe Durusu (ibid., 1999).
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Figiir 8 : a) Ters Cephe Durusu b) Dizler Gekili Gomelik Durus (ibid., 1999).
7-4.1.2.8 Isinma ve Reaksiyona Yénelik Alistirmalar

Durus ile ilgili egzersizlere baslanmadan ©nce ¢ocuklarin ilgisini egzersize
yoneltmek ve harekete cekebilmek igin bazi egzersizler oyun akisi icinde
uygulanmalidir. Bu aligtirmalar egzersiz birimi aralarinda da uygulanabilir.
Aligtirmalar ¢ocugun biitiin temel kas gruplarini galistirici ve solunum-dolagim
sistemini reglle ederek rahat uyumasim saglayici nitelikte olmalidir. Bu sekilde
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cocugun nervosite ve hirgmliktan kurtularak rahatlamasi saglanir. Egzersizler i¢in

iklim kosullart dikkate alinarak daha ¢ok ag¢ik alanlar tercih edilmelidir. Asagida bu
konuya yonelik ¢esitli 6rnekler verilmistir:

1. Uygulama: Tiim ev i¢inde yalinayak kosuyoruz. Once ¢ocuk anne ya da babayi
yakalamaya caligir, sonra anne ya da baba ¢ocugu yakalamaya calisir. Bu oyunda
ebeveynin biraz rol yaparak cocugu harekete tesvik etmesi istenir. Ayrica
sakatliklara yol agabilecek risklerden 6zellikle kaginilmas: gerekir. Bu kovalamaca
ve yakalamaca masa etrafindan, altindan, koltuk iistiinden, merdivenden devam
eder. Merdivende asagi dogru degil yukar1 dogru olan hareket formu tercih edilir.

2. Uygulama: Bu asamada ¢ocuk anne ya da babanin yaptig1 hareketleri taklit eder.
Ebeveyn tek ve ¢ift ayakla ziplar. Bu uygulama o6zellikle 4 yas civarinda ¢ok iyi
derecede basarilabilir. Eller yukarda parmak uglarinda yiiriime, ziirafa olma, ciice
olma seklinde yiikselme ve ¢Omelme hareketleri yapilabilecek diger
uygulamalardir. Bu uygulamalar sirasinda ¢ocuk rahat ve sakin bir bigimde nefes
alip vermelidir. Ayrica bu asamada kurbaga sigramasi, ay1 yiiriiyiisii, tavsan
ziplamasi vb. hayvan taklidi yiiriiyiisler de uygulama kapsamina alinmalhdir.

3. Uygulama : Ayaklarimizi yana agarak zipliyoruz. Ayni esnada kollarimizi
basimizin iistiinde gergin olarak birlestirip el ¢irpryoruz. Daha sonra yine ziplayarak
ayaklarimizi kapatirken kollarimizi da yanlara indiriyoruz

4. Uygulama: Bu asamada arali minderler tizerinden sigrama ¢aligmalar1 yapalir.
Sonra odanin i¢ine daginik halde kitaplar yerlestirilir. Kitaplar adalari, yer ise denizi
simgelemektedir. Kitaplarin iizerinde denge saglamaya calisilarak ziplamaya
caligilir. Dengesini saglayarak ziplayan suda bogulmaktan kurtulur. Bu oyunda tek
ayak ve degisik konumlarda denge gelistirme esas alinir.
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5. Uygulama: Cocuk at olur, ve yerde bank durusu alir. Bir ayagimi atin ¢ifte
hareketi gibi hizla geriye firlatiginda anne ya da baba ¢ocugu yakalamaya caligir.
Eger yakalarsa iki ayagini tutup havaya dogru kaldirir. Cocuk ellerine dayanarak
dengesini saglamaya ¢aligir.

6. Uygulama : Cocuk ¢omelik durug alir. Bu durusta bir ayak ileri digeri geriye
makas hareketi yapilir.

7. Uygulama: Comelik durustan yukariya dogru sigrama hareketine gegilir. Sigrama
sirasinda kollar ve bacaklar gergin hale getirilir. Daha sonra tekrar ¢comelik durusa
gecilir.

8. Uygulama: Kol ve bacaklar gergin, sirtiistii uzanik durusta oda iginde sagdan-
sola, soldan-saga yuvarlanma hareketi yapilir. Variyatif olarak gocuk gozlerini
kapatir, anne ya da babanin takibinde yuvarlanma hareketini yapar. Yuvarlanirken
anne ya da babaya temas ederse hep beraber giiliiniir ve neselenilir.

9. Uygulama : Tiirk oturusunda oturulur. Ayak topuklar1 birbirine bitisik halde
saga-sola, One-geriye yuvarlanma hareketi yapilir. Ozellikle 4 yas iizerindeki
cocuklar yeterli salinim kazandiklarindan bu hareketi rahatlikla uygulayabilirler.

10.Uygulama: Yerden 20 cm yiikseklikte ve yaklasik 3m uzunlugundaki iki ip
lizerinden ziplama hareketi uygulanir . Bu uygulama iplerin tizerinden uglara kadar
i¢-dis, dig-i¢ yoniinde yapilir.

11. Uygulama: Bir kosu mesafesi iizerine belirli araliklarla en az 8-10 sandalye
yerlestirilir. Cocuk ilk sandalyenin {zerine ¢ikar sonra asagi atlar, ikinci
sandalyenin {izerinden si¢rayarak gecer, lgiincii sandalyenin altindan geger,
dordiincii  sandalyenin etrafindan doner . Bu sekilde her sandalyede belirli
hareketlerle uygulama devam ettirilir.
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12. Uygulama: Okul6ncesi donemde ziplama hareketi ¢ocuklar tarafindan biiyiik
zevk ve istekle uygulanan hareketlerden biridir. Trambolin ziplama hareketi i¢in en

uygun aragtir. Trambolin bulunmadig: taktirde esneme kapasitesine sahip yatak,
koltuk vb. esyalar kullanilabilir.

7-4.1.2.9 Egzersiz Metodigi

Durus zayifliklarinda, omurga stabilitesini saglayan temel kas gruplarinin
fonksiyonel terapisi ile ilgili birgok yontem bulunmaktadir. Ancak bu konuda halen
uygulanmakta olan birgok farkli egzersiz terapisi yaklasimi da vardir.

JARMOLUK (1986), 5 dakikalik hafif tempo 1sinma kosusunun ardindan asagi
yukar1 10 dakikalik siireyle yapilacak olan stretching (gerdirme) ¢aligmasinin tiim
eklemleri  rahatlatacagim1  belirtmektedir. ~WIRHED  (1984), stretching
uygulamalarinin hareketin meydana geldigi kas gruplarinda 6 sn gerdirme, 2-4 sn
gevsetme ve yumusatma seklinde uygulanan PNF (proprioceptive neuromuscular
facilitoring) yonteminin yararlarindan bahsetmektedir (KALE 1993,85). Diger
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yandan CHRS-Metoduna gore (Contact-Hold-Relax-Stretch) dort faz ele
almmaktadir:

1.Faz: Kas gruplarinin maksimal gerimini hedefler.

2.Faz: izometrik kasilmanm uygulandigi kas gruplari 5-8 sn’lik bir siire ile
gerdirilir (Gerimi belirli bir dozda tutmak sureti ile).

3.Faz: Nefes verme ve yumusatma ile birlikte yiiklenme yapilan kaslar gevsetilir.

4. Faz: Zorlanmaksizin yapilan gerdirme (stretch) hareketlerinden olusur (SEIDEL
1992, 1366).

ULLRICH (1992, 360-361), sirt-diz eklem ve kas gruplarini integratif(biitiinsel) bir
kavram olarak ele almaktadir. Bu baglamda yazar, diz ve sirt kaslarina ait egzersiz
Orneklerinde 7" sn gerdirme, 3" sn gevsetme ve 10"-30" sn arasinda esnetme
seklinde her hareketin ii¢ kez tekrar edilmesini agiklamaktadir. Yalniz yukarida
verilen hareket terapisine ait izometrik kas c¢aligsma siireleri ayni1 zamanda kalp
rahatsizligt bulunan insanlarda 5"-6" sn tizerine ¢ikilmamasi sureti ile
uygulanmalidir. Bu siire {izerindeki kasilmalar ile lokal aneorob kas dayanikliligi
kardiyovaskdiler reaksiyon tzerinde istenilmeyen etkiler meydana getirebilmektedir.
Bu durum aort basinct ve kalp frekansi lizerinde ¢ok cabuk bir artisa neden
olmaktadir. Bir bagka agidan maksimal statik kuvvetin % 15’den fazlasi ile yapilan
gerdirme ¢alismalari hemodinamik parametreler iizerinde olumsuz etkiler ortaya
¢ikarabilir. Bu durumda kapillere kompressiyon yapilarak, kas ici kanlanma ve
bunun sonucunda kollateral gelisim engellenebilir. Sonugta aneorob metabolizma
devreye girer. Bu anlamda lokal aneorob statik yiklenmeler, kiigik ve orta
biiyiikliikteki kas gruplarina uygulanilarak, kardiyopulmonal reaksiyonlarda bir
anlamda olumlu ve ekonomik performans artirimi da hedef alinir. Durus egitimine
ait omurgaya yonelik omurga cimnastigi adi altindaki egzersizler yalnizca dogru ve
amacma uygun olarak yapilirsa istenilen sonuca ve basariya ulasilabilmektedir.
Omurga zayifliklar1 iizerindeki etki, ozellikle egzersizlerin tekrar sayilari ve
yiiklenme dozuna baglhidir. Bu yiizden tek olarak yapilan hareket 6rnekleri yeterli
siklikta tekrar edilmek durumundadir. Ornegin, 10 ya da daha fazla serilerde
hareketler tekrar edilmelidir. Seriler arasindaki ara dinlenme siireleri, 1/2 dakikadan
1 dakikaya kadar verilebilmektedir. Tiim egzersizler yavas ve zorlanmaksizin
yapilmalidir. Bir hareket uygulanirken hareketin bitiminde bir siire beklenmeli ve
yavasga tekrar hareketin baslangic durumuna doniilmelidir. Asirt gerdirme ve
sirttaki  yiiksek kifoz kaginilmasi gereken ©nemli durumlar olarak kabul
edilmektedir. Bu nedenle, bu tiir durumlardan 6zenle kaginilmalidir. Ayrica
hareketler genel metodik-didaktik temeller géz 6niinde bulundurularak belli bir
ritim icerisinde sanki yavaglatilmig bir film gibi uygulanmalidir.
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7-4.2 Temel Beden Egitimi Calismalari

Okul 6ncesi donemde beden egitimi ile ilgili temel hareket kombinasyonlar ve hareket
becerilerinin egitilmesi amaglanir. Bu hareketler 6zet olarak engel altindan gegme,
merdiven- basamak ¢ikma, tirmanma, dengeleme, dayanma, asilma, sallanma, asilarak
sallanma, yuvarlanma, ¢ekme, itme, ve bunlardan meydana gelen kombinasyonlardir
(6rnegin, kosma-sicrama-dayanma ya da kosma-sigrama-yuvarlanma gibi). Egitimde
tam bir uygulama 6zel bir yer tutmaktadir. Bedensel ¢zelliklerin gelisiminde, genel
kuvvet ve alt-iist ekstremitelerin kuvvetlendirilmesi esas almmr. Diizenli egzersizler
temel dayanikliligi da gelistirmektedir. Variyatif ve kombinatif egzersizler aracilig ile
denge, mekansal yonelim ve kinestetik ayrimlama yetenegi gelistirilmelidir. Bu
donemde akici dayanmali gelisim 6zelligi, sikica yakalama ve asilma gibi beceriler
Ozellikle onem tasir. Egzersizlerin uygulanmasi siiresince ¢ocuklar aletleri ve
egzersizleri dogru olarak algilamaya ve dgrenmeye baslarlar. Egzersizlerin diizen ve
disiplin iginde, bilingli olarak c¢alisilmast ve kollektif davranisin gelistirilmesi
saglanmalidir. Bu 6zellikler uygulamalar sirasinda kazanilabilir. Neseli bir ortamda
yapilan ilging hale getirilmis beden egitimi egzersizleri ¢ocuklarin diizenli sportif
katilima istekli olmalarini saglar.

Tablo XIl : Temel Beden Egitimi ile ilgili Egzersiz Ornekleri (PTOCK 1986, 167-168).

Egzersiz | Basamak | Denge Takla Engel Asilma ve Salinim
Gruplar: | Cikma (Yuvarlanma) | Alanda Kombinasyon
Gecme Egzersizleri
Tirmanma
Egzersiz |- Horizontal | - Yana - Yana - Yana -Yiikscge tirmanma
Omekleri |- Capraz - One - Durugtan 6ne | - Parmaklikli | Asilt durumdan
- Geriye | - Kosarak éne | duvar ve yere atlama
- Derin - yikscge Kosu, sigrama
- Derin tirmanma Sigrama, dayanma
diizlem

7-4.3 Denge Calismalari

Denge; tum bedenin statik dengede kalabilmesini ya da hareket uygulamasi
esnasinda veya sonrasinda bu durumu muhafaza ettirebilmesi seklinde
agiklanmaktadir. Genel olarak 2.5-6 yas grubu g¢ocuklara, 6zellikle ana okulu
déneminde uygulanabilecek denge egitimine ait denge 6zelligi, 6zel koordinatif bir
yetenek olup insanin énemli yasam niteliklerinden biridir. Bu konuda literatiirde ii¢
tiir denge vardir:

e Belirli bir durusta durabilme 6zelligi ile ilgili statik denge (6rnegin, tek
ayak (zerinde durma).
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e Bir hareket esnasinda durus yetenegi ile ilgili dinamik denge (6rnegin, kay-
kay ya da bisiklete binmede).

e Yabanci bir cisim ile dengede durabilme ile ilgili obje dengeliligi (6rnegin,
bir elde tabak tagima).

Genelde 2.5-6 yas grubu okul 6ncesi gocuklara tesa band, dose (bos coca cola
kutusu), cimnastik banki, poset, naylon torba vb. materyaller ile denge yetenegini
gelistirecek hareketler uygulanir. Denge 6zelligi genelde 3-6 yas arasinda
gelistirilmektedir. 3 yas sirasinda sadece kisa siireli denge 6zelligi saglanabilirken,
6 yas grubu okul 6ncesi ¢ocuklar daha uzun sureli ve istenilen hareketi yapabilecek
durumdadirlar. Bu yas grubu c¢ocuklar daha ince ve hassas olarak denge
saglayabilirler. Bu donemde 6nemli olan statik antrenmanlarin yer almasidir.
Gelistirilmeyen ve kullanilmayan dengelilik yetenegi, toplam beden koordinasyonu
lzerinde ¢ok cabuk ve olumsuz etkiler meydana getirebilmektedir. Bundan dolay:
denge yetenegini gelistirebilecek egzersiz Ornekleri asagida belirtilmektedir
(HAHMANN/ STOLL 1987,22-23) : iki ayak iizerinde ayakta durma / yardiml ya
da yardimsiz diger ayagi kavrama. Parmak uglarinda ayakta durma / topuklarda
ayakta durma. Cizgide yuriime / 6ne-geriye-yanlara yiiriime, yavas ylriime, hizl
yiiriime, kismen ebeveynin yardimu ile yiiriime. Bir ayak tizerinde sigrama (ebeveyn
diger ayagi tutar). Bank, duvar, aga¢ dalinda yiirime. Bos konserve kutulari
lizerinde dengeleme (burada cocuklara ¢ok dikkat edilmesi gereklidir). Doseler ile
kayma seklinde. Posetler iizerinde ziplama.

7-4.4 Cimnastik Calismalari

Okul oncesi donemde cimnastik ¢aligmalar1 , ritim ve miizik araglari esliginde
yiirime, kogsma ve sigrama gibi genel motorik ve fein motorik (estetik form)
koordinasyon 0Ozelliklerini gelistirerek ritim duygusunu gelistirebilmektedir.
Cocuklar farkli ritimleri taniyarak bu ritimler esliginde belirli hareket formlar
gerceklestirirler. Ritimler; diiz vurus c¢esitleri , 16 vurusa kadar olan ritimler
(2/4°1ik vurus, 4/4’likk vurus vb.) seklinde tiirlere ayrilir. Cimnastik ¢alismalari;
amaca yonelik, ekonomik ve giizel hareketlerin uygulanmasindan olusur.
Kondisyonel 6zelliklerin gelisiminde alt ve st ekstremite kas gruplarinin
kuvvetlendirilmesi hedeflenir. Cimnastik egzersizlerinde koordinatif 6zelliklerin
gelistirilmesi 6n plandadir. Belirli diizende hareketler gosterilirken iyi durug
aligkanliklar1 kazanmalar1 da saglanir. Bu hareketlerin uygulanmasinda g¢ocuklarin
amaca yonelik istek ve kollektif davranig gostermeleri 6n planda tutulur. Neseli ve
istekli katilim saglanarak ¢ocuklarda cimnastik saati bir ihtiya¢ haline getirilmelidir.
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Tablo XIll : Cimnastik ile ilgili Egzersiz Ornekleri (WOLF 1985, 178-180).
Egzersiz Ylirime ve | Atlama ve | Beden Sekli ve | Cirpma
Gruplan Kosu Sicrama Durus Egitimi Egzersizleri
Egzersiz Diz gizgide, Ayaklar kapali, | Ayak kaslarinin Iki elle el
Ornekleri One, yana ve ziplama tek kuvvetlendirilmesi ¢irpma
geriye ayakla uzun sirt kaslarinin ylriime ve
kivriml adimla ileriye, kuvvetlendirilmesi kosmada tek
cizgide yana, degisimli | 6n kol ve omuz iki el ¢irpma
ileriye, yana saga sola kaslarinin
ayagi dizden | ayakla ziplama | kuvvetlendirilmesi
yuvarlayarak esnetme egzersizleri
ileriye adim
uzatarak
isteksiz
davranarak
kosu adimi

Egzersiz giruplan yiirlime ve kosu, atlama ve sicrama, beden sekli ve durus egitimi,
cirpma egzersizleri gibi cimnastik ile ilgili egzersiz Ornekleri yukarda
gorulmektedir. Yiiriime ve kosu egzersizlerinde ¢ocuklarin dengelerini saglayacak
diiz ¢izgide yiiriime, ayrica koordinasyonu etkileyen geriye ve kivrimh ¢izgide ileri
yana yiiriime uygulamalar1 yapilir. Bunlara ek olarak ileriye adim uzatarak ve kosu
adimi uygulanir. Atlama sigrama ve beden sekli durus egitimiyle ilgili ayak
kaslarmin kuvvetlendirilmesi ve karin karin kaslarmmin kuvvetlendirilmesi i¢in
yapilan caligmalarda sirt ve omuz kaslarini kuvvetlendirilmeye yonelik olmalidir.
Tek ayakla c¢ift ayakla ziplama, sigrama, uzun atlamalar, yiirime kosu
egzersizlerinde yapilir. Carpma egzersizlerinde ise ¢ift elle ylirlirken veya dururken
el ¢ipmalar ya da havaya sigrayarak ayaklar bir birine vurulur.

7-4.5 Atletizm Calismalari

Okul oncesi donemde kosu, atlama, atma ve itme gibi temel hareket becerilerinde
sportif teknikleri dikkate alarak toplam motorik koordinasyon becerisini
gelistirebilme amaglanmaktadir. Bu atletizm calismalar ile miimkiindiir. Ozellikle
hareket elastisitesi ve hareket akisi ile birlikte faz yapisina dikkat edilmelidir.
Cocuklar miimkiin oldugunca amaca yonelik ve ekonomik olarak hareket
kombinasyonlarmi kaba formda uygulamay: 6grenmelidirler. Atletizm ¢aligmalari
ile ayn1 zamanda direk baglantili olan kondisyonel oOzelliklerde gelistirilir.
Cabuklukta Ozellikle reaksiyon ¢abuklugu ve kosu c¢abuklugu antrene edilir.
Kuvvete ise; ¢abuk kuvvet sigrama kuvvetinin gelistirilmesi ile baslanir. Viicudun
genel kuvvetlendirilmesinin  yan1 siwra alt ve st ekstremite kaslarinin
kuvvetlendirilmesi de saglanmalidir. Dayaniklilik gelisiminde kisa siireli
dayaniklilik gelistirilir. Koordinatif yetenekler alaninda ise , kombine ve variyatif
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ozellikler ele almmarak mekansal yonelim &zelligi gelistirilmelidir. Bu beceri ve
ozeliklerin egitimi ; ¢ocuklara hareketlerin uygulanmasi ile ilgili dogru bilgilerin
verilmesi ve bunlarin anlatilmasinda dogru kavramlarin kullanilmasi ile
miimkiindiir. Ayrica ¢ocuklara yapilacak ¢aligmalarin kendi sagliklar1 i¢in 6nemli
oldugu vurgulanmalidir. Amaglarin basarili bir sekilde gergeklestirilmesinde ,
¢ocuklarin hareket akisini anlamalari, hareketleri isteyerek, severek, nese igersinde
ve konsantrasyonlu bir sekilde uygulamalari gereklidir.

Tablo XIV : Atletizm lle llgili Egzersiz Grnekleri (PTOCK 1986, 165-168).

Egzersiz

Gruplan Kosu Sicrama Atma Itme
Egzersiz One ileriye - Kapal1 ayak - Uzaga - Uzaga
Ornekleri Engel etrafindan - Tek ayak - Hedefe - Hedefe

Egilimli arazide - Kapal1 ayak
yiiksege

- Kapal1 ayak uzun

- Kosarak uzun,
yuksek, uzun-
yuksek

7-4.6 Yiizme Calismalari

Cocuklarin yiizme o6grenecekleri havuzda su seviyesi 0.60 m ile maksimal Im
derinliginde olmalidir. Havuz zemini asir1 kaygan materyalden olugsmamalidir. Su
1s1s1 27 °C ile 30 °C arasinda olmali ve hijyenik kosullar1 igermelidir. Ozel havuzlar
disindaki halka agik yiizme havuzlarinin okul éncesi donem ¢ocuklarin egitiminde
kullanilabilmesi i¢in smirli organizasyon ve metodik bigimlendirme esaslarinin
yerine getirilmesi gereklidir. Okul 6ncesi dénem c¢ocugunun havuzda yiizme
Ogrenimi siiresi 50° dakika olarak Ongoriilmektedir. Ancak ¢ocuk iisiimeye
basladig1 anda egitime son verilmelidir. Okul 6ncesi donem bilindigi gibi oyun
evresidir. Bu nedenle yiizme 6gretiminde kullanilacak arag-geregler oyun kapsami
icinde secilmelidir. Suda batmayan 6rdek, su balonu, ¢cember, cubuk, ekasel brett
tiirii araglar yiizme egitiminde dnemli yer tutar. Bu alet ve gerecler ¢ocugun yiizme
Ogrenmesinde organizasyon, hedef, oyun, bigimlendirme ve devamli ayak-kol
caligmasi igin gereklidir. Bunlarin disginda ¢ocuklarin viicut agirlik merkezlerine
konulan ve agirlik merkezini farkli yonlere ¢ekebilecek yastik, ylizme kemeri, ip
vb. araglar kesinlikle kullanilmamalidir. Bu tiir aletler ¢ocugu sudan ve suyun
iizerinde kayma kuvvetinden uzaklagtirmasi nedeniyle sakincalidir. Tim bu 6n
hazirliklarin tamamlanmasindan sonra ¢ocuga suda giivende oldugu ve bunlarin
daha sonra 0grenecegi ylizme teknikleri i¢in gerekli oldugu bilinci verilmelidir. Bu
temel ama¢ dogrultusunda cocugun suya aligsmasi konusunda &zel bir 6nem
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gosterilmelidir. Tk yiizme dersinde metodik ve sistematik bir caba gosterilmeli,
cocugun nesesine materyal destekli bir yaklasim sergilenmelidir. Okul Oncesi
dénem c¢ocuklarina verilen ylizme egitimi; su iizerinde kalabilme, dalma, suya
atlama, suda kayma, su {lizerindeki harekette devamlilik ve soluk alip verebilme tir(
elementar becerileri kazandirabilecek sekilde hazirlanmalidir. Bu temel beceriler
yiizmeye yeni baglayan okul oncesi donem c¢ocuklarinin suda kendilerini iyi
hissetmelerini saglamalidir.

Okul oncesi egitim evresinde yiizme egitiminin amaci; okul 6ncesi ddnemde beden
egitiminin egitim ve Ogretim diizeyini yiikseltmede bilimsel teori ve uygulama
sonuglarimi pedagojik siireglerle degerlendirme kapsaminda bu donem ¢ocukta suya
kars1 giiven saglayabilme ve farkli egzersiz Ornekleri yardimiyla On yiizme
tekniklerini gelistirebilme seklinde ifade edilmektedir. Yiizme egitimine en uygun
baslama yas1 okul Oncesi egitim doneminin sonlarina rastlamaktadir. Baska bir
deyisle 6 yas grubu c¢ocuklar sudaki egzersizlere baglayabilmek i¢in uygun fiziksel
ve ruhsal sartlara sahip durumdadir. Ancak ylizme egitiminde her tiirlii egzersiz ve
uygulamalara baglanamaz. Yiizmede birinci kademe temel 6gretim icin en ideal yas
grubunun 6-7 oldugu yapilan incelemeler sonucu bildirilmektedir. Su okul 6ncesi
cocugun bedensel sagliginda biyolojik ve fizyolojik acidan olumlu sonuglar
meydana getirmektedir. Oncelikle su soguklugu cocugu bedensel olarak
kuvvetlendirmektedir. Su basinct okul 6ncesi gocugun bedenine yiiksek dozda bir
yiiklenme, uygulamaktadir. Bu yiiksek basing sonucu olusan yiikklenme ¢ocugun
kalp-dolasim sistemini kuvvetlendirmekte ve dayanikliligini artirmaktadir. Diger
yandan her ylizme hareketinde uygulanan soluk frekansi nedeniyle solunum kaslari
ve akcigerler kuvvetlenmektedir. Bu nedenle bu donem ¢ocuklarin su i¢inde bilingli
ve dogru nefes alip verme ritmini 6grenmeleri gereklidir. Ayrica suda ylizen bir
cocugun diiz durusu tiim destek kas gruplarinin yiiklenme altinda kalmamasi
nedeniyle omurga ve durusta miikemmellik meydana getirmektedir. Bu nedenle
durug zayifliklarinda ylizme, uygulanmasi gereken bir motorik elementtir. Yiizme
teknigi durus ile ilgili kaslari, 6zellikle sirt kaslarin1 kuvvetlendirmektedir. Ayrica
yiizme, diger spor dallarinda ¢ok ender bulunabilecek sosyo-psikolojik bir 6zelligi
biinyesinde bulundurmaktadir. Cocuk, bir miicadele sonunda su (zerinde
kalabilmeyi kendi kendine basarmaktadir. Bu olay ¢ocuga miicadele ruhu, azim,
cesaret, diizen ve disiplin, kendine giiven duygularini kazandirtmaktadir. Cocuklari
yiizme egitimine yonlendirmeden once yerine getirilmesi gerekli sartlarin baginda ;
bir ¢ocuk hekimine bagvurularak kulak, kalp-dolagim ya da diger organik saglik
hakkinda bilgi sahibi olunmasi gelmektedir. Bundan sonra g¢ocugun yiizme
egzersizlerine katilip katilamayacagina karar verilir. Karar vermede yetki dncelikle
cocuk hekimine aittir. Cocuk ylizme egzersizlerine bagladiktan sonra da periyodik
araliklarla muayene edilmeli ve devami konusunda hekimin goriisii alinmalidir.
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Cocugun havuza gotiiriilmesi sirasinda anaokulu egitmeni ya da dgretmen yaninda
bulunmali ve havuza ulagim siiresi maksimal 15 dakika siirmelidir. Cocugun 6gle
uykusu ve yemek aralari ylizme saatine gore ayarlanmalidir. Egitmen ¢ocugu
soyunma odasma kadar gotlirmeli sonra yilizme Ogretmenine teslim etmelidir.
Havuzda ¢ocugun can giivenligi en 6n plandadir. Bu nedenle havuz yoneticisinin
disinda can kurtaran ve saglik personeli hazir bulunmalidir. Bir ylizme grubunun
maksimal sayis1 18’ i gegmemelidir. Her grup igin bir yiizme 6gretmeninin yaninda
bir de yardimci 6gretmen bulunmalidir. Anaokulu &gretmeninin yiizme belgesi
almak kaydiyla can kurtaran ya da yardime1 6gretmen olarak gorev almast istenilen
bir durumdur. Her ylizme uygulamasinin basinda ve aralarda katilimcilarin
sayisinin tespit edilmesi dikkat edilmesi gerekli bir konudur. Yiizme uygulamasinda
genel kurallar sunlardir; ¢ocuk asirt terli ve viicudu hararetli ise hemen suya
girmemeli bir silire bekletilmelidir. Cocuk tok karnina suya girmemelidir. Cocuk
suda sabit kalmamali, kol ve bacaklarin1 kuvvetli bir sekilde hareket ettirmelidir.
Cocuk suyun i¢inde bagirmamali, suyun i¢ine dalmamali ya da saka yollu yardim
cagirmamalidir. Cocuk kendisi i¢in ayrilan havuz bolimiinden bagka bir boliime
geememelidir. Cocuk ylizme devresinin sonunda saglarini, viicudunu ve parmak
aralarimi bir su damlasi kalmayacak sekilde iyice kurulamalidir.

7.4.6.1 Yiizmede Metodik Esaslar

Okuloncesi egitimde 0Ozelikle anaokulu kurumlarinda sportif uygulamalarin
icerisine yiizme Ogretimi mutlaka alinmasi gerekli bir uygulama alani olmalidir.
Pedagojik-metodik yontemlere iliskin tiim prensipler yiizme spor dali i¢in de
gecerlidir. Bu uygulama dalinda ele alimacak temel teknikler de okuloncesi evrede
bulunan cocuklar icin hedefler: suda guvenlik, sudan korkmama ve ylizme
6zelliginin kazanilmasi olmalidir. Bu temel hedeflere yonelik asagida Sekil 29° da
sistematize edilen temel yiizme teknikleri tek tek yani analitik 6gretme yontemine
gbre uygulanabilecegi gibi birbirleri pesi sira ve bir¢ok teknik karigik 6gretme
yontemi esas almarak ta dgretilebilmektedir. Ornegin, dalma ile birlikte su iginde
kayma ve nefes verme Ogretilebilir. Yine yiiziistii suda uzanik durumda ellerin su
mantarina tutunmasi halinde ayak palet galigmasi yapilabilir. Buna 6rnek olarak
kurbagalama stilinde ayaklarin suyu itmesi ile harekete devam edilir ve nefes alinip
verilir. Yukarida parga yontemi olarak ta adlandirilan analitik yontem ile baglayan
egitimin sonraki haftalarda ¢ok yonlii esnek ve sikici olmayan bir ylizme egitimi ve
Ogretimi uzmanlar tarafindan Onerilmektedir. Cocugun oyun ihtiyacinin
karsilanmasinda bir uygulama ne kadar ¢ok yonlii ve kombine ise o teknik o kadar
amaca ulagsmada etkililik olusturur. Bununla birlikte bir teknigi uygulamada diger
o6nemli bir konu ise esas devrede temel iki teknikten fazla uygulama yapilmamasi
gercegidir. Bu kural bize bir antrenman yiizme saatinde en fazla iki temel teknige
ait uygulama yapmamizi 6gitlemektedir. Burada 6grenilmis olan egzersizlerden
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tekrar yeniden Ogrenilmesi gereken egzersizlere yodnelmemizi daha etkili bir
ogretimi gerceklestirmede dnemli metodik ilkelerden kabul etmekteyiz. Egitim ve
Ogretimin tartisilmaz biitiinliigi her bir egzersiz grubunda da ayni kalmahidir. Suda
¢ocuga cesaret , kendi ayaklan iizerinde durma, sorumluluk duygusu, miicadele,
azim, gayret, zorluklar karsisinda yllmama ve buna benzer hayatta daima kendisini
yucelten ve kendisi i¢in gerekli olabilecek olumlu 6zellikleri kazandiran egzersiz
uygulamalarina her ylizme egzersiz saatinde yer verilmesi gerekmektedir. Diger
o6nemli bir konu da; egitimcinin hangi egzersiz formlarinin demonstrasyon
yontemini gerektirdigini dnceden planlamasi gerektigidir. Bu baglamda yiizme
Ogretmenine biiylik gorevler diismektedir. Bu agidan bakildiginda yiizme
Ogretmeninin uymasi gerekli pedagojik kurallar su sekilde siralanabilir;Yiizme
Ogretmeni, uygulatacagl yiizme egzersizlerini sistematik bicimlendirme esasina
uygun olarak temel tekniklerden variyatif (degisken) tekniklere gotiirebilmelidir.
Her egzersiz uygulamasi oOncesinde c¢ocuklara yeterli diizeyde motivasyon
verebilmelidir. Motivasyon diger spor tiirlerine gore ylizmede ¢ok Onemli yer
tutmaktadir. Yilizme Ogretmeni havuz ig¢inde ya da kenarinda biitiin ¢ocuklari
gorebilecegi bir yerde durmalidir. Ayrica Ogretmen ve yardimcist herhangi
beklenmedik bir duruma kars1 (bogulma, panik vb) her an suya girecek sekilde hazir
bulunmalidir. Grupta korku hisseden cocuklara psikolojik olarak anlayish
yaklagmali, bu cocuklara 6nce havuz kenarinda seyretme olanagi taninmalidir.
Cocugu havuza girmeye zorlamak daha sonra onarilamayacak olumsuz durumlara
yol acabilir. Yizme bilimi pedagojik agidan asagidaki sistematigin okul 6ncesi
dénem ¢ocuklarina uygulanmasini 6nermektedir.
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Suda Giivenlik
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Dalma Atlama Solunum
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Kayma Harekette Devamlilik

Sekil 29: Yiizme Egzersiz Birimindeki Temel Elementar Beceri Kazanmada Teknik Elementlerin
Siralanmasi (MULLER 1986, 357).

Bu sistematik igerisinde ¢ocuk oncelikle su iginde goz kapagi refleksini kontrol
altina almay1 6grenmelidir. Bagka bir ifade ile goziinli agmay1 6grenmelidir. Eski
tarihlerde dalma egzersizinden sonra goz agma Ogretilirken, giiniimiizde dalma ile
birlikte géz agma Ogretilmektedir. Yine ayn1 yontemle suda géz agma egzersizleri
yapilmalidir. Ancak su yilizeyine ¢ikildiginda gézler ovusturulmamalidir. Hafif bag
salmimu ile cocuk kendine gelir ve saskinligi gecer. Dalma ya da kafay1 suya sokma
esnasinda ¢ocuk ayn1 zamanda su iistiinde aldig1 nefesi suyun altinda vererek ritmik
solunum duygusunu da 6grenmelidir. Yani ¢ocuk suda ritmik olarak suya iiflemeyi
becerebilmelidir. Ancak su istiinde alman havanin yavag¢a digar1 verilmesine ve
preslenerek iiflenmemesine dikkat edilmelidir. Bu temel teknik 6gretimi atlama ve
solunum igin temel olusturdugundan dalma ve su altinda nefes verme ilk yiizme
egzersiz birimlerinde Ogretilmeli ve uygulanmalidir. Atlama yiizme egitiminde
onemli yer tutar ve ¢ocuga biiyiik mutluluk verir. Bu suretle ¢ocuk kendine giiven
ve cesaret kazanarak su korkusunu Gizerinden atar. Atlama egzersizleri uygulanirken
cocuklarin arka arkaya atlamamalarina dikkat edilmelidir. Ciinkii arka arkaya
atlama sirasinda ¢ocuklar birbirlerini yaralayabilir. Grup halinde suya atlamalarda
gocuklarin arasinda yeteri kadar mesafe bulunmalidir. Sigrama bélgelerinde
cocuklarin kayabilecekleri ortamlar giiven altina alinmalidir. Bu sekilde higbir
cocuk kayarak havuza diismemelidir. Atlamada ¢ocuk ayak parmaklarmi havuz
kenarma getirdikten sonra havuza atlayis yapmalidir. Atlama egzersizleri her yiizme
saatinde mutlaka uygulanmalidir. Suda kayma, yiizmenin ilk 6grenme basamagidir.
Cocuk bu element sayesinde suyun tasima kuvvetini hissederek, suyun kendisini
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tagiyabildigini 6grenmelidir. Suda kayma ile ¢ocuk su iizerinde yatay-horizontal
diizlemde uzanabilme 6zelligi kazanir. Bu gergek ¢ocuga birgok ylizme teknigini
uygulamada bilingli bir 6n basamak ve zemin hazirlamaktadir. Ancak yiizme
ogretmeni bu teknigi ¢ocuga kazandirmanin kolay olmadigini ve sabir gdstermesi
gerektigini bilmelidir. Bu nedenle demonstrasyon yontemi kullanilarak suda kayma
ve su iizerinde uzanabilme temel teknikleri sik¢a uygulanmalidir. Sudaki harekette
devamlilik, daha ¢ok kol ve bacak hareketlerini i¢ceren bir teknik elementtir. Burada
kol ve bacak koordinasyonu ile solunum baglantilidir. Onemli egzersizlerden biri
sirtiistii uzanik durusta ayaklarm degisimli palet vurusu hareketidir. Suda yiiziisti
uzanik durusta degisimli olarak kollari ¢ekme ya da kulag¢ hareketi Onerilen diger
egzersizlerdir. Bu hareketlerde c¢ocuklarin bebeklik ve kiiglik ¢ocukluk
donemlerinden gelen emekleme, yiiriime ve kosu tiirii egzersizlere yakinligi
bakimindan avantajlar1 bulunmaktadir. Bu egzersiz O6rnekleri kraul (serbest) ve
sirtiistll yiizme igin temel olustururlar. Suda kayma egzersizleri ilk ylizme
devresinden itibaren uygulanmalidir. Solunum yiizmede en énemli merkezi konuyu
olusturmaktadir. Cocuk su iginde iiflemeyi basardig1 siire boyunca kendini suda
giivenli hisseder. Cocuk su iizerindeyken agiz ve burun deliklerinden derin nefes
alir. Baginin su i¢inde olmas1 durumunda ise aldig1 oksijen miktarina gore agz ile
tfleme yapar. Her ylizme egzersizi biriminde dalma egzersizleri ile birlikte solunum
egzersizleri de uygulanmalidir.

Yiizmede Egzersiz Ornekleri

Yiizmede okuldncesi donem g¢ocuklarinin belirli teknik elementleri kazanabilmeleri
ancak bu teknik elementleri uygulamalari ile miimkiin gériilmektedir. Temel yiizme
teknik Ogretiminde yapilan bu uygulamalara egzersiz adi verilmektedir. Sporda
bilimsel anlamda tekrar kavrami bulunmamaktadir. Bu nedenle yapilan bu
uygulamalar egzersiz adin1 almaktadir. Okuldncesi evrede yiizme egzersizleri genel,
atlama temel, kayma temel, soluk alip verme temel, suda devamli hareket etme
becerilerini kazandirabilecek yonde bes ana boliime ayrilir.

7.4.6.2 Yiizmede Genel Egzersiz Ornekleri

Okuldncesi dénem ¢ocuklara uygulanacak genel egzersiz drnekleri:
e Can simidi igerisinde yukar1 ve asagiya ziplama.
e Can simitleri igerisinde iken arka arkaya siraya dizilme.
e  Suya dalip karsilikli ellerden kuvvetli olmayacak sekilde yakalama.

e Suya dalarak ¢gemberin icinden gecme.
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e Kalca yiksekliginde sig havuz suyunda havuz zeminine ¢domelme ve
kalkma.

e Havuz zeminine oturma.

e Havuz dibine dalma. Daldiktan sonra gozlerini agma ve sonrasinda ¢ocuk
esinin parmag ile gosterecegi sayilart sayma. Cocuk dalma sonrasinda su
altindan gidebildigi kadar yiizer. Bu esnada bir kez gozlerini agar ve kollar1
hareket etmeden havuz zeminine dogru dalma yapar.

e Su icinde dalis esnasinda toplayabildigi kadar farkli cisimlerden olusan
nesneleri toplar. Bu harekette en cabuk su yizlne bir nesneyi kim
¢ikaracak ya da en fazla su altindaki nesnelerden kim daha ¢ok ¢ikaracak
seklinde yarigmalar da yapilabilir.

e Suicine dalarak zemine yiuzusti uzanma
e Sualtinda iken can simidini itme (Bu hareket yalnizca bir kez uygulanir).
e Su altinda yalnizca bacak hareketleri ile yiizme.

e Su altinda iki ya da {i¢ nesne 0.30- 0.50 metrelik aralarla birakilir. Cocuk
suya dalarak bu aralarla birakilmis bu nesneleri toplar ve yukariya ¢ikar.

Ancak tim bu suda uygulanacak egzersizlerde telas ve karigikliga meydan
verilmemelidir. Ayrica dalma ile ilgili demonstrasyon, 6zellikle dalmada becerili
olan bu alanda yetenekli ¢cocuklar tizerinde gosterilmelidir. Burada her bir nesnenin
dalarak su altindan ¢ikarilmasi ile ilgili yarisma yoniinde puanlama yapilabilir.
Yiizmede bu genel uygulamalara ait sekiller asagida gosterilmektedir:
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Sekil 30 a-b: Kombine Genel Yiizme Tekniklerine Ait Egzersizler ve Organizasyon Plani $ematik
Goriiniimii (MULLER 1986, 359).

7.4.6.3 Yiizmede Atlama Temel Ozelliginin Gelisimine Ait Egzersiz Ornekleri

Oncelikle atlama temel 6zelliginin gelisimine ait egzersizlere ge¢gmeden oOnce
okuldncesi ¢ocuklarin bu alandaki seviyeleri belirlenir. Atlama seviyelerinin
belirlenebilmesi i¢cin bu donem cocuklari serbest olarak kendi istek ve cesaretlerine
gore belirli bir yukseklikten suya atlarlar. Suya atlama ¢aligmalarindaki temel amag;
atlama becerisindeki koordinasyon 6zelliginin egitimi, ayak iistii ve ozellikle bag
istli suya atlamada atlama kaba formun gelisimi ve su iginde stabil yonelme
Ozelliginin gelisebilmesidir. Bu konuya iligkin egzersiz Ornekleri asagiya
cikarilmistir: Yaklasik ¢ocuklarm kalga seviyesine gelebilecek sigliktaki suya
atlama. Ancak bu harekette yaralanmaya kars1 dnlem alinmali ve egitmen gerekli
oldugunda bir gubuk ile yardimec1 olmalidir. Burada elastik olarak diigiik seviyede
atlamaya onem verilmeli ve ¢ocugun kula¢ atmasi istenmelidir. Ayrica bir diger
varyasyon olarak suya atlar atlamaz yeni baslangi¢ atlayisinda suya dalma hareketi
yapilmalidir. Ug — dort cocuk el ele tutus vaziyetinde isaret ile birlikte hep beraber
suya atlarlar. Bu harekette de c¢ocuklarin birbirlerine ¢arpip yaralanmamasi igin
onlem alinmalidir. Havuz kenarinda ¢omelik durusta bulunan cocuk, ileri uzattigi
ve gerdirdigi kollar1 arasina basini alir ve bu durustan ileriye dogru ayaklarini iterek
suda kayma hareketini uygular. Burada ¢ok derine dalma tehlikesine karsi onlem
alinmalidir. Ayrica bir yardimci alet ile belirli bir noktaya kadar ¢ocuklarin suda
kayma hareketini yapmalar1 istenmelidir. Onceki galisma bu kez havuz kenarinda
oturur durumda start atlamasi ile uygulanir. Start 6ncesi ¢ocuklardan derin nefes
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almalar istenmelidir. Buna ilaveten — En uzak ve uzun siire bakalim kim suda
kayabilecek? Seklinde egitimci tarafindan komut verilmelidir. Bu konuda diger
onemli bir nokta ise, ¢ocuklarin gerek suya atlarken ve gerekse suya dalmadan 6nce
ellerini ve sonra kafalarin1 suya sokmalaridir. Bu uygulamalarda 6nce de belirtildigi
gibi sakatlanmaya meydan vermemek icin su seviyesine 0zellikle dikkat edilmesi
gerekir. Ayak ile derin suya atlama hareketinde baslangigta ¢ocuklar, gubuk ile
irkiitilmeden atlama hareketi uygulanmalidir. Bu esnada c¢ocuklara suya
atladiginizda bir kag¢ ayak hareketi yaptiktan sonra su yiizeyine ¢ikin diye komut
verilmelidir. Onceki uygulamanin yani ayak {izerine suya atlama hareketinin farkl
sekilleri uygulanir. Bu atlama sekilleri ¢omelik durustan ayaga kalkarak veya ayaga
kalkmayarak, dontiglii, ayaklari makas yaparak ya da c¢ocuk basarabiliyor ise
dizlerini biikerek, bagdas seklinde suya atlama hareketlerinin uygulanmasidir.
Ayrica su sekilde bir egzersiz ya da hareket siras1 da izlenebilir. Oncelikle ayaklar
kapali bir vaziyette atlama hareketi, suya girmeden énce havada iken makas yapma
ya da dizleri karina cekerek ayaklar1 birbirine bitistirip suya dalma seklinde
uygulanir. Bir bagka kombine egzersiz sirasi kuvvetli bir sekilde yukariya ve 6ne
ziplayarak doniis hareketini uygulama seklinde yapilabilir.

7-4.6.4 Yiizmede Kayma Temel Ozelliginin Gelisimine Ait Egzersiz Ornekleri

Yine ¢ocuklarda kayma temel 6zelligine ait kayma ile ilgili ¢ocuklarin seviyeleri
belirlenir. Burada amag; ¢cocuklarin hem gogiis hem de sirtiistii durusta su {izerinde
kuvvetli bir itme kuvveti ile kayabilmelerini saglayabilmedir. Kayma temel
Ozelliginin gelisiminde dikkat edilmesi gereken en 6nemli noktalardan bir tanesi;
¢ocuklarin tiim viicutlarin1 bastan ayaga kadar suda gerdirip, baslarinin kalca ve
ayaklar seviyesinden biraz yiiksek olmak kaydi ile belirli bir mesafeye kadar ya da
belirli bir mesafeye su tlizerinde kaymak sureti ile ulagmalarini saglamaktir.
Ylzmede kayma temel Ozelliginin gelisimine ait egzersiz Ornekleri asagiya
cikartllmigtir:

Havuz kenar1 zemininde oturarak ayaklar kuvvetli bir sekilde birbirlerine yapisik
dizler karina c¢ekili durumda suya dalma hareketini g¢ocugun korkmadan
yapabilmesini saglamak. Comelik durusta ¢ocuk elleri ile dizlerinden tutarak basin
One egilmesi ile birlikte suya dalma hareketinden once, zeminde yiiziistii uzanik
durugta gerdirilmis ayaklar1 ile sabit kalmak sureti ile kollarin1 yandan
destekleyerek kollar yardimi ile kendini ileriye dogru ¢eker. Cocuk oturur durusta
ayaklarint bitigtirir ve yerden yukartya kaldirarak ayaklarini bir siire gerili olarak
tutar. Bu hareket sonrasinda havuz kenarinda ¢émelik durusta diz ile biikiilii kollar:
ileriye uzatilmigs durumda bas kollar arasinda, el ve dirsek i¢ kisimlari kulak
hizasinda olacak sekilde ayaklardan destekler vaziyette kuvvetli bir sekilde ileriye
dogru hareket ederek suya dalis yapar. Bu hareketi uygulamadan 6nce ¢ocuk ayakta
bas1 kollar1 arasina gelecek sekilde ve avug i¢leri zemini gosterecek durumda kollari
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yere paralel olarak durur. Bu pozisyonda bas ve kol durusunu bozmadan ¢omelip
dogrulma hareketi yapilir. Cocuklar bireysel ya da grup halinde 1-3 ¢ocuk suda
yiiziistii uzanik bir sekilde kayma gubuguna tutunurlar ve kayma ¢ubugunun her iKi
ucundan iki yardimci nezaretinde su i¢inde degisik yonlerde hareket ettirilirler. Bu
egzersizin uygulanmasinda su seviyesinin ¢ubugun her iki ucundaki yardimcilarin
havuz zeminine temas edecek sekilde olmasma dikkat edilmelidir. Su igerisinde
yukartya dogru sigrama hareketi degisik varyasyonlarda uygulanir. Cocuk esine
dogru ya da her ikisi birlikte su {izerine sigrama hareketi yaparlar. Ayrica, su
icerisinde belirli seviyelerde tutulan ¢ubugun {izerinden sigrama ya da su iginde
havuz kenarina ziplama yapilarak ¢ocuklar kendilerini havuz kenarina alirlar. Bu
tiirden egzersizleri uygularken yine Onceki hareket formlarinda oldugu gibi
sakatlanmamaya énem verilmelidir. ilaveten diizenli soluk alipp verme burada da
o6nemli rol oynamaktadir. Kapali ayaklar ile suya atlayip ayaklar havuz zeminine
dokunur dokunmaz ayaklarin zemin temasini kesmesi ve yiiziistii suya uzanilmasi
gerekmektedir. Suda sirtiistii uzanik durumda iken ters doniis ile birlikte partnere
yonelme hareketinde ise, kollar ve bacaklar asir1 olmamak kayd ile gerdirilip, kalga
yiiksege kipe hareketi yaparken bacaklar makas hareketini uygular. Cocuk suda
uzanik ya da sirtiistii durumda iken havuz kenarindan tek ayak ile itme hareketleri
tek — tek uygulamakla birlikte ikili, tcl, dortli ya da daha fazla sayida ¢ocukla
beraber yarigma havasi igerisinde uygulanabilir. Bu hareketler esnasinda ayaklar diz
kisimdan karma dogru ¢ekilerek, havuz duvarina dayatildigi esnada, kollar once
yukariya kaldirtlir sonrasinda bas kollar arasina alindigi durumda kollar ileriye
uzatilirken, kal¢a yukariya dogru kipe hareketi yapar. Dogal olarak bu hareketin
uygulanmasinda tek ayak ile gii¢ alip duvardan itme ve su Uzerinde kayma hareketi
unutulmamalidir. Bu hareket yine yukarida ifade edildigi gibi — Kim bir defada en
uzaga kayabilecek? Ya da — Isaretli olan su mesafeye kadar kim kayma hareketini
yapabilecek? Seklinde provokasyon yontemleri ile yarisma seklinde de
uygulanabilir. Yiiziistli uzanik duruma gegmeden once eller, kuvvetlice ve siki
sikiya havuz kenarma tutunur. Bu esnada sirt havuz duvarina doniik olarak durur.
Bu pozisyon sonrasinda dizler kuvvetlice karina dogru ¢ekilirken, ayak tabanlar ile
havuz duvarma kuvvetlice itme hareketi yapilir ve bas kollar arasina paralel gelecek
sekilde kollar ileriye uzatilarak, bacaklar kuvvetli olarak gerdirilir ve ileriye dogru
kayma hareketi uygulanir. Bir 6nceki uygulama yine her iki ayagin havuz duvarini
itmesi ile sirtiistii durusta kalganin yukariya kipe yapmasi seklinde uygulanabilir.
Gerek sirtiistli ve gerekse yiiziistli duruslarda havuz duvarindan destekli itme
hareketi yapilarak uygulanan kayma caligmasi yarisma seklinde kayma c¢ubugu ile
havuzda bir mesafe belirlenerek ya da kayma ¢ubugunu miimkiin oldugu kadar
ileriye kaydirma seklinde de uygulanabilir. Cocuklar su altinda ¢ember, mantar vb.
suda kullanilan alet, ara¢ ve gereglerin i¢inden itmeli bir sekilde ge¢mek sureti ile
yarigma seklinde egzersizler uygulayabilirler. Bu uygulamalarda su i¢inde yani
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havuz suyu icerisinde ayaklar zemine temas ederken, viicut iyice kapanik ve ¢okme
pozisyonu aldiktan sonra bu derin ¢omelik durustan yere kuvvetlice basip,
bacaklardan yine kuvvetli bir sekilde itmek suretiyle su icerisindeki her hangi bir
cisim i¢inden gecme hareketi uygulanabilir. Bu uygulamanin bir diger varyasyonu
da sayet cocuk yapabiliyor ise 2,3,4 ve daha fazla alet iginden gecme hareketidir.
Bu alanda yapilmasi gerekli son bir ¢alisma ise, ayaklardan itmeli olarak havuz
kenarindan sirtiistii ya da yiiziistii kayma egzersizinin uygulanmasidir. Burada dogal
olarak cocugun suda kaydigi mesafe kayma isleminde kalite acisindan kaymada
basarisini gosteren dnemli kriterdir. Bu kriterin tespit edilmesinde; havuz kenarinda
bulunan ¢ocugun en son hareketsiz kaldigi noktadan ayak uglarina kadar olan
mesafe Ol¢iimii yapilir.

7.4.6.5 Yiizmede Soluk Alip Verme Temel Ozelliginin Gelisimine Ait Egzersiz
Ornekleri

Soluk alip verme ile ilgili egzersizlere baslamadan 6nce 2:1 iliskisi cercevesinde
yani su tizerinde kisa siireli burun ile bir kez nefes alinip su igerisine iki kez agiz
yoluyla nefes verme islemi diizenli ve ritmik olarak uygulanir. Aslinda g¢ocukta
diizenli nefes alip verme diizeyi ¢ocugun su igerisinde kula¢ atmasi siiresince
dlciilebilen daha giivenilir bir durumla ortaya konulmaktadir. Ornegin, serbest
(kraul) yiizme tekniginde ayak calismasi esnasinda ¢ocugun diizenli olarak nefes
alip suya iiflemesi halinde solunum temel &zelligine hiikkmetmeden s6z edilir.
Genelde dogru solunum tekniginin gelismesi i¢in ¢ocugun su igerisinde sabit olarak
durdugu solunum egzersizleri Onerilmektedir. Dogru solunum tekniginin
kazanilmasi i¢in en 6nemli araglardan bir tanesi ¢ocugun kendisine giiven duymasi
ile ilgili yardim ve yaklasimlardir. Sonrasindaki temel hedef ise, ¢cocugun nefesi ile
serbest yiizme teknigindeki kula¢ ve ayak ¢aligmasi hareketleri koordinasyonunun
nefes ile olan baglantisin1 kazanabilmesidir. Bu konuya ait egzersiz 6rnekleri,
asagiya cikarilmgtir:

Havuz kenarinda su i¢inde iken nefes alip verme egzersizleri havuz kenarinda kollar
gergin bir durumda ¢ocuk sikica tutundugu esnada nefes alimir ve su igine
comelirken nefes vermek sureti ile uygulanmir. Cocuklar Ucerli gruplar halinde
plastikten yapili ¢emberleri su yiiziinde tutmak sureti ile havuz igine dagilirlar.
Hazir komutu ile ¢ocuklar baslarini tavam gorecek sekilde yukariya kaldirirlar ve
nefes komutu ile plastikten yapili gemberin igine dogru suda fokurdama meydana
getirerek kuvvetli bir sekilde iifleme hareketini uygularlar. Cocuklar su Uzerinde
iken dudaklan ile suya figkirtma ve itme hareketi yaparlar. Komut ile birlikte
cocuklar, derin nefes alip suya dalar ve su igerisinde nefes verirler. Su igerisine
nefes verme esnasinda ¢ocuklar, elleri ile gbzlerini ovusturmamak igin ellerini bel
arkasinda tutarlar. Suda ayaklar zemine temas edecek sekilde durulur. Serbest
(kraul) yiizme tekniginde gévde 6ne biikiilii bir durumda bes kez ritmik nefes alinir.
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Burada nefes verme islemi, kafa bir saga bir sola ¢evrilmeden dnce su icerisine
tifleme hareketi seklinde uygulanir. Ritmik nefes almada kafa, sol koltuk altina ya
da sag koltuk altina dogru gevrilirken nefes alimir. Oncelikle bu hareket bes kez
yapilir. Ayak calismasinin nefes alip verme baglantili olabilmesi i¢in eller bir
ylizme mantarina sabitlestirip ayaklar palet ¢caligmasini yapar. Sonraki agsamada ise,
kafa 15 metrelik bir mesafe iginde bir sola bir saga ve suda meydana gelecek
bosluktan nefes alarak su igerisine tekrar aldigi1 havayi iifleyen ¢ocuk hareketine bu
sekilde devam eder. Son ¢alismada ¢ocugun maksimal 15-20 metrelik bir mesafe
icerisinde kag kez nefes alip kag kez nefes verdigi 6l¢ulUr.

7.4.6.6 Yiizmede Devaml Hareket Etme Ozelliginin Gelisimine Ait Egzersiz
Ornekleri

Ozellikle suda devamli hareket etme &zelliginin gelisimine ait egzersizlere
gecmeden Once, okuldncesi cocugun bu alandaki seviyelerini belirlemek amac ile
bu donem cocuklar belli bir mesafe igerisinde kol ve bacaklarin katilimi ve nefes
alip verme ile diizey ya da seviye tespitine tabi tutulurlar. Bu seviye tespitinde
yiizme stil ya da yiizme tiirii degerlendirmeye alinmaz. Ozellikle cocuklarin belli bir
mesafeyi katedip katedemedikleri anlasilir. Belli bir yiizme stili ancak bu mesafeyi
yiizebilecek g¢ocuklara 6rnek bir goriiniim olarak yardimci olur ve onlarin 6ne
cikmasima olumlu etkide bulunur. Ornegin, serbest ya da sirtiistii yiizme stili. Bu
konuya ait egzersiz drnekleri asagiya ¢ikarilmistir:

Okuléncesi donem ¢ocuklari zemin ve suyun direncini daha iyi ve tamamiyle
hissetmeleri icin su icinde belirli isaretlenmis bir mesafeyi yiriiyerek katederler.
Yine yukaridaki ornege paralel olarak su i¢inde yiiriime esnasinda kollar yana
agilarak kiirek seklinde su itilirken, bu sekilde ¢ocuk, kendi hareket hizini artirmak
sureti ile viicudunu daha da 6ne dogru hareket ettirme imkanini bulmus olur.
Variyatif olarak suda kiirek kazip toprak atma hareketi sag ve sol el degisimli
uygulanir. Cocuk zemine oturur. Bir sag ve bir sol ayak ile degisimli olarak
yukariya ziplama hareketini yapar. Bu egzersizin bir diger sekli ise, iki ayak ile
¢omelik durugtan su yiizeyine ziplama ya da sigrama seklinde yapilan uygulamadir.
Ayrica her iki degisik harekette de c¢ocuk su yiiziine ¢ikarken ellerini suya
kuvvetlice carpmak suretiyle su sigratma hareketini yapabilir. Suda gerek serbest
gerekse sirtiistii ylizme stillerine ait uygulamalar yapilir. Bu uygulamalarda
cocugun ayaklar1 zemine basili ve gévdesi su ylizeyine dogru 6ne egili durumdadir.
Bu pozisyonda ¢ocuk 5-10 metrelik bir mesafe icerisinde, yalmizca bir hareketle
havuz zemininden kuvvet alarak serbest veya sirt listli ylizme stillerini uygular.
Yukaridaki hareketin bir farkli uygulamasi esli yapilan sekildir. Bu uygulamada
cocuk sirtiistii suya uzanir. Diger ¢ocuk, hareketi uygulayacak ¢ocugun dizlerinden
tutarak unun sirtiistii yiizme esnasinda kula¢ atmasina yardimei olmak amaci ile
geriye dogru itme hareketini gergeklestirir. Ayn1 egzersiz serbest ylizme stilinde de
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uygulanabilir. Cocuk su yiizeyinde yiiziistii uzanir. Kollar gergin ve bas arasindadir.
Cocuk bir kez derin nefes alarak, sadece ayak palet hareketini yapar ve 6nceden
aldig1 havanin imkan verdigi olciide su iistiinde gidebildigi kadar mesafe kateder.
Bu egzersiz 6rnegi, ¢ocuklar arasinda yarigma seklinde provokasyon yontemi
kullanilarak yapildigi zaman basarili sonuglar alindigr goriilmiistiir. Cocuk su
yilizeyinde sirtiistii uzanik durumda kollar gergin olarak su mantarin1 kavrar.
Bacaklarda miimkiin oldugu kadar gerilir ve ¢ocugun rahatga nefes alip vermesine
imkan verecek sekilde suda uzatilmalidir. Bu durumda ¢ocuk sirtiistii optimal ayak
caligmasi yapar. Yukaridaki ¢aligmanin ikinci bir sekli ise su mantarinin bas altina
ya da ense kismina konularak sirtiistii ayak caligmasi uygulamasidir. Burada bag
altina konan su mantar ellerle sikica kavranilir. Kalga miimkiin oldugunca yukariya
kaldirilarak, dizler kesinlikle sudan disariya ¢ikmadan bir baska ifade ile dizler su
icinde kalmak kaydiyla sirtiistii ayak ¢alismasi yapilir. Bir 6nceki uygulanan her iki
egzersiz su igerisinde c¢ubuga tutunmak suretiyle yapilabilir. Ancak burada
Ogretmen ya da antrendr, ¢ocuklara Ozellikle cubukla olan uygulamada dikkat
etmek durumundadir. Bu konuda bir diger 6nemli nokta ise, kol ve ayak
calismalarinda itme hareketlerinin once sig suda daha sonra da derin suda
uygulanmasidir. Bu yontem ¢ocuklara kendine giiven ve suda giiven kazanma ve
emniyette olma duygusu verir. Bir bagka énemli konu ise, sirtiistii yiizmede kayma
yonteminin oncelikle bacak hareketi daha sonrasinda ise kol hareketi ile birlikte
uygulanmasidir. Yiiziistli yiizme tekniginde ise, 6nce bilingsiz ve gelisigiizel nefes
almip verilmesi sonra ise bu hareketin bilingli olarak solunumla birlestirilmesine
dikkat ve ozen gosterilmelidir. Yukarida ele alman bilgilerin uygulanmasi ;
oncelikle yiizme bilmeyen ¢ocuklarin suya alismasi ve egzersizlerin ¢ok iyi bir
sekilde 6gretilmesi ile gegerlilik kazanmaktadir.

7-4.7 Kayak Calismalari

Kayak egitiminin de yiizme egitimi gibi okuldncesi donem cocuklarina verilmesi
gereklidir. Kayak egitiminin en 6nde gelen kosullarindan bir tanesi, genelde serbest
dis ortamlarda hava, 151k, nem, hava basinci, arazi durumu vb. ekolojik kriterlerden
cocugun faydalanmasini saglayabilmek olmalidir. Bu ¢ok olumlu fayday: ortaya
koyabilmek icin de kayak egitimi bu ortamlarda verilmelidir. Burada dnemli olan
nokta dis ortamdaki etkenlerin okuloncesi g¢ocuklarmn organik fonksiyonlar
iizerindeki etkilerinin biiyiik olmasidir. Diger 6nemli bir nokta ise, bu dis ortam ile
baglantih uygun ve gecerli kayak egitimine ait egzersizlerin uygulanmasi
gerektigidir. Bu nedenle okuloncesi kayak egitimi de bir onceki boliimde ifade
edildigi gibi, cok onemli egitim araglarindan bir tanesidir. Ancak, kayak egitiminin
okuloncesi dénemdeki ¢ocugun bedensel gelisimi {lizerinde ¢ok olumlu ve gok
degerli etkisinin bulunmasina ragmen, bu egitimin ana okulu vb. okuldncesi
donemdeki egitim kurumlarinda genellestirilmemesi gerekmektedir. Bunun en
6nemli nedenlerinden bir tanesi; belirtilen egitim kurumlarinda bu konuda yeterli
pedagojik giiciin olmamasidir. Ayrica ozellikle iilkemizde karsilagilan sosyo-
ekonomik zorluklardan dolay1 da zaten bu uygulama genellestirilemez. Pedagojik
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agidan diger 6nemli bir neden de; bu donem ¢ocuklarinin genelde tek yonlii hareket
egitiminden ziyade ¢ok yonlii hareket, oyun ve beden egitiminden
faydalanmalarinin daha uygun ve olumlu olacagidir. Bu konu bir bagka agidan ele
alindiginda ise karsimiza su 6nemli nokta ¢ikmaktadir: Anaokulunda ve Ailede bu
dénem ¢ocuklarina uygulanacak asir1 dozda yiiklenme, zorlanma,tek yonli
performans beklentisi, zamanindan 6nce uygulamaya yonelme, materyal- metot ve
amaca yonelmede ¢ok hassas ve titiz davranilmasi zorunlulugudur. Bu zorunluluk,
okuldncesi donemde bu evrenin getirdigi egitimin gereklerini yerine getirmede
kullanilir. Bunun aksine bu zorunluluk, ilk etapta bu evre gocugunun becerilerinin
gelistirilebilmesi i¢in performans egitimini kesinlikle tistlenmez. Okuléncesi dénem
¢ocuklarina uygulanacak kayak egitiminin tabiat ve doga kosullarimin g¢ocuk
Uzerinde olumlu etkisinin olabilmesi igin orta rakimdaki kayak alanlarinda
yapilmasi uzmanlarca tavsiye edilmektedir. Bu ortamda yapilacak organizeli ve
planli bir kayak egitimi okuldncesi evrede su amaglara yonelik olmaktadir:
Birincisi; 6ncelikle bu déonem ¢ocuklarmin kendi katilimlarini saglayarak, saglik ve
beden egitimlerini olumlu bir yonde etkili bir sekilde gelistirmek ve yas gruplarinin
elverdigi olgiide kisisel performanslarmi yiikseltebilme. Ikincisi; Bu evre
gocuklarmin kayak malzemelerini kendi baslarina kullanma becerilerini
saglayabilme ve kayak egitiminin gerektirdigi temel elementar diizeyde tekniklerin
kaba formlarina hakim olabilme seklindedir. Bu temel amaglarin yani sira agagida
belirtilen yan hedeflerde kayak egitiminde goz ardi edilmemelidir. Okuloncesi
¢ocuklarda tehlikeli olmayan hareketler, ¢cocuklarin sakatlanma riskleri bulunmayan
bir kayak alaninda onlarin kaymaya kars1 isteklerini artirma ve bu alanda nese, zevk
ve katilimlarini saglamaya yonelik uygulanmalidir. Kig mevsiminin yiiksek oranda
hava temizligi, rakim nedeniyle intensif giines isinlarinin etkisi, soguk havanin
etkisi amaca yonelik planlanmig yiiklenme intensitesi ve teknik kayak egitimi
programlart ile ¢ocuk iizerinde daha da olumlu etkiler meydana getirebilir. Bu
nedenle hafif egimli alanda tirmanma ve inisler, interval tiirde diisiik dozlu devamli
kosu egzersizleri okuléncesi donem g¢ocuklarmin ¢ocuk kalplerindeki performansi
olumlu yonde artirmaya ve solunum sistemlerine ait mekanizmalari istenilen sekilde
gelistirmeye yonelik olmalidir. Genel dayaniklilik ve kuvvette devamlilik gibi
ozellikle kayak egitiminde 6nemli yere sahip spormotorik 6zelliklerin belirli bir
diizeyde ve sekilde gelistirilmis olmasi kayak egitiminde cocuklarin daha iyi
bagarilar ortaya koymasindaki kriterler olarak kabul edilmektedir. Egzersiz
programi ¢ocuklarin tiim bedenlerini ¢alistiracak yonde diizenlenmelidir. Kol
gerdirici kaslar, goglis ve omuz kaslari dayanmali baton ya da ¢abuk kuvvete
yonelik ayak kaldirmali denge nakletme c¢alismalari ile ilgili uygun kosu
egzersizleri daima desteklenmelidir. Cok yonlii amaca yonelik, planl ve diizenli
egzersizler tek yonli programlar seklinde uygulanmamali ve hazirliksiz, eksik tam
olmayan uygulamalar miimkiin oldugunca minimuma indirilmelidir. Bundan
dolayi,¢ocuklarda tek yonlii yon degistirmeler ya da sikga rastlanabilecek sirtiistii
duruslar ile ilgili tehlikeli durumlardan miimkiin oldugunca kagmilmalidir. Diger
yandan beceri, reaksiyon zenginligi ve elastikiyet belirli basamak ve egzersiz
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ornekleri ile gelistirilmelidir. Ritim duygusu, denge stabilitesi de cocuklarin
seviyelerine gore zorlastirilmis kosullar altinda belirli 6lgiilerde gelistirilmesi
gereken Ozellikler olmalidir. Zamaninda, planli, pedagojik ve metodik amaca
yonelik uygulamalar,basitlestirilmis, 6grenilmesi kolay motorik 6grenme siirecinde
performans: gelistirmeye yonelik olmalidir. Bu siirecin dogru uygulanmasi
durumunda okuldncesi ¢ocuklarda yas gruplarina gore; ilgi, 6grenme sevki ve
kendilerine giivenleri de artmis olacaktir. Kayak egitiminin 6zel ve egitimsel degere
sahip olmasi gercegi, gurup temeline dayali farkli bir 6nemi de beraberinde
getirmektedir. Bu nokta, okuldncesi ¢ocuklarinin yalniz sosyal agidan gelismesini
saglamaz, ayn1 zamanda kurallara uyma, itaat, tertip, diizen,saygi, sevgi, disiplin
olusturma vb. bu evrede kazanilmaya alistirilmasi gereken 6zelliklere de ¢ocuklarin
uyum saglamasini beraberinde getirir. Bu 6zelliklerin yan1 sira ¢ocuklarda kendine
giiven , kararlilik, mertlik, ¢cevreye ve insanlara karsi agik olma, diiriistliik, gerek
bedensel, ruhsal ve gerekse mental ve sosyal agilardan dayaniklilik gibi 6zelliklerin
de yavag yavas belli bir siire¢ ve hizla gelismesini saglar. Okuloncesi donemde
kayak egitimi, kayak teknigi olarak ¢ocuktan istenir. Bu istegin bir kismi egitimciye
aittir. Gurup bazinda kayak egitimi, okuldncesi donemde genel olarak dort- bes
yaslarinda uygulanir. Diger bir ifade ile okula baglama donemine kadar bu iki kig
kayak egitimi anlamindadir. Bu cergevede dort-bes yas okuloncesi kayak egitim
gurubu ve bes — yedi yas okuloncesi kayak egitimi gurubu olmak zere iki guruba
ayrilir. Dogal olarak ii¢ yas gurubu okuldncesi evre seklinde ele alinan bu guruptaki
¢ocuklara da kayak egitimini belli bir yontem ve diizenlemelerle uygulamak
miimkiin goriillmektedir. Ancak, hava kosullarmin etkisi dikkate alindiginda ve
gurup icerisindeki uyum ile birlikte hareket edebilmeye yonelik eksiklikler
nedeniyle, li¢ yas mini guruba mensup c¢ocuklarin gurup egitimine katilmalari
oldukga erken goriilmektedir. Alistirma- Kayak egitim gurubunda yukarida ifade
edilen iki kis donemi kayak egitimi igin birinci gurupla yani dort- bes yas
gurubunda on- oniki ¢ocuk ve ikinci gurupta yani, bes- yedi yas gurubunda ondort-
onalt1 ¢cocuk kontenjani ya da mevcudu asilmamalidir. Bu kontenjan sinirlar1 iginde
dort-bes yas gurubu gocuklarin yanlarinda egitim esnasinda ilave bir yardimci
Ornegin, anne, baba ya da daha biiyiik bir 6grenci tiiriinden insanlarin bulunmasi her
zaman ¢ocuklarin egitimlerine olumlu katkilar saglayabilecektir. Bunlardan daha da
Onemli olan kayak ile ilgili ara¢ gereg 6zellikleridir. Burada kayaklarin u¢ kisimlari
yukariya doniik olmalidir. Ayrica her yasa gore kayak uzunluklari on-on bes cm.
uzun ya da kisa olmalidir. Cocuk biiyiidiik¢e bu oranla birlikte kayagin uzunlugu da
artmalidir. Sakincali olan arkasi kisa ve kot kayma ozelligi gosteren kayak
tiirleridir. Ciinkii bu tiir kayak takimlarinda ¢ocuk giivenli ve emniyetli bir sekilde
ayakta durmakta zorluk ¢ekeceginden, bu tiir ara¢ gere¢ 6nerilmemektedir. Uygun
baton ve kayak uzunluklari, boy ve yaslara gore asagidaki Tablo XV’de
gosterilmistir.

Okuldncesi donem kayak egitiminde bir diger onemli hedef ise; kayak iizerinde
¢omelik durabilmeye baglanti saglarken, ayn1 zamanda elastiki ayak tabanina sahip
tiretilmis kayak ayakkabisi ile vertikal (dikey) ayak topuk hareketini saglayabilme
olmalidir. Kayak takimi dogru se¢ilmelidir. Dogru ve uygun segilmeyen kayak
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takimlari; kar iizerinde kar birikimi ve zeminle problemler meydana getirebildigi
gibi orantisiz ve dengesiz kayma yiizeyi de olusturabilmektedir. Bu nedenle
okuldncesi heniiz kayak egitiminde beceri kazanmamis ¢ocuklarda parafin, mum,
sabun vb. maddelerle kayaklarin yiizeylerini kayganlastirmak, tirmanista yeterli
diizeyde kayaklarin zemine temasmi azaltacagindan uygun bir teknik davranis
olarak kabul edilmemektedir. Kayak takimlari, bu evrede mekansal ya da dis ortama
uygun diizeye gore ele alinmalidir. Kayak teghizati ancak uygun ekolojik
ortamlarda kayak egitiminde kullanilirsa o taktirde basartya daha kolay
ulasilacaktir. Uygun kayak giysisi ¢cocuklar i¢in kis iklimine karsi dayanikli olmali
ve katiyen viicudu agir1 sicak

Tablo XV : 3-7 Aralikli Siralama Yas Grubu Okuléncesi Cocuklarda Yas ve Boy Ozelliklerinde Sinirh
Kayak ve Baton Uzunluklari (KOHLER 1986, 331; KAYNAK: KELLER, 1986).

Yas (Yil) Boy (cm) Uygun Uygun
Kayak Uzunlugu Baton Uzunlugu

3 95 100/105 70

3,5 98 - -

4 101 110/115 75

4,5 105 - -

5 107 120/125 85

55 111 - -

6 113 130/135 90

6,5 116 - -

7 119 135/140 95

tutabilecek sekilde olmamalidir. Bu sekilde ¢ocuk, bu tiir giysi i¢inde rahat hareket
edemedigi icin kayak egitiminde de basarili olmayabilir. Ust taraf giysisi olarak
anorak tavsiye edilmelidir. Usiime ve donmaya karsi &zellikle uygun eldiven
giyilmelidir. Bu nedenle ici yeterli oranda dederan ya da benzeri maddelerle
doldurulmus tiim eli kapsayan eldivenler ¢ocuklar i¢in gereklidir. Dahasi bir ikinci
eldiven iisime durumlarinda degistirmek i¢in hazir bulundurulmahidir. Kayak
egitiminde siire dogal olarak klimatolojik kosullara baglidir. Bu kosullardan en
Onemlisi, yeterli oranda kar seviyesidir. Bu nedenle ilk karin yagdigi giinden
itibaren kayak takimlar1 test edilmeli ve eksiklikler tamamlanmalidir. Kural olarak
kayak egitiminde okuloncesi c¢ocuklar i¢in haftada iki kez egitim verilmesi
Onerilmektedir. Egitim ya da egzersizlerin her antrenman birimindeki suresi,
okuloncesi ¢ocuklarin yaslari, bu dénem ¢ocuklarn yiiklenilebilirlikleri, kar ve
hava durumlarina ya da egzersiz intensitesine baghdir. Ayni sekilde bu kosullara
bagli olarak, egiticinin ¢ocuklara iyi bir ortam hazirlamast i¢in yapacagi o6n
hazirliklarinda bu siire iginde dikkate alinmasi gereklidir. Genelde bir egitim ya da
egzersiz siiresi 45’ ile 60’ dakika olarak kabul edilmektedir. Ancak bu siire fazla
gilines 1sinlarini, artan hava 1sis1, yemek ve uyku saatleri de dikkate alinarak
ayarlanmalidir. Bu nedenle, ¢ocuklar i¢in en uygun uygulama zamani saat on bir —
on iki arasi olarak kabul edilir. Hava sartlarini dikkate almada 6zellikle riizgar, hava
sisinda daha 6nemli bir yere sahiptir. Diigiik ya da eksik hava akimlar1 durumunda
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veya relatif diisiik hava 1sis1 ve soguklukta ¢ocuklarin kayak egitimi basarilar1 da
azalacaktir. Bunlarin yani sira okuloncesi egitim doneminde cocuklarin sosyo
ekonomik 6zelliklerini de dikkate almak gerekmektedir. Kayak egitimi i¢in uygun
bir alan asagidaki sartlara ya da kosullara sahip bulunmalidir: Egzersiz baslangici
icin maksimal on-on bes dakikalik bir siire i¢inde tekrar doniilebilecek bir alana
sahip olunmalidir. Egzersiz alan1 kuvvetli esen riizgara kargi korunmalidir. Yani,
alan orman ic¢i, vadi vb. sekilde riizgarin etkisine agik olmamalidir. Zira riizgarin
etkisi altinda yapilacak kayak egitiminin basarili olmasi okuldoncesi donemde pek
miimkiin ~ gorilmemektedir. Zemin bu doénem c¢ocuklar1 igin tehlike
olusturmamalidir. Yani, kayma esnasinda ¢ocuk igin sakatlanmaya yol agacak
engeller, agag, ¢ukur, timsek vb. zararli durumlar ortadan kaldirilmalidir.

Mini grupta riizgar hizinin 1 olarak kabul edildigi durumlarda giinesli ve bulutlu
havalarda kayak egitimi yaptirilabilmektedir. Bu sartlarda giinesli havalarda 60
dakikaya kadar, bulutlu havalarda da 45 dakikaya kadar kayak egitimi
onerilmektedir. Hafif kar yagist durumlarinda ise bu siire maksimal 45 dakika
olmalidir. Ileri mini grupta ise orta mini gruba gére hafif kar yagis1 durumlarinda
riizgar hiz1 1 birim artigla 2 birim olmasi halinde dahi kayak egitimi yine siire 60
dakikaya kadar uzatilabilmektedir. Siirenin ve riizgar hizinin farkli olmasi dogal
olarak gruplarin yag farkliliklarindan kaynaklanmaktadir. Yine buna paralel olarak
riigar hizinin ileri mini grupta 2-3 birim olmasi halinde ve giinesli ve kapali
havalarda 45 ila 60 dakikaya kadar kayak egitimi verilebilmektedir. Bu durum mini
grupta maksimal 45 dakika ile sinirlandirilmaktadir. Burada 6nce de bahsedildigi
gibi gruplar arasindaki yas farkinin gelisim diizeyleri ve informasyon alim
kapasiteleri iizerindeki etkilerinden ileri gelmektedir. Bu konu kayak egitiminde
dikkat edilmesi gereken 6nemli noktalardan kabul edilir.
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Sekil 31: Okuléncesi Yas Guruplarinda Hava-Riizgar Hizi (m/sn) ile Egzersiz Siiresi Arasindaki liskiyi
Gosterir Sematik Goriiniim (KOHLER 1986, 333; KAYNAK: KELLER, 1986).

Okuldncesi c¢ocuklart i¢in segilecek kayak zemini ayni zamanda ¢ocugun kayak
beceri seviyesine, kar seviyesine, arazinin zemin sartlarina ve kayma esnasindaki
arazinin egim ve farkli agilardaki egim diizlemlerinde dikkate alinmasi gereken
kriterler olarak gdz oniine alinmaktadir. Icerik ve metodik agidan bu ddénem
cocuklarina yonelik kayak egitimi ise asagidaki kriterlere sahip bulunmaktadir:
Kayak egitimi, ¢ocugu psiko-fizyolojik olarak gelistirmeli ve senso-motorik
kosullar yerine getirmelidir. Yeni teknik ya da hareket egitiminde ¢ocuklarda da az
ya da daha c¢ok zorluklar ortaya ¢ikmaktadir. Ciinkii kayak kayma cocuktan biiyiik
Olciide bedensel oOzellik talep etmektedir. Bu egitimin c¢ocuk igin zorluk
olugturmasimin basglica nedenleri sunlardir: (1) Cocuklarm oldukg¢a uzun olan kayak
iizerinde ayak hakimiyetini saglayamamalar1 ve az ya da ¢ok ayaklarin fiksasyon
(titreme) meydana getirmesi. (2) Cocugun kayma hareketi ile siirtlinme iligkisinde
zorluk cekmesi. (3) Ozellikle ¢ocugun aliskin olmadigi baton caligmasi, kayma
hareketi ile birlikte bir koordinasyon olusturmaktadir. Buna bir de ¢ocugun kayma
esnasinda genelde statik denge zorlugu eklendiginde durum oldukg¢a karmagik hale
gelmektedir. (4) Asirt heyecan ve korku da g6z ardi edilmemesi gereken 6nemli
noktalardandir. Yukaridaki hususlara bir de igerik ve metodik acidan zorluklar
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eklendiginde durum daha da farklilasmakta ve egiticilerin kayak egitimi ve
ogretiminde daha da hassas davranmalar1 gergegini ortaya ¢ikarmaktadir.

Tablo XVI : Okuléncesi Dénem Kayak Egitiminde Uygulanabilir Egzersiz Programi (KOHLER 1986, 335).

Egzersiz Turleri

1. On Saatlik Program

2. On Saatlik Program

Yerinde ve Diiz Alanda
Egzersiz

Arag ve gerece aligma kayak
malzemesine aligma
Doniis egzersizleri

Doniigler

Hareket Halinde Egzersiz Kayne adimi (baton - Diyagonal adim- iki baton

Ornekleri (Yiriime kullanarak) Adim itmeli- ara adimlama- Bir

Egzersizleri) degistirmeli hedef etrafinda donerek
Doéniis adimlar kayma — Adim degistirme-
Baton ile itme (Grab form)

Kayma Egzersizleri - Vertikel ve korizontal - Cizgide uygun egimli ve
harekelililigi gelistirmek i¢in | - Tehlikesiz bir alanda kayma
cizgide kayma — Tek ayak - Kar sapam ile kayma
lizerinde kayma- Yana - COomelik durumda kayma
adimlama kayma — Comelik | - Tek ayak kayma
kayma (Grab form)

Tirmanma Egzersizleri Yamag Tirmanma - Merdiven tirmen me
One acik ayak ile tirmanma— | - Miimkiin oldugunca genis

One basamak (merdiven)
tirmanma

admmlarla merdiven tirmanma

Asma-Ziplama-Egzersizlei Comelip kalkma egzersizleri | - Kayma esnasinda ¢émelip
dogrulma
- Kiiguk Kar tepeleri tizerinde
ziplama

Kayak Tle Yiiriime - Kosu baglantili 1- km- -2-3 km kayak ile yiirime

Egzersizleri kayak yurime - Inis egzersizleri

Kayak egitimi, okuloncesi ¢ocuklarda oncelikle basamak egzersizleri yani
progressif (basamaklamali) uygulamalar1 konu etmektedir. Burada kayak metodigi
bilindigi gibi ¢ok dnemli bir yer tutmaktadir. Iyi bir kayak metodigi ayn1 zamanda
her bir ¢ocugun gelisim ve beceri diizeyine bagli olarak temel ve dogru egzersiz ya
da kayak tekniklerinin iyi 0grenilerek iyi hareket gelisimi demektir. Bu nedenle
kayma teknikleri, baglama ve yon degistirmeler, kayak ile agma niteliginde agma
cocuklarda kayak egitimine baslamada 6n planda olmalidir. Kayak egitiminde
teknik egitim Onceden de ifade edildigi gibi basamaklamali egzersiz metodigi
cergevesinde bu evre ¢ocuklarinda olduk¢a uzun siireli bir zaman araligini kapsar.
Birinci ki sezonunda yani ilk kis kayak egitimi planli ve amaca yonelik ¢ok yonli
hareket formlarmin basit bir sekilde Ogretilmesini igerir ve bu egitimin ¢ocugun
diinyasinda ¢ok onemli bir yeri bulunmaktadir. kinci kis igin ilk kista 6gretilen
hareketler ikinci kis kayak egitimi doneminde gelistirilmektedir. Onceki Tabloda
her biri 10 saati kapsayan ve toplam 20 saatlik iki adet kayak programi yer
almaktadir. Bu program eski Dogu Almanya’da orta yiikseklige (rakim yiiksekligi)
sahip ¢ok sayida anaokulunda uygulanmis ve denenmistir (KOHLER 1963, 0.S.).
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7-4.8 Oyun

Oyunun tanimi, felsefi agidan hareket ve oyun yaklasimi, kar tanesi ve yagmur
damlalar1 6rnekleri ile bir anlamda ifade edilmektedir. Burada yagmurun bir zemine
carparak bir damlacik seklinde siiziilmesi sonucunda meydana gelen olusumun
beden egitimi, oyun ve sporun temelini olusturan hareketle 6zgiinlesmesine karsin,
kar tanelerinin bir cam zemin iizerine diiserek daha sonra farkli motifler ¢izmesi
sonucu daha degisik figlirler meydana getirmesi de oyun kavrami ile
bagdastirilmaktadir. Bu noktadan hareketle, okul Oncesi donemdeki g¢ocuklarla
birlikte anlamli ortak davranis duygusunu gelistirmeyi amacglayan oyun, hareket
becerilerini bir araya toplamanin ve uygulamanin en giizel yoludur. Bu oyunlar
genelde kuralli oyunlardir. Cocuklar, oyun kurallarin1 ve hedefleri taniyarak,
degisen sartlar altinda bunlara yonelik davraniglar

Tablo XVII : Hareket Oyunlarinda Sinirl Oyun Tiirii Ornekleri (KELLER 1986, 227-230).

Oyunyada Kosu Oyunlar Toplu Oyunlar Kanisik Formlar
Egzersiz Gruplan Kuvvet-Beceri-Oyunlari

Oyun ya da Egzersiz | Kosu yarigmalari Cekme ile ilgili oyunlar Alanda sigramal

Ornekleri Yonelim ve arama | itme ile ilgili oyunlar oyunlar
oyunlari Atma ve yakalama Gember
Yer degistirme garantisi yuvarlama ve
oyunlari Hedefe isabetlilik pesinden kogma
Stafet yarismalart | Yakalama ve Hantier Torba arasinda
Hasche oyunlart calismalart sigrama vb.

olusturarak taktik diisiince gelistirirler. Bunun yani sira gozlem ve reaksiyon
cabuklugu da gelistirirler. Yarigma diislincesinin kavranmasi, egitimde yarisma ile
baglantili olarak ¢ocuklarda kollektif davranisa hazir olma, kurallara uyma, dogru
miicadele etme ve cesur olma gibi davraniglarin olusturulmasini saglar. Oyunlar
kollektif diisiince ve yarisma anlayisi olusturarak ¢ocuklari aktif ve istekli katilimda
bulunmaya sevk etmeleri agisindan biiyiikk 6nem tagir. Beden egitimi, ¢ocugun
bireysel sahsiyet gelisimini tiim yonleri ile ele alarak ¢ok yonlii gelisimini saglar.
Bu anlamda egitimcilere diisen gorev; ¢ocuklarin uygulamalar i¢in kendilerine
giivenmelerini  saglamak, hareketleri yardimli ya da kendi baglarina
uygulayabilecekleri bir ortam olusturmaktir. Burada basari, ¢cocugun 6grendiklerini
giinliik hayatta kendi basina uygulamasini saglama anlamindadir. Cocugun basartya
ulasabilmesi i¢in ailenin de bilingli yaklagimi ve destegi gereklidir. Her egzersiz
grubunda anaokulunda 6rnegin, kosu ve ziplamada alt gruplar olusturulmalidir. Bu
guruplama g¢ocugun iiste tirmanmasini saglar. Katiyen asagiya inmesine hizmet
etmez. Egitimciye diisen gorev; anaokulu ¢ocugun yagaminda tiim organizasyon ve
fonksiyon formlarinda beden egitimi kavramimi gergeklestirecek uygulamalari
yapmaktir. Diger genis bir sart ise, basarili ¢alismanin diger 6nemli bir kosulu
olarak ifade edilen ¢ocugun motorik gelisimi igerisindeki fazlari, psiko-fizyolojik
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gelisim bilgilerinin bilinmesi ve buradan elde edilecek bilgileri beden egitimini plan
ve program dahilinde uygulamaktir (DIETRICH 1985, 8- 21).

7-4.8.1 Oyun Kavraminin Cok Yonliiligii

Oyun ; Iki takim ya da kisi arasinda kazanmak i¢in miicadele edilen belirli kurallara
gore olusan sportif yarigmadir (DUDEN 1976, 328). Oyun her toplumsal ortamda
toplumsal degerlerden bir tanesidir. Oyun tiim zamanlarda insan uygarhiginin
onemli kiiltiiriinii olusturmustur. Eski yiiksek kiiltiirlerde Asya, Giliney Amerika,
Avrupa ve diger ortagag feodal yapisinda -tipki 20.yiizy1l medeniyetinde oldugu
gibi- oyun, yeme, igme vb. bir ihtiya¢ olarak kabul edilirdi. Bunu 1794 yilinda
Friedrich SCHILLER ,” Insan oynadigi yerde sadece biitiin ve tam bir insandir”
seklinde belirtmistir. Oyun insanda olusturdugu fantezisi ve zamani hos gegirmesi
agisindan 6nemi biiylik degerli bir kavramdir. Oyun; ¢ocuk oyunu, yetigkinlerin
oyunu hatta hayvanlarin birbirleriyle karsilikli oynadiklar1 oyunlar seklinde ortaya
¢ikmaktadir. Oyun, geemisteki kiiltiirlerin ortaya ¢ikmasinda, o zamanda yasamig
toplumlarin deger yargilarini, adet, 6rf ve geleneklerini bir anlamda 6grenmemizi
saglayan bir kavramdir. Eski caglarda aileler ¢ocuklarina oynamalar1 igin cirit
verirlerdi. Gilinlimiizde ise ¢esitli bilgisayar oyunlari, tetris vb. oyunlar daha fazla
ragbet gormektedir. Bu durum spor hekimleri, pedagoglar, saglik politikacilar
tarafindan {iziintli ile karsilanmaktadir. Hareket oyunlarinin tekrar cazip hale
getirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir. Ziplama, kosu ya da toplu oyunlar ¢cocuklar
igin gok caziptir. Ornegin, ¢izik tast oyunu Tiirkiye’de oldugu gibi Hindistan, Cin,
Ingiltere ve Almanya’da da c¢ocuklarca sevilerek oynanmaktadir. Oyun, hareket
oyunlar1 ve spor oyunlari olmak tizere iki boliimde sistematize edilmektedir. Sportif
oyunlar, sans oyunlari, diisiinme oyunlari, tasvir (ifade) oyunlari, hareket oyunlari,
voleybol, basketbol, kart, rulet, zar, brig, sah, bezik, satrang, dans, pandomim, kosu,
atma, yakalama, futbol, hentbol, badminton, bilgisayar oyunlari,tiyatro, yakan top
oyunlari, sarki ve dans, idrak oyunlari, beceri oyunlari, kuvvet ve elementar, kosu
ve yakalama, atma ve yakalama, takim oyunlari, sarki sdyleme, gbzleme, isitme,
dengeleme, giires, itme, ¢ekme, kosma, kagma, atma, yakalanmama, vurma, dans
etme, hissetme, yonelme, reaksiyon, tirmanma, yerden sektirme, ifade etme, estetik
form, siyrilma, yuvarlanma seklinde de ifade edilmektedir (EHNI/
KRETSCHMER/ SCHERLER 1985, 11-34).

7-4.8.2 Hareket Oyunlarinin Fizyolojik- Tibbi Alanlari

Temel bir teknigin idrak edilerek , beyin silizgecinden gegirilmesinden sonra
gereken hareketin gelistirilmesi bir takim tibbi olaylarin birbirine baglantili olarak
olusmastyla miimkiin olmaktadir. Bu zincirleme olaylar siireci spor biliminde
motorik 6grenme adini almaktadir. Motorik 6grenme, sunulan elementin bir ders
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birimi igerisinde duyum organlari ile (gozkulak, kas telcikleri, deri ve denge
organi) idrak edilmesi ve sensorik kisa siireli depolamadan (6rnegin, gbz) sonra
korteks ve limbik sistemde kognitif kisa siireli depolama olaylarindan gecer ve en
son uzun sireli depolama eylemine tabi tutulur (6rnegin, beyincikte).Bu
agsamalardan gegen teknik element ; zihinsel bazda motorik 6grenme admi alir.
Ogrenme siireci, hareket yansimasindan sonra hareketin devaminda hareketin
mikemmellestirilmesi asamasina kadar genelde Ui¢ fazda gergeklestirilir. Bu
gergeklesmede “Kaba Form”, “Gilizel Form” ve “Otomasyon” fazlar dikkate alinir.
Kaba Form fazi esnasinda (ilk faz) sensorik informasyonlar heniiz tam ve detayli
ayristirtlmis  degildir. Bu  ylizden “hareketi hissetme” diisiik diizeyde
algilanmaktadir. II. faz olan “Giizel Form” 6zellikle vizuel (gorsel) ve verbal (sozel)
izlenimler ayrisimli olarak beyinde siiziiliir. Dolayistyla hareket uyaricilarinin
denge ve kaslarda depolanmasi ile III. Fazda (otomasyon) isitme ve gérme organlari
yardimiyla ayristirilmis hareket uyaricilarimin kuvvetli alinimm lehine hareket
otomatize hale getirilir.

7-4.8.3 Hareket Oyunlarinin Pedagojik Temelleri, Oyun Teorisi ve Oyunun Genel
Diisiince Kriterleri

Antik Cagdan giiniimiize kadar oyunun tanimlanmasi i¢in filozoflar, sosyologlar,
ilahiyatcilar hatta psikologlar ve dogal olarak egitim bilimciler sayisiz denemeler
yapmistir. Yapilan bu tanimlamalar her bir bilim alanina gore farkli olmustur.
Oyunun tanimina ge¢gmeden dnce oyunla ilgili kriterleri ve iligkili oldugu alanlar1 ve
Ozellikle de oyun kavramini nitelendirip farkli yorumlayan diisiinceleri tanimamiz
gerekmektedir. Asagidaki Tablo bu konuda bize bir goriis vermektedir.

Tablo XVIlI: Oyunun Oyun Teorisi Yéniinden Genel Diisiince Kriterleri LAGERSTRZM 1983, 29).
Oyunun Genel Diisiince Kriterleri

Oynama, insanin temel ihtiyacidir.

Oynama, gerekli degildir.

Oynama, giinliik bir kavram degildir.

Oynama, amag fakat faydasizdir.

Oynama, direk yerine getirilen bir durumdur.
Oynama 6zgurliik ve gonullaliktar.
Oynama, zevk dolu bir gerilimdir.

Bu yorumlamalardan oyun su sekilde tanimlanmaktadir; Oyun, belirli kurallarla
baglantili, zaman ve mekanin belirli sinirlart igerisinde uygulanan istekli katilim ya
da ugrastir.

insamin Temel ihtiyaci Olarak Oyun
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Kiiltiirden kiiltiire gore farkliliklar gosteren ve degisik anlamlar ifade eden oyun;
insanin varligin1 simgeleyen bir kavramdir. Sadece kiiltiirlere gore degil zaman,
mekan ve teknolojik gelisime gore de farkliliklar gdsterir. Oyun giiniimiiz karisik
yasantisinin insan {izerinde olusturdugu stres, catisma duygular1 ve kendisiyle ¢cogu
zaman barigik olmayan insanin yasadigi monotonlugu ortadan kaldiran ve dinamik
bir ortamin olugsmasinda 6nemli katkilar1 bulunan bir kavramdir. Oyun gerekli bir
ihtiyag degildir ! Bir baska goriis, temel insan ihtiyaglarmin insanin hayatta
kalabilmesi igin gerekli olan seyleri konu etmesidir. Bu goriige gore; insanin hayatta
kalabilmesi i¢in oyun gerekli degildir. Oyun giinlik gergeklerde kullanilan bir
kavram olarak ele alinmamaktadir. Bu diisiincede ; oyun insanmn giinlikk yasadigi
gercgeklere ait bir kavram degildir. Cilinkii insan bir giinliik yagsantisinda daha farkli
seyleri gercek olarak algilar. Sans oyunlarinda kisi para kaybeder. Para kayb1 ya da
oyunda kaybedilen sey maglup olan kisiye yoneliktir. Oyun amag, fakat yararsizdir!
Fit ya da saglikli kalmak igin oyun oynama amagclanabilir. Fakat oyun materyal
anlamimda faydasiz bir kavramdir (oyun iretimsizdir). Oynama, direk yerine
getirilen bir durumdur. Oyun, gelecege ait bir diisiince ve etkilesim olmaksizin o
anda meydana gelen aninda tatmin saglamaya yonelik bir olgudur. Oyun siireci
igerisinde oyuncu zamani unutarak, o an1 ve simdiyi yasar. Oyunun bitiminde ise
zaman bir su gibi akip ¢oktan gitmistir bile. Iste oyunun bu zaman tanimaz
ozelliginden dolay1 oyun, sadece o anin yasanilmasimi saglayict bir elementtir. O
anin yasanilmasi olayinda en onemli pedagojik Kriterlerden bir tanesi, konuyu
preventif tip agisindan ele alan oyununun cezbedici 6zelliginden dolayi, asiri
yuklenmenin hissedilmemesi sonucu ortaya ¢ikabilecek sakatlanma riskidir. Bunun
diger 6nemli nedenlerinden bir tanesi de kiginin oyun esnasinda yine oyunun ¢ekici
ve cezbedici Ozelliginden o6tiirli kendi yiiklenme diizeyini tahmin edememesidir.
Ozellikle bu durum bu konuda az deneyimli, yasli ve rehabilitasyon gruplarinda
ortaya ¢iktig1 gibi okul o6ncesi donemde yer alan ¢ocuklarda da sik¢a goriiliir. Bu
nedenle bu tir gruplarda ve 6zellikle okuldncesi ¢ocuklarda oyun organizasyonu
¢ok iyi bir sekilde planlanmalidir. Oyun &zgiirliik ve serbest katilimdir ! Oyun
yapisi itibariyle serbest katilimli bir olgudur. Eger oyun insanin zorlandigi bir
durum seklini alirsa o takdirde oyun olmaktan ¢ikar. Bu nedenle katilimda, oyuna
katilacak grup tyelerinin serbest katilimli hareket etmesi ve karar vermesi
gerekmektedir. Oyun zevk dolu bir katilimdir! Oyun esnasinda giilme, seving,
gevseme ve mutluluk gibi emosyonel duygular yaganmasi ile birlikte oyun sonucu
iizerinde etki eden yarigma esnasinda da bir gerilim meydana getiren gayret , caba
ve micadele gerekmektedir.

Hareket Oyunlarinda Spor Pedagojisi Acisindan Siniflama

Oyun pedagojisi agisindan hareket oyunlar1 spor bilim adamlarinca da kabul
edildigi gibi asagidaki sekilde simiflandirilmistir;
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Hareket Oyunlarn
Aletli Oyunlar Sembolik Oyunlar | | Kiigiik Kuralli Oyunlar
Sallanma Kedi- Fare Yakan Top
Frizbee Anne-Baba Takim Frizbee
Indiaca Pandomim vb.

Sekil 32 : Hareket Oyunlarinda Siniflama (LAGERSTROM 1983,34).

Alstirma Oyunlari : Bu tiir oyunlar insanliga ait en eski oyunlar olup , bir sey ile
oynamay1 ifade eder. Ornegin; Bumerang oyunu, ucan balon ya da korebe vb.
oyunlar, ¢ocuklarda temel elementar Ozellikleri gelistirerek, onlarin spormotorik
becerilerini daha iyi kullanabilmeleri yoniinde bir ortam hazirlarlar.

Sembolik Oyunlar : Bu tiir oyunlar yaklasik 3-4 yasindan itibaren gelisir. Ornegin,
ata binme gibi. Burada genellikle hayvanlar oyun sembolii olarak kullanilirlar.

Kiiciik Kurallh Oyunlar : Bu tiir oyunlarin yarigma karakteri tasidigi kabul
edilmektedir. Ozellikle kosu, atma, yakalama ve yarismaya yonelik takim oyunlart
bu gruba girerler.

Ovun Kavraminin Pedagojik Temelleri

Oyun ve oyunu iletme (6gretmenin oyun oynatmasi) kavramlar1 aslinda ¢ok yonll
kavramlardir. Temel pedagojik kavramlar asagidaki sekilde oldugu gibi
siiflandirilmastir:

Planlilik: Her ders biriminde hangi oyunun segilecegi dnceden planlanmalidir. Bu
se¢im gocuklarin ihtiyacina cevap verebilmelidir.

Olcululuk (Olgulebilirlik) : Oyunlar gruplara yonelik olmalidir. Diger bir ifade ile,
zayif ya da kuvvetli gruplar oynadigi oyundan zevk almali ve bu oyunu
basarabilmelidir.

Bireysellik: Oyun her ¢ocugun ihtiyacina cevap verebilecek nitelikte olmalidir.
Ozel oyun gerektiren ¢ocuklarda dikkate alinmalidir.

Bilinglilik : Cocuklar oyunu hangi amaca yonelik olarak oynadiklarint bilmelidir.
Bilingli katilim saglanmalidir.
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Gorunebilirlik : Ozellikle hareketin 6grenilmesi agisindan énem tagir. Oyunda
cocuklarn anlayabilmesi i¢in her ayrint1 goriilebilmelidir.

Kavranabilirlik : Oyunun 6zellikle bazi ¢ocuklar agisindan Ogrenilmesi gerekli
olmaktadir.

Duzenlilik : Oyunlar periyodik araliklarla diizenli olarak tekrarlanmalidir.

Devamhilik : Progressivite ile birlikte , oyun yolu ile ¢ocuklarin gelismelerini
saglar.

Progressif Yiiklenme Artigt : Oyun yolu ile gelisimin saglanmasi i¢in yliklenme
artirilir.

Ovyunun Uygulanmasi lle Ilgili En Onemli Kosullar

Okuléncesi donemde bir oyunun uygulanmasi ile ilgili genelde {i¢ kosulun yerine
getirilmesi gerekir. Bunlar; kisisel, sosyal ve materyal kosullardir. Kisisel bazda ele
alman kosullar, fizyolojik-tibb1 alan altinda siralanan, antrenman temeline dayanan
ve Onleyici ya da koruyucu hekimlige yonelmis hareket oyunlarmi icerir. Ornegin,
psikolojik-fizyolojik gerilimleri ortadan kaldirmaya yonelik oyunlar ya da kisiyi
rahatlatict oyun formlari. Sosyal bazda ele alinan kosullar ise sosyal bir gruba hitap
eden ve takim igerisinde uygulanan oyunlardir. Bu alanda uygulanmasi diisiiniilen
oyunlar orta diizey gerim derecesinde uyarici oyunlar olmalidir ve grup atmosferini
yumusatict amaca yonelilk olmalidir. Bu konuda en 6nemli gorev egitimciye diiser.
Diger bir ifade ile egitimci ya da 6gretmen olabildigince sempatik olmali ve samimi
bir rol oynamalidir. Materyal bazda ele alinan kosullar genelde dort ana baslik
altinda toplanabilir. Bu basliklarin birinci sirasinda 6nce saglik 6nemli oldugu icin
giivenli bir oyun cevresi gelmektedir. Ikinci olarak yine birinci baslikla iliskili her
tiirli rahatsiz edici ve oyun ortamini bozarak , ¢ocuklarin dikkatini dagitabilecek
etkilerden uzak, smirlandirilmis oyun alani gelmektedir. Ugiinciisii tanmmis ve
bilinen oyun materyalidir. Oyun materyalinden anlasilan oyunda kullanilacak arag-
gere¢ ve malzemelerdir. Okuloncesi donem g¢ocugunun 0Ozellikle daha 6nceden
tamdig1 ve bildigi ara¢ ve malzemelerle oynamasi, onun oyun egitiminde ve
gelisiminde olduk¢a dnemli bir yer tutmaktadir. Dordiincii ve son olarak, tiglincii
maddeye ilaveten g¢ocukta uyarim meydana getirebilecek oyun materyalleri
gelmektedir. Burada dikkat edilmesi gereken nokta; cocukta uyarim meydana
getirebilecek, oyunda kullanacagi ara¢ ve gereclerin yeni olmasi kadar ¢ocugun
oyunda kendisine verilen hareketleri bu alet ve gereglerle ¢6zebilir olmasidir.

Ovun Gruplarinda Yapisal Faktorler

Oyun gruplarinda ele alman yapisal faktorlerden asagidaki kavramlar anlagiimaktadir:

Cocugun yasi ve gelisim diizeyi: (ayn1 yastaki ¢ocuklar ya da farkli yaslarda gelisim
diizeyleri farkli olan ¢ocuklar).
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Cocugun form/antrenman ve yiiklenebilirlik dizeyi: (antrene olan ya da antrene
olmayan cocuklar).

Cocugun oyun tecriibesi: ¢ocugun teknik ya da oyun iizerinde elde etmis oldugu
deneyim (tecriibeli ya da tecriibesiz okuloncesi donem yas gruplart).

Cocugun oyuna olan ilgi ve grup icersindeki davramig diizeyi: (esli ¢aligmalar,
kolektif, rekabet¢i, oyuna yatkin).

Cocugun motivasyon ve oyundan beklenti diizeyi: (6rnek; egitimci tarafindan oyuna
yonlendirme, ¢ocugun kendi ayaklari tizerinde durabilecegi sorumluluk almasi,
performansa ve sosyallesmeye yonelik olmasi).

Cocugun i¢inde bulundugu grubun biiyiikliikk diizeyi: (aile, kres, anaokulu gruplar
ya da mahalledeki oyun ve arkadasliga yonelik agik gruplar).

Oyun suresinin etkililik dizeyi: (aylik, yillik, olarak oyunun devam etme siireci ya
da okuloncesi kurumlarinda veya kurum disi zamanlarda tatil, ziyaret vb.
durumlarda oyun oynama).

Sosyal faktorlerden etkilesim diizeyi : (¢ocugun ailevi durumu, anne ya da
babasinin meslegi).

Oyun tardnin etkililik dizeyi: (oyunun 1smmma , ders , egitim , serbest anlamda
oyun olarak oynatilmast).

Ovunu Olumsuz Yo6nde Etkileyen Faktorler

Oyunu olumsuz yonde etkileyen faktorlerden oyunun oynanmasi ile ilgili sartlar:
kolaylastirmak anlasilmaktadir. Bu faktorler icerisinde ¢ekirdek problemi gocukta
oyun korkusu olusturmaktadir. Genelde korku iki boyutta ortaya cikmaktadir.
Birincisi; teknik yetersizlikler ya da ¢ocugun korkusu nedeniyle kendi ihtiyaglarini
ortaya koyamamasi ile ilgili sosyal korku 6rnegin, ¢cocugun grup igerisinde diger
¢ocuklarla iletisim kuramamasi ya da yarismaya yonelik oyunlarda grup ile beraber
olamamasi.

Beden Egitimi O8retmeninin Gorevleri

Oyunu yoneten kisinin (6gretmen, antrendr, monitdr vb.) basarisi, yapmasi gereken
gorevleri ne kadar iyi ya da kotii yerine getirdigine baghdir. Bu gorevler agagida
oldugu gibi siralanmaktadir:

A. Planlama-Uygulama ve Oyun Siirecini Degerlendirme : Ogretmen ilk
asamada oyun silirecini planlama, uygulama ve degerlendirme igin sorumlu
olmalidir. Boylece 6rnegin, oyun kosullart i¢in gerekli olan yer, oyun araglari ve
oyun atmosferini giiven altina almakla sorumluluk tagir. Oyunu uygulayacagi
grubun ozelliklerini tantyarak, segenekleri degerlendirir ve spor metodigi acisindan
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organize eder. Bu dnemli noktalar1 dnceden gz oniine alip planimi bu kriterlere
gore yapmalidir. Uygulama esnasinda ise; ¢ocuklarin karsilagtiklart problemleri
¢ozmek i¢in yardim eder. Gerekirse beraber oynar ve oyunun meydana getirdigi-
getirecegi hos gerilimi belirli bir dozda tutmaya gayret ederek, cocuklarm
sakatlanabilecekleri ~ ve yaralanabilecekleri  durumdan  siiratle  kaginir.
Sakatlanmadan korunmak i¢in gerekli 6nlemleri 6nceden alir.

B. Bilingli Gozlem : Oyunun o&gretmen tarafindan bilingli godzlemlenmesi
gerekmektedir. Bu gdzlem oyun esnasinda hatali davranan ya da problem olusturan
¢ocuklarin oyunu aksatmamalari i¢in bir uygulama 6nlemidir. gozlem diger yandan
¢ocuklarin korku ve heyecanlarini azaltmaya ya da ortadan kaldirmaya yoneliktir.

C. Yerinde Mudahale : Kural olarak 6gretmen, sadece saglik durumunun tehlikeye
diistiigii hallerde ya da kural disina ¢ikilmasi durumunda miidahale ederek oyunu
durdurabilir. Bir diger kural ise; 6gretmenin ¢ocuklarin dinlenmesi amaci ile ya da
bir diizeltme geregi oyunu durdurmasidir. Bunlarin disinda oyunun sik sik
durdurulmasi oyun metodigi agisindan tercih edilmez.

D. Kontrollii Birlikte Oynama : Ogretmen cocuklarla birlikte oynarken higbir
zaman kendisi 6n planda olmamalidir. Daima geri planda fakat kollektif, neseli ve
saygili izlenimleri ¢ocuklara aktarmalidir.

7.4.8.4 Oyunun Didaktik ve Metodik Temelleri

Oyun, spor dersinin bir boliimiinii olusturmaktadir. Oyun bir yandan sadece bilim
adamlar1 tarafindan teorilerle ele alinirken. diger yandan sadece pratisyenler
tarafindan ele alinmastyla iki yonlii bir goriiniim ortaya koymaktadir. lk ele almnis
itibariyle ders cok komplike ve her bir seferinde yeniliklerin sergilendigi bir alan
olarak genis anlamda didaktik “Ders Ogretimi-Ogretim Bilgisi “adini alir. Ikinci ele
almig yoniiyle dersin amagclar1 ve igerigine yonelik dar anlamda metodik “Dersi
Ifade Etme Bilgisi” admm alir. Metodik béliimii, Ogretmenin o alanda
ihtisaslagmasini ve ders sunusu esnasinda konsantrasyonunu gerektirir. Metodik
boliimii yardimcisi ise belirli bagliklarin yer aldigi ders regetesidir. Bu sekilde ders
daha agik ve goriinebilir hale gelir. Regete baz1 bilim adamlarinca da sihirbaz ilaci
olarak nitelendirilmektedir. Bu nedenle metodik dersin planlanmasinda Snemli
egitim araglarindan bir tanesidir.

Farkh Acilardan Ders ve Oyun Kavramlari

Ders ve oyun kavramlarmin birbirleriyle olan iliskileri agisindan farkli goriisler
bulunmaktadir. Baz1 goriisler oyunun ders olmadigi yoniindedir. Baz1 goriisler ise
oyunun ders ile i¢ ige oldugu yéniinde gelismistir. Ugiincii bir diisiince ise oyunun
ders i¢inde bir boliim oldugu yoniindedir
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| Ders |

OYUN

Oyun ders degil

-

OYUN

Dersin karsisinda oyun

Ders olarak oyun

Sekil 33: Oyun ve Ders Kavramlarinin Farkli Agilardan Sematik Gériiniimleri (DIETRICH 1980, 13).

Tablo XIX: Bir Oyun Saati Ornegindeki Siirelere Ait Uygulama Ornekleri (STEMPER et al. 1983, 56).

Sure Fazlar igerik Dersin Organizasyon Beden Egit.
Amaci ve metod Ogretmeninin
Aktiviteleri
5 Esofiman 1 Birlikte yapma
giyme Selamlagma
15’ 1. Isnma Bedensel X Beden Isinma Hos atmosfer
2. Muzikli Egitimi olugturma
Jimnastik Ogrenci Ogretmeni
00000 Demonstras Uygunluk Kaset ¢alar1 hazirlama
Yon Yikleme Egzersizi 6nce
dozunu gosterme,
00000 Rol yapma Ayarlama Arkadaghk agik
atmosfer
0oooo Diizeltme
o000 Bireysel
duzeye gore
Hareketi
tekrarlama
30" I1.. Esas 1. Yakalama Yiklenme Oyun Kondisyonel
BolUm varyasyonlart yiiklenmeyi dikkate
alma
2. Mendil Aciklama {drak Aletleri alma, kurma,
Kapmaca kaldirma ve
duzenleme
3. Frizbee/ Birbirleriyle Yavas formda Grup
indiaca baglantili demonstre etme olusturma
Tecrilbeyi Varyasyon Oyuna Kars
genisletme gosterme heyecan
olusturma
Oyun Davransslar s6z
diistincesini konusu ederek bitirme
tamtma
10’ I11. Bitirig 1. Mizikli Beden Oyun Pozitif Gelecek ders
Bolimu jimnastik fonksiyonla- varyasyonlart izlenimlerle | hakkinda bilgi verme
rnin olumlu
Ust 2. Kisa Yavas yavas Dairesel diizen
degistirme | kapamg
Dus Konugmast Normalize
edilmesi
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Saat: 14.00 — 15.00

Sinif: 4
Yer: Spor Salonu Ogrenci Sayisi: 15-30

Ovyun Saatinin Uygulanmasi ile ilgili Metodik Temeller

Yillarin akisi igerisinde organize edilen spor dersi ile ilgili olarak, her alanda
ogrenme psikolojisi, antrenman teorisi ve spor pedagojisi agilarindan bir dizi yeni
temel kurallar gelistirilmistir. Bu konu 6zellikle sporda motorik 6grenme dali ile
biitlinliik olusturmaktadir. Burada motorik &grenme prensipleri yardimci
olmaktadir. Metodik temel kurallarin en 6nemlileri sunlardir;Basitten zora dogru
hareketlerin planlanmasi, farkli elementer becerilerin gelisimi, kondisyonel oyun
metodigi, pedagojik gérunimi artirici bu diizeye uygun yiklenmelerin ¢ok yonli
ve progressif artigi, yiiklenme ve dinlenmeler arasindaki sistematik degisim. Oyun
metodigi acisindan sakin ve canli formdaki degisimler. Ogrenme psikolojisi olarak
yiiksek ve diistik bilgi verimi degisikligi 6nerilmektedir. Tim bu metodik temeller,
Ogrencinin bireysel kapasitesi ve ihtiyaclar1 dikkate alinarak uygulanmalidir.

Ovyunun Metodik Elementleri

Hareket oyunlarmin uygulanmasi i¢in ncelikle ikili bir ders amacin ele almak
gerekmektedir. Birincisi; oyunu Ogretme ve Ogrenmeye yoneliktir. Ikincisi
ise;oyunu yasayarak oynamadir (Bakiniz Tablo XX).

Tablo XX : Oyunun Amag ve Metotlara Bagliligin1 Gésterir Ayrintilh Gériiniim (STEMPER et al. 1983, 62).

Amag: Didaktik Yonelimli | Amag¢: Oyunu Ogrenme ve | Amag: Oyunu  Yasarak
Ogretme Oynama, Dersi Yodnetme

Metotlar Metotlar Metotlar

Oyuncu olarak Ogrenciye yonelik Istek uyandirma

Yapilacak hareketler

Hareketi gésterme

Hareketi uygulamada fazlar

Deneme ve ¢0zim arama

Tanimlama

Varyasyonlara kars1 istek ve
uygulama

En iyi c¢Ozimu ortaya | Hareket ile ilgili sozler Varyasyonlar olusturma
koyma

Hareketi uygulama ve | Harekette yardim Birlikte oynama
yonelme

Hareketi dizeltme

Oyun oynatma

Uygulama

Stabilize etme

Ovyun Saati Fazlari

Bir ders birimi igerisinde yer alan oyuna yonelik ders plani ii¢c ana boliime
ayrilmaktadir. Bunlar; bedensel 1sinma, esas ve bitis fazlaridir. Bu {i¢ faz genelde
kabul goren bir ders plani faz modelidir. Bu model spor bilimcileri tarafindan da
kabul gérmektedir.

Bedensel Isinma Fazi
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Her bir ders biriminde ilk faz psikolojik ve fizyolojik parametrelerin devreye
sokulmasi bakimindan kagimilmazdir. Fizyolojik agidan beden 1sisinin yiikseltilmesi
ve eklem kayganligi (synovia miktarinda artig) bakimlarindan bedensel isinma
fazlar1 zorunludur. Bunun yaninda kas metabolizmasinin artisi ve sinirsel ileti
hizinda artig da istenilen olumlu durumlardir. Bu faz 6zellikle antrene olmayan,
antrenman aligkanlig1 bulunmayan veya hareketsiz ¢gocuklar i¢in 6nem tagimaktadir.
Ayrica yaralanmayi ya da sakatlanmayi 6nleme bakimindan da anlamlidir (preventif
dénem).Isinma fazinin diger bir sosyal etkisi de; birbirlerini az ya da ilk kez taniyan
cocuklarin bu donemde kaynasmalaridir. Boylelikle bu faz grup iligkilerinin ve
arkadasliklarin baglatildig1 bir donem olmaktadir. Spor dersini tanimayan veya spor
dersine kars1 korku duyan ¢ocuklar bu dénemde gruplar olusturularak, 6gretmenin
de samimi katkilar1 ile bu duygulardan uzaklastirilabilir. Isinma fazi her bir grup
yapisina gore farkli diizenlenebilir. Ozellikle kondisyonel agidan hareketli ve
yiiklenebilirlik 6zelligi olan ¢ocuklarda bu faz intensif hareket formlar1 seklinde
diizenlenebilir. Ancak grubun az antrene olabilir 6zellik gostermesi bu dénemde
yavas yavas artan yiiklenme prensibini giindeme getirmektedir. Ozellikle miizik
esliginde cimnastik elementler gibi degisik yiiriime ve kosu formlar1 uygulanabilir.
Ismma fazinda genelde oyun oynatilmasi Onerilmez. Ciinkii oyun, yiiksek
performans ve kondisyon gerektireceginden bu dénemde sakatliga da yol acabilir.
Isinma fazi, ¢ocuklarda yiiklenme nabzi en fazla 1:1 dlgiilerinde olacak sekilde artis
gostermelidir.

Esas Faz

Ders saatinin esas donemi farkli agirlik noktasini biinyesinde toplayan bir 6zellik
tagimaktadir. Bu fazdaki grubun yapisina uyan oyunu segmek onem arz etmektedir.
Bunun yami sira oyunu uygulatma fazi olan bu doénemde &gretmen bir takim
metodik 6nlemleri de almalidir. Spor dersinin genel didaktigi i¢erisinde yer alan bu
metodik onlemler sirasiyla;

e Ogrencilerin daire ya da yarim daire seklindeki dizilis diizeninde &gretmen,
herkesi gorebilecegi ya da herkesin herkesi gorebilecegi bir durumda kisa
konugmalar yapmalidir.

e Ogretmenin yapacagi konusma esnasinda 6grencilerin dikkatini dagitacak
alet, gereg, okul ¢antasi, vb seylerin g6z 6niinde bulundurulmamasi gerekir.

e Opyun diislincesi ve oyun formlar1 olusturacak yonde fikirler sunma ve bagl
olarak Ogretmen, birka¢ oyun oOnerisini &grencilere ileterek se¢im yapmalarini
isteyebilir. Onerilen oyunlar grubu olusturan cocuklarm niteliklerine uygun
olmalidir.

e Ovyunun secilmesinden sonra 6gretmen oyun hakkinda g¢ocuklara bilgi
verir. Bilgi vermede yas basamaklari, informasyon genisligi esaslarina uyulmalidir.
Oyun basit ve kisa ciimlelerle tanimlanmali ve ¢ocuklarin yapacaklart gérevler agik
secik ifade edilmelidir.
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e Oyun Once zamanda ve sayida smirli olmadan denenmelidir. Deneme
sirasinda 6gretmen ¢ocuklarin aligmasi bakimindan ¢ocuklarla birlikte oynayabilir
(demonstrasyon yontemi).

e Kompleks oyun formlar1 ve ilave oyun kurallari adim adim oyuna dahil
edilmelidir. Bu metodik yaklagim basitten karmasiga yontemini devreye
sokmaktadir. Ayrica ¢ocuklarin oyuna olan ilgisini artirmaktadir.

e Takim ve gruba ayirma ilk derslerde 6gretmen tarafindan yapilmalidir.
Ancak sonraki derslerde bu durum 6grenci merkezde anlayisa doniismelidir.

e Baglangigta oyunu idare etme ve kurallar1 uygulama 6gretmen tarafindan
kuvvetli bir sekilde uygulanmalidir. Sonraki dénemlerde Ogretmen, 6grencilerin
performans seviyelerini dikkate alarak onlarla birlikte oynamalidir. Bu birliktelik
yine dgrencilerin 6n planda olmasini gerektirmektedir. Ogretmen burada yalnizca
bir regiilator ve motivator (diizenleyici-istek uyandiric1) durumundadir. Ogretmen,
bu ikilemi yerine getirirken iyi diizeyde rol kabiliyetine de sahip olmalidir (arka
plan konumu).

Yukaridaki tiim metodik yaklasimlar tecriibeli gruplarda daha iyi uygulama firsati
bulur. Esas donemde oyunlarin kolaydan zora ilkesine gore oynatilmasi ve
hazirlanmasi ¢ocuklarda performans diizeyini artiracaktir. Kural degisikligi; oyuncu
sayisi, oyun aletlerinin farkliligi, oyun siiresi ve oyun alaninin farkli hale getirilmesi
ile olmaktadir. Ornegin, yakan top oyununda oyun alanina engellerin konulmast ile
¢ocuklarin engel lizerinden atlayarak oynamalar1 iist diizey hareket formlarini
gelistirecektir. Yine “oturarak mini hokey” uygulamasinda her oyunda diizenlenmis
yeni kurallarla, tiim oyunlara katilma ve asir1 yiiklenmeden kaginma hedeflenir.

Oyun esnasinda oyunu aksatici ve rahatsizlik meydana getirici bazi aksamalar ya da
davraniglar olusabilir. Spor didaktigi ve metodiginde en sik rastlanan oyunun
aksamasi ile ilgili nedenler sunlardir;

e Bazi oyuncularin oyun stresi ve heyecani. Ornegin, oyun ¢ocuk tarafindan
istenilmez ya da oyun diisiincesi yeterli derecede ¢ocugun ilgi alanina girmez.

e Oyunun gerektirdigi teknik becerilerin ve bedensel performansin g¢ok
yikksek ya da ¢ok diisiik diizeyde uygulanabilir 6zellik gostermesi Bu durum
zevksizlik, oyun monotonlugu ya da ¢ocuklarda oyundan geri ¢ekilme davranist
olusturmaktadir.

e Bazi c¢ocuklarin kendilerini egoist davranis igine sokmalari ve oyunun
sadece kendileri i¢in oynandigimi diisiinmeleri. Bu durum ige kapanik ve ¢ekingen
Ogrencilerin daha ¢gekingen olmalarina ve oyundan ¢ikmalarina neden olmaktadir.

e Bir grup ya da Ogrencinin bilingli olarak oyunu engellemeleri. Bazi
Ogrenciler bu tip oyun bozan davraniglardan zevk alirlar.

e Yanigma - rekabet duygularinin asiri vurgulanmasi. Bu durum agressif
saldirganlik olayinin yiikselmesine neden olmaktadir.
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e Yanigsma rekabeti prensibinden dolayr baglangigta gruplar kooperatif
davraniglar gelistirmez. Bunun aksine gerilim meydana getiren karsilikli rekabet
icin oyun davranist olustururlar. Bu yiizden yardimlasma igeren oyunlar cazip
gelmemektedir.

Burada agik olarak belirtilen problemlerin ¢6ziimii i¢in kesin bir recete patenti
bulunmamaktadir. Ancak genelde ¢6ziimle ilgili birtakim kosul ya da kriterler
mevcuttur. Bu kriterlerin en énemlisi agik ve hos bir atmosfer olusturmadir. Yani
cocuklarin beden egitimi derslerine istekli ve neseli gelebilmelerini saglamak icin
Ogretmen ders yapacagi ortami hazirlamada titizlik ve dikkat gostermelidir. Kisa
stireli oyunun aksamasina neden olan 6grenci ya da dgrenci grubunu verbal (s6zel)
olarak uyarmak gerekir. Ceza seklinde yapilacak uygulamalar fazla faydali
goriilmemektedir. Uzun siireli aksamalar dersin etkin uygulanigini etkilediginden bu
tir rahatsizliklar1 meydana getiren Ogrenci ya da grubun tek yonll disipline
edilmesi 6nemli gorulmektedir.

Bitis Fazi

Genellikle dersin son 10’ dakikalik bitis donemine ¢ok az 6nem verilmektedir. Oysa
bu dénem, yiiksek tempo yiiklenmelerin uygulandigi esas donemdeki oyun fazinin
bitisinden sonraki donemdir ve diger boliimler gibi énemli bir fazdir. Fizyolojik
acidan oyun saatinin sonunda yiiklenme yapilan kas ya da kas gruplarmin
gevsemesi ve organizmanin normale dénmesi bu dénemde uygulanacak egzersiz ve
yiiklenme dozuna baghdir. Kural olarak bu dénemin baslamasindan itibaren 3’-4’
dakikalik yumusak gevsek tiirde yiiriime ya da galop (sekmeli diisiik tempo kosu)
ve bunlarin arasindaki submaksimal (% 80-90) yiiklenme dozunda yapilacak
gerdirme ve alt ekstremitelere uygulanacak egzersizler nem tasimaktadir. Bununla
birlikte pedagojik agidan da bitis faz1 dnemlidir. Ozellikle olumlu konular hakkinda
yapilacak kisa konusmalar cocuklari motive etmede etkilidir. Konusma aymni
zamanda gelecek spor saatinde uygulanacak konu ile ilgili de olabilir. Bu fazin
yorgunlugu giderici ve hos bir atmosferde gegmesi ¢ocuklarin gelecek spor saatine
daha istekli katilimini saglar. Genel spor saatinin de asir1 yorgunluga neden
olabilecek sekilde uygulanmamast gerekir. Optimal yorgunluk ¢ocuklarda dersin
optimal uygulandigi fikrine sahip olmalarini saglar.

Ovun Dersinin Degerlendirilmesi

Planlama ve dersin iglenmesi gibi degerlendirme de bir spor dersinin dnemli bir
bolimiinii olugturur. Degerlendirme evresinde su prensipler 6nemli yer tutar :

e Dersin 6nceden belirlenmis olan amaglarma ulasip ulasmadigi ve 6nceden
belirlenmis bu amaglarin anlamli olup olamadigt,

e Ders saatindeki amaglarin, gruba uygulanan yontemlerin ve ders
igeriklerinin Ol¢iiliip 6l¢iilmedigi ve
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e Dersin akisi i¢in secilmis olan organizasyon formlarinin amaca yonelik
olup olmadigidir.

Hareket oyunlari alaninda her ders olgusunun degerlendirilmesi, uygulanan her
oyuna gore farklilik gostermektedir. Eger oyun ilk asamada 6grenme ve ders amagli
olarak secilmis ve dersin agirlik noktas1 6zellikle teknik, taktik ve kondisyonel
amaglari iizerinde kurulmus ise bu durumda dersin degerlendirilmesi 6zellikle hangi
tiir 6grenme amagclarina ulasildigi konusuna yonelik olmalidir. Eger oyun, dersten
daha az ya da ders olmayacak sekilde ele aliniyorsa o takdirde degerlendirme dersin
akigina gore yapilmalidir. Bu durumda degerlendirme, daha ¢ok grup atmosferi,
grup davranisi ve katilimcilarin oyun deneyimleri ile ilgili istek ya da isteksizlikleri
iizerine yonelik olur. Eger beden egitimi 6gretmeni ¢ok fazla tecriibeli degilse
asagidaki Tabloda belirtilen bir ders saati degerlendirmesi 6rnegi yardimei olabilir.

Tablo XXI : Bir Oyun Saatinin Degerlendirilmesi ile ilgili Genel Yaklasimh Tablo Ornegi (EHNI/
KRETSCHMER 1982, 35).
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Grup Okul Oncesi
Yer Spor Salonu
Zaman Persembe
Katimer : 15-17
Sayisi
Normlar Amaclar icerikler Uygulama Ogretmen
/Cocuk
Iyi buldugum Cocuklar ve Problem olmadan
sey! seviyelerini yapilmasi
Tekrar aynisimi iyi gereken
yapmak tantyabilme uygulamalar
istedigim sey! ¢ocuklara iyi
diizeyde
iletildi
mi?
Iyi bulmadigim Hareketi Uygulanan
sey! tanima ve oyunda
Degistirmek hareketin meydana gelen
istedigim sey! ogrenilmesi eksiklerin bir
ile ilgili sonraki oyun
zamant saatinde
tayin diizeltilmesi ya
edebilme da giderilmesi
Emin olmadigim Yiiklenme dozu
sey! Tespit dzellikle aliskin Grubun zevk
edilen problemler | olmayan almasi uzun
cocuklar i¢in stireli midir?
yiiksek midir?
Oyundan
bedensel
yiiklenme
dozunu nasil
tespit edebilirim?

Bir oyun saatinin degerlendirilmesi ile ilgili bu tablo 6rnegi egitimcilere yardimci
olabilir. O nedenle, oyun saatinin degerlendirilmesi ile ilgili bu 6rnek ya da bu
ornekten gogaltilarak elde edilecek baslica 6rnekler 6gretmenin elinde bulunmalidir.
Planlama, uygulama ve degerlendirme gibi ii¢ didaktik-metodik alanin yan1 sira bu
ornek ozellikle okuloncesi dénem cocuklarinda 6nemli bir yer tutan yiiklenme
dozunu da ayarlamaya yardimci olmalidir. Bundan dolayr bu Tablo 6rnegi bir
taraftan didaktik agidan 6nem tasirken, diger yandan hareket ve antrenman bilimi

agisindan da 6nem arz etmektedir.

7.4.8.5 3-7 Yas Grubu Genel Oyun Ornekleri
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OYUNUN ADI: Dokunma oyunu

OYUNCU SAYISI: 15-25

YAS GRUBU: 4-5

OYUN ALANI: Oyun bahgesi ya da salon

OYUN SURESI: 30 dk.

OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Ogrenciler U diizeni alirlar. Ogretmen
ogrencilerin kargisinda herkesin gorebilecegi bir yerde durur. Ogretmen “eline
dokun, dizine dokun, basina dokun vb”komutlar verir ve ayn1 zamanda kendisi de
yapar. Ogrenciler de gosterilen hareketi yaparlar. Sonra 6gretmen kendisi yapmadan
sadece direktif verir. Oyun son asamada sasirtmali olarak oynamir. Ogretmen
“bagma dokun” derken kendisi koluna dokunur. Ogretmene uyarak yanlis yere
dokunan &grenciler ceza puamn alir.

OYUNUN YARARLARI : Oyun zihinsel gelisim icinde dikkat, hizli diislinme ve
hareket etme ozelliklerini gelistirmeyi amaglar. Ayrica 3-4 yas grubu g¢ocuklarda
hem viicut boliimlerini tanitmay1 hem de hos vakit gegirmelerini saglar.

OYUNUN ADI: Yin Orme

OYUNCU SAYISI: 15-20

YAS GRUBU: 3-4

OYUN ALANI: Oyun salonu ya da odasi
OYUN SURESI: 15-20 dk.

OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI:

- Aman ne soguk (Usiime, titreme hareketleri yapilir).
- Ninem bana ylinden giyecekler 6recek

- Corap orecek (Ayaklar gosterilir)

- Eldiven 6recek (Eller gosterilir)

- Atki 6recek (Boyun gosterilir)

- Kazak drecek (Beden gosterilir)
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- Baglik 6recek (Bas gosterilir)

- Ormege baslamis bile, Ninem atkinu (Sisle yiin 6rme hareketleri yapilir)

- 0000000, ne kadarda uzun 6rmiis (Uzun atki varmig gibi boyuna sarilir)

- Dur nine bu yiinii de ben sarayim (Y{iin sarma hareketleri yapilir)

Iste simdi bashkta sira, hem de tigla 6riiyor (Isaret parmakla t1i§ 6rme hareketleri
yapilir)

- Ne de ¢abuk o6rtiyor, bitti bile (Baslik giyilir gibi yapilir)

- Ben de ninemden ¢orap 6rmeyi 6grenecegim (GCorap érme hareketleri)

- Ordiim, bitti, Oh ne sicak (Corap giyilir gibi yapilir)

- Herkesin yiin giysisi olsa ,Oh ne giizel, kisin giyer hig iisiimez.

OYUNUN YARARLARI : Yun 0rme oyunu 3-4 yas grubu c¢ocuklarda beden
boliimlerini tanima, duydugunu anlama ve uygun hareket etme Ozelliklerini
gelistirmeyi amaglar. Kapali mekanlarda oynatilabilecek bir oyundur.

Oktay DEMIR

OYUNUN ADI: Mikado

OYUNCU SAYISI: 10-15

YAS GRUBU: 4-5

OYUN ALANI: Ev, salon, sinif
OYUN SURESI: Istenildigi kadar
OYUN MALZEMESI: Bir kutu kibrit

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular ikiser ya da dorder kisilik
gruplara ayrilir. Yaklasik 50x50 cm bir yiizey belirlenir. Oyunculardan biri 20-30
cubugu (kibrit ¢opii vb) elinde tutarak bu yiizeye serper. Sonra oyuncular sirayla
yilizeyden birer ¢ubuk alirlar. Cubuk alimirken diger ¢ubuklarin kipirdamamasi
gerekir. Eger kipirdarsa oyuncu puan alamaz. Oyun bittiginde en fazla puani alan
oyuncu oyunu kazanir.

OYUNUN YARARLARI : Oyun , zihinsel gelisim, dikkat, el-gdz koordinasyonu
ve sosyal duygularin gelisimini amaglar. 4-5 yas grubu ¢ocuklarin oynayabilecegi
bir oyundur.

OYUNUN ADI: Evimize- Kdylimuze
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OYUNCU SAYISI: 15-20

YAS GRUBU: 3-5

OYUN ALANI: Oyun bahgesi

OYUN SURESI: 15-20 dk.

OYUN MALZEMESI: Tebesir

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyun alaninin ortasina bir ¢izgi ¢izilir.
Cizginin bir tarafi “evimiz” diger tarafi “kdyiimiiz”diir. Ogretmen, evimize ya da
koyiimiize seklinde direktif verir. Ogrenciler duyduklar1 direktife gore dogru
bolgeye kosmalidir. Sasirarak yanlis hareket edenler oyun disi kalirlar. Oyun
sonunda hi¢ hata yapmayan 6grenciler alkiglanir.

OYUNUN YARARLARI : Oyun ; cabuk diisiinme ve hareket etme, dikkat,
cabukluk 6zelliklerini gelistirir.4-5 yas grubu ¢ocuklar i¢in eglenceli bir oyundur.

Dilek Erkol DEMIRAY

OYUNUN ADI: Adamin Gézlerini Yap
OYUNCU SAYiISI: 15-20

YAS GRUBU: 4-6

OYUN ALANI: Siif

OYUN SURESI: 25-30 dk.

OYUN MALZEMESI:Tebesir ve Yazi tahtast

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Yazi tahtasina kafasi, burnu ve agzi
belirlenen bir insan bast ¢izilir. Ogrencilerin gézleri baglh olarak gelip adamin
gozlerini ¢izmeleri istenir. Cocuklar birer birer gelip adamin gozlerini ¢izmeye
caligirlar. Gozlerini ¢izebilen oyunu kazanir ve ddiillendirilir. Resimde g6z hizasin
bulamayanlar i¢in tahtaya vurularak yardime1 olunur.

OYUNUN YARARLARI : Oyun mekanda yon bulma, dikkat, ses takip edebilme
Ozelliklerini gelistirici niteliktedir. 4-6 yas grubu igin idealdir. Oyuncu sayis1 fazla
olmamalidir.

OYUNUN ADI Halkada Ters Kosu
OYUNCU SAYISI: Smif mevcudu
YAS GRUBU: 5-7
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OYUN ALANI: Oyun bahgesi ya da oyun alan:

OYUN SURESI: Ders saati

OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular el ele tutarak i¢ ice iki halka
olustururlar. D1g halkay1 olusturan ¢ocuklarin sayisi igtekilerden bir fazla olmalidir.
Oyunun baslamasi ile hakem dis halkadaki 6grencilerin kosacagi yonii isaret eder.
I¢ halkadaki 6grencilerin tam ters yonde kosmasi gerekir. Hakemin ikinci isareti ile
iki halkada kosanlar el ele tutup es olurlar. Acikta kalana ceza verilir.

OYUNUN YARARLARI : Dikkat, reaksiyon ¢abuklugu, hizli diisiinme ve karar
verme Ozelliklerini gelistirmenin yaninda sosyallesme ve iletisim kurmay1 saglar.

Nuriye ERASLAN

OYUNUN ADI: Himbil

OYUNCU SAYISI:4-10

YAS GRUBU: 6-8

OYUN ALANI: Smif, oda

OYUN SURESI: Istekli oldukca

OYUN MALZEMESI: Karton (dikddrtgen seklinde) ve kalem

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyun i¢in oyuncu sayisina gore ayni ebatta
kiigiik kagitlar kesilip hazirlanir. Kagitlara istege bagl olarak dorder tane sehir,
hayvan ya da meyve ismi yazilir. Oyuncular daire diizeninde otururlar. Hazirlanan
kagitlar oyunculara dagitilir. Oyuncu elinde en ¢ok hangi isim varsa onu ddrde
tamamlamaya calisir. Digerlerini birbirlerine verirler. Dorde tamamlayan oyuncu
elini ortaya koyarak “himbil” der. Diger oyuncular hemen ellerini {istiine koymaya
caligirlar. Himbil diyen oyuncu 100 puan alir Uste dogru ¢ikildikga puan diiser yani
en {istte kalan en az puani alir.

OYUNUN YARARLARI : Oyun ¢abukluk, dikkat, pratik diisiinme &zelliklerini
gelistirmeyi, sosyal iletisim kurma becerisini kazanabilmeyi saglar.

Umran ERGUL
OYUNUN ADI: El El Ustiinde Kimin Eli Var?
OYUNCU SAYISI: 5-1



Okudéneesi Donemde Beoden Ejitmi ve Oywn Ofretimic — 157
YAS GRUBU: 5-6

OYUN ALANI: Oyun odas1

OYUN SURESI: Ders saati

OYUN MALZEMESI:

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular arasindan bir ebe segilir. Ebe
bank vaziyeti alir, kafasin1 da etrafi goremeyecek sekilde saklar. Diger oyuncular
ebenin etrafinda otururlar, ellerini ebenin sirtinda iist tiste koyarlar. Daha sonra “el
el iistiinde kimin eli var” diye ebeye sorarlar. Ebe eli en iistte olan oyuncuyu dogru
tahmin ederse o oyuncu ebe olur. Eger bilemezse ebe olarak kalir ve ceza verilir.
Ebeye “igne mi, iplik mi, davul mu, zurna mu “seklinde sorulur. igne derse
oyuncular ebenin sirtina parmaklarini igne gibi batirirlar. Iplik derse ¢imdiklerler.
Davul derse sirtina davul c¢alar gibi vururlar. Zurna derse kulagina egilerek zurna
gibi bagirirlar.

OYUNUN YARARLARI : Oyun 5-6 yas grubu c¢ocuklarda hos vakit ge¢irmenin
yaninda dikkat ve tahmin yeteneklerini gelistirmeyi amaclar.

Umran ERGUL

OYUNUN ADI: Kara- Deniz

OYUNCU SAYISI: Sinif mevcudu

YAS GRUBU: 34

OYUN ALANI: Oyun salonu ya da oyun bahcesi
OYUN SURESI: Ders saati

OYUN MALZEMESI: Tebesir

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyun alanina genis bir daire cizilir.
Dairenin i¢i deniz dis1 ise karadir. Ogretmen oyunculara sasirtacak sekilde komut
verir. Kara denirse dgrenciler dairenin digina ¢ikarlar. Deniz denirse icine girerler.
Yanilan 6grencilere kiigiik cezalar verilir.

OYUNUN YARARLARI : Oyun 3-4 yas grubu ¢ocuklarda dikkat ve ¢abukluk
gelisimini saglar. A¢ik havada oynanmasi tercih edilir.

Goksin GOKTAS
OYUNUN ADI: Nesi Var ?
OYUNCU SAYISI: Sinif mevcudu
YAS GRUBU: 5-7
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OYUN ALANI: Sinif

OYUN SURESI: Ders saati
OYUN MALZEMESI:

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Smif i¢cinde oynatilabilecek bir oyundur.
Bir 6grenci segilerek smifin disina ¢ikarilir. Diger 6grenciler kendi aralarinda bir
kisiyi ya da nesneyi secerek dikkatlice bakarlar. Ebe siifa alininca arkadaglarina
“Nesi Var” diye sorar. Ogrenciler bazi &zelliklerini sirayla sdylerler. Ebe buluncaya
kadar sorar. Bulamazsa ebe olarak kalir ve hayvan taklidi yapma, sarki sdyleme vb
klcik cezalar verilir.

OYUNUN YARARLARI : Oyun 06grencilerde dikkat, hafiza ve soru sorma
yeteneklerini gelistirir.

Goksin GOKTAS

OYUNUN ADI: Kiimes Oyunu

OYUNCU SAYISI: 5-10

YAS GRUBU: 5-6

OYUN ALANI: Oyun bahgesi ve oyun salonu
OYUN SURESI: Ders saati

OYUN MALZEMESI: Cizim i¢in tebesir

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyun alanina oyuncu sayist kadar ve yalniz
ayaklarinin sigabilecegi biiyiikliikte daireler ¢izilir. Bunlar kiimestir. Oyuncular
kiimese girip beklerler. Ogretmen oyunculara kaz, érdek, tavuk, kus gibi isimler
verir. Ogretmen rnegin; tavuklar dediginde kac tane tavuk varsa kiimeslerinden
cikip tavuk yiiriiyiisii ile 6gretmeni takip eder. Ogretmen “kurt geliyor” derse biitiin
tavuklar kiimeslerine kagarlar. Ogretmen bir kiimese girer ve agikta kalan oyuncu
kurt olur. Diger oyuncular1 daireye girmeden yakalamaya calisir.

OYUNUN YARARLARI: Cocuklarda hayvan taklidi hareketler yoluyla hareket
becerilerini gelistirme, hareket cabuklugu, taklit yetenegi, dikkat oOzelliklerini
gelistirir. Agik alanda oynanmalidir.

Filiz KOK

OYUNUN ADI: Kabak Oyunu
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OYUNCU SAYISI: 10-20

YAS GRUBU: 6-7

OYUN ALANI: Salon ya da bahce

OYUN SURESI: 20 dk.

OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyunculara sira ile numara verilir.
Oyuncular arasindan bir ebe se¢ilir. Ebe oyunu baglatir.

-Olsun, olsun?

-5 kabak olsun, s6zii hemen 5 numara alir.

-Olsun kim Neden 5 kabak olsun?

- Ya kag kabak olsun?

Olsun, olsun 8 kabak olsun

Bu defa 8 numarali ¢ocuk oyuna devam eder. Sagirana ya da gecikene ceza verilir.

OYUNUN YARARLARI : Cocuklarda rakamlar1 kavrayabilme, dikkat, ¢abuk
diistinme ve karar verme 6zelliklerini gelistirme amaciyla oynanir.

Filiz KOK

OYUNUN ADI: Beni Bana Tanit

OYUNCU SAYISI: 10

YAS GRUBU: 5-6

OYUN ALANI: Acik alanda veya salonda

OYUN SURESI: 15-20 dk.

OYUN MALZEMESI: Herhangi bir esya ya da hayvan resmi

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular arasindan bir ebe secilir.
Ogretmen ebenin arkasina bir hayvan veya esya resmi yapistirir. Ebe
arkadaslarindan birini segerek “beni bana tamit”der. Segtigi oyuncu hi¢ konugmadan
hareketlerle tanitmaya calisir. Ebe anlayabilirse alkiglanir ve baska bir ebe segilir.
Anlayamazsa ebe olarak kalir. Oyuncu sayismin fazla oldugu durumlarda birkag
grup yapilarak bosta bekleyen oyuncu sayisi aza indirilebilir.

OYUNUN YARARLARI : Cocuklarda; dikkat gelisimi, esyayr ve hayvanlari
tanima, amaca uygun hareket etme ve anlama kabiliyetini gelistirme amaciyla
oynatilabilir. Ayrica ¢ocuklar arasinda sosyal iletisimi artirir.

Nuray KUTLU
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OYUNUN ADI: Zildir Zip
OYUNCU SAYISI: Sinif mevcudu
YAS GRUBU: 4-5

OYUN ALANI: Smuf

OYUN SURESI: Ders saati
OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular yarim daire diizeni alarak
otururlar. Ogretmen zildir dediginde oyuncular baslarin1 6ne egerler. Zip dediginde
yukar1 kaldirirlar. Ogretmen bunlari sasirtmali olarak sdyler. Sasiran oyuncu oyun
dis1 kalir. En sona kalan oyuncu herkese ceza verir.

OYUNUN YARARLARI : Oyun 4-5 yas grubu g¢ocuklarda dikkat ve ¢abukluk
gelisimi amaciyla oynatilabilir.

Ozlem MART

OYUNUN ADI: Cifigi Ile Kurt
OYUNCU SAYISI: 15-20

YAS GRUBU: 4-5

OYUN ALANI: Spor salonu ya da bahce
OYUN SURESI: 30 dk.

OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISIL: Oyuncular el ele tutarak daire dizeni
alirlar. Oyuncular arasindan bir ¢ift¢i, bir de kurt segilir. Cift¢i dairenin disinda kurt
ise i¢inde bekler. Oyunun baglamast ile ¢ift¢i”’dairenin iginde kim var” diye sorar.
Kurt “ben varim” der. Cift¢i “simdi geliyorum” deyip kosmaya baglar. Kogarken
kurt ne yaparsa ve nereden gegerse aynisini yapmak zorundadir. Kurt yakalanirsa
baska oyuncular secilir. Yakalanmazsa cift¢iye ceza verilir. A¢ik havada oynanmasi
tercih edilir. Kosu sirasinda yaralanmayi 6nlemek i¢in zeminin asir1 kaygan ya da
piiriizlii olmamasina dikkat edilmelidir.

OYUNUN YARARLARI : Oyun ¢ocuklarda ¢abukluk, dikkat, taklit yetenegi ve
kurallara uyma 6zelliklerini gelistirme ve hos vakit gecirme amaciyla oynatilabilir.
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Ozlem MART

OYUNUN ADI: Trafik Oyunu

OYUNCU SAYISI: 5-10

YAS GRUBU: 5-6

OYUN ALANI: Oyun alan1 ya da salon

OYUN SURESI: Bir ders saati

OYUN MALZEMESI: Renkli, kesilmis kartonlar

OYUN KURALLARI VE OYNANISIL: Oyuncular oyun alanina dagilirlar. Her
oyuncu degisik bir tasit araci adi alir (araba, kamyon, tir, minibiis, otobiis vb.).
Ogretmen ritimli bir sekilde “Yesil 151k ge¢” dediginde biitiin oyuncular istedikleri
yere kosarlar. Ancak “sar1 151k bekle ve kirmizi 1s1k dur!” denildiginde herkes
oldugu yerde kalir. “Yesil 151k gec, kendine bir es se¢” komutu ile herkes kendine
bir es seger. Acikta kalana ceza verilir. Oyuna renk katmasi bakimindan trafik
1s1iklarina benzer kartonlar kesilir ve oyunda kullanilir.

OYUNUN YARARLARI : Trafik oyunu 5-6 yas grubu ¢ocuklarda trafik kurallarini
Ogrenebilme, hizli diisiinme ve hareket etme, ¢abukluk, arkadaglari ile iletisim
kurma becerisi 6zelliklerini gelistirme amaci ile oynatilabilir.

Filiz INCI

OYUNUN ADI: Zavall: Kedi
OYUNCU SAYISI: 10-15
YAS GRUBU: 3-4

OYUN ALANI: Oyun bahgesi
OYUN SURESI: 30-45 dk.
OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular yarim daire diizeni alirlar. Bir ebe
secilir. Ebe herkesin gorebilecegi bir yerde kedi taklidi yaparak arkadaglarini
giildiirmeye ¢alisir. Diger oyuncularin giilmemesi gereklidir. Giilen oyuncu kedi olur.

OYUNUN YARARLARI : Cocuklarda hayvanlar1 tanima, taklit yeteneklerini
gelistirme, kendini kontrol edebilme ve kurallara uyma Ozellikleri kazanabilmeyi
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amaglar. Oyunda kedi yerine degisik hayvan taklitleri yapilarak sikici olmasi
onlenebilir.

Filiz INCI

OYUNUN ADI: Yatti Kalkti
OYUNCU SAYISI: 15-20
YAS GRUBU: 4 -6

OYUN ALANI: Oyun odasi
OYUN SURESI: 20-40 dk.
OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncularin her biri bir sebze ismi alir ve
oyun alanma dagilir. Ogretmen oyunu baslatacak oyuncuyu secer. Oyuncu yere
yatar ve kalkarken 6rnegin “lahana yatti kalkti-biber” der. Hemen biber yatar kalkar
ve kendinden sonra baska bir sebze ismi sdyler. Oyun bdyle devam eder. Ismi
sOylendiginde yanilan veya gec kalan oyuncu bir ceza puani alir. Oyunda sebze
yerine sehir ya da esya isimleri kullanilarak degisiklik yapilabilir. Ayrica sirtiistii
yatip kalkma yerine yiiziistii ya da yan yatma seklinde degisiklikler yapilabilir.

OYUNUN YARARLARI : Yatti-kalktt oyunu &grencilerin dil, hafiza geligimi,
kelime dagarciginin artirilmasi, hareket becerilerinin gelisimi amaciyla oynanabilir.

Filiz INCI

OYUNUN ADI: Senin Gérmedigini Goriiyorum
OYUNCU SAYISI: 15-20

YAS GRUBU: 5-6

OYUN ALANI: Ev ve smif

OYUN SURESI: 52-45 dk.

OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI : Oyun, ev ya da smif ortaminda
oynatilabilir. Oyuncular arasindan bir ebe secilir. Ebe sinif i¢indeki esyalardan
birini aklindan gecirerek 6rnegin “ben sizin gormediginiz demirden yapilmig bir
esya gorliyorum”der. Diger oyuncular esyanin rengini, boyunu, seklini sorarak
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tahminde bulunurlar. Ebe sorulara evet ya da hayir seklinde cevap verir. Oyuncular
arasindan dogru tahminde bulunan kisi ebe olur. Soru sorarken esyanin bigimi,
neden yapildigi, nerede kullanildigi, rengi, biiyiikliigli, kokusu vb. ayrintili
sorulmalidir. Oyuncular soru sormakta zorlandigi durumlarda 6gretmen yardimci
olmalidur.

OYUNUN YARARLARI : Cocuklar i¢in zihinsel gelisim, dil gelisimi, dikkat
ozelliklerini gelistirme amaci ile oynanir.

Ash IDIKUT

OYUNUN ADI: Posta Oyunu

OYUNCU SAYISI: 10-16

YAS GRUBU: 4-6

OYUN ALANI: Oyun bahgesi ya da oyun salonu
OYUN SURESI: 30-45 dk.

OYUN MALZEMESI: Daireleri ¢izmek igin tebesir.

OYUN KURALLARI VE OYNANISI:Oyun i¢in 6nce dgrencilerin dogum yerleri
belirlenir. Dogum yeri dgrencinin adi sayilir. Oyun alanina oyucu sayist kadar iki
sira halinde kiigiik daireler ¢izilir. Oyuncular dairelerin i¢inde karsilikli iki sira
halinde dururlar. Oyunun baglamasi ile 6gretmen iki sehir ismi sdyler. Bu isimler
hangi 6grencilere ait ise hemen yer degistirirler. Ornegin; 6gretmen” Ankara-
Istanbul posta” der. Bu isimleri tasiyan oyuncular derhal yer degistirir. Ogretmen
“posta kalkiyor posta”dedigi zaman biitiin oyuncularin yer degistirmesi gerekir.
Yerinde kalan, geciken ya da sagiran oyunculara ceza verilir. Oyun agik alanda
oynanmalidir. Ogretmen oyuncularm dogru yerlere gidip gitmedigini kontrol
etmelidir.

OYUNUN YARARLARI : Hareketliligi ve hizli yon yiin degistirmenin gelisimini
saglar.

Asl IDIKUT
OYUNUN ADI: Kartal ve Glvercinler
OYUNCU SAYISI: 10-15
YAS GRUBU: 3-5
OYUN ALANI: Salon
OYUN SURESI: 20-25 dk.
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OYUN MALZEMESI: Tebesir

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular arasindan bir ebe secilir. Bu
oyuncu kartaldir. Diger oyuncular iki gruba ayrilir. Oyun alanina birbirine 2-3 m
uzaklikta iki genis daire ¢izilir. Giivercinler bu dairelere girip beklerler. Kartal ise
dairelerin disinda tam ortada bekler. Oyunun baslamasi ile giivercinler kus gibi
kanat cirparak yer degistirirler. Yer degistirirken kartala yakalanan giivercinler
oyun dis1 kalir. En sona kalan giivercin oyunu kazanir.

OYUNUN YARARLARI : Cocuklarda; ¢abukluk, hareket, dikkat, kurallara uyma
ve iletisim kurma 6zelliklerini gelistirir. A¢ik alanda oynanmalidir.

Olga INANIR

OYUNUN ADI: Ondekinin Aynisini Yap
OYUNCU SAYISI: 10-15

YAS GRUBU: 3-4

OYUN ALANI: Salon

OYUN SURESI: 20-25 dk.

OYUN MALZEMES]: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI : Cocuklar derin kolda siralanirlar. Herkes
oniindeki oyuncunun omuzlarindan hafifce tutar .Oyuncular bu sekilde yavas yavas
yurdrler. En éndeki oyuncu basini saga-sola egme, diz ¢okme, omuzlarimi kaldirma
vb. ¢esitli hareketler yapar. Arkadaki 6grenciler de aynisin1 yapmak zorundadirlar.
Bir tur sonunda 6ndeki oyuncu en arkaya gecer. Oyun boyle devam eder.

OYUNUN YARARLARI : Oyun 3-4 yas grubu ¢ocuklarda zihinsel gelisim, taklit
yetenegi, topluluga ve kurallara uyma ozelliklerini gelistirmeyi amaglar. Kapali
alanda oynanabilir.

Olga INANIR

OYUNUN ADI: Iskemle Kapma
OYUNCU SAYISI: 8-10

YAS GRUBU: 6-7

OYUN ALANI: Simf
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OYUN SURESI: 30-45 dk.
OYUN MALZEMESI: Oyuncu sayisindan bir eksik iskemle

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncu sayisinin bir eksigi kadar iskemle
oyun alanma daginik sekilde yerlestirilir. Ogretmen “yazyaz” dedigi siirece
oyuncular iskemlelerin etrafinda hizli hizli dénerler. Ogretmen “kis” derse her kes
bir iskemleye oturur. Agikta kalan oyuncu oyun dis1 kalir. Bir iskemle eksiltilerek
oyuna devam edilir. En sona kalan oyuncu alkislanir.

OYUNUN YARARLARI : Cocuklarda ; reaksiyon ¢abuklugu ve dikkatin yaninda
sosyal geligimlerini de saglar.

Sibel UGURLU

OYUNUN ADI: Asure Pigirme Oyunu
OYUNCU SAYISI: 8-10

YAS GRUBU: 5-6

OYUN ALANI: Sinif

OYUN SURESI: 30-45 dk.

OYUN MALZEMES]: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI:Oyunculara asure pisirilirken igine konulan
besinlerin adlan verilir (nohut, fasulye, kuru iiziim vb.). Her oyuncu kendi adin1 ve
arkadaslarimin adlarin1  bilmelidir. Oyuncular daire diizeni alirlar. Oyuna
baslandiginda 6gretmen Ornegin; ’cocuklar bugiin asure pisirecegiz ama pirinci var,
nohudu yok” der. Nohut adli oyuncu hemen ortaya ¢ikip “nohudu var fasulyesi
yok” der. Oyun bu sekilde devam eder. Kendi adimi ya da arkadaslarinin adim
unutan , geciken veya sasiran oyuncular oyun dis1 kalirlar.

OYUNUN YARARLARI : Cocuklarda ; dikkat, algi, cabukluk o6zelliklerini
gelistirir. Cocugun arkadaslart ile iletisimini giiclendirir. Agik alanda oynanmasi
tercih edilir.

Berna OZSOY
OYUNUN ADI: Mavi Kelebekler
OYUNCU SAYISI: 5-10
YAS GRUBU: 4-6
OYUN ALANI: Bahge
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OYUN SURESI: 20-0 dk.

OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular el ele tutarak genis bir daire
olustururlar. Oyuncular arasindan bir kisi segilir. Bu oyuncu dairenin diginda durur.
Tiim oyuncular el ¢irparak ve donerek su sarkiyr sdylerler; Mavi kelebekler, yarm
bir giin 6lecekler, kos, kos, kos, yaramaz kos, bir giizel se¢, yerine ge¢. “Bir giizel
se¢, yerine ge¢ “kismm sdylenirken digarida kalan oyuncu bir arkadagini seger ve
oniinde durur. Sonra ikisi yer degistirirler. Oyuna bu sekilde devam edilir.

OYUNUN YARARLARI : Cocuklarda ; konusma yetenegi ve ritim yetenegini gelistirir.
Sosyal iletigim kurma becerisi saglar. Agik havada oynanmast tercih edilir.

Berna OZSOY
OYUNUN ADI: Yzik Bulma Oyunu
OYUNCU SAYISI: 4-6
YAS GRUBU: 4-6
OYUN ALANI: Sinif ya da oda
OYUN SURESI: 25-30 dk.
OYUN MALZEMESI: Bir yiiziik ve ii¢ adet saydam olmayan bardak.

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Masanin iizerine ayni renk ve biyiikliikte
dort bardak ters g¢evrilerek konulur. Bardaklardan birinin altina bir yiiziikk konur.
Oyunun ydneticisi ya da 6gretmen bardaklarin yerini hizli hizli birkag kez degistirir.
Oyuncular bu islemleri dikkatle izler. Daha sonra oyuncular sirayla yiiziigiin hangi
bardagin altinda oldugunu tahmin etmeye calisirlar. Dogru tahmin eden oyuncu
alkiglanir. Yiiziik tekrar saklanarak oyuna devam edilir.

OYUNUN YARARLARI : Cocuklarda dikkat, tahmin yetenegi ve ¢abuk diigiinme
ve karar verme Ozelliklerini gelistirir. Yiiziikk bulma oyunu fazla sayida oyuncu ile
sikict olabilir. Bu nedenle oyuncu sayisi altry1 gegmemelidir.

Yiiksel OZDEMIR

OYUNUN ADI: Ot Kusum Ot
OYUNCU SAYISI: 20-25
YAS GRUBU: 5-6
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OYUN ALANI: Oyun odast

OYUN SURESI: 30 dk.

OYUN MALZEMESI: G6z baglamak igin mendil

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular arasindan bir ebe se¢ilir. Ebenin
gozleri baglanir. Arkadaslarindan birisi ebenin karsisina geger, 6gretmen ebeye;
“bir arkadasin karsinda duruyor, ellerinle dokunarak onu tanm1 bakalim” der Ebe
arkadasmin 6nce kiz mi erkek mi oldugunu saclarindan giysilerinden bulmaya
calisir Sayet taniyamazsa “6t kusum 6t” der O da cik cik diye kus sesini taklit
etmeye calisir .Ebe arkadasini sesinden taniyabilirse bagarili sayilir. Ebe karsisina
gecen oyuncuyu taniyamadigi zaman bagka hayvan sesleri taklit etmesini sdyler
Arkadas1 da istenen hayvan sesini taklit eder.

OYUNUN YARARLARI : Oyun 5-6 yas grubu cocuklarda ;zihinsel gelisme,
tahmin, taklit becerisi gelistirme ve sosyal gelisme amaciyla oynatilabilir. Kapali
alanda oynatilabilecek ayrica ¢ocuklara hos vakit gegirtecek bir oyundur.

Yiiksel OZDEMIR

OYUNUN ADI: Sebzeler ve meyveler.
OYUNCU SAYISI: 15-20

YAS GRUBU: 4-5

OYUN ALANI: Agik alan

OYUN SURESI: 20-30 dk.

OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular el ele tutarak daire dizeni
alirlar. Bundan sonra hepsine bir meyve veya sebze adi verilir. Oyuna baslarken
O0gretmen “ben size basimdan gegen bir olay1 anlatacagim, bu arada kimin takma adi
gecerse 0 hemen ayaga kalkip o meyve burada diyecek ama bazen pazar yerine
dedigim zaman biitin oyuncular oturduklart yerden kalkip birer kdse
bulacaklar”seklinde belirtir. Ge¢ kalan, sasiran ya da adin1 unutan oyuncuya gesitli
cezalar verilir. Meyve ve sebzeden sonra bagka isimler verilerek ¢ocuklarin kelime
dagarciklar1 zenginlestirilebilir.

OYUNUN YARARLARI :Cocuklarda, zihinsel gelisim, dikkat, sdylenileni akilda
tutma, hizli diisiinme ve hareket etme becerilerinin gelismesi ve sosyallesme
amaciyla oynatilabilir.
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Suzan OGRETEN

OYUNUN ADI: Komsu Kéyler
OYUNCU SAYISI: 10-20
YAS GRUBU: 6-7

OYUN ALANI: Acik alanda
OYUN SURESI: 30-45 dk.
OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular iki gruba ayrilir. Tek sira
halinde el ele tutarak karsilikli dururlar. Gruplarin arasinda 6-7 m mesafe vardir.
Oyuna baglamak i¢in gruplardan biri diger gruba” koy halki komsu koyliniizden
kimi istersiniz” diye sorar. Diger grup istedigi bir oyuncunun adini sdyler. Ve
ellerini sikica tutarlar. Ismi sdylenen oyuncu istedigi iki kisinin ellerini agarak
aralarimdan gecmeye c¢alisir. Eger ellerini agip gegebilirse istedigi bir oyuncuyu
kendi koyiine gotiiriir. Acamazsa kendisi bu kdyde kalir. Oyun Agik alanda
oynanmalidir.

OYUNUN YARARLARI : Kuvvet, ¢abukluk, dil gelisimi, zihinsel gelisim ve
sosyallesme saglar.

Suzan OGRETEN

OYUNUN ADI: Su¢lu Ile Avukati
OYUNCU SAYISI: 15-20

YAS GRUBU: 6-7

OYUN ALANI: Sinif, salon
OYUN SURESI: 15-20 dk.
OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular arasindan iki kisi segilir.
Bunlardan biri suglu, digeri ise avukatidir. Diger bir oyuncu sugluya sorular sorar.
Ornegin; diin okula neden gelmedin der. Soruyu suclu degil avukat cevaplamalidir.
Avukat cevap veremezse ya da suglu soze karisirsa bu iki oyuncuya ceza verilir.
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OYUNUN YARARLARI : Zihinsel gelisim, dil gelisimi, hizhi diisiinme, ¢abuk
karar verme 6zelliklerini gelistirir.

Emine OZEN

OYUNUN ADI: Dokun Bil Oyunu
OYUNCU SAYISI: 10-15

YAS GRUBU: 4-5

OYUN ALANI: Sinif ve oda

OYUN SURESI: 30 dk.

OYUN MALZEMESI: Cesitli esyalar

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular arasindan bir ebe segilerek
gozleri baglanir. Masanin lizerine cesitli esyalar konur. Ebenin bu esyalara
dokunarak tanimasi1 gereklidir. Ne kadar ¢ok esya tanirsa o kadar ¢ok alkiglanir.
Cok esya taniyan oyuncu kendi yerine bir ebe secer. Tantyamazsa kiigiik cezalar

verilir (sarki s6yleme, hayvan taklidi yapma vb). Oyuncu degistiginde 6gretmen
esyalar1 da degistirmelidir.

OYUNUN YARARLARI : Oyun, dokunma duyusunun, zihinsel yeteneklerin,
dikkat ve tahmin becerisinin gelismesini amaciyla ¢ocuklarda oynatilabilir.

Emine OZEN

OYUNUN ADI: Amca Saat Kag Oyunu
OYUNCU SAYISI: 8-12

YAS GRUBU: 5-6

OYUN ALANI: Agik alan

OYUN SURESI: 30- 45 dk.

OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI:Oyuncular arasindan bir ebe segilir. Ebe
yuziind duvara donerek bekler. r oyuncular Ebeye 4-5 m mesafede bir cizgi cizilir.
Diger oyuncular bu ¢izginin gerisinde el ele tutarlar. Oyunun baglamasi ile
oyuncular ebeye “amca saat kag” diye sorarlar. Ebe 6rnegin; saat 4 der. Oyuncular
ebeye 4 adim yaklagirlar. Tam ebenin yanina gelene kadar sorarlar. Ebenin yanina
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gelince bir oyuncu ebeye dokunur ve hepsi kacarlar. Ebe de geri donup birini

yakalamaya caligir. Cizgiyi gecmeden birini yakalayabilirse yakalanan ebe olur.
Yakalayamazsa ebe olarak kalir.

OYUNUN YARARLARI : Reaksiyon g¢abuklugu, zihinsel gelisim, matematik
bilgisi, dikkat ve sosyal gelisim amaciyla oynatilabilir.

Sabriye OZLUK

OYUNUN ADI: Ambara Vurdum Bir Tekme
OYUNCU SAYISI: 15-20

YAS GRUBU: 3-4

OYUN ALANI: Smif

OYUN SURESI: 25-40 dk.

OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular daire diizeni alarak otururlar.
Ogretmen oyunu baslatmak i¢in dairenin icine girer. Asagidaki sozleri ritimli bir
bicimde sdylerken,s6zlere uygun hareketleri cocuklara gosterir;

Ambara vurdum bir tekme, bir tekme
Ambarin kapisi agildi, agildi

Inci de boncuk sacilds, sagild
Camasir1 boyle yikarlar, yikarlar
Suyunu da bdyle sikarlar, sikarlar
Limonu da boyle keserler, keserler

Suyunu da boyle sikarlar, sikarlar

Ayse’yi de boyle kaldirirlar, diyerek bir 6grenciyi kaldirir. SOzler hep beraber
ritimli sdylenir. Her tekrarda bagka bir oyucuyu kaldirir.

OYUNUN YARARLARI : ¢ocuklarda, konusma becerisi, sozleri hareketlerle ifade
edebilme, giinliik yasamda yapilan hareketleri bilme ve dikkat etme becerisi gelistirme
amaciyla oynatilir. Ayrica ¢ocuklarda iletisim kurma ve hos vakit gecirmeyi saglar.

Sabriye OZLUK
OYUNUN ADI: Pat-Cat Oyunu
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OYUNCU SAYISI: 15-20

YAS GRUBU: 4-5

OYUN ALANI: Oyun odas1

OYUN SURESI: 25-45 dk.

OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular yarim daire diizeninde ¢omelik
vaziyet alirlar. Ogretmen pat dediginde ¢ocuklar ellerini sallayarak misir
patlatiyormus gibi hareket eder. Cat dediginde ise yukari sicrarlar. Ogretmen
sasirtmali olarak bu sozleri sOyler. Sasiran ¢ocuklara ceza verilir.

OYUNUN YARARLARI : Zihinsel gelisim, dikkat, ¢cabukluk ve sosyallesme
becerilerini geligmesini amagclar.

Katibe SET

OYUNUN ADI: Sorumu Cevapla Oyunu
OYUNCU SAYISI: 15-20

YAS GRUBU: 5-6

OYUN ALANI: Smif

OYUN SURESI: 25-40 dk.

OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISL:Oyuna baslamadan once oyunculara
iclerinden bir bitki, hayvan ya da esya ismi tutmalar istenir. Daha sonra §gretmen
¢ocuklara ¢esitli sorular sorar. Ancak sorulan soruya cevap olarak ¢ocuk iginden
tuttugu ismi sdylemelidir. Ornegin; dgretmen “diin aksam ne yedin” diye sorar.
Cocuk fil, der. Ya da “denizde ne bulunur” diye sorar. Cocuk , aga¢ diye cevap
verir. Ogretmen soru sormak igin bir ebe de secebilir. Ancak soru sormakta
zorlanan ¢ocuklara yardim etmelidir.

OYUNUN YARARLARI : Oyun zihinsel gelisim, dil gelisimi, dikkat, alg1 ve
hafiza yeteneklerinin gelisimi amaciyla 5-6 yas grubu cocuklarda oynatilabilir.
Ayrica ¢ocuklarda dogru-yanlis kavramlarint gelistirirken hos vakit gegirmelerini
saglar.

Katibe SET
OYUNUN ADI: Heykel Ol-Heykeli Guldir
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OYUNCU SAYISI: 1520

YAS GRUBU: 7-8
OYUN ALANI: Bahge
OYUN SURESI: 30 dk.

OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular oyun alaninda daginik diizende
yavas yavas saga-sola kosarlar. Ogretmenin komutu ile herkes oldugu yerde durarak
heykel olur. Ancak heykel olurken avci, balerin, polis, asker vb bir meslek segmeli
ve uygun sekilde poz vermelidir. Ogretmen heykellerin yanmna giderek “sen ne
heykeli oldun” diye sorar. Sectigi meslege en uygun poz veren alkiglanir. Oyunun
ikinci asamasinda bir ebe segilir. Diger oyuncular heykel oldugunda ebe istedigi
birinin kargisina gecerek onu giildiirmeye ¢aligir. Guldirebilirse giilen oyuncu ebe
olur. Giildiiremezse ayni ebe ile oyuna yeniden baslanir.

OYUNUN YARARLARI : Oyun 7-8 yas c¢ocuklarda, zihinsel gelisim, denge
ozelligi, ifade, dikkat, cabukluk, rol yapma ve grup iginde hareket edebilme
Ozelliklerini gelistirmeyi amaglar. Kapali veya a¢ik alanda oynatilabilir.

Zeynep SOLMAZ

OYUNUN ADI: Giivercin Yuvasi
OYUNCU SAYISI: 16-20

YAS GRUBU: 6-7

OYUN ALANI: Oyun bahgesi
OYUN SURESI: 25-35 dk.
OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular iiger iiger ayrilirlar. El ele
tutarak kiiglik daireler olustururlar. Bu daireler giivercin yuvasidir. Yuvalarin
ortasinda birer oyuncu bekler. Bu oyuncular ise giivercindir. Ebe yuvalarin digsinda
bekler. Oyunun baglamasi ile giivercinler yuva degistirirler. Bu sirada ebe bos kalan
bir yuvayr kapmaya calisir. Eger ebe bir yuvaya girerse agikta kalan giivercin ebe
olur. Giremezse oyun yine 6gretmenin komutuyla baslar.
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OYUNUN YARARLARI : Cabukluk, dikkat, koordinasyon ve zihinsel gelisim ile
sosyal gelisim amaciyla oynatilabilir. Ac¢ik alanda oynatilir. Ogretmende oyuna
katilarak ¢ocuklarin daha istekli oynamalarini saglamalidir.

Zeynep SOLMAZ

OYUNUN ADI: Kurdele Baglama Yarismasi
OYUNCU SAYISI: 20-24

YAS GRUBU: 6-7

OYUN ALANI: Oyun salonu

OYUN SURESI: Ug tekrar

OYUN MALZEMESI: Iki adet kurdele

OYUN KURALLARI VE OYNANISI:Oyuncular sayiya gore iki veya dort gruba
ayrilir. Takimlar birer metre mesafede ar darda siralanirlar. Her takimin karsisina 4-
5 m uzakliga ters ¢evrilmis bir tabure konur. Takimlarin ilk oyuncularinin eline 20-
25 cm uzunlukta farkli renkte kurdelalar verilir. Oyunun baglamasi ile bu oyuncular
kosarak kurdelay: taburenin ayagina baglar ve geri kosarak arkadaki arkadaglarinin
eline degerler. ikinci oyuncu kosarak kurdeleyi ¢ozer ve arkadaki arkadasina getirir.
Bu sekilde oyunu ilk tamamlayan takim oyunu kazanir.

OYUNUN YARARLARI :Cocuklarda, cabukluk, dikkat, koordinasyon becerilerini
gelistirir. Grupla is yapma 06zelligi kazandirir. Ayrica oyun aracilig: ile kurallara
uyma, hak, kazanana saygi gosterme gibi toplumsal duygular kazandirilabilir.

Nazmiye SEN

OYUNUN ADI: Yiiziik Kagirma Oyunu
OYUNCU SAYISI: 15-20

YAS GRUBU: 5-6

OYUN ALANI: Oyun salonu ya da bahce

OYUN SURESI: Bir ders siresi

OYUN MALZEMESI: Uzunca bir ip ve bir yiiziik

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Uzun bir ipe bir yiiziik gegirilerek iki ucu
baglanir. Oyuncular ipi tutarak daire diizeni alirlar. Ebe dairenin ortasinda bekler.
Oyuncular; ylzilk yizik nerdesin, acaba hangi eldesin, eger bulamaz isen, ebesin
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sen ebesin ,diyerek ebeye seslenirler. Bu arada ebeye sezdirmeden yiiziigi
birbirlerine aktarirlar. Ebe kollar yukart deyince oyuncular iple beraber kollarini

yukar1 kaldirirlar. Ebe istedigi bir oyuncunun avucunu agtirir. Yiiziigli bulamazsa
baska ebe segilir.

OYUNUN YARARLARI : Zihinsel gelisim, dikkati yogunlastirma, tahmin,
ipuglarm1  degerlendirme becerilerinin gelisimini amaglar. Cocuklarda sosyal
iletisim kurma, birlik i¢inde hareket etme 6zellikleri kazandirir.

Zeynep SOLMAZ

OYUNUN ADI: Kedi Fareyi Bul Oyunu
OYUNCU SAYISI: 10-15

YAS GRUBU: 3-4

OYUN ALANI: Bahce ya da salon
OYUN SURESI: 25-35 dk.

OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular arasindan bir kedi se¢ilir. Kedi
yuziinu duvara donerek bekler. Kedi duymadan bir fare segilir. Fare diger oyuncular
arasina girerek bekler. Oyun baslayinca kedi oyuncular arasinda dolagmaya baslar.
Fareye yaklasirsa oyuncular miyavlamaya baslar, uzaklasirsa sesler azalir. Bu
sekilde fareyi tahmin etmeye ¢aligir. Fareyi bulabilirse kendi yerine bir ebe seger.
Bulamazsa fare yeni ebeyi secer.

OYUNUN YARARLARI : Zihinsel gelisim, dikkat, isitme, algi, tahmin
yeteneklerini gelistirir.

Giiler SENER

OYUNUN ADI: Kilitlenme Oyunu
OYUNCU SAYISI: 15-20

YAS GRUBU: 3-5

OYUN ALANI: Oyun salonu
OYUN SURESI: 20 dk.

OYUN MALZEMESI: -
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OYUN KURALLARI VE OYNANISI:Oyun alanmi belirlenir. Oyuncular arasindan
bir ebe segilir. Oyunun baglamast ile oyuncular oyun alani i¢inde ebeden kagarlar.
Ebe yaklastiginda ¢omelik vaziyet alarak iki elini basmm iizerinde Kkilitleyen
oyuncuya ebe dokunamaz. Ebenin ayakta dokundugu oyuncu ebe olur. Ogretmenin
stirekli oyunu takip etmesi ve ebe degisikligini cocuklara bildirmesi gereklidir.

OYUNUN YARARLARI : Cocuklarda, cabukluk, denge, dikkat yeteneklerini
gelistirme amaciyla oynatilabilir. A¢ik alanda oynanur.

Sengiil SIRIN

OYUNUN ADI: Ayaklarin: Islatma

OYUNCU SAYISI:10-20

YAS GRUBU: 6-7

OYUN ALANI: Bahge ya da siif

OYUN SURESI: 30 dk.

OYUN MALZEMESI: Cizgi ¢izmek icin tebesir ya da cubuk

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyun alanina bir tarafi genis diger tarafi dar
olmak tizere karsilikli iki ¢izgi ¢izilir. Cizgilerin dar uglari arast 30-40 cm, genis
uclar1 aras1 60-70 cm olabilir. Iki ¢izgi aras1 deredir. Cocuklar bir tarafta durup hiz
alarak derenin diger tarafina sigramaya galisirlar. Sicrama sirasinda dereye diisen
ayaklarmi 1slatmis olur. Cizginin dar veya genis kismindan atlamada sec¢im
cocuklara birakilir. Birkag atlayista hi¢ ayagini 1slatmayan g¢ocuklar alkiglanir.

OYUNUN YARARLARI :Oyun 6-7 yas ¢ocuklarda, patlayic1 kuvvet, ¢abukluk.
dikkat becerilerini gelistirir. Kendine giiven duygusu kazandirir.

Sengiil SIRIN

OYUNUN ADI: Kardesimi Gordiin mii?
OYUNCU SAYISI: 10-15

YAS GRUBU: 5-6

OYUN ALANI: Bahge

OYUN SURESI: 30 dk.



176 Okudéncest Donemde Beden EGitimi
ve Oyw Ofretimi
OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular arasindan bir ebe segilir. Ebe
oyun alanindan uzaklastirilir. Diger oyuncular arasindan ebeye bir kardes secilir.
Ebe geri gelir ve oyunculara “kardesimi gordiin mii, kiz m1 erkek mi, elbisesi ne
renk vb “sorular sorarak kardesini bulmaya calisir. Kardesini bulursa alkiglanir.
Bulamazsa ebeye ceza verilir ve bagka ebe secilir

OYUNUN YARARLARI : Oyun ¢ocuklarda zihinsel yetenekler, dikkat, soru sorma
becerisi, tahmin yetenegi ve sosyal iletisim kurma O&zelliklerini gelistirmeyi
amaglar. A¢ik alanda oynanmasi tercih edilir.

Eyyiip TAS

OYUNUN ADI: El Sik Selam Ver
OYUNCU SAYISI: 15-20

YAS GRUBU: 6-7

OYUN ALANI: Bahge ya da salon
OYUN SURESI: 25 dk.

OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular arasindan bir ebe secilir. Diger
oyuncular el ele tutarak genis bir daire olustururlar. Ebe dairenin diginda bekler.
Oyunun baglamasi ile ebe istedigi bir oyuncunun sirtina dokunur ve kosmaya
baslar. Oyuncu da ebenin tersi istikamette kosar. Iki oyuncu nerede karsilasirsa
durup el sikigir ve birbirlerine giinaydin der. Sonra tekrar kogmaya baglarlar. Ebe
arkadasinin yerini kapmaya caligir. Diger oyuncuda ebeden Once yerine ulagsmaya
caligir. Agikta kalan ebe olur.

OYUNUN YARARLARI : Oyun cocuklarda cabukluk, denge, dikkat, kurallara
uyma ve nezaket ozelliklerinin gelisimine yardimci olur. Ag¢ik alanda oynanmasi
tercih edilir.

Eyylip TAS

OYUNUN ADI: Curlk Elma
OYUNCU SAYISI: 10-20
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YAS GRUBU: 6-7

OYUN ALANI: Bahge

OYUN SURESI: 30 dk.

OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular kuvvet bakimindan iki esit
takima ayrilir. Takimlar karsilikli durarak art arda siralanirlar ve birbirlerinin
belinden sikica tutarlar. Araya bir ¢izgi ¢izilir. En 6ndeki oyuncular ¢izginin iki
yaninda el ele tutarak birbirlerini ¢ekmeye ¢alisir. Karsi grubu ¢ekerek ¢izgiden
kendi tarafina gegiren takim oyunu kazanir.

OYUNUN YARARLARI : Cocuklarda, kuvvet, kuvvette devamlilik ve sosyal
iletisim ozelliklerini gelistirme amaciyla oynatilabilir.

Feride YILAR

OYUNUN ADI: Kahkaha
OYUNCU SAYISI: 15-20
YAS GRUBU: 4-5
OYUN ALANI: Smf
OYUN SURESI: 15 dk.
OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyun sinif iginde oynanir. Ogretmen elinde
tuttugu herhangi bir esyay1 havaya atar. Bu andan itibaren biitiin 6grenciler giilmeye
baglar. Esyay1 tutunca giilme kesilir ve biitin 6grenciler ciddi durarak bekler.
Kendini tutamayarak giilen 6grencilere kiigiik cezalar verilir.

OYUNUN YARARLARI : Cocuklar i¢in zihinsel gelisim, dil gelisimi, dikkat
ozelliklerini gelistirme amaci ile oynanir.

Feride YILAR

OYUNUN ADI: Pandomim
OYUNCU SAYISI: 15-25
YAS GRUBU: 3-5
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OYUN ALANI: Salon ya da bahce

OYUN SURESI: 20 dk.
OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyun igin dgrenciler yarim daire diizeni
alarak otururlar. Ogretmen herkesin gorebilecegi bir yerde durur ve hi¢c konusmadan
cesitli hareketler yaparak bazi seyler anlatir. Ornegin; agagtan meyve toplar, sepete
koyar, tasir vb. Sonra Ogrencilere neler yaptigini sorar. Ogrenciler de neler
gordiiklerini anlatirlar. Daha sonra isteyen 6grenciler c¢ikarak hareketlerle cesitli
anlatimlarda bulunur.

OYUNUN YARARLARI : Cocuklarda hayal giicii, dikkat, diisiindiigiini
hareketlerle ifade edebilme, hareketlerden anlam ¢ikarma gibi zihinsel 6zellikleri
gelistirir. Cocuklarin sosyal iletigimini artirir.

Meral YAVANOGLU

OYUNUN ADI: Kayip Olani Bul

OYUNCU SAYISI: 15-20

YAS GRUBU: 5-6

OYUN ALANI: Siif ya da oyun odas1

OYUN SURESI: 20 dk.

OYUN MALZEMESI: Defter, kalem, silgi, toka vb. esyalar

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Ogretmen baz1 esyalar toplayarak (defter,
kalem, toka, silgi vb) masanin iizerine dizer. Cocuklara bunlari dikkatle
incelemelerini sdyler. Sonra ¢ocuklar gozlerini kapatir. .Ogretmen esyalardan birini
saklayarak hangisinin kayip oldugunu sorar. Bulan 6grenci alkiglanir.

OYUNUN YARARLARI : Dikkat, nesneleri ayirt edebilme, kurallara uyma gibi
zihinsel 6zellikleri gelistirir.

Meral YAVANOGLU

OYUNUN ADI: Sesli Korebe
OYUNCU SAYISI: 10-15
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YAS GRUBU: 5-6

OYUN ALANI: Bahge

OYUN SURESI: 30 dk.

OYUN MALZEMESI: Sopa

OYUN KURALLARI VE OYNANISI:Oyuncular daire diizeni alir. Oyuncular
arasindan bir ebe segilerek gozleri baglanir. Ebe elinde bir sopa ile dairenin i¢inde
dolagir. Ebe bir oyuncunun 6niinde durup sopayi iic kez yere vurur. Bu seninle
konusalim m1 anlamia gelir. Karsisindaki ¢ocuk ta ii¢ kez el ¢irpar. Bu da tamam
anlamindadir. Ebe bir hayvan sesi ¢ikarir. Karsisindaki oyuncu bunu tekrar eder.
Ebe kargisindakinin kim oldugunu tahmin ederse yerine bir ebe secer. Bilemezse
ceza verilir.

OYUNUN YARARLARI : Zihinsel gelisim, taklit yetenegi, dikkat, sesleri
ayirt etme, gozleri kapali halde mekanda y6n bulma 6zelliklerini gelistirir.
Sosyal iletisimi artirir.

Beyhan YILMAZ

OYUNUN ADI: Korkuluk Oyunu
OYUNCU SAYISI: 10-15

YAS GRUBU: 6-7

OYUN ALANI: Acik havada
OYUN SURESI: 25 dk.

OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI:Oyun alani belirlenir. Oyuncular arasindan
bir ebe segilir. Bagslama komutu ile oyuncular ebeye yakalanmamak i¢in oyun alani
icinde kagarlar. Ebenin dokundugu kisi oldugu yerde kol ve bacaklarini agarak
bekler (korkuluk). Bu oyuncunun tekrar oyuna devam edebilmesi igin
arkadaglarindan birinin bacak arasindan gegerek onu kurtarmasi gereklidir.
Kurtarilan oyuncu tekrar oyuna devam eder. Oyuncu sayisina gore ebe sayisi ikiye
cikarilabilir. Ogretmen belirli araliklarla ebeyi degistirerek oyunu siirdiiriir. Ayrica
ebenin dokundugu kisilerin oldugu yerde kalip kalmadigini kontrol etmelidir.

OYUNUN YARARLARI : Cocuklarda, ¢abukluk, dikkat, yardimlasma ve zihinsel
ozellikleri gelistirici bir oyundur. A¢ik havada veya salonda oynatilabilir.

Beyhan YILMAZ
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OYUNUN ADI: Kenetlenme Oyunu

OYUNCU SAYISI:15-20

YAS GRUBU: 6-7

OYUN ALANI: Spor salonu ya da cimnastik salonu
OYUN SURESI: 30-45 dk.

OYUN MALZEMESI: Jimnastik minderleri

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyun i¢in cimnastik veya giires minderleri
serilerek hazirlanir. Oyuncular arasindan bir ebe secilir Ebe disinda kalan oyuncular
minderlerin Uzerinde otururlar. Oyuncular el-kol ve bacaklar1 ile birbirlerine
kenetlenerek beklerler. Baslama komutu ile ebe istedigi bir oyuncunun kol veya
bacagindan tutup ¢ekerek gruptan koparmaya calisir. Bu arada arkadaglar
oyuncuyu daha siki tutarak ebeye engel olurlar. Ebenin gruptan kopardigi herkes
digerlerini ¢cézmeye caligir. Birbirinden kopmadan sona kalan iki oyuncu alkiglanir.
Ogretmen oyunu siirekli izleyerek c¢ocuklarm bas ve boyun gibi bolgelerden
cekmelerini ya da sakatlayici hareketlerde bulunmalarini engellemelidir.

OYUNUN YARARLARI : Bu oyun ¢ocuklarda kuvvet, dayaniklilik, yardimlasma,
is birligi icinde hareket etme ve kurallara uyma oOzelliklerini gelistirir. Kapali
mekanda oynatilabilir.

Beyhan YILMAZ

OYUNUN ADI: Kim yok oyunu
OYUNCU SAYISI: 20-25

YAS GRUBU: 3-4

OYUN ALNI: Sinif ya da koridor
OYUN SURESI: 20 dk.

OYUN MALZEMESI: -

OYUNUN KURALLARI VE OYNANIS: Cocuklar yere oturtulur. iglerinden biri
ebe secilir. Ogretmen ebenin gozlerini elleriyle ya da bir aragla kapatarak
Ogrencilerden birini ebeye sezdirmeden disariya gonderir. Ebe gozlerini agar,
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Ogretmen ebeye “kim yok “diye sorar. Ebe olan 6grenci bilirse ebelikten kurtularak
diger 6grenci ebe olur. Ebe ii¢ ad saydigi halde bilemezse yeniden ebe olur.

OYUNUN YARARLARI: Cocugun arkadaslarinin isimlerini 6grenmesini saglar.
Cocugun zihinsel gelisimine yardimci olur. Cocuklarin giizel vakit gecirmelerine
yardimer olur. Kisiligin oyun icinde ortaya ¢ikmasini saglamak ve gelistirmek.
Eglenerek 6grenmeyi saglar.

Cezmi AKBULUT

OYUNUN ADI: Berber diikkan:
OYUNCU SAYISI: 10

YAS GRUBU:4-5

OYUN ALANI: Sinif

OYUN SURESI: 30 dk.

OYUN MALZEMESI: Oyuncak tarak, ayna ,sa¢ kurutma mak. makas, berber
onliigi, havlu, kolonya, krem ya da

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Cocuklardan biri berber olur, biri berber
¢iragl, biriside kasiyer olur. Diger ¢ocuklar da miisteri olurlar. Miisteriler sira ile
berbere giderler, saglarimi Kestirir, yaptirir, taratir, boyatir vb. berberde yapilan isleri
yaptirirlar. Ciraklar, temizlik vb. islerle ugrasir, ustalar1 gozlerler, kasiyerlerde isi
biten miisterilerden para alirlar. Berber olacak cocuklarin o6nceden berbere
gotliriilmesi yararli olacaktir.

OYUNUN YARARLARI: Cocuklarin toplumda yer alan meslek gruplarini
tanimalarini saglar. Bu meslek gruplarinda kullanilan ara¢ ve gereglerin taninmasini
saglar. Grup icinde hareket etmeyi ve gorev almayi saglar. Cocuklarin 6dev ve
gorevlerini yerine getirmeyi, aligkanlik haline getirilmesine yardime1 olur. Kendine
giiveni saglarken, ¢ocuklarin giizel vakit gegirmesini saglar.

Cezmi AKBULUT

OYUNUN ADI: Es Bulma Oyunu
OYUNCU SAYISI:

YAS GRUBU: 5-6

OYUN ALANI: Smif Ortami1
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OYUN SURESI: Tiim Ogrenciler Bu Oyunu Oynar

OYUN MALZEMESI: Masa, Anahtar, Kilit, Vida, Civata, Agacak, Sise, Igne,
Iplik, Citeit, Kopea, Cicek, Vazo, Kagit, Kalem vb. Nesneler.

OYUN KURALLARI VE OYNANISI:Cocuklara, birbirleriyle iligkili olan nesneler
gosterilerek anlatilir ve birbirlerini nasil tamamladiklar1 kavratilmaga c¢aligilir.
Sonra da, bu nesneler karisik bigimde konularak, ¢ocuklardan bu nesnelerin
birbirleriyle iligkili olanlar1 bulmalar1 istenir. Kolaylik olmak iizere, dnce 6gretmen
bir nesneyi alir, ¢ocuklarn bunun esini bulmasimi ister. Ornegin: anahtar1 alir,
bunun esini bul der; ¢ocuklarda kilidi bulmaga calisir. Oteki nesneler i¢in de ayni
yontem uygulanir. Nesneler iyice 6grenildikten sonra, birbirleri ile iliskili, olan tiim
nesneleri bulmalari istenir.

OYUNUN YARARLARI : Cocuklarin nesneleri ve aralarindaki neden-sonug
iligkilerini 6grenmesini saglar. Cocuklarn rahat konusma ve diigiincelerini
aciklama, 6zgiir hareket aligkanlig1 gelistirme Soru sormayi, yeni bilgiler edinmeyi,
nesneleri, arag-geregleri tanir, adlarini beller, islevlerini kavrar, onlar1 kavramay1
Ogrenir.

Cezmi AKBULUT

OYUNUN ADI: Iskemle Kapma

OYUNCU SAYISI:6-8

YAS GRUBU:5-7

OYUN ALANI: Sinif ya da bahge

OYUN SURESI:Ogrencilerin ilgisine gére

OYUN MALZEMESI:Oyunda yer alacak oyuncu sayisindan bir eksik sayida iskemle
OYUN KURALLARI VE OYNANISI: ¢ocuklarin sayisindan bir eksik iskemle, sirt
sirta ve yan yana olacak sekilde birakilir. Cocuklar etrafinda sira olurlar. Cocuklari
bildigi bir tekerleme ya da sarki s6ylenir; bu sarki ya da tekerleme bitince, cocuklar
birer iskemleye otururlar. Bir iskemle eksik oldugu i¢in ¢ocuklardan biri ayakta
kalir. Ayakta kalan ¢ocuk oyundan ¢ikar. Ayni zamanda bir iskemlede oyundan
¢ikarilir. Oyun tekrarlanir. Ayakta kalan ¢cocuk oyundan ¢ikarilirken bir iskemlede

oyun alaninin digina ¢ikarilir. Oyunda bir ¢ocuk kalincaya kadar tekrarlanir. En son
kalan ¢ocuk oyunu kazanmis olur.
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OYUNUN YARARLARI: Cocuklarda biiyiik ve kiigliik kas gelisimine yardimei
olur. Durgun ve dinamik dikkatin gelismesine yardimci olur. Bedensel esneklik
kazanir. Cocuklarm yarigma duygusunu gelistirerek kazanmay1 6gretir

Cezmi AKBULUT

OYUNUN ADI: Kutu Kutu Pense

OYUNCU SAYISI: En az on kisi

YAS GRUBU: 34

OYUN ALANI: Oyun ya da Okul bahgesi

OYUN SURESI: Cocuklarin ilgilerine gére degisebilir.
OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncu sayisi ne kadar fazla olursa oyun o
denli neseli gecer. Cocuklar daire seklinde siralanir. Daha sonra ¢ocuklar dénerek
su melodiyi soylerler. “Kutu kutu pense elmami yerse arkadasim ........... arkasimi
donse “ismi sdylenen ¢ocuk arkasini déner. Bu islem her kes arkasini dénene kadar
devam eder.

OYUNUN YARARLARI : Dikkat gelisimini saglayabilme
Cabukluk elastikiyet saglayabilme. Duyu organlarini gelistirebilme
Sema AYDIN

OYUNUN ADI: Kemik Oyunu

OYUNCU SAYISI: 15-20

YAS GRUBU: 5-6

OYUN ALANI: Bahge

OYUN SURESI: Cocuklarin ilgilerine gére degisir
OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Bir ebe secilir. Ebe diger oyunculari
yakalayip ebe yapmaya ¢alisir. Diger ¢ocuklarda ebe olmamak icin ebeden kagmaya
caligir. Ebe haricinde herkesin” kemik “sOyleme hakki vardir. Yakalanacagin
anlayan oyunculardan biri ebe yakalamadan 6nce “kemik” der ve yerinde sabit
durarak beklerken bdylece ebede bir oyuncuyu etkisiz hale getirmis olur. Ebe bu
arada hem kemik sdyleye cocugu kollarken diger oyuncular1 da ebelemeye
calisir.(ebe ve en son kalan oyuncu harig) Diger oyuncular kemik diyen oyuncunun
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herhangi bir yerine dokunuldugunda oyuncu kurtulur ve diger oyuncular gibi
serbest kalir. Oyun son bir kisi kalincaya kadar devam eder.

OYUNUN YARARLARI: Dikkat gelisimini saglayabilme. Biiyiikk ve kiglk kas
gelisimini saglayabilme. Cabukluk ,elastikiyet ve dayaniklilik gelisimi.

Sema AYDIN

OYUNUN ADI: Kulaktan Kulaga
OYUNCU SAYISI: En az sekiz kisi
YAS GRUBU: 4-5

OYUN ALANI: Simif

OYUN SURESI: istege bagh
OYUN MALZEMESI:

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Kura sonucu bir sézcii belirlenir. Ve s6zcl
en basa gecer. Diger oyuncularda sdzciinlin yanina tek sira halinde siralanirlar.
Sozcii kafasinda bir climle ya da kelime belirler ve yanindakine sessizce sdyler. Her
kes sira ile yanindakine fisildar. Sonuncu kisi sdzciiniin sdyledigi kelimeyi soyler.
Eger kelime yanlis ise yanlis sdyleyen kisi bulunur ve cezalandirilir. Kelimeler
aktarilirken gok hizli ve sessizce bir defa sylenir. Oyun boylece devam eder.

OYUNUN YARARLARI: Duyu organlarin gelisimi, zihinsel gelisim, dil ve ifade
gelisimi

Sema AYDIN

OYUNUN ADI: Biyu Biyt — Kugul Kiicil Oyunu
OYUNCU SAYISI: 15

YAS GRUBU: 3-4

OYUN ALANI: Smif

OYUN SURESI: 10-20 dk.

OYUN MALZEMESI:

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Ogretmenin sdyleyecegi melodili sozlere
gore cesitli hareketler yaparlar.

Buyi blyi
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Kollarin1 kaldir

Daha ¢ok kaldir, daha ¢ok kaldir.

Ayak parmaklariin ucuna bas.

Daha ¢ok yiiksel, daha ¢ok yiksel

Byl biyi kocaman ol, blyu kocaman ol.

Daha sonra;

Kugul kagul.

Kollarmi indir.

Comelerek bizal

Daha ¢ok buzil, daha ¢ok bizul

Kicul kil minicik ol.

Cocuklar 6gretmenin sdylediklerine gore hareket ederek giizel vakit
gecirmelerine yardimci olur.

OYUNUN YARARLARI: Biiyiik ve kiiciik kas gelisimini saglar. Hareket
gelisimine katkida bulunur. Biiyiik ve kiiciik kavramimin 6gretilmesini saglamak.

Sema AYDIN

OYUNUN ADI: Kose Kapmaca

OYUNCU SAYISI: 10

YAS GRUBU:4-5

OYUN ALANI: Sinif

OYUN SURESI: 15-20

OYUN MALZEMESI: Daire ¢izmek igin tebesir

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Ogretmen yere oyuncu sayisindan bir eksik
olacak sekilde daireler gizer. Once bir ebe segilir. Daha sonra her daireye bir
oyuncu yerlesir. Ogretmenin “basla” demesi ile oyun baslar. Oyuncular ebeye
dikkat ederek yer degistirmeye c¢alisirlar. Bu sirada ebede bosalan yerlerden birini
kapmaya calisir. Eger kaparsa bosta kalan diger oyuncu ebe olur ya da oyun devam
eder. Bu oyuna ek olarak tek ayak ya da cift ayakla yer degistirmelerle
zenginlestirilebilir. Ebede ayni1 sekilde yer kapmaya caligir.
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OYUNUN YARARLARI : Kas gelisimine yardimci olur. Dikkat gelisimine katkida
bulunur. Seri ve hizli bir sekilde hareket etmeyi saglar. Sosyallesmeyi saglayarak
grup icinde, grup ile hareket etmeyi saglar.

Gulizar ATES

OYUNUN ADI: Kedi Atlama Oyunu

OYUNCU SAYISI: 20

YAS GRUBU: 5-7

OYUN ALANI: Okul bahgesi

OYUN SURESI: 30 dk.

OYUN MALZEMESI: Cizgi ¢izebilmek igin sert bir ¢izim ya da cubuk.

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Bahcede birbirine kars1 cocuklarin
yaslarina gore belirlenecek mesafede iki tane paralel ¢izgi ¢izilir. Smf iki gruba
ayrilir. Bu gruplardan birine Kara Kediler diger gruba ise Tekir ismi verilir.
Ogretmen bu gruplara, cizgiler icinde kalan alanin “dere” oldugunu sdyler.
Cocuklar cizgi oniinde siraya gegerck Once bir grup dereyi atlayarak ge¢meye
calisir. Cocuklardan dereye diisen ya da ¢izgilere basanlar oyundan ¢ikar. Diger
grup ayni sekilde yapar. Sonugta en fazla oyuncusu kalan grup oyunu kazanir. Bu
oyun tek ayak ve cift ayakla tekrarlanir.

OYUNUN YARARLARI : Birlikte hareket etmeyi saglar.
Organizmanin gelismesine yardimer olur.

Gulizar ATES

OYUNUN ADI: Laleli Bir

OYUNCU SAYISI: 7

YAS GRUBU: 4-5

OYUN ALANI: Sinif ve Okul bahgesi
OYUN SURESI: 20

OYUN MALZEMESI: ip
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OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Karsilikl: iki kisi durarak uglar birbirine
bagl ve gergin ipi diz hizasina gelecek sekilde gegirirler. Ipin olusturdugu alana da
bir oyuncu gecerek oynar. Oyunu oynayan kisi;

Lale bir

Iceriye gir, (diyerek ipin icine girer.)

Ipten tut

Disariya ¢ik, (diyerek de ipin digina ¢ikmaya galisir.)

Eger ipin disina ¢ikamazsa, yanmis olur ve ipi tutanlardan birinin yerine geger. Hic
hata yapmayan 6grenci birinci ilan edilir

OYUNUN YARARLARI : Dikkat gelisimine katkida bulunur. Denge ve hareket
gelisimine yardimei1 olur. Cocuklar1 sosyallestirir.

Hacer SEFER

OYUNUN ADI: A¢ Kapryt Bezirgan Bast
OYUNCU SAYISI: 15

YAS GRUBU: 5-7

OYUN ALANTI: Smif- Oyun bahcesi
OYUN SURESI: 40-50 dk.

OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyun, sarkili ve ¢ekismeli olmak iizere iki
kisma ayrilir. Alana bir metre uzunlugunda bir ¢izgi ¢izilir. Oyun baslamadan 6nce
sayigsma ile iki kisi belirlenir. Bunlar “bezirgan” olurlar. Bezirganlar arkadaslarina
duyurmadan, kendilerine birer ad takarlar. Biri “al” digeri “yesil” ya da buna
benzer. Bezirganlar ¢izginin iki yanina karsilikli geger, el ele tutusur ellerini yukari
kaldirarak kapi yaparlar. Diger ¢ocuklar bu kapidan gececek sekilde derin kolda
siraya gecerek kervan olustururlar. Kervandaki ¢ocuklar “a¢ kapiy1 bezirgan bags1”
sarkisin1 sOyleyerek “kapidan” ge¢meye baslarlar. Sarkinin son dizesi “arkamdaki
yadigar olsun, yadigar olsun”, sdylendikten sonra, hangi ¢ocuk kapida kalmis ise o
cocuk bezirganlar tarafindan kollar arasindan tutularak tutsak alinir. Bezirganlar
“tutsagin” kulagina sorulur “al mu?” ,’yesil mi?”. Tutsak da fisiltiyla yanitlar
hangisini sdylerse o kisinin arkasina geger ve belinden tutar. Oyun biitiin ¢cocuklar
al ve yesil diyerek bir gruba geginceye kadar devam eder. Ikinci asamasinda ise
cekigsme baglar. Al ve yesil ¢izginin iki yakasinda karsilikli durarak, birbirlerinin
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ellerinden siki sikiya tutarlar. Her gruptaki cocuklar birbirlerinin belinden
coziilmeyecek sekilde siki sikiya tutarlar. Ogretmenin isareti ile cekisme baslar.
Hangi grup cizgiyi gecer ya da ¢oziiliirse, o grup yenik sayilir. Oyun istenirse
bezirganlar ve bezirgan adlan degistirilerek yeniden uygulanir.

OYUNUN YARARLARI : Denge ve hareket gelisimine yardimci olur. Sosyal
gelisimine yardimci olur.

Hacer SEFER

OYUNUN ADI: Kilitlenme Oyunu
OYUNCU SAYISI: 10

YAS GRUBU: 5-6

OYUN ALANI: Smif ya da Salon
OYUN SURESI: 15-20 dk.
OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Ogretmen cocuklardan birini ebe secer ve
ebeye eli-agz1 kilitli olmayan ¢ocuklara dokunmasi gerektigini syler. Boylece ebe
kovalar ve diger ¢ocuklar kagisirlar. Her ¢ocuk ebe yaklastiginda yere ¢omelerek
elini baginin {izerine koyar (parmaklarmi i¢ ige gegirerek kilitleme) ve agzim
kapatir. Ebe yaklastiginda ellerini basi iizerinde tutmayan ve agzmi kapatmayan
cocuga dokununca ebe olur. Oyun boylece istenildigi kadar deva edilir.

OYUNUN YARARLARI : El — g6z koordinasyonu gelistirme, dikkati artirma,
uyum saglama.

Zeynep GULTEKIN

OYUNUN ADI: Kuzumu Gordiniiz mi?
OYUNCU SAYiISI: 10

YAS GRUBU: 3-4

OYUN ALANI: Salon

OYUN SURESI: istenilen kadar

OYUN MALZEMESI: -



Okudéneesi Donemde Beden Ejitmi ve Oywn Ofretimic — 189

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Ogretmen, iclerinden birisi disarida kalmak
iizere oyunculari ¢ember olacak sekilde yerlestirir. Cember digindaki oyuncu
“benim kuzumu goérdiiniiz mii ?” diyerek arkadaslarindan birinin omzuna dokunur.
Oyuncu “hayir gormedim, giysisi nasil ?”” yanitin1 verir. Ebede herhangi birinin
giysisini tarif eder. Tarif edilen kisi anladig1 anda ¢emberin ¢evresinden kosarak
ebeye yakalanmadan yerine varmaya calisir. Ebe ise yerine varmadan oyuncuya
dokundugu taktirde ebelikten kurtulur. Oyun béylece devam eder.

OYUNUN YARARLARI : Dikkati gelistirerek sozciik dagarcigini artirir. Nesneleri
ayirt etme ve gézlem yetenegini artirir.

Zeynep GULTEKIN
OYUNUN ADI: Orman Kuslari
OYUNCU SAYISI: 7-15
YAS GRUBU: 3-4
OYUN ALANI: A¢ik Havada oynanur.
OYUN SURESI: 30 dk.
OYUN MALZEMESI: Tebesir

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyun alanina tiim oyuncularin yerlesecegi
kadar (g kare ¢izilir. Bu karelerden biri yuva olurken bir anne kus yerlesir. Bunun
tam karsisinda belli bir mesafedeki kare ise kafes olarak adlandirilir ve avci olarak
belirlenen bir oyuncu bu iki kare arasinda yer alir. Yuva ve kafese esit uzakliktaki
kare ise orman olarak belirlenir. Geriye kalan oyuncular birer kus ismi alarak
ormana yerlesirler. Ogretmen hangi kus ismini sdylerse o kus ismini alan kisi ya da
kisiler avciya yakalanmadan yuvaya kosarak varmaya calisirlar. Bu arada yakalanan
oyuncular kafese konur.

OYUNUN YARARLARI : Giines ve temiz havadan yararlanmay:1 saglamak,
kendine giliven duygusunu kazandirmak, ¢evreyi ve dogay1 tanimalari ile toplumsal
kurallara uymasini saglamak.

Gllcan KOSE

OYUNUN ADI: Kardesimi Gordiin mii?
OYUNCU SAYISI:10-15

YAS GRUBU: 4-5

OYUN ALANI: Smif ya da Salon
OYUN SURESI: 20 dk.
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OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISIE: Bir ebe secilir ve digar1 ¢ikarilir.
Cocuklardan biri kardes secilir. Ebe iceri alinir. Ebe bir arkadasina!

Kardesimi gordiin mii? Diye sorar. O’da.
GOrdim .

Ebe, elbisesi ne renkti? diye sorar.

Arkadas1 da secilen kisinin elbise rengini sdyler

Boylece ebe birkag oyuncuya sorarak kardesi hakkinda bilgi toplar ve kim
oldugunu bulmaya ¢aligir. Kim oldugunu bulursa o kisi ebe

olur ya da ebe tekrar disar1 ¢ikarilir. Oyun tekrar edilir.

OYUNUN YARARLARI : Dil gelisimine yardimci olarak, sosyallesmesini
saglamak. Mantik yiiriitme rahat konusma ve diisiincelerini agiklama yetenegi
kazandirma.

Gilcan KOSE

OYUNUN ADI: Kabak Pisti mi?
OYUNCU SAYISI: 10-15

YAS GRUBU: 5-6

OYUN ALANI: Salon ya da Oyun Bahgesi
OYUN SURESI: 20-40 dk.

OYUN MALZEMESI: Tebesir

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: ki grup halinde oynanir. Her iki grupta yer
alan oyuncu sayisi esittir ve birer bagkan1 vardir. Cocuklar iki grup olustururlar. Her
grup kendi baskanimi secer kora ya da sayisima yontemi ile hangi grubun oyuna
once baslayacagi belirlenir. Gruplar karsilikli durarak yere diz ¢okerler. Once
baslayacak olan grup diger gruba arkalarimi donerler. Grupta bulunan her oyuncu
kendisine bir meyve ismi bularak diger gruptaki 6grencileri duymayacag sekilde bu
meyve ismini kendi grup baskanma soyler. Isimler belirlendikten sonra isim
belirleyen grubun bagkani diger gruba “kabak pisti mi?”’ der. Diger grubun bagkani
“evet “der ise o gruptan yani kars1 gruptan bir kisinin gozlerini gelerek kapatir. Ve
kendi grubunun belirledigi bir isim soyler. Ismi sdylenen kisi gozii kapatila kisinin
kafasina hafifce vurup “kabak pisti mi? “der. Cocuk “evet “der. Kars1 gruptaki
kiginin kafasina hafif¢e dokunan kisi sessizce yerine gidip oturur. Daha sonra gozil
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kapatilan kisinin gozii agilir ve “kim vurdu?” denilir. Vuran kiginin grubundaki
kisiler “ben yapmadim derler.” Gozi kapatilan kisi kimin yaptigini sesinden
tanimaya ¢alisir. BOylece onun kimi yaptigini bilmesi durumunda vuran kisi karst
tarafa geger. Bilmemesi halinde ise kendisi diger gruba geger. Daha sonra diger
grubun bagkani ayni seyleri yapar. Oyun iki grup arasinda bu sira ile devam eder.
Gruplardan birinde tiim oyuncularin tamamu ile karsit gruba ge¢mesi ile oyun biter
ve tlm oyuncular kendi tarafinda toplayan grup oyunu kazanir.

OYUNUN YARARLARI : ifade ve tahmin yetenegini gelistirme , akustik (isitsel)
algilama ve secicilikte saglamlig1 gelistirme. SOyleneni akilda tutma sureti ile hafiza
gelisimine yardimci olma. Akustik algilama yolu ile duyusunu gelistirme, kelime
dagarcigini zenginlestirme vb.

Nebahat CENK
OYUNUN ADI: Kediler ve Farler
OYUNCU SAYISI: 20
YAS GRUBU: 3-4
OYUN ALANI: Oyun Salonu ya da Oyun Odas1
OYUN SURESI: 20-30 dk.
OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Gruplar belirlenerek oyun baglar. Kediler
miyavlayarak bekler, fareler ayakta kedilerin 6niinde dururlar. Ogretmenin birinci
isareti ile fareler, ikinci isareti ile kediler oyuna baslar. Fareler ayakta kagmaya
baslar, kediler yerde miyavlayarak yakalayamaya calisirlar. Kediler yakaladiklarini
O0gretmenin yanina getirirler ve fareler 6gretmenin yaninda beklerler. Kedi ise
yeniden fare yakalamak i¢in oyuna doner. Fareler grubundan herkes yakalaninca
oyun biter. En ¢ok fare yakalayan kedi birinci secilir.

OYUNUN YARARLARI : Uyarict ile hareket etme, gorme ve duyma gibi alicilarin
zihinsel geligimle uyum saglama

Nebahat CENK

OYUNUN ADI: Kabak Oyunu
OYUNCU SAYISI:15-20

YAS GRUBU: 6-7

OYUN ALANI: Salon veya Sinif
OYUN SURESI: 25-30 dk.
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OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuna katilan biitiin gocuklara bir numara
verilir. Ebe bir tekerleme sdyleyerek oyun baglar.

Olsun olsun... kim olsun ?

Ornegin ; 4 kabak olsun. Séziinden dolay1 4 numara oyuna devam eder.
Neden 4 kabak olsun ?

Ya kag kabak olsun ?

Olsun, olsun, olsun da (ebe istedigi bir oyuncuyu soyler), 6 kabak olsun. Bu sefer 6

numarali oyuncu oyuna devam eder. Oyun devam ederken sasiran ya da gecikene
ceza verilir. Oyuna canlilik nese katmak igin kabak seklinde bir sapka yapilir ebe
olan bu sapkay1 takar. Oyun istenildigi kadar boylece devam ettirilir.

OYUNUN YARARLARI : Cocukta dil gelisimine yardimeci olarak dikkatte
devamlilik ve hiz1 artirmak. Sozel ve sayisal kavramlari cocuklara 6gretmek

Unal COLAKGCA

OYUNUN ADI: Yerden - Yuksek

OYUNCU SAYISI: 8

YAS GRUBU: 5-6

OYUN ALANI: Oyun salonu ya da bahge

OYUN SURESI: 15-30 dk.

OYUN MALZEMESI: Alan ¢izmek i¢in tebesir ya da cubuk.

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuna baglamadan 6nce yaklasik olarak
140-150 m2’lik bir dikdortgen ¢izilir. Dikdortgenin i¢ tarafina uzun kenarlara
paralel ve 1,5 m. yakinhiginda iki ¢izgi ¢izilir. Oyuncular arasindan kura ile bir ebe
ve birde baskan se¢ilir. Bagkan dikdortgenin disinda komut vermek i¢in bekler. Ebe
ise dikdortgenin ortasinda bekler. Geriye kalan oyuncular ise iki grup olur bu
gruplardan birisi ¢izilen i¢ ¢izginin {izerinde yerini alirken diger ti¢ kisi ise
dikdortgenin diger uzun kenarina paralel gizilen i¢ cizgi Uzerinde yerlerini alirlar.
Baskanin her isaret ya da komut veriginde gruplar ¢ok hizli bir sekilde ebeye
yakalanmadan diger grupla yer degistirirler. Yer degistiremeyenler ya da ebeye
yakalananlar oyundan elenirler. En son kalan oyuncu birincilikle kazanir.
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OYUNUN YARARLARI : Verilen direktiflere uymayi saglarken, buyik ve kigik
kas gelisiminin saglanmasi. Ayrica reaksiyon ¢abuklugu saglayarak duyu
organlariin koordinasyonunu artirmak.

Hiiseyin GURLEK

OYUNUN ADI: Ugtu Ugtu

OYUNCU SAYISI: 10

YAS GRUBU: 4-5

OYUN ALANI: Oyun bahgesi ya da Oyun salonu
OYUN SURESI: 20-30 dk.

OYUN MALZEMESI: Sézel ifadeler

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuna baslanmadan 6nce 6gretmen kisaca
cocuklarin anlayacagi sekilde, kanath ve kanatsiz hayvanlarin 6zelliklerinden S0z
eder. Hangi hayvanlarin ucabileceginden s6z eder. Daha sonra &gretici “uctu
uctu........... ” dedikten sonra bir hayvanin ismini sdyler. Eger bu hayvan uguyorsa
¢ocuklar kollarin1 kaldirarak uguyormus gibi yaparlar. Eger u¢gmuyorsa kollarini
kaldirmazlar. Ogretmen bu olay1 cocuklar1 sasirtmak igin cok seri ve hizh
sOyleyerek devam eder. Yanlis yapanlar oyundan ¢ikarlar. Boylece en son kalan
oyuncu oyunu kazanir.

OYUNUN YARARLARI : Reaksiyon ¢abuklugu ve taklit yeteneklerinin gelisimi.
Dikkatli olma ve hareket gelisimine yardimci olmak.

Hiiseyin GURLEK

OYUNUN ADI: Aile Bulmak
OYUNCU SAYISI: 10

YAS GRUBU: 5-6

OYUN ALANI: Ev

OYUN SURESI: 30 dk.

OYUN MALZEMESI: Yer minderleri, sapka, pantolon, baston, etek vb. cesitli
kiyafetler.
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OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular yarim daire seklinde otururlar.
Oyunu yonetecek ¢ocuk yasli adam dramatizasyonu elbiseler giyecek saglar ve
oyunu baglatir. Birinci siradaki oyuncu ilk 6nce yakin akrabalar ve mahalle
cevresinden baglayarak soracagi aileyi kendisi belirler. Ve Sorusunu su sekilde
arkadaglarma yoneltir. Not : Sorular yoresel siir ile yazilmistir. Bir kar1 koca - iKi
cocuk, biri erkek biri kiz — bir yagl nine — bilin bakalim bu hangi aile. Bu asama
yakin ¢evre ve komsulardan olacagi i¢in kolay olur ve ebe ¢ocuklara ipucu vermez.
Sorulan soruyu bilen oyuncu ebe olur ve soru sorma sirasini alir. Ikinci ebe isi biraz
daha zorlastirir ve sorusunu sorar. Bir kar1 koca — ¢ ¢ocuk — cocuklardan biri
evlendi ve bir ¢ocugu var — bizim mahallede oturmamaktadir — bilin bakalim kim
bu aile. Soruyu bilen oyuncu tekrar ebe olur ve oda sorusunu diger oyunculara
sorar. Ancak bu asamada ebe olun g¢ocuk sordugu aile i¢inde olan bireylerin
Ozelliklerini dramatize eder. Ve c¢ocuklara yardimci olur. Bu agamada sorulan
sorular karmasik ve aileler uzak ¢evreden se¢ilmistir. Oyun bu sekilde devam eder.
Oyunda en ¢ok sorulari cevap veren kisi oyun birinci ilan edilir. Oyunu y6neten kisi
birinciye bir 6dul verir ve oyun sona erer.

OYUNUN YARARLARI : Dil gelisimini desteklemek, zihinsel gelismede katkida
bulunmak, sosyallesmeyi saglamak, 6zgiiveni gerceklestirme ve dikkati artirmak.

Hakan CANDAN

OYUNUN ADI: U¢ ay: oyunu
OYUNCU SAYISI: 15-20

YAS GRUBU: 3-4

OYUN ALANI: Oyun salonu ya da sinif
OYUN SURESI: 20 dk.

OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Cocuklar bir araya toplanir. Oyunun ismi
soylenir. Ug ay1 oyunu anne ay1 baba ay1 ve ¢ocuk ay1 belirlenerek oyunun kurallart
aciklanir. Oyun sinifta oynamiyorsa ¢ocuklari alabilecek mesafe belirlenir. Ug
aymnin gozleri duvara dondiiriiliir. Diger cocuklarla {ic aymnin arasina bir ¢izgi
cizilir. Digerleri ¢izginin arkasina toplanirlar. Grupga hep bir agizdan sunu
soylerler. Evde kim var? (Ug defa sdylenir). Sirayla anne ayr doner ve bagirarak
cevap verir “anne ay1” der. Digerleri bir daha sorarlar. Evde kim var. Cocuk ay1
yliziinli onlara donerek “cocuk ay1” der. Tekrar evde kim var diye yine sorarlar
cocuklar. Bu sefer baba ay1r doner ve cevap verir. Baba ayinin cevap vermesi ile
herkes kagmaya baslar. Kagma alani belli bir mesafe alan1 ierisinde gerceklesir. U



Okudéneesi Donemde Beden EJitmi ve Oywn Ofretimic — 195

ay1 hepsini kovalamaya baslar. Yakaladiklari oyun dig1 kalir. Son ii¢ kisi ili¢ ay1
olma hakkini kazanar.

OYUNUN YARARLARI : Cabukluk, kuvvet, ¢eliklik, oyun kurallarina uyabilme,
sorumluk alabilme, sosyallesmeye katkida bulunmaktir.

Nihal YILDIRIM

OYUNUN ADI: Tilki Kardes Kuyrugun Kopuyor
OYUNCU SAYISI: 10-15

YAS GRUBU: 4-5

OYUN ALANI: Oyun salonu

OYUN SURESI: 20 dk.

OYUN MALZEMESI: Mendil ya da serit.

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Cocuklar oyun alanina toplanir. Oynanacak
oyun belirlenir. Salonda veya bahc¢ede oynanacak oyunun alani belirlenir. Ve
oyuncular bu alanda dagmik diizende yerlerini alirlar. Her oyuncuya birer diigiim
atilmig mendil veya kuyruk bigiminde serit verilir. Oyuncular kural geregi
mendilleri veya seritleri sortlarin1 ya da pantolonlarini arkasina kuyruk bi¢imde
takarlar. Ve oyun baglar. Oyun bagla komutu ile baslar. Oyuncular kendi kuyrugunu
korumak sartiyla arkadaglarinin kuyruklarini koparmaya c¢aligirlar. En son oyuncuya
kadar oyun devam eder. Oyun bitiminde kuyruklar sayilir. En fazla kuyruk
toplayanlar en iyi oyuncu olarak ilan edilir.

OYUNUN YARARLARI : Cabukluk, ceviklik, hiz ve dikkat artirma amaghdir.
fclal COLAK

OYUNUN ADI: Kafes
OYUNCU SAYISI: 6-8

YAS GRUBU: 4-5

OYUN ALANI: Oyun bahgesi
OYUN SURESI: 20 dk.
OYUN MALZEMESI: Tebesir
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OYUN KURALLARI VE OYNANISI:Cocuklar aralarinda sayisarak bir ¢ocugu
ebe secerler. Diger ¢ocuklar ebenin etrafinda kosar. Ve ellerini ebeye degdirerek
ebenin onlart kovalamasini saglarlar. Ebe ise ¢ocuklart kovalayarak elini
degdirmeye galisir. Yakalanacagimi anlayan ¢ocuk hemen etrafina tebesir ile halka
cizerek kendini kafes igine alir. Ve ebe bu ¢ocuga dokunamaz. Sayet ebe etrafina
halka ¢izemeden bir ¢gocuga el degdirirse o gocuk ebe olur. Ve oyun devam eder.

OYUNUN YARARLARI :Biiyiikk kas gelisimine yardimci olmak, gurup iginde
hareket etmeyi saglama, ¢abukluk ve dikkat gelisimine yardimei olmak.

Deniz KARAKUS

OYUNUN ADI: Kurbagalar ve Leylekler
OYUNCU SAYISI: 5-8

YAS GRUBU: 4-7

OYUN ALANI: Bahge

OYUN SURESI: Bir ders saati

OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyun yerine (alanina) i¢ ige iki biilyiik
¢cember cizilir. Kigik ¢emberin ¢ap1 4 adim. Biiylik ¢emberin ¢ap1 ise 8 adim
kadardir. Leylekler biiyiik ¢emberin disinda taklit yiiriiytisleri ile (lak lak) diye
sOyleyerek dolagirlar. Kurbagalarda 2 ¢ember arasinda kalan alanda (kurak kurak)
diye sOyleyerek gezinmeye baglarlar. En iste kalan dairenin alani ise sigmaktir.
Buraya leylekler giremez. Oyunu yoneten kisi leylekler diye bagirinca biitiin
kurbagalar (gble) yani siginaga dogru kosarlar. Bu sirada siginaga giremeyen
leyleklere yakalanan kurbagalar biiyiik ¢emberin disina ¢ikar ve orada beklerler.
Oyun yeniden baglayinca yakalanan kurbagalar leylek olur. Digerleri de gdlde
kurak kurak diyerek gezinirler. Oyun bdylece devam eder.

OYUNUN YARARLARI :Oyunun yararlar: : Zihinsel ve dil gelisimine yardime1
olma, ayrica viicudun dengeli gelisimine faydali olur.

Nahit YILDIZ

OYUNUN ADI: Kutu Oyunu
OYUNCU SAYISI: 8-10
YAS GRUBU: 4-7
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OYUN ALANI: Bahce

OYUN SURESI: Bir ya da iki ders saati

OYUN MALZEMESI: Bos bir teneke ya da kutu

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyunun oynanmasi igin gerekli olan iki
sayist bahgede toplandiktan sonra ebe se¢imi ile oyun baglar. Sayigsma ile ebe
secilir. Ebe secildikten sonra 10°na kadar sayar ve say1 saymasi bitmeden diger
oyuncular ebenin gdremeyecegi yerlere saklanirlar. Daha sonra ebe saklanan
bireyleri Bulmaya ve yakalamaya calisir. Ebe kutudan uzaklastiginda oyunda
bulunan birey ya da bireyler ebeye yakalanmadan kutuya yaklasip ayak ile vurarak
kutuyu bulundugu yerden uzak bir alana uzaklastirirlar. “Kutu” diye bagirirlar. Ebe
kutuya vuran bireyi kutuya vurmadan énce yakalayamazsa kutuyu tekrar yerine
birakir ve oyun tekrar baglar. Ebe tiim oyuncular kutuya vurmadan 6nce yakalarsa
oyun biter. Yeniden sayigsma ile ebe belirlenir ve oyun tekrar baslar.

OYUNUN YARARLARI :Oyunun yararlart : zihinsel gelisimle beraber taktik
diisiinceyi gelistirir.

Nahit YILDIZ
OYUNUN ADI: El epenek
OYUNCU SAYISI: 5-8
YAS GRUBU: 4-5
OYUN ALANI: Simif
OYUN SURESI: 15 dk.
OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISIEI epenek sarki esliginde oynanan oyundur.
5 ¢ocuk halka seklinde otururlar. Ellerini yere temas edecek sekilde uzatirlar.
Oyuncularm biri el epenek sarkisi esliginde parmagini diger ellerin iizerinde
gezdirir.  Kural c¢ocuklarin  oyun esnasinda ellerini  siras1  gelmedikge
cekmeyecekleridir. Sarkiyr sOylemekle oyunu yoneltmekle gorevli ebe ya da
yonetici oyuncu asagidaki sarkiyr sdyleyerek parmagini diger ellerin {izerinde
gezdirir. Sarkinin bittigi anda parmak hangi elin {izerinde durmussa oyuncu elini
arkaya ceker. Ve oyun tek kisinin eli kalincaya kadar devam eder o kisi ebe olur.

El el epenek — Elden ¢1kt1 kepenek — kepenegin ucu yok — Siileyman’in sag1 yok —
indim dere boyuna — stirdiim halep yoluna — halep yolunda sam Pazar — iginde ay1
gezer — ay1 beni korkuttu — kullagimi kirpitt1 — sayir suyur ¢ek su elini oyun boyle
devam ederken iki elini birden ¢eken oyuncu oyundan ¢ikar.

OYUNUN YARARLARI : Reaksiyon ¢abuklugu ve taklit yeteneklerinin gelisimi.
Dikkatli olma ve hareket gelisimine yardimci olmak.
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Pmar OZYURT

OYUNUN ADI: Arap ast pisirelim

OYUNCU SAYISI: Arap agina katilacak gesit kadar oyuncu
YAS GRUBU: 34

OYUN ALANI: Sinif

OYUN SURESI: 15-20

OYUN MALZEMESI:

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: ocuklara bugiin sizinle arap asi1 pigirecegiz
sOyleyen O0gretmen oyuna katilacak oyunculara her birine arap asinda bulunacak
temel gidalardan birisinin ismini verir. Ogretmen arap asmnin tavugu var unu yok
der. Un kim ise adim1 duydugunda unu var biberi yok der. Oyun bdyle devam eder
sasiran oyuncu oyundan ¢ikar.

OYUNUN YARARLARI : Arap asinda bulunan besin 6gelerini Ogrenme,
Tiirk¢e’yi dogru ve giizel konusma ifade etme becerisini gelistirme, dikkat ve algi
gelisimine yardimc1 olma.

Ismail APAYDIN

OYUNUN ADI: Zavalli Hayvan
OYUNCU SAYISI: 10-30

YAS GRUBU: 4-5

OYUN ALANI: Salon ya da bahce
OYUN SURESI:

OYUN MALZEMESI:

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular oyun alaninda bir daire
olustururlar. Ogretmen “zavalli hayvani” seger. Dairenin ortasina getirir. Zavalli
hayvanin ne yapacagi ve dairedekilerin zavalli hayvana nasil tepki gostermeleri
gerektigi anlatir. Zavalli hayvan halkay1 olusturan oyunculardan birinin éniine gelip
“miyav, hav hav, ai ai, m6 md, me me” der. Yalanma, tepme ve kisneme hareketleri
yapar. Eger oyuncu gormezse sadece zavalli hayvan degil bagin1 oksarsa zavalli
hayvan bagska bir oyuncunun Oniine giderek ayni hareketleri yaparak 0 oyuncuyu
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giildlirmeye ¢alisir. Giilen oyuncu zavalli hayvanin yerine gegerek ebe olur. Oyun
boylece devam eder.

OYUNUN YARARLARI : Hayvan seslerini ayirt edebilmeyi 6grenme, taklit ve rol
yapma yetenegi kazanma, basarma ve begenme duygusun olusturma.

Salih DEMIR

OYUNUN ADI: Léte Oyunu
OYUNCU SAYISI: 10-20
YAS GRUBU: 5-7

OYUN ALANI: Oyun bahgesi
OYUN SURESI: Bir ders saati

OYUN MALZEMESI: Kullanilmis temiz ¢oraplar ya da bez pargalar1 ve yassi
taslar.

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyunun igerigi : 5 kisiden olusan iki grup
olusturulur. Oyun i¢in gerekli olan ¢orap eskilerinin i¢ ice gegirilip doldurulmasiyla
olusan top ve yassi kiremit kirigi, bu kiremitler hafif olmalidir, 10 veya 12 tane
kiremit parcasi olabilir. Bu kiremit kiriklar: tist Uste dizilerek gruplardan biri oyuna
baslar. Oyuna baslayan grup kiremitlerin bulundugu yerden 8-10m uzaktan ¢orap
veya bez pargalarindan olusan topla, dizili taglara atarak yikar ve dagitir. Diger grup
ise dagilan kiremitleri dizmeye c¢alisirken, topu atan grup paslasarak kiremitleri
dizenleri vurmaya calisir. Kiremitleri dizenler vurulmadan kiremitleri dizmeyi
basarirsa en kiigiik kiremidi en iiste koyarak. Lote diyerek bagirir ve ebelik
kendilerine geger. Eger kiremitleri dizmeyi basaramazlarsa oyun yeniden baslar ve
kiremitleri dizemeyen grup cezalandirilir. Cezalar sarki sGyleme, taklit yapma gibi
olabilir. Lote oyunu bahgede oynanabilecegi gibi, genis bir salonda da oynanabilir.
Bu oyunda kullanilan top gorap eskileri, eski bez parcalarindan olusturulabilecegi
gibi, plastik top, havast alinmig toplada oynanabilir. Kiremitler yerine basgka, agir
olmayan nesnelerde oynanabilir.

OYUNUN YARARLARI :Kosu ¢abuklugu saglama, elastisite gelistirme, reaksiyon
cabuklugu saglama, cocuklarda taktik diisiince gelistirme, c¢ocuklarda birlikte,
anlaml, ortak davranma, gelistirme duygusu agilayabilme, kiiciik kaslarin
gelisimini saglama, sosyallesmelerini saglama.

Salih DEMIR
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OYUNUN ADI: Nine Nine saat ka¢

OYUNCU SAYISI: 8

YAS GRUBU: 5-7

OYUN ALANI: Merdivenli koridor ya da diiz alan
OYUN SURESI: 30 dk.

OYUN MALZEMESI:

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyun i¢in bir araya gelen ¢ocuklardan birisi
ebe segilir. “Ooo, oya, gitti maga, mag bileti kaca” diye hece hece sayilir. Son
heceye rastlayan ¢ocuk bir rakam sdyler. Soylenen rakama kadar sayilir. Cikan
¢ocuk ebelikten kurtulur. Bu sekilde en son kalan c¢ocuk ebe olur. Cocuklar
merdivenin en {ist basamaginda beklerler. Ebe yani nine ise en agagida bekler. Bu
oyun diiz bir arazide oynanabilir. Bu durumda ebe ve ¢ocuklar arasinda belli bir
mesafe olur. Cocuklar ebeye “nine saat ka¢ diye sorarlar”. Nine bir rakam soyler
O6rnegin 4 olsun. Cocuklar 4 adim illeri gelirler. En son adimda nine onlari
yakalamaya ¢alisir. Cocuklar yakalanmamak igin geriye dogru kagarlar.

Cocuklar son basamaga yetismeden nine onlar1 yakalarsa yakalanan ¢ocuk ebe
olur. Boylece ebe ebelikten kurtulur oyun yeniden baglar.

OYUNUN YARARLARI : Cabukluk ve elastikiyet saglar, dil gelisimine yardimci
olur, kurallar1 uyarak sosyallesmeyi saglar.

OYUNUN ADI: Dolap agma oyunu
OYUNCU SAYISI: En az tig kisi
YAS GRUBU: 4-5

OYUN ALANI: Smif ya da salon
OYUN SURESI: Istenildigi kadar
OYUN MALZEMESI:

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular diizenli bir sekilde otururlar.
Oyuna katilan g¢ocuklar i¢inde yine oyuncular tarafindan saymastyla bir ebe segilir.
Birde dolap sahibi yani ev sahibi se¢ilir. Ve oyuna sdyle baslanir.

Ebe : Hu hu komsu komsu oglun geldi mi
Ev sahibi : Geldi
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Ebe : Ne getirdi

Ev sahibi : Et getirdi

Ebe : Bana da ayirdiniz m1 ?

Ev sahibi : Ayirdik

Ebe : Hangi dolapta?

Ev sahibi : En alt dolapta

Ebe : Anahtar1 hani?

Ev Sahibi: Bur da der.

Parmagini uzatir, ebe almis gibi uzatilan parmagi ¢eker. Ebe kilit olarak isaret
parmagini kullanir. Yumruk yapilip bir bir {istiine konan elleri bu Kkilitle acar.
Actiklarina hani et der, oda en alt dolapta der. En alt dolaba kadar agar. Tabi ebe
dolaplar1 agarken ara sira kilit kirilir. Ev sahibi kilidim kirildi der. Oyunculara
parmagmi ¢ektirir (yani bdylece kilit yapilmig olur). En alt dolap biraz zor agilir.
Kilit ha bire kirtlir. Ebe oyunculara parmagini ¢ektirir. En alt dolap agilir. Ebe ev
sahibine hani et der. Ev sahibi; kedi yemis der. Ve yerinden kalkarak kagar, ebe onu
yakalamaya calisir eger yakalarsa ev sahibine oyuncularla ebe hep birlikte bir ceza
verir. Ebe yakalayamaz ev sahibi eve donerse. Ebeye ceza verilir. Oyun bdylece
devam ederek cocuklarin eglenceli vakit gegirmesi saglanir.

OYUNUN YARARLARI : Dil gelisimin destekleyerek sosyal gelisim saglamak,
¢ocukta kuvvet gelisimi ile beraber kas gelisimine yardimci olmak.

Filiz BAYHAN

OYUNUN ADI: Renk sayma oyunu
OYUNCU SAYISI: 4-6

YAS GRUBU: 4-6

OYUN ALANI: Oyun salonu
OYUN SURESI: -

OYUN MALZEMESI:

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular 6nce birlikte tiim renkleri
sayarlar. Daha sonra sayisma ile ya da tekerleme ile bir ebe belirlenir. Ebe
oyunculardan birini secer ve bir renk sdyler, oyuncu hi¢ duraklamadan tekrar bir
renk sOyler. (Ebe kirmizi der oyuncu ise mavi gibi) ve bu renkler hi¢ duraklamadan
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sOylenerek devam eder. Ebe oyunu biraz daha zorlastirarak kendisinin bir renk
sOylemesi karsiliginda diger oyuncunun iki renk sOylemesini ister. Ebe 6rnegin
mavi dedigi zaman oyuncu kirmizi, yesil diyebilir. Oyun bu sekilde renklerin sayisi
artirilarak devam edilir. Hi¢ duraklamadan siirekli devam eden oyuncu birinci
secilerek odullendirilir.

OYUNUN YARARLARI :Renk kavraminin gelismesini saglayarak, dil gelisimine
yardimci olma ve hizli diisiince ile beraber ifade etme.

Arif ATALAY

OYUNUN ADI: Nisan Alma oyunu
OYUNCU SAYISI: 15-20

YAS GRUBU: 4-5

OYUN ALANI: Ev veya okul bahgesi
OYUN SURESI: Istenildigi kadar.
OYUN MALZEMESI: Kalin karton ve ip.

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Kurayla bir oyuncu belirlenir. Oyun
malzemeleri hazirlanir. Ve kurallar anlatilir. Oyunu yoneten kisi kalin kartondan
bir fil baslig1 ve bir halka keser. Bunlar1 bir miktar ip ile bir birine ilistirir. Bu halka
atildig1 zaman fil basinda yer alacak olan hortuma rahatca girebilecek sekilde
olmalidir. Oyunu yoneten kisi, diger oyuncular1 sira ile oyuna alarak bu halkay1
atarak filin basinda yer alan hortuma geg¢irmesini ister. Hi¢ hata yapmadan butiin
atiglari filin hortumundan gegiren oyuncu birinci segilir.

Ve alkiglanir. Bu oyunun oynanabilmesi i¢in 6ncede oyunu oynatacak kiginin kalin
kartondan fil basin1 andiracak sekilde kesmesi ayrica basa rahatca gecebilecek olan
halkay1 da hazirlamasi gerekir.

OYUNUN YARARLARI : El goz koordinasyonunun dikkat gelisimi, denge ve isabet
olaymi saglamlastirma sosyallesmeyi gelistirerek ¢ocukta kendini giivenini artrma.

Tuncay GUNAYDIN

OYUNUN ADI: Yedi Tugla
OYUNCU SAYISI: 5-8
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YAS GRUBU: 7-9

OYUN ALANI: A¢ik hava veya salon

OYUN SURESI: 60 dk.

OYUN MALZEMESI: Yasst taslar

OYUN KURALLARI VE OYNANISI:Oyun baglamadan oynatacak kisi oyun
hakkinda bilgi vermesi lazim. Oyunda yer alacak kisiler ebe ¢izgisini belirler. Ebe
cizgisi cizildikten sonra oyuncular ebe cizgisinin gerisinde durur. Ebede ¢izginin
diger tarafinda iist iiste konulmus yedi tuglanin yikilmasini bekler. Yikamayanlar
bekler kim yedi tuglay1 yikarsa ebe yikan tuglalar1 tekrar {ist iiste koymaya calisir.
Bu sirada tagini almaya ¢alisan oyunculari yakalamaya calisir. Ebe taslar dizdikten
sonra kimi yakalarsa o kisi ebe olur. Yalniz ebe ¢izgisini gecen kurtulmustur.

OYUNUN YARARLARI : Cocugun bedensel ve duygusal gelisimini saglama,
cocuklarin sosyal gelisimini saglama, ¢cocuklarla el goz koordinasyonun gelismesini
saglayarak psikomotor gelisimine yardime1 olmak.

Saime SAHIN

OYUNUN ADI: Lottik

OYUNCU SAYISI: 15-20

YAS GRUBU: 5-7

OYUN ALANI: Acik alan

OYUN SURESI: Ders saati

OYUN MALZEMESI: Bos bir teneke ya da kutu

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular arasinda ebe segilir. Oyun
alanina bir kutu konulur. Ebe bu kutunun iizerinde oturarak goézlerini kapayarak
1’den 15” e kadar sayar. Ebe sayma igslemini yaparken, diger oyuncular saklanmaya
caligirlar. Sayma islemi bittikten sonra ebe

saklanan oyunculart aramaya baglar. Oyuncular ebeyi yaniltmak i¢in kiyafet
degistirebilirler. Bu nedenle ebenin gordiigii kisinin ismini séylemeden 6nce gok
dikkatli olmasi1 gerekir. Eger bir oyuncunun sadece ceketini gérmiigse Ornegin,
Ayse Ali’nin ceketini giymis olabilir. Ali diye bagirirsa oyuncular “yalandirdik,
kandirdik, kandirdik” diye el ¢irparak oyun alanina donerler ve ebe yeniden
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saymaya baslar. Eger ebenin gordiigii oyuncu dogru ise oyun alanina doner teneke
kutuyu ii¢ kez “lottik lottik lottik” diye yere vurur. Oyuncuyu gorir gérmez ismini
bagirdig1 i¢in oyuncu ebeden daha dnce kosup teneke kutuyu ii¢ kez lottik diye yere
vurabilir. Vurduktan sonra tekrar saklanmak i¢in tenekeyi ¢cok uzaga firlatir. Ciinkii
ebe firlatilan tenekeyi alip yerine koyduktan sonra 1’den 15°e¢ kadar degil 1’den
7’ye ya da 8’¢ kadar sayar. Tekrar aramaya c¢alisir. Ve buldugu kisiyi lottiklerse o
kisi ebe olur.

OYUNUN YARARLARI : ¢abukluk, dikkat, ve alg1 gelisimini saglama, biiyiik kas
gelisimin saglayarak duyu organlarmin gelisimine yardimci olabilmek.

Hatice KIVANGC

OYUNUN ADI: Ayak Saymaca

OYUNCU SAYISI: En az iki kisi

YAS GRUBU: 3-4

OYUN ALANI: Oyun salonu ya da oyun odasi
OYUN SURESI: 02-30 k

OYUN MALZEMESI: -

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Cocuklar bir yuvarlak olusturarak iki
ayaklarmi da olusturduklar1 yuvarlagin ortasina gelecek sekilde uzatarak otururlar.
Aralarindan bir ebe segerler. Secilen ebe tekerleme sOyleyerek ayaklari sayar. Ala
tabak — bula tabak — tak — tok — sen bu oyundan — ¢ik. Gibi son kelime hangi ayaga
isabet ettiyse ayak (sahibi tarafindan altna alarak oyundan cikarilir). iki ayag
altina alan oyundan ¢ikar. Oyunda en sona kalan ayagi tutarak ayagin sahibine —
keserin kaca? diye sorar — 5’e (10’na kadar bir sdylenir). Ebe ayagin topugunu 5
defa (sdylenen say1 kadar) yere vurarak — vururum tasa vermem 5’¢ der. Eger
ebenin kendi ayagi en sona kalmigsa ebenin ayagi yere vurma gorevini
oyunculardan herhangi biri yerine getirir. Oyunda ayagi en sona kalan kisiye
degisik cezalarda verilebilir. Ornegin horoz gibi 6t, keci gibi zipla vb. Ayagi en
sona kalan kisi bir sonraki oyunda ebe olur.

OYUNUN YARARLARI : Dikkatli dinleyebilme aliskanlig1 kazandirir. Kurallara
uymayi saglar. Sozciik dagarcigini gelistirir ve sosyallesmeye yardimci olur.

Havva SONMEZ
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OYUNUN ADI: Naltirmak

OYUNCU SAYISI: 2-6

YAS GRUBU: 5-7

OYUN ALANI: A¢ik hava ya da bahgede

OYUN SURESI: Istenilen kadar

OYUN MALZEMESI: Tas

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oyuncular sira ile tagla kaleye vurarak onu
ilk yerinden uzaklastirmaya calisirlar. Kaleyi yerinden uzaklastiran kisi kalenin ilk
yeri ile gittigi yer arasindaki mesafeyi elle veya ayakla 6lger. Mesafe bir el veya
ayaktan az ise sira diger oyuncuya geger. Bu mesafenin ayakla 6l¢iilmesinde su
sozler sOylenir. “Naltirmak — kaldir ka¢ — g, 1- g, 2- g,3- 9,4- 0,5- 9,6- 9,7- 9,8- 9,9-
sar1 Okliz 1-2-3-4-5-6-7-8-9- kaldir kag¢” denir. Tekerleme siiresince mesafe
bitmezse tekerleme tekrar bastan sdylenir. Kim daha uzun sayarsa o yemis olur.

OYUNUN YARARLARI :Dikkat gelisimini saglar, el goz koordinasyonunu saglar,
cocuklarda yarigsma diisiincesi gelistirir, kurallara uymay1 saglar, sézciik dogarcigini
gelistirir, kiiciik kas gelisimini saglar.

OYUNUN ADI: Kale

OYUNCU SAYISI: Sinirsiz

YAS GRUBU: 5-7

OYUN ALANI: A¢ik havada

OYUN SURESI: istenilen kadar oynanabilir.
OYUN MALZEMESI: At1 yapmak igin taslar

OYUN KURALLARI VE OYNANISIL:Oyuncular bir ¢izgide dururlar. Karsilarina
daire icinde bir kale dikerler. Aralarindan segtikleri bir ebe kalenin baginda bekler.
Oyuncular sira ile durduklar ¢izgiden kaleyi isabet alarak tas atarlar ve kaleyi
dairenin i¢inden ¢ikarmaya calisirlar. Ebe dairenin i¢inden ¢ikan kaleyi alip hemen
yerine koymaya ¢alisir. Ebe kaleyi yerine koymaya c¢alisirken oyuncular dairenin
icinden ¢ikan kaleyi taslarla vurarak iyice uzaklastirmaya calisirlar. Ebe kaleyi
yerine koyduktan sonra kaleyi yerinden uzaklagtiran oyuncular1 yakalamaya caligir.
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Eger ¢izgiyi gegcmeden birisini yakalar veya elini degdirirse yakalanan kisi diger
oyunda ebe olur.

OYUNUN YARARLARI : Kurallara uymay1 saglar, dikkat gelisimini saglar,
grupla hareket edebilmeyi saglar, el g6z koordinasyonunu saglar, reaksiyon
cabuklugu ve kosu cabuklugunu saglar, kiiciik kas gelisimini saglar, biiyiikk kas
gelisimini saglar, sosyallesmeyi saglar.

Havva SONMEZ

OYUNUN ADI: Ambara vurdum bir tekme
OYUNCU SAYISI:10-15

YAS GRUBU: 4-5

OYUN ALANI: Sinif, bahge ya da bos arazi
OYUN SURESI: 30-45 dk.

OYUN MALZEMESI:

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Cocuklara oyun oynamak i¢in bir araya
gelerek halka olusturmalarini ve verilen komuta gore halkanin genisleyip daralmasi
istenir. Cocuklar halka seklindeyken sayisma yaparak kendi aralarmda bir ¢ocuk
secerler. Cocuklarin hareketleri yaparken toplu hareket etmelerini ve yapilan
hareketleri dogru yapmaya ¢aligmalarini ister. Cocuklar halka olurlar segilen ¢ocuk
halkanin ortasindan durur. Cocuklar el ele tutusup

Ambara vurdum bir tekme der (Tekme hareketi yapilir)

Ambarin kapist agildi. (Elleri ile agma hareketi yapilir)

Sar1 sar1 bugday sagildi. (Sagma hareketi yapilir)

Limonu da boyle keserler(Limonu kesme hareketi yapilir).

Suyunu da bdyle sikarlar (Sikma hareketi yapilir).

Camagir1 boyle yikarlar (Elbiselerini tutarak ¢camasir yikama hareketi yapilir).

Camasir1 boyle asarlar deyip ortada duran ¢ocugu biitiin gocuklar tutup havaya
kaldirirlar. Oyun halkada bulunan biitiin ¢ocuklar ebe olup havaya kaldirilmasi ile
sona erer.
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OYUNUN YARARLARI : Duyu organlarinin gelisimini saglar, ¢abukluk ve

elastisite saglar, grupla hareket etmeyi saglar.

Samik ASLAN

OYUNUN ADI: Tastayun Topraktayim

OYUNCU SAYISI: 5-7

YAS GRUBU: 6-7

OYUN ALANI: Bahge, oyun alani

OYUN SURESI: 20-30 dk.

OYUN MALZEMESI: Bir kisinin iizerinde durabilecegi genislikte bir tas.

OYUN KURALLARI VE OYNANISI:Oyun bahcede oynanmiyorsa c¢ocuklar bir
araya toplayarak oyun hakkinda kisa bir agiklama yapilir. Bu agiklamada ebeye
yakalanmadan taglar {izerinde yer degistirmeleri gerektigi ve bir tagin iizerinde fazla
beklememeleri gerektigi sdylenir . Cocuklar bir araya toplanarak oncelikle goniillii
bir ebe olup olmadig1 sorulur. Goniillii ebe yoksa sayisma yolu ile segilir. Segilen

ebe tastan tasa gecen cocuklar1 topraga bastig1 anda yakalamaya g¢alisir. Cocuklar
tagtan tasa gecerken ebe olan ¢ocukta gecislerde cocuklarin topraga basip

basmadigini kontrol ederek topraga basan ¢ocuklar1 yakalamaya calisir, yakalarsa
yakalanan ¢ocuk ebe olur. Taslarin tizerinde bulunan gocuklar bir tas iizerinde
bulunan ¢ocuklar bir tag lizerinde uzun siire bekleyemez bekler ise oyun geregi tas
cliriidii denir ve tas1 ¢lirliyen ¢ocuk ebe tarafindan yakalanirsa o ¢ocuk ebe olur.
Tas1 ciiriitmeden tas1 degistirmesi gerekir. Taslar1 birden c¢ok kullanabilir. Bu
oyunda amag ¢abuk hareket etmek, ebeye yakalanmamak, ebeyi kosturarak yormak
oyunun kurallar1 6l¢iisiinde ebe ile alay etmektir.

OYUNUN YARARLARI : Kurallara uymay1 6grenme, grupla hareket etme, dikkat
gelisimin saglar, biiyiik kas gelisimini saglar, kii¢iik kas gelisimini saglar.

Samik ASLAN

OYUNUN ADI: Ebe Beni Kurda Verme

OYUNCU SAYISI: En az bes kisi

YAS GRUBU: 5-7

OYUN ALANI: Oyun odas1 ya da acik havada oynanabilir.
OYUN SURESI: 20-40 dk.
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OYUN MALZEMESI: Bir adet mendil.

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Oncelikle oyuna baslamadan 6nce saymaca
ile oyunun ebesi ve kuzu belirlenir. Ornegin, su saymaca ile belirlenebilir. Portakali
soydum bag ucuma koydum, ben bir yalan uydurdum, duma duma dum, kirmizi
mum, arap kizin uydurdum. Bu saymaca sonunda ebe ve kurt segilir. Oteki ¢ocuklar
ebenin arkasina dizilirler. Kurt bunlarin karsisinda durur. Oyun baglayinca ebenin
arkasindaki ¢ocuklar ebe beni kurda verme sapkami da ele verme diyerek hep bir
agizdan tempo tutarlar. Ebe bu arada elinde ucu diigiimlenmis bir mendil ya da
havlu tutar. Kurt ebenin arkasindaki ¢ocuklart yani kuyruktan koparmaya calisir.
Kurt ¢ocuklar1 koparmaya calisirken ebe de elindeki mendille kurda vurarak onu
uzaklastirir. Kurt kuyruktan aldig1 ¢ocugu kendi arkasina gegirir bu arada ¢ocuklar
ebeye tutunabilirler. Kurda yakalanmamak igin saga sola dogru hareket ederler.
Kurda yakalanmamak i¢in kagan ¢ocuklarin uzaklasmamasi agisindan oyun alaninin
sir1 bir daire ile ¢izilmelidir. Ebe kurda mendili ile vurabilirse kurt yakaladig:
cocuklardan birini ebeye teslim eder. Ebede cocuklari arkasina alir. Ebe kuyrugun
basindan ayrilmaz. Oyun ebenin arkasindaki ¢ocuklar1 hepsini kurda yakalayincaya
kadar devam eder.

OYUNUN YARARLARI : ¢ocugun tepkiye hazir olus, yerinde tepki verme 6zelliklerini
gelistirir, davranislarda hiz kazanilmasina yardimer olur, hareketlerinde geviklik ve dikkatli
olmasini saglar, grupla oynanan bir oyun oldugu i¢in sosyallesmesine yardimci olur.

Mehtap TOKA

OYUNUN ADI: Donen Sise

OYUNCU SAYISI: En az ti¢ kisi

YAS GRUBU: 4-5

OYUN ALANI: Uygun bir oda ya da oyun odasi
OYUN SURESI: 30 dk.

OYUN MALZEMESI: Tercihen plastik ve bos bir sise

OYUN KURALLARI VE OYNANISI: Masanin iizerine bos bir sise koyarak
cocuklar etrafinda toplanirlar. Oyunculardan biri siseyi g¢evirir. Sigsenin kapak
tarafindaki ucu kimi goOsteriyorsa o c¢ocuk bir ceza o6deme konusunda
gorevlendirilir. Ceza ile ilgili bir oyuncu gérevlendirilebilir ya da hep birlikte
cezaya karar verilebilir. Sise hizlica ¢evrilip birakildiginda durdugu an ucu kimi
gosteriyorsa o kisiye cezalandirici tarafindan bir ceza verilir. Eger sisenin ucu
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kimseyi gostermiyorsa sige tekrar gevrilir. Oyunun zevkli olabilmesi igin cezalar
ilging hale getirilebilir. Ellerini kullanmadan havada asili duran bir elmayi
yiyebilme. Ya da yogurt i¢indeki bir paray1 bulabilme. Oyun oyuncularin istedigi
kadar devam eder. Hig ceza almayan oyuncu édillendirilir.

OYUNUN YARARLARI : Kii¢ik kas gelisimine yardimci olur, oturarak oynandigi
icin vicudun dinlenmesi ve enerji toplanmasini saglar, sosyallesme, duygusal
sorunlardan uzaklagma eglenme gibi temel amaclar1 gergeklestirir.

Mehtap TOKA

Farkh Ovun Goriintiileri

Cocuklar ikiserli olmak iizere karsilikli olarak yere otururlar. Yerde uglar1 bagh
olan kalin ipi ayaklar1 yardimi ile kendi taraflarina ¢ekmeye c¢alisirlar. Bu egzersiz
iki ayak ile yapilabilecegi gibi tek ayak yerde olmak kaydi ile de uygulanabilir.
Burada ¢ocuklarin dikkat etmesi gereken nokta; yerden kalkmadan bu hareketi
uygulamaya gayret sarf etmeleridir (Foto 16).

Foto 16 : ikili Ayaklar Yardimi ile ipli Galisma Ornegi (EGGER/ WAIDRINGER 1971, 111).
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Foto 17: ip Uzerinden Yiiriime, Engel Uzerinden Asma ve Engel Altindan Gegme lle llgili Egzersiz
Ornegi (a.g.e., 111).

Ogretmen denetiminde bir grup cocuk ip iizerinden yiirilyerek, karton silindirlerden
yapilmis engeller {izerinden asarken diger grup yine farkli OSlciilerde karton
silindirlerden sicrama yaparak, engellerin {izerinden asar ve bu engellerin altindan
gecis hareketlerini uygularlar. Cocuklarin bu egzersizde dikkat etmeleri gereken
nokta; ip lizerinde karton engellerden agma hareketi sirasinda tekrar ip iizerinde
dengelerini saglayabilme yoniinde ¢aba gostermeleridir (Foto 17).Cocuklar ikiserli
olarak ayakta ¢ember igerisinde dururlar. Bu durus seklinde hem kendi ¢cemberleri
lizerinde ylirlimeye calisirken, hem de diger ¢ember iizerine gecerek dengelerini
saglama yoniinde gayret gosterirler. Variyatif olarak bu egzersizin uygulanmasinda
hafif dozda birbirlerinin dengelerini bozmalar1 onlar1 neselendirecek ve hareketin
daha iyi uygulanmasimni saglayacaktir (Foto 18).
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Foto 18: Gember Uzerinden Yiiriime ile ilgili Egzersiz Ornegi (a.g.e., 139).

Foto 19: Esli Sandalye lle ilgili Egzersiz Ornekleri (a.g.e. 105).

Cocuklar yine ikiserli olarak dururlar. Eslerden biri ister oturarak isterse ayakta
durmak sureti ile sandalyeyi sikica tutarken, diger cocuk sandalyeye cikar, iner,
yandan, onden, diiz ters vb. tim hareketleri uygular. Variyatif olarak cocuk,
esnetme, gerdirme, uzanma, biikiilme, ziplama vb. hareketleri de yapabilir. Bir sire
sonra esler yer degistirir. Bu kez hareketi uygulayan yardim eden yani sandalyeyi
tutma gorevi tistlenirken, digeri hareketi uygular (Foto 19).

Cocuklar, karsilikli yere otururlar. Ayaklari ile tahtadan yapilmis bir ¢emberi tutar
ve ayak parmaklar1 ile ¢emberi kaldirmaya caligirlar. Bu egzersize ilaveten
¢emberin yoniinii degistirmek igin bir sag tarafa bir sol tarafa ¢emberi hareket
ettirebilecek ayak parmaklar1 ile ¢embere devinim kazandirabilirler. Variyatif
olarak ¢ocuk, ¢cemberi kaldirir ve eslerden birisi ayaklarini bitisik durumda tutarak
cemberi ayaklar1 vasitasiyla dizlerine kadar gotiiriirken ters bank vaziyeti alir. Bu
uygulama eslerin degismesi suretiyle devam eder (Foto 20).

Foto 20: Esli Gember ile ilgili Egzersiz Ornekleri (a.g.e. 139).
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Sekil 22 : Esli Sandalye lle ilgili Egzersiz Ornekleri(a.g.e., 81).

Bu kez eslerden biri sandalyenin lizerinde oturarak sandalyenin daha saglam
durmasin1 ve sallanmamasini saglar. Diger es ise sandalyenin altindan istedigi
sekilde siirliniir. Sandalye altinda uygulanacak hareketler, cocugun kendi beceri ve
istegine gore her yon ve sekilde olabilir (Foto 21 - 22).
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Foto 23 : Esli Sandalye ile iigili Egzersiz Ornekleri (a.g.e., 123).

Foto 24 : Bank Uzerinde Yapilan Egzersiz Ornegi (a.g.e., 87).

Sandalyeler enine gelecek sekilde yere uzatilir. Cocuklar birer birer bu sekilde
zemine uzatilmis olan sandalyenin {izerinde ilk etapta asarlar. Sonraki
uygulamalarda sandalyenin farkli kisimlarinda istedikleri ve arzu ettikleri
hareketleri yine kendi becerileri ve yetenekleri oranlarinda yaparlar (Foto 23). Bu
hareketin bir benzeri de variyatif olarak bank tizerinden uygulanabilir(Foto 24).

Foto 25 : istasyon Halinde Uygulanabilen Egzersiz Ornekleri (a.g.e., 87).

Bir diger uygulamada cocuklar dairesel olarak siraya girerler. Belirli araliklarda
konulmus olan minder, bank, silindir kutular vb. malzemelerde farkli uygulamalar
yaparlar. Burada dikkat edilmesi gereken onemli nokta; c¢ocuklarin uygulama
yapacaklar1 ara¢ ve gereclerin arasindaki mesafenin iyi ayarlanabilir olmasidir. AKsi
takdirde malzemelerin sikigik olmasi durumu ¢ocuklarda yaralanma, sakatlanma ve
organizasyonel bozukluga yol agabilmektedir (Foto 25).

Cocuklar ikiserli olarak silindir kutulardan yapilmis olan bir engelin altindan farkli
formlarda yine kendi yetenek ve becerileri oranlarinda diisiik pozisyonda gecis
hareketlerini eglenceli bir sekilde uygularlar (Foto 26).
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Foto 27: Uzanma ve Sigramaya Yénelik Egzersiz Ornegi (a.g.e., 65).

Cocuklar, daginik bir sekilde salonda yer alirlar. Ogretmenleri gdzetiminde belli bir
yiikseklikte ve ¢ocuklarin yetisebilecekleri bir seviyede gergin bir ip ilizerinde asil
bulunan farkli kumas tiirlinde 6rnegin uzunca bez, mendil, serit ya da havlu
tirtinden malzemeleri gerek ziplama ve gerekse uzanma yoluyla asagiya cekmeye
caligirlar. Burada 6gretmen- bakalim kim daha ¢ok esya toplayacak ? seklinde de
bir tesvikte bulunabilir (Foto 27).
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Foto 28 : Bank ve Silindir Kutularla Yapilan Egzersiz Ornekleri (a.g.e., 61).

Cocuklar, dairesel olarak oyun salonunda yer alirlar. Bu durumda yine dairesel
olarak salon igerisine yerlestirilmis bank, silindir kartonlar vb. ara¢ gereclerin
iizerinden, etrafindan ya da altindan asma, siiriinme, yiiriime tiiriinden hareketleri
uygularlar. Burada da tekrar Foto 26 ‘da oldugu gibi herhangi bir karisikliga
meydan vermemek icin malzemeler arasindaki mesafe iyi bir sekilde
ayarlanmalidir. (Foto 28)

Esasen Foto 16- 29 arasinda yer alan uygulamalarda ¢ocuklardan yeni hareket
uygulamalaria yonelik egzersizlere, bilinen metodik kurallardan kolaydan zora,
basitten karmasiga ve bilinmeyenden bilinene esasina gore de uygulama yapmalari
istenebilir. Bu sekilde yapilacak uygulamalardan ¢ocuklar biiylik zevk alacaklari
icin oyun saati daha neseli ve daha istekli gececektir.

7.4.8.6 Okuldncesi Farkh Yas Gruplarinda Oyunlarin Uygulanmasi ile ilgili
Kriterler

Okuléncesi donem 3-6/7 Yas grubu olarak ele alinmaktadir. Ancak bu donemde
kendi arasinda alt gruplara ayrilir. Bu alt gruplar su sekilde siralanmaktadir: (1) 3
Yas- Mini Grup, (2) 4-5 Yas- Orta Mini Grup ve (3) 6-7 Yas- leri Mini Grup.3 yas
mini gruptaki g¢ocuklar igin oyun kurallar1 ve hareketler, basit ve kompleks
olmayacak sekilde uygulanmalidir. Bu yas grubunda bulunan tiim ¢ocuklar kosup
sigramalidirlar. Sinyal {izerine basit yer degistirmeler ve yer bulma tlrinden
oyunlar bu yas grubunda olduk¢a 6nemli olarak kabul edilir. Bunun yani sira,
Ogretmen ya da egitmen ¢ocuklarla beraber oynayarak topu havaya atip — Bu topu
kim daha oOnce yakalayip bana getirecek ? seklinde komut tiiriiyle oynanacak
oyunlar ile oyun repertuar1 daha da zenginlestirilebilir. [lk zamanlarda diiz kosularin
uygulanmasi bu yas grubunda ideal egzersiz 6rnegi olarak kabul edilir. Boylece
cocuklar karsilikli carpismazlar ve birbirlerini engellemezler. Ornegin, -Kim daha
cabuk bana kosacak? seklinde oyunlar uygulanabilir. Bu yas grubunda bazi
¢ocuklarin oyunlara katilmadiklar1 goriiliir. Bundan dolay1 egitimci, ¢ocuklar ile
birlikte oyuna katilmalidir. Béylece ¢ocuklar, yavas- yavas grup igerisine katilmay1
ve bu sekilde sosyallesme 6zelligini edinmeye baslarlar. Iyi katilimin gergeklesmesi
icin egitimcinin oyunla ilgili 6n hazirliklar1 yapmis olmasi ve gerekli olan arag-
gerecleri 6nceden temin etmesi oyunda istenilen amaclara ulagilmasini saglar. 4-5
Yag orta mini grubunda yer alan cocuklar i¢in daha zor diizeydeki oyunlar
uygulamak miimkiin goériilmektedir. Ancak bu durumun gergeklesebilmesi igin
cocuklarmn istek ve gayretleri 6nemli yer tutmaktadir. Sistematik beden egitimi
uygulamalari, bu yas grubunda ¢ocuklarin oyun ve kurallari tanimalar1 bakimindan
bir hazirlik olusturur. Bu dénemde koordinasyon, konsantrasyon, ¢abukluk, yarisma
karakteri ve top ile ilgili beceriler gelistirilebilmektedir. O nedenle, topun yukariya
atilip yakalanmasi, topun yukariya atildigi esnada el c¢irpma, topu yerden
yuvarlama, topu olabildigince uzaga firlatma, donme vb. tiirlinden oyunlar
oynanabilir. Diger yandan bu orta yas grubunda takim ve stafet seklinde yarigmalar
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yapilabilir. Uygulanacak bu oyunlar ile reaksiyon, cabukluk ve dayaniklilik
gelistirilebilir. Bu oyunlar 6nce az sayida ¢ocuklar ile birlikte oynanmali daha sonra
bu say1 tedricen artirilmalidir. 6-7 Yas ileri mini grubunda bulunan cocuklarda
reaksiyon cabuklugu, hareket ¢abuklugu ve kosu ¢abuklugu gibi ¢ocugun kendi
gayretleri ile c¢ozebilecegi motorik elementlerin gelistirilmesi bu yas grubunda
onemli yer tutmaktadir. Bu 6zelliklerin gelistirilmesi ¢esitli oyun formlar1 igerisinde
gerceklestirilmektedir. Bu donemde oOzellikle kollektif anlayis ve basit taktik
davraniglar gelistirilir. Ayrica stafet oyunlart da bu elementlerin geligiminde
onemlidir. Stafet oyunlari i¢in kosu mesafesi 10 metreye kadar olabilir. Bu oyunlar
Once ikili, sonra tglii takimlar seklinde uygulanabilir. Stafet oyunlarinda en 6nde
bulunan ¢ocuk takim kaptani olmalidir. Bu durum egitimciye uygulama ve oyunu
takip etmede kolaylik saglar. Ancak, ¢ocuklarda liderlik anlayisinin gelisebilmesi
i¢in kaptanlik degisimli olarak uygulanmalidir. Sportif katilimlardaki siire; mini yas
grubunda 30’ dakikaya kadar, orta mini yas grubunda 40’ dakikaya kadar ve ileri
mini yas grubundaki ¢ocuklar i¢in ise 45° dakikaya kadar olabilir. Sportif katilim
canl, neseli ve hos bir atmosferde serbest katilim seklinde yapilmalidir. Oyunlarin
uygulanacagi alanlarin giinesli, havadar, daha ¢ok ¢im ve genis olmasi tercih edilir.
Bununla birlikte zorunlu hallerde genis, havadar ve temiz salon ya da siif gibi
kapali alanlar da kullanilabilir. Sportif katilimlar; atletizm alistirmalari, oyunlar,
cimnastik alistirmalari, aletli uygulamalar seklinde yapilabilir. Her bir sportif
katilimin kendine has didaktik fonksiyonu vardir. Bunlar; Giris (G), Yeni Materyal
(Oyun)Uzerinde Calisma (YMUQ), Hareketi Saglamlastirma ve Yo6nelim (HSY) ,
Kontrol ve Degerlendirme (KD) ° den olusur. Genel bilgi olarak, uykudan ve
yemekten % saat once intensif hareket dozu ile hi¢bir oyun oynatilmamalidir.
Ciinkii bu dénemde ¢ocuklar sik¢a gergin ve uyarimli durumda bulunurlar. Ogle
uykusu sonrasi kalkma ve giyinmeden 6nce bedensel kuvvet ve durus egitimi ile
ilgili uygulamalar, her ii¢ yas grubunda da uygulanabilir. Bu uygulamalar, dolagim
ve solunum sistemi iizerinde olumlu etkiler olusturarak, ¢ocugu canli ve harekete
hazir hale getirir (KELLER 1986, 261- 304).
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8 Okul Oncesi Dénemde Kognitif ve Bedensel Performansi
Belirlemeye Yo6nelik Testler

Dogdugunda hemen higbir zihinsel etkinligi olmayan bireyin yasi ilerledik¢e ¢evre
etkinliklerini bellemede, anlamada, yargilamada gelistigi gozlenebilmektedir.
Bireyin bu zihinsel gelisimi onun hem dogustan getirdigi zihin giliciine hem de
cevresi ile etkilesimi sonucunda edindigi yasantilarina dayanmaktadir.

Cevre kosullarinin, bireyin zihinsel giiclerinin geligmesine biiylik etkisi vardir.
Bireyin zihinsel giiclerinin tam olarak gelismesi i¢in bu ¢evre kosullarinin iyi
diizenlenmesi gerekir. Egitim, bireyin zihinsel giiclerinin gelismesi igin bir ¢evre
kosuludur. Egitimde oyuna ne kadar ¢ok yer verilirse, (6zellikle okul ©ncesi
donemde) o denli zihinsel gelisimin olumlu etkilendigi ve hayal giicliniin gelistigi
ifade edilmektedir. Bu tiir bir yaklasima “Dogustanct Yaklasim” farkli bakar.
Dogustanci yaklagim ¢evresel yaklagimin karsitidir. Diisiinme, duygu karakter gibi
bir ¢ok 6zelliklerin hatta bilgilerin dogustan geldigi kabul edilir. Bu &zelliklerin
daha sonra kazanilan davraniglari etkiledigi, ¢ocugun gelisiminde dogustan gelen
yeteneklere 6nem verilmesi gerektigi goriisii hakimdir. Hatta ¢cocugun annesini veya
kendisine bakan kimseyi kaybetmesi zihinsel gelisim tizerinde ¢ok 6nemli olumsuz
bir etkiye sahiptir. Yalniz su unutulmamalidir ki; insan dogustan ne kadar yetenekli
olursa olsun, bu yetenek, 6zellikle egitim ve deneyimle desteklenmedigi takdirde
zihinsel agidan birey, istenilen diizeye ulagsmadigi gibi geride kalabilir. Birgok
otobiyografilerde de goriildiigii gibi, insanlar yetenekli ya da ¢ok zeki olduklar
halde egitimden yoksun olduklari i¢in bir gelisim gdsterememislerdir. Ne zamanki
egitim verilen bir toplum i¢ine ¢iktiktan sonra, icatlarda bulunmus, insanliga hizmet
etmislerdir. Bu olaylar gosteriyor ki ¢cocuklarin belli yaglarda gorecekleri bedensel
egzersiz caligmalarla zihinsel ve bedensel gelisim daha olumlu olacaktir.

Hareket, giiniimiizde ¢ocugun toplam gelisiminin temel 6gesi olarak goriilmektedir.
Bu yiizden ¢ocugun hareket davraniglarinin bir ifade, performans ya da iletisim
olarak degerlendirilebilmesi igin, test olaymin giindemde olmasi 6zellikle goz
oniinde bulundurulmasi gerekli bir durumdur. Bununla kisiler, oldukga erken
cocugun genel gelisimini negatif etkileyen rahatsizliklar1 taniyabilecek olanaklara
sahip olma sansimi yakalarlar. Motorik bozukluklar, erken ¢ocukluk déneminin
beyin hastaliklari, konsantrasyon yetersizligi, duyu organlari bozukluklar ile ilgili
yiiksek degerlerdeki indikatorler, ¢ocuk gelisimini olumsuz yodnde etkileyen
nedenler olarak sayilmaktadir. OSERETZKY (1931, o.S.)‘e gore hareket
gelisiminin arastirilmasinda, hareket elementleri icin temelde fakhi ii¢ 6lgiim
yontemi olan motoskopi, motografi ve motometri kullanilmaktadir. Motoskopi
6l¢timiinde, durus ve hareket dzellikleri gozlenerek tanimlanmaya ¢alisir.
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Burada okuyucuya gocuk hareket gortntileri, bulgular ve raporlarla sunulur. Motografik
Olcimde oncelikle hareketler, yol-zaman egrileri ile devamli ve siirekli bir sekilde
kaydedilerek, daha sonralari yapilacak detayli analizler i¢in bir basamak olusturulur.
Kayutlar i¢in film 6l¢limil ya da video alintilar1 kullanilmaktadir. Motemetrik dl¢timler,
motorik elementlerin Sl¢liimiinii gergeklestiren motorik incelemeleri kapsar (6rnegin,
zaman, hatalar, hareket 6l¢limii ya da harekette tamlik gibi).

8.1 Kognitif Performans Testleri ile Motorik Gelisim Arasindaki
Bagintilar

Kognitif Gelisim

Zihinsel ve motorik performans arasindaki iliski tizerinde yapilan arastirmalar, 20
yy. basindan bu yana siiregelerek bu konuda ¢ok hos tartigsmalar yapilmaktadir. Eski
dénemde yapilan aragtirmalar obje deneyimi ile spordaki bagariyr konu etmislerdir.

Ozellikle okuléncesi ve ilkdgretimde yapilan galismalar, ¢ocuklarin almis olduklar:
karne notlarmin motorik basari {izerindeki etkisini ortaya koymuslardir. Bu konuda
yapilan yeni arastirmalarda okuldaki ders bagari notlar1 ile motorik bagari arasinda
olumlu bir iligkinin oldugunu ortaya ¢ikarmustir. Bu konuda yapilan en 6nemli
arastirmalardan bir tanesi yetmigli yillar baginda WARWITZ’ e aittir. Yazar burada
bedensel ve zihinsel zorluklar arasindaki iliskiyi arastirmustir. Bedensel zorluk olarak
koordinasyon 06zelligini, zihinsel olarak ta kombinasyon 6zelligini esas almistir. Bu
konuda iki adet yetenek testi uygulanmstir (IST/AMTHAUER, Standart Progressie
Matrices /RAVEN). Bu testlerden birincisi psikolojik performansimn lgtimii ile ilgili bir
test, bir digeri ise yabanci dil, matematik, beden egitimi ve oyun bilgisinin Sl¢iimil ile
ilgili bir testtir, WARWITZ, buldugu sonuglar1 pedagojik olarak incelemis ve beden
egitimi oyun testindeki sonuglarla, matematik ve yabanci dil sonuglarinin paralel olarak
seyrettigini ortaya ¢ikarmistir (KAYNAK: ZIMMER 1996,44-47). Kognitif okuléncesi
donemde yapilan bir diger 6nemli test ise HAWIVA (Hannover-Wechsler-Intelligenz
Test flir das Vorschulalter) testidir. Yine zihinsel ve motorik gelisimin test edilmesi
bakimindan HAWIVA bu konuda uygulanan MOT-4-5 (Motorik Test fir vier-bis
sechsjaehrige Kinder) adli bir testle korrele edilmistir. Bu testler le asagidaki aritmetik
ortalamalara ulagilmustir.

Tablo XXII: Toplam 301 Okuléncesi Denek Uzerinde Elde Edilen Sonuglara Dayanarak, Kognitif
Motorik Testlerin Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri (ZIMMER 1996, 95).

Test Tarleri Aritmetik Standart Sapma
Ortalama
)
Hawiva Sozel Kisim L, 48,85 11,96
Uygulama Bolumu 33,28 12,28
Mot 4-6 10,26 3,77
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| KTK | 71,05 | 30,53 |

Asagidaki Tabloda okuldncesi donemde ise zihinsel ve motorik alanlardaki iligkiye
ait korelasyon ve motorik ile ilgili degerler verilmistir.

Tablo XXIll: Okuléncesi Motorik ve Zihinsel Test Sonuglari Arasindaki Korelasyon Katsayilari
Degerleri (a.g.e., 95).

Test Tarleri Hawiva (SB) Hawia (UB)
Mod 4-6 0,62 XXX 0,50 XXX
KTK 0,67 XXX 0,40 XXX

X : %5 diizeyde manidar
XX : %1 diizeyde manidar
XXX :9%0,1 diizeyde manidar

Okuldncesi donem c¢ocuklar 4-6 yas arasinda uygulanan zihinsel ve motorik
testlerde elde edilen aritmetik ve standart sapma degerleri asagidaki tabloda yas
gruplan dikkate alinarak su sekilde ifade edilmektedir.

Tablo XXIV : Motorik ve Zihinsel Test Sonuglari Arasindaki Korelasyon Kat Sayilari (a.g.e., 98).

Yas gruplar Hawiva Hawiva Hawiva Hawiva
ve test

oot S.B. U.B. S.B. U.B.
gesitleri
4-6 YAS
MOD 0,34 XXX 0,49 XXX 0,35 XXX 0,44 XXX
4-6 KTK 0,21 XXX 0,21 XXX 0,49 XXX 0,42 XXX
46-58YAS
MOD 4-6 0,58 XXX 0,43 XXX 0,58 XXX 0,42 XXX
KTK 0,40 XXX 0,50 XXX 0,37 XXX 0,49 XXX
5,6 UZERI
YAS 0,06 0,35 XXX 0,05 0,34 XXX
“K”$£ 4-6 0,07 0,35 XXX 0,08 0,30 XXX

UB : Uygulama Bo6limi
S B : Sozel Bolim

Bu konuda okuldncesi dénemde uygulanan 6nemli zihinsel ve motorik testlerden bir tanesi
de LOS KF 18 isimli testtir. Bu testin agiklamasi asagidaki Tablo XXV te verilmistir.
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Tablo XXV : LOS KF 18 Spor Motorik Teste Ait Uygulama Ornekleri (OSERETZKY 1925, 300-314;
KAYNAK: BOS/SCHEID 1994, 335-372).

Baiter Agiklama Tekrar | Zaman Uy(glzi?tlgﬁ eSrf)tkll Puan
Gozler kapali. Sol ve sag el
1 Buruna Dokunma 1 - isaret parmaklar1 2-3 kez O
buruna degdirme
T Parmaklar agik vaziyette el
2 Egglfléi\i%iililr?ermamglkl 1 20sn ve ayak 20 defa birbirine O
carpmas carpma
Ayak parmak ucu topuga
3 Geriye gitme 1 - gelecek sekilde geriye 0
yuriyerek dengeleme
; Ipe dokunmadan ip atlama
4 Ip atlama 1 i (ipin tizerinden atlama) :
5 Tek ayak Uzerinde 1 10'sn Cocuk biikiilmiis bacak 0
durma yere degmeyecek
6 Isaret parmaklar ile 1 10 sn Doniis hareketinde eller 0
daire cizme kollar cevrilmeyecek
Uc kez yakalama. Her
7 Top yakalama 5 - tekrarda (¢ kez O
yakalayacak.
o 70er Kibritleri karigik dagitma
8 Kibrit toplama 1 80 k sonra toplama (5 sn ek siire) a
9 Sigrama ve topuga 1 } Her iki topuga sigrayarak 0
dokunma ellerle dokunma
Parmaklart buruna Gozler kapali hareket
10 dokundurma 8 2x10 devamli yapilacak 5
Kurus ve kibritleri masaya
dagitarak ¢ift elle her
11 Kurus ve kibrit toplama 1 50 sn birinden 20 adet toplama O
(6gretmen toplananlart sesli
sayacak) 5 sn ek siire
- - Cizilen labirent kesilmesi
12 Labirentten gitme 1 50 sn (5 sn ek siire) O
Kapali gozlerle ayak Kollar agilmadan, topuklar
13 parmak uglarinda 1 15sn yere degmeden, gozler O
dengede durma kapali
14 Daire kesme 1 60 sn (5 sn ek siire) O
Doniislii olarak elleri 3 degisik sekilde 3 defa
15 acma ve kapama 1 10 sn tekragr etmesi gerekir. .
Ayaklari, topuklari Kollar yand?({) UkUIme.(lj.eE'
16 birbirine carpma, el 1 15sn | 1saret parm?( ari gevi I]Z sl
parmaklarini ¢evirme aynt zamanka sigrayara
ayak topuklarint ¢arpma
17 Gozler kapali tek ayak 1 10 sn Denge, gozler kapali biikiilii 0
(izerinde durma bacak yere degmeyecek
Havaya sigrarken ii¢ kez
18 Pa]r(maklar ucundak havada el garparak tekrar
yukartya sigrayarak 3 3 - K dii topuk O
kez el cirpma parmak ucuna diisme, topu
yere degmeyecek.

er: erkek k: kiz
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8.2 Cocuk Beden Koordinasyon Testi

Motometrik olciime 6rnek olarak Cocuklar I¢in Beden Koordinasyon Testi
verilebilir. Bu test drnegi salt motometrik test olarak ele alinmaktadir. Bu test
araciligt ile giinlik motorik yasantida gozlenemeyen viicut kontrolii altindaki
bozukluklar ortaya g¢ikarilabilir. Sahsi viicut kontroliinden motorik davranislarinin
temel dimensiyonlari anlagilmaktadir. Okul ¢agi cocuklarinda, basit hareket
boliimlerinden olusan yiiksek diizeydeki hareket davranislari, kural olarak hafif
derecede hareket bozuklugu olan ¢ocuklar tarafindan higbir motorik eksiklik gdze
carpmadan uygulanabilmektedir. Oncelikle bu tiirdeki gocuklarm aligkin
olmadiklar1 bir test durumu ile kars1 karsiya kalindiginda MASIF olarak yillardir
kendilerinde bulunan motorik eksiklikler su yiiziine ¢ikmaktadir. Iste bu nedenle,
CBKT (Cocuk Beden Koordinasyon Testi-KTK: Korperkoordinations Test fir
Kinder), uygulanmakta olan en ©Onemli testlerden birisidir. Cocuk Beden
Koordinasyon Testinin tarihsel gelisimi,1967 yilinda Bati Almanya’da
HUNNEKEUS, KIPHARD ve KESSLMANN tarafindan ortaya konulan Cekig
Yetenek testi ile birlikte baslamistir. Bu test, 5-8 yas grubu ¢ocuklarda uygulanan
nominal skala seklinde idi ve tek yas basamaklar arasinda higbir yeterli, farklh
ayrimti vermiyordu. Bunun {izerine SCHILLING tarafindan 1968-1972 yillarinda
modern test teorik kurallarina gore yeni genis bir ¢alisma yapildi. Bununla yas ile
ilgili uygulamada zorluk derecesi ortadan kaldirilarak (hareketi yapti ya da
yapmadi), bunun yerine tek-tek bolimler icersinde kantitatif maksimal
performansin belirlenmesi esas alimmistir. Boylece, 1970 yilinda KIPHARD VE
SCHILLING tarafindan tanmimlanan ¢ocuklar i¢in Marburg Viicut Koordinasyon
Cekic Testi ile her bir zaman biriminde sabit degerlendirme puanina gdre artan
zorluk derecesinde hareketi tekrar esasinda, deneklerin maksimal performansi
Olglllyordu. Test, zorluk derecesinin yikseltilmesi ile 8-12 yaglara kadar
uygulanabiliyor idi. Bu yontemle testin 14 yas iizerinde uygulanabilirligi de
miimkiin olmustu. Cocuk Koordinasyon Testinin en son yorumu yine KIPHARD ve
SCHILLING tarafindan 1974 yilinda diizenlenmistir. Bu diizenleme ile baglangigta
uygulanan 6 test Dbataryasi 4’e indirilerek bugiinki seklini  almistir
(KIPHARD,1987).Testin uygulanmas1 ile ilgili genel bilgiler konusunda genel
uygulama kosullar1 sunlardir: Testi c¢ocuklara uygulamadan once, ¢ocuklarda
herhangi bir sakatligin olup olmadigi kontrol (ilgili hekim tarafindan) edilmelidir.
Ornek olarak burkulma, adale yirtilmasi, ayak yaralanmalari, yeni iyilesmis kiriklar
vb. durumlar 6nceden saptanmalidir. Bunun nedeni, bedensel konumun motorik
performans verimine etki edebilmesinden kaynaklanmaktadir. Verilen test
baterisinin uygulanmasi ¢ocuklardan yiiksek oranda konsantrasyon zenginligi talep
eder. Bu ylizden her uygulama 6ncesinde 6n bir alistirma yapilmalidir. Yapilacak
bu 6n alistirma, test ile ilgili istasyonlarda basariy1 daha da artiracaktir. Zorluk
basamaklarma gore (kolaydan-zora) cocuklar her bir istasyonda performans
yavaglig1 smirma yaklasirlar. Dikkat edilmesi gereken diger bir nokta ise, testte
genel gegerliligi  biiyilk oranda etkileyen deneme bilgilerinin  timinin
verilmemesidir. Ciinki test, ilk asamada ¢ocugun dogru gelisimde olup olmadigini
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kontrol etmek i¢in uygulanmaktadir. Testi uygulatacak olan kisi, ¢ocuklarin testi

anlamalari i¢in 6nceden genel bir agiklama yapmalidir. Yapilacak on alistirmalar ile
bu basit olarak kontrol edilebilir.

CBKT uygulama alanlarina bir géz attigimizda; bu testin 5-14 yas arasindaki
cocuklarin hareket dimensiyonlar1 “Bitlinsel Beden Kontroli “geligiminin
tespitinde spor bilim adamlar1 tarafindan oldukga uygun bir yodntem olarak
kullanilmakta oldugunu goriiriiz. Test ayn1 zamanda 13-14 yas norm degerleri esas
alindiginda, bu yas grubu iizerindeki sakat genglere de uygulanabilmektedir. Testin
uygulayicisi, test bilgilerinin disina ¢ikmadan, her ¢ocugun psikolojik yapisina gore
cocugun optimal performansini gelistirmek i¢in testin uygulanmasinda basit kolay
bilgileri cocuga vermelidir. Ciinkii her ¢ocugun duygusal yapis1 bir digerinden daha
farklidir. Belirgin bozukluklarda 6rnegin, ¢ocugun testi uygulamadan vazgegcmesi
halinde test gegersiz olarak agiklanmali ve g¢ocugun test bataryalarmi tekrar
etmesine olanak tanmmmalidir. Genel uygulama kosullar1 {ic ana boliime
ayrilmaktadir: Bunlar; arastirma alani, test uygulaticis1 ve test ile ilgili arag ve
gereclerdir. Arastirma, alan1 miimkiin oldugunca sessiz ve giiriiltiisiiz olmalidir.
Test igin 4x5 m biyiikliigiinde bir alana gereksinim duyulur. Yer kaygan ya da sert
zemin olmamalidir. Olanaklar Olg¢iisiinde ¢ocuklar salon spor ayakkabisi
giymelidirler. Test Uygulaticisinin CBKT iyi bir uygulama ve degerlendirme
objektivitesine sahip oldugu i¢in, psikologlar haricinde belirli bir egitimden ge¢mis
kisilerden secilmesi onerilmektedir. Bunun i¢in gerekli olan kosullar, iyi uygulama
bilgisi ve testin tam olarak gdsterilmesidir.

Test Materyali (Bateriler) ile ilgili arag ve geregler asagidaki gibi siralanmaktadir:

Test baterisi geriye dengeleme i¢in 3 m. uzunlugunda, 3 cm. yiiksekliginde yiiriime
geniglikleri 3 cm.-4.5 cm.-6 cm. olan alt kismindan yaklagik 50 cm.lik enine
tahtalarla tespit edilmis (12x5x2 cm.) {i¢ denge tahtasi malzemesine gereksinim
duyulmaktadir. Alt destek tahtalan ile denge tahtalar1 toplam 5 cm.lik yiikseklige
erismektedir.

Test baterisi monopedal sigrama icin 12 adet dikddrtgen prizma yumusak plastik
sekillere ihtiya¢ vardir (50x20x5 cm.). Test baterisi yanlara sigrama i¢in kaygan
olmayan bir band ile birbirlerine vidalanmis ortasindan tahta destek bulunan
(60x4x2 cm.) iki tahtaya (60x50x0.8 cm.) ihtiya¢ vardir. Bu test baterisinde ayrica
bir kronometre gereklidir. Test baterisi yana nakletme igin alt taraftan kaymay1
engelleyen dort koseli plastik (25x25x1.5cm.) ebatlarinda donanima gerek vardir.
Ayrica bir kronometreye gereksinim duyulur. Cocuk Beden Koordinasyon Testi,
dort ana uygulama Ogesinden diger bir ifade ile dort temel test baterisinden
olusmaktadir. Bunlar: geriye dengeleme, monopedal sigrama, yan taraflara sigrama
ve yana nakletmedir.
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8.2.1 Geriye Dengeleme

Bu test i¢in ii¢ adet bank hazirlanir 6cm genisligindeki yiirime alanmin
baglangicina ilk 6nce ¢ocugun dengesini saglayabilecegi dordiincii genis bir tahta
yerlestirilecektir. Bu hazirlik gergevesinde testin uygulanmasi banklarimn {izerinden
iic gegerli geri geriye gitmeden olusmaktadir. Bunun igin 6nce uygulatict,
demonstrasyon yolu ile ¢ocuklarin yapmasi gerekli olan hareketi 6nce kendisi 6 cm
genigligindeki 6n bank {izerinden One genis olan tahta kisma dogru dengeli bir
sekilde ilerler ve orada bitisik ayakla bir siire durduktan sonra geriye dogru gider.
Her bir bank genisligi, uygulaticimin gosterdigi sekilde ¢gocugun bir kez dne ve bir
kez arkaya gittigi bir gecis olarak tamimlanir. Cocuk tarafindan yapilacak bir 6n
alistirmada banklarin sonuna kadar geriye dogru yiirliniilmelidir. Cocugun ayni
bank iizerinde 1srarl bir sekilde dengeli bir sekilde devam etmesi, bank uzunlugunu
daha iyi tahmin etmesine ve kendi dengesine giivenmesini saglayacaktir. Cocuk, ti¢
denemeyi 6zellikle uygulamalidir. Eger bir uygulama esnasinda ¢ocuk, bir ya da iki
ayag1 ile yere temas ederse o taktirde tekrar bir 6n boliime geri gidecek ve yeniden
dengeli bir sekilde geriye dogru yiirimeye baslayacaktir. Bu hatanin her bir bankta
meydana gelmesi durumunda her bir dengeleme banki, bir kez 6ne ve bir kez arka
istikamete dogru ylriinmelidir. Sonu¢ olarak geriye ylirlime testinin
uygulanmasinda performans Olglimil i¢in li¢ kez geri dengeleme yiiriiyiisii
degerlendirilmektedir. Cocuklara geriye uygulama testi uygulatici tarafindan bir kez
demonstrasyon yontemi ile gosterildikten sonra ikinci basamak yine uygulatic
tarafindan  ¢ocuklara yapilmasi gereken testin  agiklanmasidir.  Testin
aciklanmasinda uygulaticinin ¢ocuklara su sekilde bir ifade kullanmasi testin daha
iyi anlagilmasma yardimer olacaktir.”Cocuklar! Geriye dengeleme testini bir kez
denemek istiyoruz. Bu yiiriime banki kompleksi lizerinden 6n baslangi¢ tablasina
gidiyorsunuz ve orada bir sire iki ayak ile yan yana duruyorsun. Sonra dikkatli bir
sekilde yere ayaklarinizi basmadan geriye dogru yiirliyorsunuz. Bunu denedikten
sonra, tekrar 6n tablada duruyorsunuz ve geriye dogru yliriiyorsunuz. Ben sizlerin
uyguladig1 bu hareket esnasinda ka¢ adimda tiim hareketi basardiginiz1 saytyorum.
Eger siz, tekrar yere basarsaniz bu durumda derhal 6n tablaya gidiyor ve yeniden
uygulamaya bagliyorsunuz” seklinde ¢ocuklara bir 6n agiklama yapilmalidir. Testin
degerlendirilmesi ise su sekilde yapilmaktadir:Yiiriime banki iizerinden geriye
dogru dengeli ylirlimede ¢ocugun adim sayis1 sayilir. Cocuk 6n tablada sakin bir
sekilde ayakta durur. ilk adim puan olarak heniiz sayllmaz. Once ikinci ayak &n
tablay1 terk edip, ylirlime bankina ulagtiginda uygulatict cocugun adim sayilarim
yiiksek bir sesle saymaya baglar. Ciinkii bu alanda esas dengeleme aksiyonu
baslamaktadir. Adimlar, ayaklar yere temas edinceye kadar ya da 8 puana
erisilinceye kadar sayilir. Bu konuda 130 ¢ocuk iizerinde yapilan arastirmalarda 3
metrelik yilirime bankinda 8 adimdan daha az sayida adim ile yiiriiniilemedigi
saptanmigtir. Bu ylirlime mesafesinin 8 adimdan daha az adim sayisinda basarilmasi
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halinde degerlendirme tam puan olan 8 puan olarak hesap edilir. Geri dengeleme
yiiriiylisiinde, her yiiriime bankinda 3 gecerli denemedeki sonuglar not edilir ve bu
sonuglar toplanarak, bdylece her bir ylirliime bankinda elde edilen toplam puanlar
belirlenir. Bilindigi gibi her yiiriime bankinda maksimal 8 puana erisilmektedir. Bu
durum, CBKT genel puanlama esasinda 3x3 (8) = 72 puanlik bir toplam puan
baremini miimkiin kilmaktadir.

8.2.2 Monopedal Sicrama

Bu test icin yukarida belirtilen Slgililerde 12 adet siinger hazirlanir. Bu hazirlik
cergevesinde testin uygulanmasi bir ya da birden fazla {ist {iste konulmus slingerler
izerinden tek ayak ile sicramaya dayalidir. Uygulatict yine demonstrasyon yontemi
ile kalga yoniinde enine uzanmis bir slinger lizerinden yaklasik 1.5 metre uzakliktan
tek ayak ile sigramayi1 gosterir. Baslangic sicrama yiiksekligi, cocugun ilk
denemesine ya da yasina gore ayarlanir. Bununla farkli yas guruplarinda bulunan
cocuklarin asag1 yukari esit oranlarda bircok deneme yaparak, cocugun kendi
performans smirlarina ulagmasina calisilir. Her bir ayak icin 2 6n alistirma yapilir.
Bu testin uygulanmasinda 5-6 yas gurubunda siinger olmaksizin 0 cm yiikseklikte
her bir ayak icin iki kez 5 sigrama Ongdriilmektedir. Tek ayak ile yapilacak ilk
denemede monopedal sigramanin basarilmas: halinde; denemeye tabi tutulacak ilk
deneme 5 cm.lik yilikseklikten baslatilmalidir. Bu hem sag bacak hem de sol bacak
icin ayr1 ayr gegerlidir. Cocugun bu yiikseklikte sigramadan vazge¢mesi halinde,
ilk sigrama testi 5 cm ylikseklikten baslatilmalidir.6 yas {izeri ¢ocuklarda ilk iki 6n
aligtirma sag ve sol ayaklar igin 1 siinger yiliksekligi olarak dngorulen 5 cm.lik bir
yiikseklikten basarilmalidir. Bu yiikseklik normal sartlar altinda bagarilmaktadir.
Cocugun sigramadan vazgegmesi, bu uygulamay1 yapmak istememesi durumunda
sifir cm. yiikseklikten baslar. On alistirmalarin basarilmasi halinde ise, ¢ocuk ilk
degerlendirmeye tabi tutulacak sigramaya 5 cm.lik bir yiikseklikten baglamalidir.

Tablo XXVI: Mono Pedal Sigrama Testinde Yas Guruplarinda Sinirli Sigrama Yiikseklikleri ve Siinger
Adetleri (KALE 1989, 9).

Mono Pedal Sigrama Testi icin Onerilen Baslangic Sicrama Yiikseklikleri
Yas Gruplan Y uikseklik (cm) Sunger Adeti

6-7 5cm 1 slinger

7-8 15cm 3 suinger

8-10 25¢cm 5 stinger

11-14 35¢cm 7 sunger
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Siinger iizerinden sigrama hareketinde dncelikle cocuga yaklasik 1.5 metre ¢apinda
yeterli bir hareket alani birakilmalidir. Uygulatici, baslangigta agik ve gocuklarin
gorebilecekleri bir sekilde siingere ayak basmalidir. Bu hareketle ¢ocuklar, siingerin
hicbir tehlikesi olmadigini anlamalidirlar. Sigrama sonrasinda ¢ocuklar ayni ayakla
iki kez daha sigrama yapmalidir ki, ¢ocuk kendisinden emin olarak bir hareketi
yapabildigini gorsiin ve degerlendirmeye tabi olabilsin. Her sigrama yiiksekligi i¢in
tek ayak ile yapilan 3 gegerli deneme Onerilmektedir. Testin agiklanmasinda
uygulaticinin ¢ocuklara su sekilde bir ifade kullanmas: testin daha iyi anlagilmasina
yardimci olacaktir. Uygulatici, sigrama yerini isaret ederek, ¢cocuklar! “Buradan tek
ayak ile sicramaya baglayacak ve slingerin iizerinden asip, sonra tekrar ayni ayak ile
en az iki kez daha sigrayacaksiniz. Bu yapacaginiz tiim hareket akisi icerisinde
diger ayagimizi yere basmayacaksiniz. Aksi takdirde, bu bir hata olarak kabul edilir”
seklinde cocuklara aciklama yapmalidir. Testin degerlendirilmesi ise su sekilde
yapilmaktadir: Her bir yiikseklik i¢in asagidaki tabloda yer alan ol¢imler
degerlendirilmektedir.

Tablo XXVII: Monopedal Sicrama Testi Degerlendirme Cizelgesi (a.g.e. 1989, 10).

Basar1 Diizeyi Deneme Sayisi Ongoriilen Puan
Basarili 1. Deneme 3 Puan
Bagarili 2. Deneme 2 Puan
Basarisiz 3. Deneme 1 Puan

Yukanidaki tabloya paralel olarak 5 cm.lik baslangi¢ yliksekliginden itibaren 1.
Denemede her bir sicrama yliksekligi i¢in 3 puan gecerlidir. Diger ayagin yere
dokunmasi, sigrama esnasinda siingerin diisiiriilmesi ya da ayni ayakla 2’ den daha
az sigrama frekansi eksi olarak degerlendirilir. Belirli sigrama yiiksekliginde
yapilan 3 gecerli denemede ¢ocugun basarisiz olmasi halinde eger, normal
standartlarda baremin altinda kalan her iki sigrama yiiksekligi i¢in 5 puana
ulagilabildigi takdirde test denemeye devam edilebilir. Aksi halde, testin
uygulanmasina her iki sag ve sol ayak ayr1 ayr1 olmak kaydiyla ara verilir ve
birakilir. Toplam 60 cm yiiksekliginde 12 siinger, 0 yiikseklikte 5 adet sigrama da
her bir ayak i¢in 39 olarak tespit edilmis puan toplam1 maksimal anlamda toplam 78
puana erisilir.

8.2.3 Yan Taraflara Sigrama

Bu test icin yukarida belirtilen olgiiler dahilinde uygulatici, suntadan yapilmis
sigrama tahtasin1 yere koyarak kronometreyi hazir bulundurur. Bu hazirlik
cercevesinde testin uygulanmasinda yapilmasi gereken; ¢ift ayak ile 15 saniyelik bir
zaman sdresi icerisinde mimkin oldugunca ¢abuk bir sekilde suntadan yapilmis
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tahta tizerinden sag ve sol olmak iizere iki yanlara sigramaktir. Uygulatici, bu testte
yapilmasi gerekli olan hareketi sigrama engeli yaninda durmak suretiyle her iki
ayagi ile birlikte engel {izerinden sag ve sol taraflara sigrayarak gosterir. Cocuklarin
yapacaklar1 6n uygulama i¢in 5 sicrama Ongdriilmektedir. Simultan olarak engel
asma yani, ayaklarmn birbiri ard1 sira ayr1 ayr1 olarak yan taraflara getirilmesi ya da
adim olarak yere temas etmesi onlenmelidir. Her iki ayak sigrama tahtasini ikiye
aytran ortada yer alan ¢ubugun her iki yan tarafina getirildigi slirece bu yine bir hata
olarak degerlendirilmelidir. Fakat yanlara devaml bir sekilde sigrama hareketini
uygulayan ¢ocugun orta kisimdaki ¢ubuga dokunmasi, tahta zemin digima ¢ikmasi
ya da sigrama hareketine kisa siireli olarak ara vermesi halinde uygulatic1 testi
yarida kesmemeli bilakis, testin uygulanabilmesi i¢in devam- devam diyerek
cocugu testi tamamlamaya motive etmelidir. Buna ragmen cocuk, kendisine
verilmig bu test bataryasin1 devamli ihlal ediyor ise, o taktirde test yarida kesilmeli
ve yeniden testin uygulanmasina ait bir agiklama yapilarak testin nasil uygulanacagi
konusunda yeni bir demonstrasyon yontemi ile test ¢ocuga gosterilmeli ve test
¢ocuk tarafindan tekrar edilmelidir. Testin ¢ocuklar tarafindan denenmesi 6rnegin,
aniden ortaya ¢ikan giiriiltii ya da ¢evreden gelen diger etkilerle baglantili dis etkiler
nedeniyle aksiyor ise o zaman degerlendirme yapilmamali fakat cocugun testi
uygulamasina devam etmesi saglanmali ya da testi tekrar etmesine imkan
taninmalidir. Ancak, burada dikkat edilmesi gerekli bir 6nemli nokta ise, ¢ocugun
birden fazla yaptigi gegersiz uygulamadan sonra testin tekrar ettirilmemesidir. Bu
konuda toplam iki gegerli deneme yapilmasi ongoriilmektedir. Bu genel gerceve
dahilinde uygulatici, testin agiklanmasi i¢in uygulamayi yapacak olan ¢ocuklara su
sekilde hitap etmelidir. “Sigrama c¢ubugunun yaninda duruyorsun ve isaretim
lizerine yapabildigin kadar cabuk ve devamli olarak bir saga bir sola dur
denilinceye kadar sigramaya devam ediyorsun. Sigrama esnasinda g¢ubuk iizerine
basarsan, sigramayi kesme! Bilakis, sigcramaya devam et!” Bu sekilde ¢ocuklara
acgiklama yapildiktan sonra testin degerlendirilmesi konusunda iki gecerli denemede
yapilan her sigrama sayis1 bir tarafa 1, diger tarafa 2 olarak 15 saniyelik bir siire
icerisinde not edilir. Iki gecerli denemede elde edilen sigrama sayisi toplanarak
ilgili protokol kagida yazilir.

8.2.4 Yana Nakletme

Bu test icin 3- 4 metrelik bir alan icerisinde belirli 6lculerde kare tahtalara
gereksinim vardir. Kare tahtalar yaklagik tahta eninin yaris1 kadar bir mesafede yan
yana konulur. Olgiimiin yapilabilmesi igin bir kronometre de hazir
bulundurulmalidir. Bu hazirlik cercevesinde testin uygulanmasinda yapilmasi
gereken sey; her bir 20 saniye icerisinde iki gecerli denemede olabildigince ¢abuk
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bir sekilde ¢ocugun bulundugu bir kare tahtasinin iizerinden digerine gegerken terk
ettigi kare tahtasini yana nakletmesidir.

Uygulatici, bu testte yapilmast gerekli olan hareket i¢in 6niinde duran her iki kare
tahtanin sagindakinin iizerine ¢ikar ve her iki elle soldakini alarak sag tarafa koyar
ve tekrar bunun iizerine ¢ikarak tekrar soldakini alir vb. sekilde gerektigi kadar
uygulama yaparak oncelikle ¢ocuklara bu hareketin nasil yapilmasi gerektigini
gosterir. Nakletme islemi ¢ocugun kendi istegine bagli olarak sagdan sola ya da
soldan saga uygulanabilir. Ancak, se¢ilmis olan bu hareket yoni her iki uygulamada
da ayni1 sekilde yapilmalidir. Bunun yan1 sira uygulatici, ilk asamada yana nakletme
testinde ¢abuklugun 6nemli oldugunu agik bir sekilde vurgulamalidir. Bunun i¢in
genis bir nakletmenin dar bir nakletme kadar yarar saglamayacagina isaret
etmelidir. Deneme sirasindaki dis etkilerden dolay1, ¢ocugun dikkati biiyiik 6l¢iide
dagilacagindan deneme degerlendirme yapilmaksizin tekrar edilir. Ellerin yere
konulmasi, bir ayagin yere temas etmesi, tokezleme, yere diisme ya da kare tahtanin
bir elle diger tarafa nakledilmesi halinde uygulatici, ¢ocuga hatasim diizeltmesi igin
—devam, devam komutuyla yardimci olarak uygulamaya devam etmesini
saglamahidir. Cocugun gosterilen sekilde hatasini diizelterek, uygulamaya devam
etmek istememesi halinde denemeye ara verilir. Bunun {izerine yeni bir agiklama
yapilarak uygulama tekrar gosterilir. Iki gegersiz denemeden sonra uygulamaya
devam edilmez. 20” saniye siireli iki deneme birbiri ardi sira uygulanir. Her bir
uygulama arasinda en az 10” saniye ara verilmelidir. Uygulatici, uygulama
esnasinda yiiksek sesle puanlari saymalidir. Bunun yaninda uygulatici, uygulama
esnasinda ¢ocugun karsisinda iki metreden fazla olmayan bir mesafede durmali ve
¢ocugun uygulamasi yoniinde ¢ocukla birlikte hareket etmelidir. Bu davranigi ile
kare tahtalarin On tarafa degil, yan tarafa dogru nakledilmesi saglanmis olur.
Uygulaticinin uygulamay1 gostermesinden sonra ¢ocugun kare tahtayi 3 ile 5 kez
nakledecegi bir 6n aligtirma yapilmalidir.

Bununla ilgili ¢ocuklara uygulatic1 tarafindan su agiklama yapilmalidir.”Bu kare
tahtanin tizerinde duruyorsun ve iki elinle diger kare tahtayr alarak tekrar yan
tarafina koyuyorsun. Sonra, yere koymus oldugun bu kare tahtanin iizerine
¢ikiyorsun ve tekrar diger kare tahtay1 alip, yan tarafina koyuyorsun. Simdi bunu bir
kez uygulayalim. Ben yliksek sesle sayacagim. Sen miimkiin oldugunca kare tahtayi
cabuk bir sekilde yan tarafa yerlestirmeyi dene! Bu hareketi uygularken ayaklarin
yere temas etmemeli, isaretim iizerine miimkiin oldugu kadar ¢abuk, ben dur diyene
kadar nakletmeye devam edeceksin “Yana nakletme testinin degerlendirilmesinde
ise, her bir 20” saniye igerisinde viicudun nakledilmesi gibi, kare tahtalarin nakil
sayilar1 da degerlendirmeye tabi tutulur. Yerden sol taraftan alinan kare tahtanin
cocugun sag taraftaki bolgeye nakledilmesi 1 puan, ¢cocugun iki ayakla nakledilen
bu kare tahtanin iizerine ¢ikmasi ise, 2 puan ve tekrar cocugun sol tarafta duran kare
tahtasin1 sag tarafa nakletmesi de 3 puan olarak degerlendirilir (1,2,3,4, ......... vb.).
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iki gecerli uygulamadan elde edilen degerler not edilir ve sonunda toplam puan
bulunur.

8.2.5 Genel Degerlendirme ve Yorum

Her bir uygulama ve testin degerleri her bir ¢ocuk i¢in ayr1 ayr1 bir protokol aygita
nakledilir. Degerlendirme ve yorum igin Oncelikle her bir uygulamanin puan
degerleri toplanir ve bdylece cocuk beden koordinasyon testi i¢in toplam ham
veriler elde edilir. Toplanan bu ham veriler, protokol kagidinin sag alt tarafindaki
ham veriler kismina yazilir. Fakat heniiz bu degerlerle gocugun performans diizeyi
hakkinda bir goriis bildirilemez. Oncelikle, ilgili yas gruplarinin ortalama degerleri
ile bir karsilastirma yapilmalidir. Her bir test baterisi i¢in iginde 5 ile 14 yas
arasinda toplam 9 yas grubuna ait norm degerleri ile ilgili tablolar bulunmaktadir
(6rnegin, 5.0 yas ile 5.11 yaglar aras1). Bu testlerde normlar olarak MD (Motorik
Degerler) kullanilir. Cocugun yasi ile ilgili motorik deger esitligi okunur ve
protokol kagidinin sag tarafinda bulunan ham verilerin yanindaki MD 1...4
kutusuna yazilir. Geriye dengeleme ve yan tarafa nakletme ile ilgili degerler bir
tabloda okunmasina karsilik, genelde mono pedal sicrama ve yan taraflara sigrama
ile ilgili degerler ayr1 tablolarda okunmaktadir. Bu tek motorik degerlerin yorumu
yalniz bagina amaca yonelik bir hareket terapisi igin anlamhdir. Fakat, bireysel
diyagnostik icin az guvenirlilik saglarlar. Bu konuda dort test baterisinin dort
motorik degerleri toplanir ve toplam degerler olarak ¢ocuk koordinasyon testinin
norm tablosunda okunacagi toplam motorik degerleri verirler. Bu toplam motorik
degerler, cocugun genel motorik 6zelliklerinde sinirli yapilacak yorumun temelini
olustururlar. 85 puanin altinda motorik degerlere sahip ¢ocuklar, bedensel gelisimde
eksiklik bulunan gurup olarak degerlendirirler. 70 puandan diisiik motorik degerlere
sahip ¢ocuklarn bedensel gelisimlerinde rahatsizlik oldugu kabul edilir. Eger bir
¢ocugun toplam motorik degerleri 100 puanin altinda ise, o takdirde toplam motorik
degerlerle ilgili engelliler gurubundaki tablo degerlere bakilir. Normal gelisimliler
icin tablo normlarinin disinda 6grenme zorlugu, engelliler, davranig bozuklugu
olanlar ve zihinsel &zirliler icin de tablo normlar1 bulunmaktadir. Guruplar
arasindaki motorik degerlerin kargilastirilmasi bir ¢ocugun engelliler gurubundaki
durumu hakkinda da bilgi vermektedir. Ornegin, motorik degeri 63 olan bir ¢ocuk,
zihinsel Oziirliiler gurubundaki bir ortalama deger olarak goriiliir. Diger yandan
farkli bir yorumlama da yiizdelik ranjlardaki motorik degerlerin tablo karsiliklarinin
bulunmasidir. Bu durum ¢ocugun toplam gurup icerisindeki yerini ortaya koyar. Bu,
gelisim durumu igin ya da ilerleme yas normlarinin karsilagtirilmasi ile elde edilen
Onemli bir hareket noktasidir. Bunun igin her test altindaki cocugun ham verileri ile
ilgili yas guruplari aralif1 aranir. Bir motorik degerdeki ham veri= 100 puan olarak



Okudéneesi Donemde Beden Ejitmi ve Oywn Ofretimi — 22.9

kabul edilir. Cocugun bulundugu yas gruplarindaki bu farkliliklar1 yaklagik
gelisimini ya da gerilemeyi ortaya koymaktadir.

8.2.6 Cocuk Beden Koordinasyon Testi Protokol Ornegi

CBKT Protokol 6rnegi asagida gosterilmektedir. Bu protokol 6rneginde 5-14 yas
aras1 kiz/erkek ¢ocuklarin adlari, soyadlari, cinsiyetleri, boylari, kilolarr, dogum
tarihleri, yaslari ve bu spor motorik teste ait yapmis olduklart her uygulama
sonunda elde ettikleri her test baterisi ve genel toplam ham puanlart yer
almaktadir.Bu testler geriye dengeleme, monopedal sicrama, yanlara sigcrama ve
yanyana adimlama olmak (izere dort boliimden olusmaktadir.

Tablo XXVIIl : GBKT Test Protokol Ornegi (a.g.e. 21).

CBKT TEST PROTOKOLU
SOYADI : CINSIYET : DOGUM YERI
ADI : BOY ; TARIHI
UYGULATICI : KiLO : YASI
1. GERIYE DENGELEME (GD)
DENEMELER

Bank 1|2 |3 | Toplam

genisligi
ON ALISTIRMA : Her
bank igin 1 6n ve 1 arka 22 gm I‘-I‘V N:?
yone 3.0cm

Toplam

2. MONOPEDAL SICRAMA

On Alistirma : 2 x sag ve sol | On Alistirmaya Gére Baslangic
ayak ile 5-6Y:0 cm/ 7Y: 5cm | Yiiksekligi :

5-6 Yas :5cm, 7-8 Yas:15cm

9-10 Yas : 25 cm, 11-14 Yas: 35 cm HDV MDQ
Yik [ em | 05|10 | 15 | 20 [ 25 [ 30 | 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | Toplam
Sag
Sol
Genel Toplam
3.YANLARA SICRAMA (YS HV MQ
On Aligtirma Denemeler 1 2 Toplam o O
5xYanlara Sigrama | |
4. YANA ADIMLAMA (YA) HV MQ
On Aligtirma : 2x Degistirme | Denemeler 1 2 | Toplam B
15” sn/sigrama Toplam
Toplam
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8.2.7 Cocuk Beden Koordinasyon Testi Tablo Norm Degerleri

Cocuk Beden Koordinasyon Testi Tablo Norm Degerleri ilgili érnekler miteakip
sayfalarda verilmektedir. Her test baterisine ait tablo drnekleri 5;0-14;11 yaslari
arasinda olup cinsiyete gore ayri ayri ifade edilmistir. Ayrica verilen bu tablo
orneklerinde yine davranis bozuklugu gosteren cocuklarla beyin 6zrii bulunan

cocuklarin degerleri de gosterilmistir.

Geriye Dengeleme (Kiz/Erkek)

Tablo XXIX: Geriye Dengelemeye Ait (Kiz/Erkek) Tablo Norm Degerlen (a.g.e. 38-39).

Okwloncest Donemoe Beden Egutumi

HV 5,0- |6;0- [7;0- |8;0- [9;0- 10;0- |11;0- |12;0- |13;0-
511 |6;11 (7;11 811 [9;11 |10;11 |11;11 [12;11 |13;11
0 65 60 54 49 45 41 36 31 27
1 66 62 55 50 46 42 37 32 28
2 68 63 57 51 47 43 38 33 29
3 70 64 58 52 49 44 40 34 30
4 72 65 59 53 50 45 41 35 32
5 73 66 60 54 51 47 42 36 33
6 74 67 61 55 52 48 43 37 34
7 75 68 62 56 53 49 44 38 35
8 76 69 63 57 54 50 45 39 36
9 78 70 64 58 55 51 47 4X) 37
10 79 72 65 59 56 52 48 41 38
11 80 72 66 60 57 53 49 43 39
12 81 74 68 61 58 54 50 44 40
13 82 75 69 62 59 55 51 45 42
14 84 76 70 63 60 56 52 46 43
15 85 78 71 64 61 58 53 47 44
16 86 79 72 65 62 59 54 48 45
17 87 80 73 67 63 60 56 49 46
18 88 81 74 68 64 62 57 50 47
19 89 82 75 69 65 63 58 51 48
20 91 83 76 70 66 64 59 52 49
21 92 84 78 71 67 65 60 52 50
22 93 85 79 72 68 66 61 53 51
23 94 87 80 73 69 67 63 54 52
24 95 88 81 74 70 68 64 56 53
25 97 89 82 75 71 69 65 57 54
26 98 90 83 76 72 70 66 59 56
27 99 91 84 77 74 72 68 61 58
28 100 92 84 77 74 72 68 61 58
29 101 93 86 80 76 74 70 63 61
30 103 95 88 81 77 76 71 64 63
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31 104 |96 |89 |82 |78 |77 |72 |66 |64
32 105 |97 |90 |83 |79 |77 |73 |67 |65
33 106 |98 |91 |84 |80 |78 |75 |69 |67
34 107 |99 |92 |85 |81 |79 |76 |70 |68
35 109 [100 |93 |86 |82 |80 |77 |72 |70
36 110 |102 |94 |87 |84 |81 |78 |73 |71
37 111|103 |95 |88 |85 |82 |79 |74 |72
38 112 |34 |96 |90 |86 |83 |80 |75 |73
39 113|105 |97 |91 |87 |84 |82 |77 |75
40 115 [106 |99 |92 |88 |85 |83 |78 |76
41 116 |107 |100 |93 |89 |87 |84 |79 |77
42 117 [108 [101 |94 |90 |88 |85 |81 |78
43 118|110 |102 |95 |91 |90 |86 |82 |80
44 120 |111 |103 |96 |92 |91 |88 |84 |82
45 121|112 |104 |97 |93 |92 |89 |85 |83
46 122|113 |105 |98 |94 |93 |90 |86 |84
47 123|114 |106 |99 |95 |93 |91 |88 |85
48 124|115 |107 |100 |96 |94 |92 |89 |87
49 125 |117 |109 102 |97 |95 |93 |91 |88
50 127 |118 |110 103 |98 |96 |95 |92 |90
51 128|119 |111 |104 |99 |97 |96 |93 |91
52 129 |120 |112 |105 [100 |98 |97 |95 |92
53 130 |121 |113 |106 |101 |99 |98 |96 |94
54 131|122 |114 |107 |103 |100 |99 |97 |95
55 132|124 |115 |108 |104 |101 [101 |99 |96
56 133|125 |116 |109 |105 |102 |102 |100 |98
57 134 |126 |117 |110 |106 |103 [103 |102 |99
58 135 |128 |119 |111 |107 |104 |104 |103 |100
59 136|129 |120 |112 |108 |105 |105 |104 |102
60 137 |130 |121 |114 |109 |106 |106 |106 |103
61 138|131 |122 |115 |110 |107 |108 |107 |105
62 139 [132 |123 |116 |111 |108 |109 |109 |106
63 140 |133 |124 |117 |112 [109 [110 |110 |107
64 141 |134 |125 |[118 [113 |10 [111 |111 |109
65 142|135 |126 |119 |114 |111 112|113 [110
66 143|137 |128 [120 |115 |112 (113|114 |111
67 144 |138 |129 |[121 |116 |114 [115 |115 [113
68 145 [139 [130 |[122 |117 |116 116 |117 [114
69 140 131 |123 118 |117 |117 [118 115
70 141 |132 |124 [119 |118 |[118 |120 117
71 142 133|125 |[121 |119 |119 [121 |118
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72 | [143 134 [126 [122 [121 [121 [122 (119 |
Monopedal Sicrama (Erkek)

Tablo XXX: Monopedal Sigramaya (Erkek) Ait Tablo Norm Degerleri (a.g.e. 39- 40).

HV 5:0- |[6;0- |7;0- [8;0- |9;0- |10;0- |11;0- |12;0- |13;0-
511 |6;11 |7;11 |8;11 |9;11 (10;11 (11;11 |12;11 |14;11
77 75 62 52 48 41 27 21 10
79 76 63 53 49 42 28 22 11
80 77 64 54 50 43 29 23 12
82 78 65 5 51 44 30 24 13
83 79 66 56 52 45 35 25 14
85 80 68 57 53 46 32 26 15
87 81 69 58 54 47 33 27 16
89 82 70 60 55 48 34 28 17
91 83 71 61 56 49 35 29 18
93 84 72 62 57 50 36 30 19
10 94 85 73 63 58 51 37 31 20
11 96 86 74 64 59 51 38 32 21
12 98 88 75 65 60 52 39 34 22
13 99 89 77 66 61 53 40 35 23
14 101 |90 78 67 62 54 41 36 23
15 103 |91 79 68 63 55 42 37 25
16 104 192 80 69 64 56 43 38 26
17 106 193 81 70 65 57 44 39 27
18 108 |94 82 71 66 58 45 40 28
19 110 |95 83 72 67 59 46 41 29
20 112 |96 84 73 68 60 47 42 30
21 113 |97 85 74 69 61 48 43 31
22 115 |98 86 75 70 62 49 45 32
23 116 |99 87 76 71 63 50 46 33
24 118 |100 |88 77 72 64 51 47 34
25 120 101 |90 78 73 66 52 48 35
26 122 102 |91 79 74 67 53 49 36
27 124 1103 |92 80 75 68 54 50 37
28 125 104 |93 82 76 96 56 51 38
29 127 1105 |94 83 77 70 57 5.3 39
30 128 106 |95 84 78 71 58 54 40
31 129 1108 |96 85 79 72 59 55 41
32 130|109 |97 86 80 73 60 56 42
33 132|110 |98 87 81 74 62 58 43
34 133 111 100 |88 82 75 63 59 44
35 134 1112 101 |89 83 76 64 60 45
36 135 1113 102 |90 84 77 65 61 46
37 135 114 103 |91 85 78 67 63 47
38 139 115 104 |92 86 79 68 64 48
39 137 116|105 |93 87 80 69 65 49
40 137 117 |106 |94 88 81 71 66 50
41 138 118 107 |95 88 82 72 67 51
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Okudoncesi Donemde Beden EJtimi ve Oyun Ofretimi — 233

42 139 119 |108 |97 89 83 73 68 52
43 140 120 109 |98 90 84 74 70 53
44 141 1121 111 |99 91 85 76 71 54
45 144 1122 112 {100 |92 86 77 72 55
46 143 1124 113 (101 |93 87 78 74 56
47 145 1125 |114 J109 (94 88 80 75 57
48 146 1126 115 |103 |95 89 81 77 58
49 147 1127 116 [104 |96 90 82 78 59
50 148 1128 |117 [105 |97 91 83 79 61
51 149 1129 118 |106 |98 92 85 80 63
52 150 130 |119 (107 |99 93 86 82 64
53 131 121 ]108 100 |94 87 83 66
54 132|122 ]109 |101 |95 89 84 68
55 133 |123 110 [102 |96 90 85 70
56 134 124 111 103 |97 91 87 72
57 135 125 113 104 |98 92 88 74
58 136|126 114 105 |99 94 89 76
59 137|127 115 106 {100 (95 91 77
60 138 |128 116 107 101 [96 92 79
61 139 129 117 108 {102 (98 93 81
62 140 130 118 109 |103 [99 94 83
63 141 1132 119 |110 (104 (100 |96 85
64 142 1133 120 111 {105 (101 |97 86
65 143 1134 121 |112 106 [103 |98 88
66 144 1135 122 113 [107 (104 |99 90
67 145 136 123 |114 |109 (105 101 |92
68 146|137 124 115 |110 (107 102 |93
69 147 1138 125 116 (111 (108 103 |95
70 148 1139 127 |117 {112 (109 104 |97
71 149 1140 128 118 [113 (110 106 |99
72 150 141 129 119 (114 (112 107 |101
73 142 1130 120 |115 (113 |108 103
74 143 1131 121 |116 (114 (110 |104
75 144 1132 122 117 (116 |111 106
76 145 1133 123 118 (117 112 108
77 146|134 124 119 (118 113 110
78 147 ]135 125 120 (119 115 |111




234 Okadsneesi, Dénemoe Bedewn EGUHmi
ve Oyuwn Ogretimi

Monopedal Sicrama (Kiz)

Tablo XXXI: Monopedal Sigramaya Ait (Kiz) Tablo Norm Degerleri (a.g.e. 41-42).

HvV |50- |6;0- (7;0- [8;0- |[9;0- ]10;0- |11;0- |12;0- |13;0-
511 |6;11 |7;11 |8;11 (9;11 |10;11 (11;11 (12;11 [14;11
70 55 53 51 43 35 31 22 11
71 56 54 52 44 36 32 23 12
72 57 55 53 45 37 33 24 13
73 58 56 54 46 38 34 25 14
75 59 57 55 47 398 |36 26 15
77 60 59 57 48 40 37 27 16
78 61 60 58 49 41 38 28 17
80 62 61 60 50 42 39 29 18
81 63 62 61 51 43 40 30 19
83 64 63 62 52 44 42 31 20
10 84 65 65 63 53 45 43 32 21
11 86 66 66 64 54 46 44 33 22
12 87 67 68 65 55 47 45 34 23
13 89 69 69 66 56 48 46 35 24
14 90 70 70 67 57 49 47 36 25
15 92 72 71 68 58 50 48 37 26
16 93 73 73 69 59 51 49 38 27
17 95 75 74 71 60 52 50 39 28
18 96 76 75 72 61 53 51 407 129
19 98 78 77 73 62 54 52 41 30
20 99 79 78 74 63 55 53 42 U-
21 101 |80 79 75 64 56 54 43 32
22 103 |82 81 76 65 57 55 44 33
23 104 183 82 77 66 58 55 45 34
24 106 |85 83 79 68 59 56 46 35
25 107 |87 84 80 69 60 57 47 36
26 109 |88 86 81 70 61 58 48 37
27 110 189 87 82 71 62 59 49 38
28 112 191 88 83 72 63 60 50 39
29 113 192 89 84 73 64 61 50 40
30 114 194 91 85 74 65 62 51 41
31 115 195 92 87 75 66 63 51 42
32 117 |97 93 88 76 67 64 52 43
33 118 |98 95 89 77 68 67 53 44
34 120 199 96 90 78 69 67 53 45
35 122|101 |97 91 79 70 68 54 46
36 123 |102 |98 92 80 71 69 54 47
37 125 1104 (100 (94 81 72 70 55 48
38 126 (105 101 |95 82 73 71 55 49
39 128 107 |102 |96 83 74 72 55 50
40 129 (108 103 |97 84 75 73 55 51
41 131 |110 |105 |98 85 76 75 56 51
42 132|111 |106 |99 86 77 76 56 52
43 134 113 [107 (100 |88 78 77 57 53
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Okudéneesi Donemde Beden EJitimi ve Oywn Ofretimic — 235

44 135 114 109 (102 |89 79 78 57 54
45 137|115 [110 {103 |90 80 79 58 54
46 138 117 (111 (104 |91 82 81 58 55
47 139 118 (112 [105 |92 83 82 59 56
48 140 120 [114 [106 |93 84 83 60 56
49 141 121 [115 (107 |94 85 84 60 57
50 143 123 (116 [109 |95 86 85 61 58
51 144 1125 (117 (110 |96 87 86 63 59
52 146|126 (119 (111 |97 88 87 65 60
53 147 127 (120 (112 |98 89 88 67 61
54 148 (128 121 [113 |99 90 90 69 62
55 150 (130 123 [114 |100 |92 91 71 63
56 131 125 115 101 |93 92 73 64
57 133|126 |117 102 |94 93 75 65
58 134 127 118 [103 |95 94 77 68
59 136|128 119 [104 |96 96 79 70
60 137 1129 120 [105 |97 97 81 72
61 138 130 121 [107 |99 98 83 75
62 139 131 122 108 |100 |99 85 78
63 140 132 (124 109 |101 100 |87 80
64 142 1134 (125 110 (102 101 |89 82
65 143 135 (126 111 |103 102 |92 85
66 144 1136 (127 112 [104 103 |94 87
67 145 137 [128 113 [106 |104 |96 90
68 146|139 129 |114 (107 (106 |98 96
69 147 1140 131 |115 [109 (107 100 |94
70 148 141 132 |116 [110 (108 102 |97
71 149 142 133  |117 [112 [109 104 |99
72 150 143 134 |118 [113 110 106|102
73 144 1135 119 (115 |111 108 [104
74 145 136|120 (116 [113 110 106
75 147 138 121 118 (114 (112 |109
76 148 139 122 (119 115 114  [111
77 149 140 123 (121 116 116|114
78 150 |141 |124 [122 (117 117 [116




2306 Okwléncesi Dénemde Beden EGUtumi
ve Oyw Ofretimi

Yanlara Sicrama (Erkek)

Tablo XXXII: Yanlara Sigramaya Ait (Erkek) Tablo Norm Degerleri (a.g.e. 42- 44).

HV  [50- [6,0- [7,0- [8,0- [9,0- [10,0- [11,0- [12;0- [13;0-
511 (611|711 (811 |9:11 [10;11 |11;11 12,11 [14;11
0 54 |50 |47 |43 |37 |29 |24 |20 |16
1 55 |51 |48 |44 |38 [30 |25 |21 |17
2 56 |52 |49 |45 |39 [31 |26 |22 |18
3 57 |53 |50 |46 |40 [32 |27 |24 |19
4 58 |54 |52 |47 |41 [33 |29 |25 |20
5 60 |55 |53 |48 |42 |34 30 |26 |21
6 61 |57 |55 |49 |43 |35 31 |27 |23
7 62 |59 |56 |50 |44 |36 |32 |28 |24
8 63 |60 |57 |51 |45 |37 33 |30 |25
9 65 |62 |59 |52 |46 |38 34 |31 |26
10 66 |64 |60 |53 |47 |39 35 |32 |27
11 67 |66 |62 |55 |48 |40 |36 |33 |28
12 70 |67 |63 |56 |49 |41 [37 |35 |29
13 72 |69 |64 |57 |50 |42 38 |36 |30
14 74 |70 |65 |59 |52 |43 |40 |37 |31
15 76 |72 |67 |60 |53 |44 |41 [38 |32
16 78 |74 |68 |61 |55 |45 |42 |39 |33
17 80 |76 |70 |63 |57 |46 |43 |40 |34
18 83 |77 |72 |64 |58 |47 |44 |41 |35
19 85 |78 |74 |e45 |60 |48 |46 |42 |36
20 87 |80 |75 |67 |62 |49 |47 |43 |37
21 89 |82 |77 |68 |64 |50 |48 |45 |38
22 92 |84 |78 |70 |65 |52 |49 |46 |39
23 95 |86 [80 |71 |67 |53 |50 |47 |40
24 97 |88 |81 |72 |69 |54 |51 |48 |42
25 99 |89 [83 |73 |70 |56 |52 |49 |43
26 101 |90 [84 |75 |72 |57 |53 |50 |4
27 103 |93 [86 |76 |73 |58 |54 |51 |45
28 106 |96 |87 |77 |74 |59 |56 |52 |46
29 108 |97 [89 |78 |76 |61 |57 |53 |47
30 110 |98 |90 [80 |77 |62 |58 |54 |48
31 112|100 |92 |81 |78 |63 |59 |55 |49
32 115|101 |93 |82 |79 |65 |61 |56 |50
33 117 102 |95 |83 |80 |66 |62 |57 |51
34 120 103 |96 |85 |81 |67 |63 |58 |52
35 122 104 |98 |86 |82 |68 |64 |59 |54
36 125 [106 |99 |87 |84 |70 |66 |60 |55
37 127 [107 [101 |89 |85 |71 |67 |61 |57
38 129 108 [102 |90 |86 |72 |68 |62 |58




Okudéneesi Donemde Beoden Eitmi ve Oywn Ofretimic — 237

39 131 109 104 |91 87 74 69 63 59
40 134 110 105 |92 88 75 71 64 60
41 136 112 107 |94 89 76 72 65 61
42 138 113 108  [95 90 77 73 66 63
43 139 114 10 96 92 79 75 67 64
44 140 115 111 |98 93 80 76 68 66
45 141 116 113 |99 94 81 77 69 67
46 142 118 114 100 95 83 78 70 68
47 143 119 116 102 96 84 80 72 69
48 144 120 117 103 97 85 81 73 70
49 145 122 119 104 98 87 82 75 71
50 123 120 105 100 |88 84 76 73
51 124 122 107 101 89 85 78 74
52 125 123 108 102 90 86 79 76
53 126 124 109 103 92 88 80 77
54 127 125 111 104 |93 89 81 79
55 128 126 112 105 |94 90 83 80
56 130 127 113 106 |96 91 84 81
57 132 128 114 108 |97 93 85 83
58 133 129 116 109 98 94 87 85
59 135 130 117 110 |99 95 88 86
60 136 131 119 111 101 97 89 88
61 137 132 120 112 102 98 91 89
62 139 133 121 113 103 99 92 91
63 140 135 123 114 105 100 94 92
64 141 136 124 115 106 102 95 93
65 143 137 125 117 107 103 96 95
66 144 139 126 118 109 104 98 96
67 145 140 127 119 110 106 99 98
68 141 129 120 111 107 100 99
69 142 130 121 112 108 102 101
70 143 131 123 114 109 103 103
71 144 132 124 115 110 104 104
72 145 134 125 116 112 106 105
73 135 126 118 113 107 107
74 136 127 119 115 109 108
75 138 129  |120 116 110 109
76 139 130 121 117 111 110
77 141 131|123 118 113 112
78 142 132|124 120 114 113
79 143 133 125 121 115 114
80 144 134|127 122 117 116
81 145 135 128 123 118 117
82 136 129 128 119 118




238 Okwloncest Donemoe Beden Egutumi

ve Oyun Ofretimi
83 137 130 126 121 120
84 138 132 127 122 121
85 139 133 129 123 122
86 140 135 130 125 124
87 141 136 131 126 125
88 143 137 132 127 126
89 144 139 134 128 127
90 145 140 135 130 128
91 142 136 131 129
92 143 137 133 130
93 145 138 134 131
94 140 135 133
95 141 137 134
96 143 138 135
97 144 140 136
98 145 141 137
99 143 138
100 144 129
101 145 140
102 141
103 143
104 144
105 145




Okudéneesi Donemde Beden Ejitmi ve Oywn Ofretimic — 239

Yanlara Sicrama (Kiz)
Tablo XXXIll: Monopedal Sigrama (Erkek) ve (Kiz) Yanlara Sigramaya Ait Tablo Norm Degerleri (a.g.e. 26).

HV 5:0- 6;0- 7:0- 8;0- 9;0- 10;0- (11;0- |12;0- |13;0-
5;11 6;11 7:11 8;11 |9;11 10;11 |11;11 |12;11 |14;11

0 59 51 42 36 28 21 16 11 6
1 60 52 43 37 29 22 17 12 7
2 61 53 44 39 30 23 18 13 8
3 62 55 45 40 31 24 19 14 9
4 64 56 46 42 32 25 20 15 10
5 65 57 47 43 33 26 21 16 11
6 66 59 48 44 34 27 22 17 12
7 68 60 49 45 35 28 23 18 13
8 69 61 50 47 36 30 24 20 14
9 70 62 51 48 37 31 25 21 15
10 71 63 52 49 38 32 26 22 16
11 72 64 53 50 39 33 27 23 17
12 73 65 55 51 40 34 28 24 18
13 77 66 56 53 41 35 30 25 20
14 75 67 57 55 42 36 31 26 21
15 76 68 59 56 43 37 32 27 22
16 78 69 60 57 44 38 33 28 23
17 80 70 62 59 45 39 34 29 24
18 82 72 63 60 46 40 35 30 25
19 83 74 65 61 47 41 36 31 26
20 85 75 66 63 48 42 37 32 27
21 87 76 67 65 49 43 38 33 28
22 89 77 69 67 50 44 39 34 30
23 91 78 70 68 51 45 40 35 31
24 93 79 72 69 52 46 42 36 32
25 95 80 73 70 53 47 43 37 23
26 97 81 75 71 54 48 44 38 34
27 99 83 76 73 55 49 45 39 35
28 101 85 78 74 56 50 46 40 36
29 103 86 79 76 57 51 47 41 37
30 105 88 81 77 58 53 48 43 38
31 106 90 82 78 59 54 49 44 39
32 108 91 84 79 60 55 50 45 41
33 110 93 85 81 61 56 51 46 42
34 112 95 86 82 62 58 53 47 43
35 114 96 88 83 63 59 55 48 44
36 116 98 89 85 64 60 57 49 45
37 118 100 91 86 66 62 60 50 46
38 120 101 92 87 67 63 62 51 47




240 Okadsneesi, Dénemoe Bedewn EGUHmi
ve Oyun Ofretimi

39 122 103 94 88 69 65 64 52 48
40 124 104 95 90 70 67 66 53 49
41 126 106 97 91 71 68 67 54 50
42 127 107 98 92 73 69 68 55 51
43 129 109 100 94 74 70 69 56 52
44 131 111 101 95 76 71 71 57 54
45 133 113 103 96 77 72 72 59 55
46 135 114 104 97 78 73 73 60 57
47 137 117 106 99 80 75 74 61 59
48 138 118 107 100 81 76 76 63 60
49 139 120 109 101 83 77 77 64 61
50 140 121 110 103 84 80 79 65 62
51 141 123 112 104 85 81 80 66 64
52 142 124 113 105 87 82 81 68 66
53 143 126 115 106 88 83 82 70 67
54 144 127 116 108 90 84 84 71 69
55 145 129 117 109 92 85 85 73 70

56 131 119 110 |93 87 86 74 72
57 132 120 112 95 88 87 76 73
58 134 121 113 96 89 89 77 74
59 135 123 114 |97 91 90 79 76
60 137 125 115 99 92 91 80 77
61 139 126 116 100 93 92 82 79
62 140 128 118 102 94 94 83 80
63 141 129 119 103 95 95 85 81
64 142 131 121 105 97 96 86 82
65 143 132 122 106 98 97 88 83
66 144 133 123 108 99 99 90 84
67 145 135 124 109 101 100 |91 85
68 136 126 110 102 101 |93 81
69 138 127 112 103 103 |95 87
70 139 128 113 104 104 |96 88
71 141 129 115 105 105 |98 89
72 142 130 116 107 106 |99 91
73 144 131 118 108 108 |101 92
74 145 132 119 110 109 103 94
75 133 121 111 110 104 95
76 134 122 112 111|106 96
77 135 123 114 113 107 97
78 136 125 115 114 109 98

79 137 126 117 115 |11 99




Okudéneesi Donemde Beden EJiHmi ve Oywn Ofretimi — 241

80 138 127 118 116 |12 100
81 139 128 119 117 |14 101
82 140 {129 121 118 |15 103
83 141 130 122 120 |17 104
84 143 131 124 121 119 105
85 144 ]132 125 122 1120 107
86 145 133 127 123 1122 108
87 135 128 125 123 109
88 136 129 127 1125 110
89 137 130 128 126 111
90 139 132 129 128 112
91 140 133 130 130 113
92 141 135 131 ]131 114
93 142 136 132|132 115
94 143 138 133|133 116
95 144 139 135|134 117
96 145 140 136|135 118
97 141 138|136 119
98 142 139|137 120
99 143 140 ]138 122
100 144 141|139 123
101 145 142|140 124
L 102 143|141 125
103 145  ]143 127
104 144 128
105 145 130
106 131
107 133
108 134
109 136
110 137




242 Okuwdoncesi Donemoe Beden EJuHmi
ve Oyw Ofretimi

Yanlara Sicrama (Erkek)

Tablo XXXIV: Yanlara Sigramaya Ait (Erkek) Tablo Norm Degerleri (a.g.e. 42- 44).

HV 5;0- 6;0- 7;,0- |8;0- 9;0- 10:0- |11;0- ([12;0- |13;0-
511 |6;11 |7;11 |8;11 (9:11 |10;11 [11;11 |12;11 [14;11
0 54 50 47 43 37 29 24 20 16
1 55 51 48 44 38 30 25 21 17
2 56 52 49 45 39 31 26 22 18
3 57 53 50 46 40 32 27 24 19
4 58 54 52 47 41 33 29 25 20
5 60 55 53 48 42 34 30 26 21
6 61 57 55 49 43 35 31 27 23
7 62 59 56 50 44 36 32 28 24
8 63 60 57 51 45 37 33 30 25
9 65 62 59 52 46 38 34 31 26
10 66 64 60 53 47 39 35 32 27
11 67 66 62 55 48 40 36 33 28
12 70 67 63 56 49 41 37 35 29
13 72 69 64 57 50 42 38 36 30
14 74 70 65 59 52 43 40 37 31
15 76 72 67 60 53 44 41 38 32
16 78 74 68 61 55 45 42 39 33
17 80 76 70 63 57 46 43 40 34
18 83 77 72 64 58 47 44 41 35
19 85 78 74 645 60 48 46 42 36
20 87 80 75 67 62 49 47 43 37
21 89 82 77 68 64 50 48 45 38
22 92 84 78 70 65 52 49 46 39
23 95 86 80 71 67 53 50 47 40
24 97 88 81 72 69 54 51 48 42
25 99 89 83 73 70 56 52 49 43
26 101 90 84 75 72 57 53 50 44
27 103 93 86 76 73 58 54 51 45
28 106 96 87 77 74 59 56 52 46
29 108 97 89 78 76 61 57 53 47
30 110 98 90 80 77 62 58 54 48
31 112 100 92 81 78 63 59 55 49
32 115 101 93 82 79 65 61 56 50
33 117 102 95 83 80 66 62 57 51
34 120 103 96 85 81 67 63 58 52
35 122 104 98 86 82 68 64 59 54
36 125 106 99 87 84 70 66 60 55
37 127 107 101 (89 85 71 67 61 57
38 129 108 102 |90 86 72 68 62 58




Okudéncesi Donemde Beden EJitimi ve Oyun Ofretimi — 243

39 131 109 104 |91 87 74 69 63 59
40 134 110 105 92 88 75 71 64 60
41 136 112 107 |94 89 76 72 65 61
42 138 113 108 |95 90 77 73 66 63
43 139 114 10 96 92 79 75 67 64
44 140 115 111 |98 93 80 76 68 66
45 141 116 113 |99 94 81 77 69 67
46 142 118 114 100 95 83 78 70 68
47 143 119 116 |102 96 84 80 72 69
48 144 120 117|103 97 85 81 73 70
49 145 122 119 104 98 87 82 75 71
50 123 120 105 100 88 84 76 73
51 124 122 107 101 89 85 78 74
52 125 123 108 102 90 86 79 76
53 126 124 109 103 92 88 80 77
54 127 125 111 104 93 89 81 79
55 128 126 112 105 94 90 83 80
56 130 127 113 106 96 91 84 81
57 132 128 |114 108 97 93 85 83
58 133 129 116 109 98 94 87 85
59 135 130 117 110 99 95 88 86
60 136 131|119 111 101 97 89 88
61 137 132|120 112 102 98 91 89
62 139 133|121 113 103 99 92 91
63 140 135 |123 114 105 100 (94 92
64 141 136 |124 115 106 102 95 93
65 143 137|125 117 107 103 96 95
66 144 139  |126 118 109 104 |98 96
67 145 140 127 119 110 106 99 98
68 141|129 120 111 107 100 99
69 142|130 121 112 108 102 101
70 143 ]131 123 114 109 103 103
71 144|132 124 115 110 104 104
72 145 (134 125 116 112 106 105
73 135 126 118 113 107 107
74 136 127 119 115 109 108
75 138 129 120 116 110 109
76 139 130 121 117 111 110
77 141 131 123 118 113 112
78 142 132 124 120 114 113
79 143 133 125 121 115 114
80 144 134 127 122 117 116
81 145 135 128 123 118 117




244 Okadoneesi Dénemoe Bedewn EGUHmL

ve Oyun Ofretimi
82 136 129 128 119 118
83 137 130 126 121 120
84 138 132 127 122 121
85 139 133 129 123 122
86 140 135 130 125 124
87 141 136 131 126 125
88 143 137 132 127 126
89 144 139 134 128 127
90 145 140 135 130 128
91 142 136 131 129
92 143 137 133 130
93 145 138 134 131
94 140 135 133
95 141 137 134
96 143 138 135
97 144 140 136
98 145 141 137
99 143 138
100 144 129
101 145 140
102 141
103 143
104 144
105 145




Okudéneesi Donemde Beden EJiHmi ve Oywn Ofretimic — 245

Yanlara Sicrama (Kiz)
Tablo XXXV : Yanlara Sigramaya Ait (Kiz) Tablo Norm Degerleri (a.g.e. 44- 46).

HV 5;0- 6;0- |[7:0- 8;0- 9:0- 10;0- |11;0- (12;0- |13;0-
511 |6;11 |[7;11 (811 |9;11 |10;11 |11;11 |12;11 |14;11

0 59 51 42 36 28 21 16 11 6
1 60 52 43 37 29 22 17 12 7
2 61 53 44 39 30 23 18 13 8
3 62 55 45 40 31 24 19 14 9
4 64 56 46 42 32 25 20 15 10
5 65 57 47 43 33 26 21 16 11
6 66 59 48 44 34 27 22 17 12
7 68 60 49 45 35 28 23 18 13
8 69 61 50 47 36 30 24 20 14
9 70 62 51 48 37 31 25 21 15
10 71 63 52 49 38 32 26 22 16
11 72 64 53 50 39 33 27 23 17
12 73 65 55 51 40 34 28 24 18
13 77 66 56 53 41 35 30 25 20
14 75 67 57 55 42 36 31 26 21
15 76 68 59 56 43 37 32 27 22
16 78 69 60 57 44 38 33 28 23
17 80 70 62 59 45 39 34 29 24
18 82 72 63 60 46 40 35 30 25
19 83 74 65 61 47 41 36 31 26
20 85 75 66 63 48 42 37 32 27
21 87 76 67 65 49 43 38 33 28
22 89 77 69 67 50 44 39 34 30
23 91 78 70 68 51 45 40 35 31
24 93 79 72 69 52 46 42 36 32
25 95 80 73 70 53 47 43 37 23
26 97 81 75 71 54 48 44 38 34
27 99 83 76 73 55 49 45 39 35
28 101 85 78 74 56 50 46 40 36
29 103 86 79 76 57 51 47 41 37
30 105 88 81 77 58 53 48 43 38
31 106 90 82 78 59 54 49 44 39
32 108 91 84 79 60 55 50 45 41
33 110 93 85 81 61 56 51 46 42
34 112 95 86 82 62 58 53 47 43
35 114 96 88 83 63 59 55 48 44
36 116 98 89 85 64 60 57 49 45
37 118 100 91 86 66 62 60 50 46
38 120 101 92 87 67 63 62 51 47
39 122 103 94 88 69 65 64 52 48




246 Okudsneesi Donemoe Beden EGUHmL

ve Oyun Ofretimi

40 124 104 95 90 70 67 66 53 49
41 126 106 97 91 71 68 67 54 50
42 127 107 98 92 73 69 68 55 51
43 129 109 100 94 74 70 69 56 52
44 131 111 101 95 76 71 71 57 54
45 133 113 103 96 77 72 72 59 55
46 135 114 104 97 78 73 73 60 57
47 137 117 106 99 80 75 74 61 59
48 138 118 107 100 81 76 76 63 60
49 139 120 109 101 83 77 77 64 61
50 140 121 110 103 84 80 79 65 62
51 141 123 112 104 85 81 80 66 64
52 142 124 113 105 87 82 81 68 66
53 143 126 115 106 88 83 82 70 67
54 144 127 116 108 90 84 84 71 69
55 145 129 117 109 92 85 85 73 70

56 131 |119 |110 |93 |87 |86 74 |72
57 132|120 |112 |95 |88 |87 76 73
58 134 121 |113 |96 |89 |89 77 74
59 135 123|114 |97 |91 |90 79 76
60 137 125 |115 |99 |92 |91 |80 77
61 139 126 |116 |100 |93 |92 |82 79
62 140 128 |118 102 |94 |94 |83 |80
63 141 129 |119 103 |95 |95 |85 |81
64 142|131 |121 |105 |97 |96 |86 |82
65 143|132 |122 |106 |98 |97 |88 |83
66 144 |133 |123 |108 |99 |99 90 |84
67 145 135 |124 109 |101 |100 |91 |85
68 136|126 |110 |102 |101 |93 |81
69 138|127 |112 |103 [103 |95 |87
70 139 |128 [113 [104 [104 |96 |88
71 141 |129 [115 |105 |[105 |98 |89
72 142|130 |116 |107 |106 |99 91
73 144 |131 [118 [108 [108 [101 |92
74 145 |[132 [119 [110 [109 [103 |94
75 133|121 |111 |110 [104 |95
76 134 |122 [112 [111 [106 |96
77 135 |123 |114 |113 [107 |97
78 136 |125 |115 |114 109 |98
79 137 |126 |117 |115 111 |99
80 138|127 |118 |[116 112|100
81 139 |128 |119 |117 [114 [101

82 140 129 121 118 115 103




Okuléncesi Dénemde Beden Ejitimi ve Oywn Ofretimi — 247

83 141 130 122 120 117 104
84 143 131 124 121 119 105
85 144 132 125 122 120 107
86 145 133 127 123 122 108
87 135 128 125 123 109
88 136 129 127 125 110
89 137 130 128 126 111
90 139 132 129 128 112
91 140 133 130 130 113
92 141 135 131 131 114
93 142 136 132 132 115
94 143 138 133 133 116
95 144 139 135 134 117
96 145 140 136 135 118
97 141 138 136 119
98 142 139 137 120
99 143 140 138 122
100 144 141 139 123
101 145 142 140 124
102 143 141 125
103 145 143 127
104 144 128
105 145 130
106 131
107 133
108 134
109 136
110 137




248 Okudsneesi Donemoe Beden EGUHmL
ve Oyw Ofretimi
Yana Adimlama (Kiz /Erkek)

Tablo XXXVI: Yana Adimlama (Kiz) ve Yana Adimlama (Erkek) Tablo Norm Degerleri (a.g.e. 46- 47).
HV 5,0- |[6;0- |[7;,0- |8;0- |9;0- 10;0- |11;0- |12;0- |13;0-
5111 6,11 |7;11 (811 (911 |10;11 |11;11 (1211 (14;11
50 44 39 35 31 27 23 20 16
51 45 40 36 32 28 24 21 18
52 46 41 37 33 29 26 222 19
53 47 42 38 34 31 27 24 20
54 48 43 38 35 32 28 25 21
55 49 45 40 36 33 29 26 23
56 50 46 42 38 34 31 27 24
58 51 47 43 39 36 32 28 25
9 60 52 48 44 40 37 33 29 26
10 62 53 49 45 41 38 34 30 27
11 65 54 50 46 42 39 35 32 29
12 67 55 51 47 43 40 36 33 29
13 69 57 53 48 45 41 37 34 30
14 70 60 54 49 46 42 38 35 32
15 73 62 55 50 47 43 39 36 33
16 75 63 57 51 48 44 40 37 34
17 78 64 58 582 49 46 41 38 35
18 80 65 59 53 50 47 42 39 36
20 84 71 62 54 52 49 45 41 38
21 86 73 65 57 54 50 46 42 39
22 89 75 67 58 55 52 47 43 40
23 91 77 69 60 56 54 48 45 42
24 93 80 72 61 58 56 49 46 43
25 95 82 74 63 60 58 50 47 44
26 97 85 76 66 62 60 53 48 45
27 99 87 79 69 64 62 55 49 46
28 102 90 81 71 67 64 57 50 48
29 104 92 84 74 69 66 59 52 49
30 106 94 86 76 71 67 61 53 50
31 108 97 88 79 73 69 63 55 52
32 110 99 91 81 75 70 66 56 55
33 112 102 93 84 77 71 68 57 57
34 115 104 96 86 79 72 70 59 59
35 117 106 98 89 82 73 72 61 61
36 118 109 100 91 84 74 75 64 63
37 121 111 103 94 86 76 77 67 65
38 123 114 105 96 88 77 79 69 68
39 125 116 107 99 90 79 81 71 70
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40 128 119 110 101 92 82 83 74 72
41 129 121 112 104 94 84 86 76 74
42 130 123 115 106 96 87 88 79 77
43 132 126 117 109 99 89 90 81 79
44 133 128 119 111 101 92 92 84 82
45 135 131 122 113 103 95 95 86 84
46 137 132 124 116 105 97 97 88 87
47 139 133 127 118 107 100 199 91 89
48 141 135 129 121 109 102 101 93 89
49 142 136 131 123 111 105 104 96 93
50 144 138 134 126 114 107 106 98 95
51 145 139 136 128 116 110 108 101 98
52 141 138 131 118 112 110 103 101
53 143 141 133 120 115 112 105 103
54 145 143 136 122 117 115 108 105
55 144 138 124 120 117 110 108
56 145 140 126 122 119 113 110
57 143 129 125 [121 115 113
58 144 131 127 124 118 115
59 145 133 130 126 120 117
60 135 132 129 122 120
61 137 135 131 125 122
62 139 138 133 127 125
63 141 140 135 130 127
64 143 143 137 132 129
65 145 144 138 135 130
66 145 140 137 131
67 141 139 132
68 143 140 133
69 145 141 134
70 143 136
71 144 137
72 145 139
73 140
74 142
75 143
76 145
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CBKT'nin Toplam Degerler Tablo Normlari (Normal Gelisimliler icin)

Tablo XXXVII: Normal Gelisimliler igin Toplam Ham Verilere Ait Tablo Norm Degerleri (a.g.e. 48).

Toplam MQ Toplam MQ Toplam MQ Toplam MQ
Degerleri Bateri Degerleri Bateri
215-217 40 408-405 101
218-220 41 406-408 102
221-223 42 409-410 103
224-226 43 411-413 104
227-229 44 414-417 105
230-232 45 418-420 106
233-235 46 421-423 107
236-238 47 424-426 108
239-241 48 427-429 109
242-244 49 430-433 110
245-248 50 434-436 111
249-251 51 437-439 112
252-253 52 440-442 113
254-256 53 443-445 114
257-259 54 446-448 115
260-262 55 449-451 116
263-265 56 452-454 117
266-268 57 455-457 118
269-271 58 458-460 119
272-274 59 461-464 120
275-278 60 465-467 121
279-281 61 468-470 122
282-284 62 471-473 123
285-287 63 474-476 124
288-290 64 477-479 125
291-293 65 480-482 126
294-296 66 483-485 127
297-299 67 486-488 128
300-302 68 489-491 129
303-305 69 492-495 130
306-309 70 496-498 131
310-312 71 499-501 132
313-315 72 502-504 133
316-318 73 505-507 134
319-312 74 508-510 135
322-324 75 511-513 136
325-327 76 514-516 137
328-330 77 517-519 138
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331-333 78 520-522 139
334-336 79 523-526 140
337-340 80 527-529 141
341-343 81 530-532 142
344-346 82 534-536 143
347-349 83 537-539 144
350-352 84 541-543 145
353-355 85 544-546 146
356-358 86 547-549 147
359-361 87 550-552 148
362-364 88 553-555 149
365-367 89 556-559 150
368-371 90

372-374 91

375-377 92

378-380 93

381-383 94

384-386 95

387-389 96

390-392 97

393-395 98

396-398 99

399-402 100
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CBKT'nin Toplam Degerler Tablo Normlar: Olanlar)
Tablo XXXVIll: Ogrenme Engelliler igin Toplam Ham Verilere Ait Tablo. Norm Degerleri (a.g.e. 49).

Toplam MQ Toplam MQ Toplam MQ Toplam MQ
Degerleri Bateri Degerleri Bateri
100-103 42 334-337 103
104-107 43 338-341 104
108-111 44 342-345 105
112-114 45 346-349 106
115-118 46 350-353 107
119-122 47 354-356 108
123-126 48 357-360 109
127-130 49 361-364 110
131-134 50 365-368 111
135-137 51 369-372 112
138-141 52 373-376 113
142-145 53 377-379 114
146-149 54 380-383 115
150-153 55 384-387 116
154-157 56 388-391 117
158-160 57 392-395 118
161-164 58 396-399 119
165-168 59 400-402 120
169-172 60 403-406 121
173-176 61 407-410 122
177-180 62 411-414 123
181-183 63 415-418 124
184-187 64 419-422 125
188-191 65 423-425 126
192-195 66 426-429 127
196-199 67 430-433 128
200-203 68 434-437 129
204-207 69 438-441 130
208-210 70 442-445 131
211-214 71 446-449 132
215-218 72 450-452 133
219-222 73 453-456 134
223-226 74 457-460 136
227-230 75 461-464 136
231-233 76 465-468 137
234-237 77 469-472 138
238-241 78 473-475 139
242-245 79 476-479 140
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246-249 80 480-483 141
250-253 81 484-487 142
254-256 82 488-491 143
257-260 83 492-495 144
261-264 84 496-498 145
265-268 85 499-502 146
269-272 86 503-506 147
273-276 87 507-509 148
277-280 88

281-283 89

284-287 90

288-291 91

292-295 92

296-299 93

300-303 94

304-306 95

307-310 96

311-314 97

315-318 98

319-322 99

323-326 100

327-329 101

330-333 102
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Yiizde Ranjlardaki MO - Degerlerinin Transformasyonu

Tablo XXXIX : MQ Degerlerinin Yiizdelik Ranjlara Transferlerine Ait Tablo Norm Degerleri (a.g.e. 50).

PR MQ PR MQ
0 <62 95 124
1 63 95 125
1 64 9% 126
1 65 9% 127
1 66 97 128
1 67 97 129
2 68 98 130
2 69 98 131
2 70 99 132
3 71 99 133
3 72 99 134
3 73 99 135
3 74 99 136
4 75 100 >137
5 76

7 77

7 78

8 79

8 80

10 81

12 82

13 83

15 84

16 85

18 86

20 87

21 88

22 89

24 90

27 91

29 92

31 93

34 94

36 95

39 96

42 97

45 98

48 99

50 100

53 101
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56 102
58 103
60 104
63 105
66 106
69 107
71 108
73 109
75 110
77 111
79 112
81 113
82 114
84 115
85 116
87 117
88 118
89 119
91 120
92 121
93 122
94 123
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Beyinsel Ozirliiler
Tablo XL : Beyin Oziirliileri igin Toplam Ham Verilere Ait Tablo Norm Degerleri (a.g.e. 51).

MQ Degerleri MQ MQ Degerleri MQ
Toplami Test 1-4 Toplami Test 1-4

102-106 70 422-427 131
107-112 71 428-432 132
113-117 72 433-438 133
118-121 73 439-444 134
122-125 74 445-450 135
126-133 75

134-137 76

138-141 77

142-148 78

149-152 79

153-156 80

157-164 81

165-169 82

170-174 83

175-180 84

181-184 85

185-188 86

189-196 87

197-204 88

205-208 89

209-212 90

213-216 91

217-220 92

221-228 93

229-232 94

233-236 95

237-244 96

245-248 97

249-252 98

253-260 99

261-264 100

265-268 101

269-276 102

277-280 103

281-284 104

285-291 105

292-295 106

296-299 107

300-307 108
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308-311 109
312-315 110
316-323 111
324-327 112
328-331 113
332-339 114
340-343 115
344-347 116
348-355 117
356-360 118
361-366 119
367-371 120
372-376 121
377-381 122
382-387 123
388-391 124
392-395 125
396-403 126
404-407 127
408-411 128
412-416 129
417-421 130




258 Okuwdoncesi Donemoe Beden EJuHmi
ve Oyw Ofretimi

Davramis Bozuklugu Olanlar

Tablo X LI: Davranig Bozuklugu Bulunanlar igin Toplam Ham Verilere Ait Tablo Norm Degerleri (a.g.e. 52).

MQ Degerleri MQ MQ Degerleri MQ
Toplami Test 1 -4 Toplami Test 1-4
166-169 55 424-428 116
170-174 56 427-432 117
175-178 57 433-435 118
179-182 58 436-439 119
183-186 59 440-445 120
187-190 60 446-448 121
191-194 61 449-45 1 122
195-198 62 452-458 123
199-202 63 459-462 124
203-206 64 463-466 125
207-210 65 467-471 126
211-216 66 472-476 127
217-219 67 477-481 128
220-222 68 482-485 129
223-229 69 486-489 130
230-233 70

234-237 71

238-241 72

242-245 73

246-248 74

249-252 75

253-256 76

257-260 77

261-264 78

265-268 79

269-273 80

274-280 81

281-284 82

285-288 83

289-292 84

293-296 85

297-299 86

300-305 87

306-308 88

309-311 89

312-318 90

319-322 91

323-326 92
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327-330 93
331-334 94
335-337 95
338-343 96
344-347 97
348-350 98
351-356 99
357-359 100
360-362 101
363-369 102
370-372 103
373-375 104
376-381 105
382-385 106
386-388 107
389-394 108
395-398 109
399-401 110
402-407 111
408-410 112
411-413 113
414-420 114
421-423 115
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9 Okul Oncesi Dénem Cocuklarinda Beslenme

Cocuk organizmasmin gelisimi, biiyllk bir oran itibariyle genetik olarak
belirlenmesine ragmen, beslenme, iklim, giines 1smlarinin etkisi, hastaliklar,
psikolojik faktorler ve buna benzer bir¢ok dis etkenlerden de etkilenmektedir. Bu
konuda ¢ocuklarda hijyenik sartlarla birlikte “gelisim artar ya da duraklar” fikri
kabul edilmektedir. Beslenmenin kalite ve zenginligi, bireyin ya da ailenin
ekonomik durumuna baglh olarak ¢ocuk sayisi, kira giderleri, sosyal giderler vb.
konulardan da etkilenmektedir. Dolayisiyla beslenme, sosyo-ekonomik kosullardan
yakindan ilgilidir. Beslenme kalitesindeki eksiklik ya da kalitesizligin olmasini
bedensel antrenman kismen dengelemektedir. Bu nasil olmaktadir? Sorusu su
sekilde cevaplandirilmaktadir: Okuléncesi ¢ocuklarda dozu iyi diizeyde ayarlanmis
olarak uygulanacak bedensel antrenman tiim karbonhidrat depolarmi yaga
doniistiirmemektedir. Eger artan oranda vitamin ve mineral yoniinde bir beslenme
uygulanirsa, g¢ocugun istah1 artacak ve beslenme kalitesinde artis meydana
gelecektir. Bunun yami sira proteince zengin beslenme oOzellikle kemiklerde
uzunlamasma artiy meydana getirmektedir. Bir diger agidan, yag, mineral ve
vitaminlerin de g¢ocugun beslenmesinde Onemli yeri bulunmaktadir. 5-6 yas
¢ocuklarin kalori ihtiyaci, giinliikk 1350- 1600 kalori arasindadir. Cocuklar, viicut
agirhigi ile dogru orantili olarak yetiskinlerden daha fazla kaloriye ihtiya¢ duyarlar.
Bu ihtiyacin orani, ¢ocugun gelisimi ve hareket genisligine baghdir. Dogal olarak,
¢ok hareket eden ve cabuk gelisen ¢ocuklar, daha fazla kaloriye ihtiyag duyarlar.
Okuldncesi donem cocuklarinda yukarida genel hatlar1 ile anlatilmaya ¢aligilan
beslenmede en 6nemli konulardan bir tanesi istahsizliktir. Eger ¢ocuklar, istahsiz ve
ebeveynler ¢ocuklarmin bu istahsizliklarindan sikayetci iseler, bu konuda beslenme
uzmanlan tarafindan su uygulamalar 6nerilmektedir: Aile ya da ebeveyn tarafindan
cocuklara uygulanan ara 6giinler birakilmalidir. Bunun anlami; ¢ocuga ara 6giinde
yiyecek verilmemesidir. Yukaridaki sikka bagli olarak bu uygulamaya ragmen
cocuk hala istahsizlik gosteriyor ise bu taktirde ¢ocuk kesinlikle yemek yemeye
zorlanmamalidir. Diger bir ifade ile yemek istemeyen ¢ocuga yemek yemesi igin
israr edilmemelidir. Cocuga uygun egzersiz ortam ve kosullarinda hareket
yaptirilmalidir. Uygun ve belirli dozlarda oyun tarzinda neseli bir ortamda
yaptirilacak egzersiz ¢ocugun istahsizligi iizerinde olumlu etkiler meydana
getirebilmektedir. Miimkiin oldugunca mevsim ve iklim sartlarina bagli olarak
cocuk disariya temiz havaya ¢ikarilmali ve bir siire oksijeni bol bu ortamda hafif
yiiriiylls yapilmalidir. Son olarak, hekimin Onerisi ile mineral, vitamin besin
elementlerini igeren balik yag1 vb. besinler ¢cocuga verilmelidir.

Normalde yukarida oOnerilen bu yontemlerin uygulanmasi halinde ¢ocugun
gosterdigi istahsizlik durumunun ortadan kalkmasi gerekir. Bu uygulamalar
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cocugun istahsizligi lizerinde ¢ok olumlu etkiler yaparak ¢ocugun istahmin yerine
gelmesini saglar. Sayet, tiim bu careler sonucunda ¢ocuk hala beslenme rahatsizlig
ya da istahsizlik gosteriyor ise bu konuda ilgili ¢cocuk hekimi ya da bir ¢ocuk
beslenme uzmanma miiracaat edilmesi gerekmektedir. Okul Oncesi dénem
¢ocuklari i¢in hazirlanmis olan beslenme konusu, temel esas itibariyle besin 6geleri
hakkinda genel bilgi, besin maddelerini tiir ve 6zelliklerine gore smiflama, besin
maddelerini saklama ya da muhafaza etme (buzdolabi 6rnegi), anne rahminde
beslenme (fetal donem hamile beslenmesi), 0-12 ay bebeklerin beslenmesi ve 1-7
yas ¢ocuk beslenmesi olmak iizere alt1 baslik halinde ele alinmaktadir.

9.1 Genel Besin Ogeleri

Viicut agirligi kilogram basma giinlitk protein ihtiyact 2.2 gramdir. Yaklagik bu
ihtiyacin yarist hayvansal diger geri kalan yarisi ise bitkisel proteinlerden karsilanir.
Hayvansal proteinleri ihtiva eden besin maddeleri et, balik, yumurta, siit ve siit
iriinleridir. Bitkisel proteinler ise, findik, ceviz, hububat, baklagiller ve patateste
bulunur. Protein bilindigi gibi viicutta depolanmamaktadir. Protein eksikligi
durumlarinda ise viicutta goreceli olarak ¢ok hizli hastaliklar meydana
gelebilmektedir. Ornegin,aghk 6demi gibi. Karbonhidratlar, seker ihtiva eden
hububat, patates ve nisasta tiirii yiyeceklerde bulunurlar. Karbonhidratlar, viicudun
enerji depolaridir. Seker ihtiva eden besin maddeleri kolayca sindirilir ve gok ¢abuk
enerjiye doniigiirler. Ancak agirt karbonhidrat alimimi viicut i¢in uygun degildir.
Bunun nedeni, karbonhidratlarin yaga doniiserek viicutta yag depo etmeleridir. Bu
da c¢ocuklarda sismanliga yol ag¢maktadir. Okuldoncesi donem ¢ocuklarinda
sismanlik oran1 higte azimsanmayacak diizeydedir. Ozellikle okula baslama yasinda
aileler tarafindan cocuklara verilen hargliklar ¢ocuklarca ders aralarinda genelde
tath yiyeceklere harcanmaktadir. Ailelerin yemekte c¢ocuklarina tamamriyla
tabaklarini bosaltmalar1 i¢in baski yapmalar1 da aslinda faydali bir sey degildir.
Cocuk ne kadar yiyecegine kendisi karar vermelidir. Birgok ailenin ¢ocuklarini
sisman gdrme arzusu ve onlarin sigman olmasini saglikli addetmeleri aslinda yanlis
bir diigiincedir. Almanya’da her ii¢ ¢ocuktan biri sismandir.

Yukarida ifade edilen nedenler ¢ocuklarda sigsmanliga yol agmaktadir. Sigman
cocuklar normal,ince goriiniimlii ve saglikli ¢ocuklara gére daha c¢ok hastaliga
yakalanma riski gosterdikleri gibi hayattan beklentileri de diisliktiir. Sisman
¢ocuklarin karsilagtiklari baslica rahatsizlik ve hastaliklar sunlardir: Arteriosklerose,
sik sik nefes alma , diisiikk akciger performansi, kandaki oksijen orani diistiklig,
kastaki oksijen orani diigiikliigii, kandaki yag orani yiiksekligi ve dolayisiyla kalbin
yaglanmasi, kan basinci yiiksekligi, kalp yetmezligi ve kalp enfarktiis riski, seker
hastaligina meyillilik, diyafragmanin yiiksekte yer almas1 vb. (HOSL 1982, 31-32).
Karbonhidratlar ve ¢ocuklarin davramig iligkileri tizerine yurt diginda bir ¢ok
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arastirma yapilmistir. Karbonhidrat besin maddelerinden olan rafine seker
tiiketiminin arttig1 durumlarda endokrinolojik sistemde adrenalin diizeyinin de
yiikseldigi ve durumun ozellikle okuloncesi donem cocuklarda hiperaktif (asiri
hareketlilik) davranis olusumuna neden oldugu konusunda gesitli goriisler
bulunmaktadir. Fazla karbonhidrat tiikketimi durumunda seratonin noriitransmittere
bagl olarak uyku hali gevseme ve rahatlamanin meydana geldigi, bu durumun
devam etmesi halinde ise bireyde depressif davraniglarin ortaya ¢iktig
bildirilmektedir (KUTLUAY MERDOL 1998, 58). Unlu mamuller ve
sekerlemelerin fazla oranlarda tiiketilmesi, ¢ocuklarda dis sagligina da olumsuz
etkiler yapar ve bu tiir besin maddelerinin asir1 oranlarda tiiketilmesi ¢ocugun
sagligi bakimindan zarar meydana getirir. Seker asit meydana getirerek dis
minesine niifuz eder ve sonugta dislerin ¢iirlimesine neden olur. Londra Kralige
Elizabeth Kolejinde gorevli uluslar arasi diizeyde taninmis beslenme bilimci
Dr.John Yudkin, sekeri tath, beyaz ve 6lumcul olarak adlandirilmaktadir. Aym
zamanda Dr.Robert C.Atkins’de sekeri zamanimizin en biiyiik zorbalarindan biri
olarak nitelendirilmektedir. Sekere olan bagimlilik iltihap, enfeksiyon, seker
hastaligi, yitkksek kan basinci ve hatta kalp damar hastaliklarina dahi yol
acgabilmektedir. Seker hem mineral, hem de elektrolit ve vitamin ihtiva etmesine
ragmen, Prof.E.Cheraskin tarafindan viicudumuzdaki savunma mekanizmamizin en
biliyiik diigman1 olarak addedilmektedir. Esasen fruktoz, glukoz, laktoz, dextrose,
sukrose vb. iginde gizli seker bulunan besin maddeleri alimindan tamamiyle de
vazgecilmemelidir. Ancak okuldncesi donem ¢ocuklarda ¢ok erken sekere olan
bagimlilik olusturulmamasina dikkat edilmelidir. Dr. Atkins, sekerin kesinlikle
mutfaklara sokulmamasim 6nermektedir. Bu konuda diger bir yaklagim ise sudur;
liziim sekeri ya da bal ile beslenmenin diigiik 6l¢lide zararli olacag fikri dogru
degildir. Uziim sekeri (6rnegin, iiziimde bulunan ya da iiziimden elde edilen
iceceklerde yer alan seker), bilindigi gibi bitkilerden iiretilmekte ve rafine seker gibi
esit oranda insan sagligi lizerinde olumsuz etkileri bulunmaktadir. Bal ise % 70
iizim ve meyve sekerinden %5 dogal (islenmemis) seker ve karbonhidratlardan
olusur. Az oranlarda da vitamin, mineral maddelerve sindirim fermentleri
bulunmakta olup bu maddeler fazla bir mana ifade etmezler. Suni bal, %80
oraninda seker ihtiva etmekle birlikte dogal balda bulunan az orandaki vitamin ve
mineralleri icermemektedir. Iste bu nedenlerden &tiirii ilerde olabilecek
rahatsizliklar1 ortadan kaldirmak igin 6zellikle anneler, ¢ocuklarini sekere ve sekerli
yiyeceklere alistrmamalidirlar. Zira insan aligkanliklari ile yasamaktadir.
Karbonhidratlarin yaninda yaglar, enerji saglayan en dnemli besin 6gelerindendir.
Yaglar bu ozellikleri itibariyle ayn1 zamanda beynin ve sinir sisteminin de
gelisiminde ¢ok énemli rol oynarlar.




Okudoncesi Dénemde Beden EJtmi ve Oyun Ofretimi — 263

20 gram yag doymus olarak ya da besinlerin iizerine slirmek sureti ile, viicudun
ihtiyac1 olan diger geri kalan 40 gram yag ise normal beslenmede yemeklerle
birlikte karigik olarak alinmaktadir. Mineral ve vitaminler, metabolizmanin
caligmasini saglayan en onemli besin 6geleridir. Dengeli bir beslenmede ¢ocugun
tim ihtiyacinin kargilanmasi gereken vitamin ve minerallerin alinmasi
gerekmektedir. Aslinda 6rnegin, 5 yasindaki bir cocuk Kalite agisindan tamamiyle
bir yetiskin gibi beslenmelidir. Ancak, ¢ocuklar bu beslenme programi dahilinde
kesinlikle kafein ya da alkol igeren besin maddelerini almamalidirlar. Bu yaglarda
sivi ihtiyaci fazla olmamakla birlikte siit ihtiyaci olduk¢a yiiksek seviyelerde
bulunmaktadir.

9.2 Besin Maddelerini Tiir ve Ozelliklerine Gére Siniflama

Okuléncesi ¢ocuklarda diisiincemize gore ikinci basamak, belirli beslenme tiirlerine
bagl besin maddelerinin smiflandirilmasidir. Besin tiirlerine ve 6zellikle beslenme
aligkanliklarma gore farkli yazarlar farkli siniflamalar yapmaktadirlar. Bu konuda
yapilan en 6nemli smiflamalardan bir tanesi KOLLATH’a ait olanidir. Ona gore;
yasamsal degeri olan besin maddeleri esasina gore beslenme ve kismen yararli olan
besin maddeleri esasina gore iki tiir beslenmede smirl besin maddeleri siniflamaya
tabi tutulmustur (KAYNAK:JUNG 1989, 25-27). Beslenme konusunda arastirmaci
olan Werner KOLLATH (1892- 1970) tarafindan ilk kez yasamsal degeri biylk ve
vazgecilmez olarak tanimlayabilecegimiz Vollwertkost kavrami ele alimmistir. Bu
beslenme tiirli giinimiizde Giessen’da beslenme alaninda Prof. LEITZMANN
tarafindan temsil edilmekte olup, Lahnstein’li Dr. BRUKER tarafindan temsil
edilen beslenme tiirii ile karistirllmamalidir. Bilindigi gibi KOLLATH 1n 6nerdigi
beslenme tiirii olan Vollwertkost, kendi arasinda dort ana dala ayrilmaktadir:

a) Vejeter Beslenme: Bu beslenme tiirii, eti kabul etmeyen, dogal hazirlanmis
Ozellikle bitkisel beslenme olarak tanimlanmaktadir.

b) Vegan Beslenme: Bu beslenme tiiriinde yer alan insanlar, vejeter beslenmeden
de ayr1 olarak kirmizi etin yani sira balik, tavuk gibi beyaz eti dahi kabul etmezler.
Hatta bu gurup beslenme 6zelligi tasiyanlar, hayvanlardan elde edilen 6rnegin, siit,
stit iiriinleri,yumurta, bal vb. gidalar1 yemedikleri gibi hayvanlarin kesimine de
siddetle kars1 ¢ikmaktadirlar.

c) Lacto- Vejetabil Beslenme: Bu beslenme tiirii, sebze baglantili siit ve siit
urdinleri ile beslenmeyi 6ngérmektedir.

d) Ovo-Lacto-Vejetabil Beslenme: Bu gurupta beslenenler, sebze baglantil siit ve
st urtinlerine ilaveten yumurta ile beslenirler .
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KAISER/LEITZMANN (1988)’a gore; Vollwert beslenme tirli icin farkli
diizeylerde tavsiye edilen besin maddeleri bes alt ana guruba ayrilmaktadir. Bunlar,
yuksek diizeyde cokca tavsiye edilenler, oldukga iyi diizeyde tavsiye edilenler,
normal diizeyde tavsiye edilenler, az diizeyde tavsiye edilenler ve tavsiye edilmeyen
besin guruplaridir. Bunlardan birincisi olan 6zellikle cokca 6nerilen besin maddeleri
gurubunda dogal ya da elenerek elde edilmis unlu mamuller, taze sebze, taze
meyve, ceviz-findik-fistik-kestane vb. besinler, siizme yogurt tiirlinde gidalar yer
almaktadir. Ikinci gurup yani oldukca iyi diizeyde tavsiye edilen besin gurubu,
kepekli mamuller, sebze, meyve, rafine olmayan bitkisel yag ve tereyag: tlriinde
besin maddelerinden olugmaktadir. Normal diizeyde tavsiye edilen {igiincii besin
gurubunda ise, 1sitilmig yiyecekler, kepekli mamuller, sebze- meyve, patates,
pastorize siit, siit iiriinleri, yumurta, balik ve et tiirii yiyecekler bulunur. Dordiincii
olarak az oranda tavsiye edilen besin gurubunda giinlik olmamak kaydi ile bir
islemden gecirilerek elde edilen besinler, beyaz un,¢ekilmis unlu gidalar, konserve
tiirii besinler, seker ya da siit tozu tiirii besin maddeleri yer alir. Son olarak besinci
hi¢ Onerilmeyen besin gurubunda, izole besinler, seker, tatlilar, sanatsal
gastronomik yiyecekler, preparatlar, tatli- sekerli igecekler ve alkol tiirli maddeler
bulunmaktadir. KAISER/LEITZMANN’ a gore tavsiye edilen bu besin
guruplamalarindan ayr1 olarak yukarida da ana hatlann ile ifade edilen
KOLLATH’1n yasamsal degeri biiyiik ve vazgecilmez olarak kisaca tanimladigimiz
Vollwert beslenme ve kismen beslenmeye ait besin maddeleri agagidaki Tablo’ da
detayli olarak gosterilmektedir: Asagidaki her iki tabloda yer alan smiflamaya ait
beslenme konusunda sayisiz sorular bulunmaktadir. Bu her iki tablo Kkisilerin
aklindaki sorulara cevap vermesi acisindan yardimci olabilmektedir. Bu nedenle
ozellikle ebeveynler bu tablodan alip uygulamak istedikleri besin ya da besin
hammaddelerine ait bilgileri mutfak dolabmna yapistirmalidir. Her iki tablodan
anlagilacagi gibi soldan saga dogru yer alan besin maddeleri yine soldan saga dogru
gidildik¢e besin degerlerini kaybetmektedirler. Eger dogal olarak beslenmek
istenildiginde biiyiik oran ile sol tarafta yer alan besinler tercih edilmelidir. Ancak,
Ornegin, siitiin diger bir ifade ile, taze siitiin kdylerden ya da giftliklerden elde
edilmesi gerektigi unutulmamalidir. Ve yine elma, sayet limon suyuna batirilarak ya
da bal ve findik ile beraber alindiginda ¢ocuklar i¢in daha yararli olacaktir. Bu
konuda tablolar ¢ok dikkatli bir sekilde incelenmelidir. Kepekli ekmek, 1sinmadan
dolay1 soldan dordiincii aralikta yer almaktadir. Bu tiir bilgiler saglikli yagamak
isteyenler i¢in biraz sasirtict olabilir. Besin maddelerinin 6zellik ve beslenme
tirlerine gore yapilan bu smiflamaya ait bilgiler uygulanmak istendiginde su ¢
asama takip edilmek durumundadir. Birinci asama olarak modern beslenme bilgisi
teorisi ile mesgul olmak gerekmektedir. Tkinci olarak, tahillar igin iyi kalitede bir el
degirmeni satin alinmaldir. Ugiincii ve son asama olarak bu iki asamanin 15181
altinda ele alinan bilgiler uygulamaya doniistiiriilmelidir. Bunun anlami, mutfakta
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yemek pisirmeye baglamadir. Bu konuda takip edilmesi Onerilen yol Oncelikle
uygulamaya kahvalti1 hazirlig ile baglanilmasidir (JUNG 1989, 28-33).

Tablo XLII : a) Besin Maddelerinin Vollwert Beslenme Tiiriine Gére Siniflandiriimasi (KOLLATH 1988 ;
KAYNAK: JUNG 1989, 26).

VOLLWERT BESLENME TURUNE AiT BESIN MADDELERI

Dogal

Mekanik Degisimli

Fermentatif Degisimli

Tohumlar 1
Ceviz, findik, badem,

Zeytin ve tirleri

Yaglar

Presleme tiirii yaglar

Ozel Ferment Etkilesimler
Mayalar, bakteriler, soya

Tohumlar 11

Tahillar: Bugday, arpa,
yulaf, musir, dar1, kara
bugday

Hububat Uriinleri
Un ve kaba 6giitiilmiis
Hububat

Kepekli Uriinler
Piire, saf un, ezilmis ve

Ogiitiilmiis un

Sebze- Meyveler

Salata |

Fermentatif Meyve Sulari

Taze sebzeler, domates,
salatalik, kabak, kirmizi
biber, kavun, karpuz, vb.

Posali meyve sulari,

Taze yiyecekler

Sira, liziim, elma,

armut vb.

Posa Bal serbeti
Meyveler:
Uziimgiller, gekirdekli
narenciye, zim
Bal
Bitkiler | Salata Il Mayalanmig Bitkiler

Tohumlu-gigekliler, sapli-
yumrulu kokler, soganl ve
yaprakli sebzeler

Lahana tursusu, bakla

Yumurta Kanli Besinler Et
Balik yumurtasi Midyeler Kiyma tiirii etler
Siit Siit Uriinleri Kesmis Siit

Inek, kegi, koyun siitii

Kaymak, tereyagi, peynir
suyu, kaymagi alinmis siit

Yogurt, lor, minci, kefir,
peynir tlrleri vb.

Maden Suyu

Musluk Suyu

Mayalanmus Igecekler

Sarap , bira
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Tablo XLIIl : b) Besin Maddelerinin Kismen Etkili Beslenme Tiiriine Gére Siniflandiriimasi (KOLLATH
1988; KAYNAK: JUNG 1989, 70).

KISMEN ETKIiLi BESLENME TURUNE AiT BESIN MADDELERi

Isitilmig

Konserve

Preparat Halinde

Keperken Elde Edilenle

Firinda Pisirilenler 11

Bitkisel Preparatler

Bulgur, yulaf ezmesi vb.

Beyaz ekmek, ince ¢orek,
pastalar, turtalar

Margarin, rafine yag, protein,
seker, kimyasal maddeler

Furunda Pisirilenler I

Uzun Siireli Saklanilan
Unlu Mamdiller

Kepekli ekmek, pide,
mayalanmis ekmek,

Galeta, peksimet vb.

Unlu mamuller

Bitkiler 11

Baklagiller, bezelye,
fasulye, mercimek, yer
fist1f1, kestane

Sekerlemeler
Konserve Mamidiller

Kurutulmus, kurutulmaya
brrakilmis dondurulmus
mamiiller, seker ve alkol
yoluyla sterilize edilmis
kimyasal maddeler

Aroma Maddeler

Meyve sekeri vitaminler,
Buylme hormonu (Auxone)
Fermentler, yemeklik tuz

Komposto

Marmelat

Bitkiler 111

Sebze Konserve

Patates, koklu lahaha
tiirleri, mantar, patlican

Kurutulmus, 1sitilmas,
dondurulmus, sterilize
edilmis

Sakatatlar

Hayvan Konserveleri

Hayvansal Preparatlar

Ciger, akciger, dalak,
bobrek, pankreas, Kalp,
inek yagi, eritilmis inek
yagl, yag

Kurutulmus, tiitsiilenmis,
tuzlanmis, sogutulmus,
yagda kimyasal olrak
konserve edilmig

Et suyu, protein, Lipoide,
yaglar, fermentler, hormonlar

Pigirilmis Siit

Sit Konserveleri

Siit preparatlari

Kurutulmus siit, Kondanse
edilmis

Sut proteinleri,
Siit sekeri

Peynir Tirleri




Okudéneesi Donemde Beoden Ejitmi ve Oywn Ofretimic — 267

Quark

Eksrakteler Karigik Besinler Antilmis igecekler

Cay tdrleri, sos, sal¢ca Suni sarap, suni sirke, Maden suyu, cin, viski, likér
Klorlu icme suyu

9.3 Besin Maddelerini Saklama

Diislincemize gore; okuldncesi donem beslenmede yer almasi gereken Onemli
konulardan bir tanesi de besinlerin besleyici 6zelliklerine bagli olarak kullanilabilir
stireleridir. Besinlerin kullanilabilir ya da tiiketilme siireleri, dogal olarak saklama
veya muhafaza edilme kosularimi giindeme getirmektedir. Asagidaki Tablo bize
besin maddeleri tiiriine gore buzdolab1 6rneginde hangi kisimda ne kadar siireli
besin degeri 6zelligini siirdiirebilecegini gostermektedir.

Tablo XLIV : Besin Maddeleri Tiirlerine G6re Buzdolabi Raf Sirasi, Paketleme Tiirii Qzelligi ve
Besin Maddelerinin Tazeligini Koruma Siirelerini Gosterir Tablo Ornegi (HOSL 1982,
106-107; Diizenleme: KALE/ 1999).

Besin Maddeleri Turi Raf Paketeleme Tazeligini Koruma
Sirasi Tard Siiresi

Taze mantar 1 1 gin
Cig et ve tavuk eti 1 5gin
Bugulama ve kizartma balik 1 4-5 gun
Taze balik 1 2 gln
Acik sebze ve meyve konserveleri 1 0] 5gin
Kiyma 1 1 gin
Cig sakatat 1 3 gin
Acik mantar ve balik konservesi 1 6] 2 gin
Acik sosis 1 0] 5-6 glin
Pigmis et ve tavuk eti 2 6-7 gun
Pigmis jambon 2 4-5 gun
Acik sige siit 2 0] 10 giin
Stizme yogurt, yogurt 2 2-3 gun
Pismis patates, hamur isi, piring, sebze, giiveg, 3 5gin
corba ve acik meyve konservesi
Acik mayonez, salatalik tursusu 3 3-4 hafta
Mayonez salatasi 3 2 gin
Siitlii gidalar 3 2-3 gun
Fiime balik 3 4-5 gun
Tiitsiilenmis sosis, jambon 3 14 gun
Cilek, bogiirtlen vb. meyveler 4 A 2 gin
Lahana 4 A 8-10 giin
Salatalik, turp, baharl bitkiler 4 A 3 gin
Cekirdekli meyve 4 A 8 gin
Buyik cekirdekli meyveler 4 A 3-8 glin
Ispanak ve ¢ig yesil marul 4 A 2 gin
Domates, biber, havug 4 A 2 hafta
Limon 4 14 giin
Sogan 4 1-2ay
Tereyagl, margarin 5 2-3 hafta
Cig ya da pismis yumurta 5 2-3 hafta
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Taze peynir 5 1-2 gin
Sert kasar ¢esitleri, otlu peynir 5 3-4 hafta
Hardal, bayir turpu, ketcap 5 6-8 hafta
Domates sosu 5 0 2 giin
Dogranmig sogan 5 3-4 gun
Acik konserve sosis 6 O 4-5 gun
Acik siit, krema 6 3-10 giin

Tabloda yer alan rakam ve sekiller ile ilgili agiklama:

1:Buzluk, 2:Buzluk altindaki raflar, 3: Sebzelik usti, 4: Sebzelik,

5: Buzdolabi kapist iist rafi, 6: Buzdolab1 kapis1 alt1 rafi.
0: Hava gecirmez paketleme; (Alu folyo, plastik folyo, kapakl: plastik kaplar)
A: Hava gecirir paketleme; (Kagit torba, poset, delikli poset)

O: Orijinal paketleme; (pastorize siit, krema)

Yukandaki tablodan da goriilecegi ilizere farkli paketlenme sekillerinde smirh
olmak kaydiyla farkli besin maddeleri buzdolabinda genelde sadece birkag gilin
tazeligini korumaktadir. O nedenle, ebeveynlerin ¢ocuklart i¢in hazirlayacaklar
yiyecekler konusunda bu besin maddelerinin ne kadar taze olduklarini, dengeli ve
iyi diizey bir beslenme i¢in bilmeleri gerekmektedir. Dogal olarak tazeligini
korumus besin maddelerinin besin degerleri yiiksek olacagindan, bu tiirden besin
maddeleri ile beslenen cocuklar gelisimlerini daha iyi tamamlama firsatina sahip
olacaklardir.

9.4 Fetal D6nem Hamile Beslenmesi

Okuloncesi donem ¢ocuklari beslenmesine ait bir diger 6nemli alt baglik anne
rahminde yani fetal donem hamile beslenmesidir. Hamilelik dénemi beslenmesi,
dogum sonras1 donemler olarak kabul edilen bebeklik ve ¢ocukluk evrelerinin daha
olumlu ve iyi dizeyde tamamlanabilmesi icin zorunlu kabul edildiginden bu
bolimde bu konu lzerinde genel agiklama yapilmast uygun bulunmustur. Bilindigi
gibi, anne rahmindeki cenin 3. Ay sonunda yaklagik 7 cm uzunlugunda ve yine
yaklasik 14.2 gram agirliktan 9.Ayda yaklasik 50.2 cm uzunluga ve 3405 gram
agirhiga kadar ¢ikmaktadir. Bu fetal gelisim siirecinde annenin dengeli ve diizenli
beslenmesi ceninin de ¢ok iyi beslenmesi anlamina gelmektedir. O nedenle hamile
anne ve ¢ocugun iskelet gelisimi i¢in mineraller ¢cok 6nemli yer kaplamaktadir.
Hamilelerin almasi gerekli basglica mineraller sunlardir: Fosfor, kalsiyum,demir,
kalyum, magnezyum, iyot, flor, yemeklik tuz vb. Bu minerallerden fosfor, hemen
hemen her besin maddesi icinde bulunur ve glnlik ihtiyag 1.5 gram olarak
belirtilmektedir. Kalsiyum ise, ¢zellikle sttte ya da yogurtta bulunmaktadir ve bu
donemdeki gunlik ihtiya¢ 0.7- ile 1.2 gram olarak hesap edilmektedir. Demir,



Okudéneesi Donemde Beden Ejitmi ve Oywn Ofretimic — 269

genelde hamile olanlarm % 70’ inde eksik olarak goriilmektedir. Hamilelerde
goriilen demir eksikligi nedeniyle yilda binlerce bebek disiikk agirlikta erken
diinyaya gelmektedir. Demir ihtiva eden yiyecekler 6zellikle balik ve balik iiriinleri,
bobrek, karaciger tiirii sakatatlar, et, bir kisim sebze ve kakao- ¢ikolata tlriinden
besinlerdir. Kalyum ihtiyact yine bu dénemde ¢ok yiiksek olmamakla birlikte
gunlik 3 gram olarak tespit edilmistir. Kalyumun en fazla bulundugu besin maddesi
muzdur. Bu nedenle glinde bir adet muz yenilmesinin giinlik kalyum ihtiyacin
karsilayacag1 belirtilmektedir. Magnezyumun metabolizma olaylarin1 diizenleme
ozelliginden dolayr giinliikk alinmas1 gereken orani yaklasik 260 mg olarak ifade
edilmektedir. Gunlik iyot ihtiyaci hafif diizeyde olmakla birlikte deniz
baliklarindan ya da iyotlu tuzlardan temin edilebilir. Flor, 6zellikle ¢ocugun dis
yapiminda 6nemlidir. Florun yiliksek oldugu besin maddeleri ¢ay ve baliklardir.
Hamileler, hamilelik donemlerinde yaklasik 50 gram tuz depo ederler. Anne
rahmindeki cenin ise bunun yaklagik 11- 12 gramini biinyesine almaktadir. O
nedenle, hamileler yemeklerinde yeteri kadar tuz almaya dikkat etmelidirler.
Hamilelikte gilinlik tuz ihtiyacinin 6 gram oldugu belirtilmektedir. Hamilelik
doneminde diger 6nemli bir besin 6gesi vitaminlerdir. Bilindigi gibi vitaminler,
anne ve ceninin metabolik fonksiyonlar i¢in vazgegilmez hayati 6neme sahiptirler.
Bu doénemde o6zellikle A, B, C ve D vitaminlerinin diizenli ve yeterli oranda
alinmasi gereklidir. A- Vitamini, glzellik, deri ve blylme vitamini olarak ta
addedilmektedir. Brocolli, yesil sebzeler, domates, 1spanak, tatli patates, kayisi,
kurutulmus erik, etler, peynir yumurta vb. besin maddelerinde bulunur. B- Vitamini,
performans, metabolizma, sinir sisteminden sorumlu vitamindir. B- Vitamini
eksikligi, hamilelerde halsizlik ve bacaklarda kramp yani kasilmalara yol
acabilmektedir. B- Vitamini alt1 tiir vitamin kompleksinden olusmaktadir. B-
Vitamini, yeteri kadar stt ve slt drtnlerinde , yumurta, beyaz- kirmizi ette, unlu
mamullerde, sebzelerde, cevizgillerde, balikta, g¢ikolata vb. besin maddelerinde
bulunur. C- Vitamini eksikligi, dis etleri kanamalarma ve ¢ok c¢abuk yorgunluk
hissine yol acabilir. C- Vitamininin bulundugu besin maddeleri sunlardir: Beyaz
fasulye, bezelye, yer fistigi, kestane, kokos, kokos siitii, cevizgiller,sebzeler,
mantarlar, hemen hemen tim meyveler, 6zellikle portakal, limon, greyfurt, beyaz
etlerdeki kalp ve ciger,kirmiz1 etlerdeki beyin, dil, bobrek, akciger, kepekli ekmek
vb. D- Vitamini eksikliginde ¢ocuklarda kemik sisteminde bozukluklar ve dislerde
yapim bozukluklar1 meydana gelmektedir. Ozellikle hamileligin son alt1 ayinda D-
vitamini aliimu artirilmalidir. Bu vitamin, hayvan karacigerinde, siit iiriinlerinde,
mayada, yilan baliginda, ringa baliginda yiiksek oranlarda bulunmaktadir. D-
vitamininin bir diger o&zelligi, insan organizmasi tarafindan kendiliginden
yapilabilmesidir. Bu kendi yapim sekli, giinesin ultraviyole 1smlarinin deri
tizerindeki etkisi ile olusmaktadir. Bu nedenle giines 1sinlarinin daha zayif ve az
oldugu kis aylarinda ¢ocuklar icin D- vitamini takviyesi yapmak gerekmektedir.
Cocugun giinese ¢ikarilmasi diizenli fakat sik¢a olmamalidir. Bu konuda solarium
da kesinlikle tavsiye edilmez.

Hamilelerin hamilelik donemlerinde diger Onemli bir besin maddesi de
pteroglutamin asittir. Bu kimyasal madde, kemik iliginde alyuvarlarin yapimi ve
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olusumundan sorumludur. Bu besin elementi, et ve sebzede oldukca iyi oranlarda
bulunmaktadir. Deri ve sindirim sisteminin daha iyi fonksiyonalize olmasini ve
bebegin sonraki yilarda dis gelisimi lizerinde dnemli etkiler meydana getiren bu
maddenin eksikliginde halinde hamilelerin diisitk yapma ve erken dogum
olasiliklar1 artmaktadir. Bu nedenle, hamilelik donemlerinde alinacak et ve
sebzelerin uzun siireli pisirilmesi durumunda ¢ok degerli vitamin ve pteroglutamin
asit kayb1 meydana gelmektedir. Tiim bu bilgilerin 15181 altinda sonug olarak hamile
olan bir kadinin anlatildig1 gibi bilingli, dengeli ve diizenli bir sekilde beslenmesi
hem kendisi hem de bebeginin gelecegi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Hamile
kadinlarin beslenmesi hamileligin son ayinda yaklasik 10- 12 kg ortalama 11 kg
alacaklar sekilde uygulanmalidir. 11-12 kg tizerinde kilo alan hamile bayanlarin
genelde dengeli ve diizenli beslendiklerinden s6z edilmesi miimkiin degildir. Bu
agirhigin yaklasik dagilimi su sekildedir:

Tablo XLV: Hamilelik Déneminde Alinan Kilo Oraninin Dagilimi (BECKER/LOCH 1979, 22).

Cenin 3000 gr
Dokulardaki su 2000 gr
Depo edilmis yag 1700 gr
Kan hacmi 1250 gr
Rahim 900 gr
Rahim suyu 800 gr
Es 650 gr
Gogiisler 400 gr
Toplam = 11000 gr.
= 11 gr.

Hamileler, ilk ii¢ aylarinda hafifce biraz kilo alirlar. Esas kilo artiglar1 4. Aydan
itibaren baglayarak 9. Ay sonuna kadar devam eder. 4.- 9. Ay arasindaki kilo artis
oranlart normal sartlar altinda aylik 1050 gram ile 2000 gram arasinda
oynamaktadir. Hamilelerin giinliik kalori alinimi 2400- 2800 (10080- 11760 Joule)
arasindadir. Bu dénemde giinliik kalori artigina paralel olarak diger énemli bir konu
ise sivi almimudir. Hamile bir bayan gilinlik yaklasik 1.5- 2 litre arasinda sivi
almalidir. Bu s1vi oraninin yine yaklagik Y - % litresi siitten olugsmalidir. Ancak
hamilelik déneminde terleme oraninin artmasi halinde bu sivi oranlarinda artis
olabilmektedir. Bunun yani sira, alinan sivi ¢orba, sos, meyve ve sebze tiirleri besin
maddelerinden de saglanmalidir. Su, dogal ve tabii olmalhdir. Ozellikle kaynak
sular tavsiye edilmektedir. Hamilelik doneminin bu beslenme dzelliklerine paralel
olarak anne adaylarmin alkol, sigara vb. anne ve bebegin saglig1 i¢in son derece
tehlikeli olan madde alimlarindan kagmilmasi gerektigi gibi 6zellikle sigarali ya da
karbondioksit, benziprin, egsoz gazlari vb. kimyasal gazlarin bol oldugu ortamlarda
kesinlikle bulunmamalar1 gerekmektedir. Hatta, bir hamile bayanin bulundugu
ortamlarda bunlara izin verilmemelidir. Ornegin, 6zellikle hamilelik ortaminda
sigara icilmemeli ya da sigara igilmesine kesinlikle kars1 ¢ikilmalidir.
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Hamilelik doneminde bir baska onemli nokta; kis ve yaz mevsim ozelliklerine gore
uygulanmasi gerekli beslenmedir. Bu baglamda asagida verilen kig ve yaz déonemlerine
ait tablolarla konuya agiklik getirilmeye ¢alisilmistir. XLVI. tabloda kahvaltiya 1 adet
elma (150 gr), % 1.5 oraninda yagl yogurt(150 gr),6gle yemegine quark (100 gr), limon
suyu (15 gr), seker(10 gr), 1 adet yumurta sarist (20 gr), aksam yemegine ise, yagsiz
quark (50 gr), bir miktar kimyon ve baharat, 2 adet mandalina (100 gr) ilave edilmesi
beslenme uzmanlar1 tarafindan Onerilmektedir. XLVII. Tabloda yine yukaridaki
Tabloya paralel olarak kahvaltiya 1 dilim ¢avdar ekmegi (40 gr), bitkisel yag (10 gr),1
dilim biftek (30 gr), 6gle yemegine ¢ilek (150 gr),seker (10 gr), % 7.5 oraninda yagl siit
(10 ml) aksam yemegine ise, 1 dilim ¢avdar ekmegi (40 gr), 1 dilim kepekli ekmek (40
gr), % 30 hayvansal yagl yarim porsiyon Camembert- bir ¢esit yagh peynir (30 gr) ve
bitkisel yag (10 gr) ilave edilmesi beslenme uzmanlari tarafindan Onerilmektedir.
Yukaridaki her iki tablodan da goriilebilecegi gibi hamilelik donemi ara 6giinler ile
birlikte toplam bes 6giine ayrilmaktadir. Bu bir anlamda azar azar sik sik beslenme
seklinin Onerildigi anlamima gelmektedir. Diger yandan toplam kalori ihtiyaci iginde gr
ya da ml olarak ifade edilen alinmasi gerekli besin maddelerinin gesitliligine de ayn
paralelde yer verilmektedir. Burada yer alan ¢ocuk beslenmesinde miktarlara gereken
onem verilmelidir.

Yukaridaki 6zellikler kadar hamilelikte de gocugun gelecekteki hayatim etkileyen kis ve
yaz donemine ait beslenme sekilleri de dnemlidir. Asagidaki tabloda kis ve yaz donemi
hamilelikte kahvalti, ara 6giin, 6gle yemegi, ara 6giin ve aksam yemeginde, alinmasi
gereken protein, yag, karbonhidrat miktarlarmim kalori degerleri yer almaktadir.

Tablo XLVI: Hamilelikte Kis Déneminde Farkli Besin Ogeleri ve Ogiinlerde Sinirh Genel Beslenme
Ornegi (BECKER/LOCH 1979, 61).
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KIS Mkar |Proein| Yag Karbon— | Kalori | Joue (kJ)
DONEMI (ml-gram) | (gram) | (gram) | hidrat (gram) | (kcal)
Kahvalt 19 13 84 47 2297
Kahve-Cay 125ml 1500
%7.5 yagh siit 50 1500
Sekar 50
1dilim kepekli ekmek | 40gr
Ldilimnoma ekmek | 400
Bitkisel margarin 100
Erik mus 100
Biftek 30g
Ara Ogiin 11 6 55 318 1336
1 RPorsiyon

kurutulmus incir 30
Ailimkepeklikek | 50 gr
1bardak yagh siit 125ml
Osle Yemegi 61 28 54 794 335
Tavsan kizartnast 2000
Bitkisel margarinler | 20gr
Damak zevkine gire

baharatlar 300

Patates piiresi, Su 120ml

Tuwz,Karabiber,

Mskat 60ml

iginde elnm bulunan| 50gr

lahara tursusu 1500

Kuruiziim 100

Kabak tiirleri 50g

Ara Ogiin 11 5 40 319 1340
%15 yagh melusiit 200ml

Muz Séker Biskiivi 1505250

Aksam yemegi 36 19 62 592 2486
Sardunya 609

1dlimtost edmegi 300
1dilim gavdar ekregi | 40gr
ldlimsoya edmeg | 450
Bitkisel margarin 10g
TOPLAM 138 71 295 2570 1074

Tablo XLVII : Hamilelikte Yaz Déneminde Farkli Besin Ogeleri ve Ogiinlerde Siirl Genel Beslenme
Ornegi (BECKER/LOCH 1979, 31).



Okudoncesi Donemde Beden EJtimi ve Oyun Ofretimi — 273

YAZ Muiar | Prdan| Yg8 | Karborhidat | Kdor | Jode
DONM | (k) | @em | @am) | @am) | (al) | ()
Kehwalts 2 5 ® 527 | 213
Kahve-ay 15
%67 5yash
pstirizesit 5gr
Cadardanedi AOgr
%6l 5yash sit 200gr
Twe 00
B
A CFiin 3 8 4 2R | 1R
1baddk gilksyn | 20
1dlimgavchar
ey g
BECY:] 10gr
(e Yenesi B ] &3] | 35
Ziih i etten
yeps
Dradi 200r
1 et ogn 100gr
Mertar 130gr
1backkau 20n
9%630yadh tath zahre | 10gr
T, kaebiba, 10gr
ngjoran
Teeyay 120gr
Plisnis metes
Aa Bin 0 6 L 2 | 16
llardbkyash€it | 20
1 dlimgavcar
ekared A0gr
Bikisd maggrin Sor
Bitkisd ms g
Asam Yarresi 2 k) D 6B | 53
%B.5yadh 1bardk
dit 100
Donaites sy 20gr
Kaalaherave
maychroz 10gr
Kaaliber, iz Sor
Swviyag
Sike
TALAM i} 8 25 2416 | 1018

9.5 0-12 Aylik D6nemde Beslenme

Bebeklik donemi olarak adlandirilan bu evre temel esas itibariyle 0-3 aylar yeni
dogum ya da yeni doganlar ve 4- 12 aylar siit donemi olmak tizere iki ayr1 boliime
ayrilmaktadir. Ister yeni doganlar ister siit donemi olarak ifade edilsin, her iki
donemin adi bebeklik donemi olarak kabul edilmektedir. Bebeklik doneminin
vazgecilmez beslenme Ogelerinden bir tanesi siittiir. Ozellikle de anne siitii. Bu
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evrede anne yine bebegi emzirecegi i¢in dengeli ve diizenli beslenmek zorundadir.
Genelde annenin bu donemdeki beslenmesi hamilelik doneminden pek farkli
degildir. Diger bir ifade ile anne, bu déonemde vitamince zengin fazla tuzlu olmayan
meyve ve sebzece zengin beslenmeli ve giinliik 1 litre siit alinimindan baska asiri
stvi almamaya dikkat etmelidir. Ozellikle de asir1 miktarda konserve meyve suyu
icmemelidir. Bu konuda annenin daha fazla siitii olmasi i¢in fazla meyve suyu ve
stvi alinmasi gibi toplumda yanlis ve dogru olmayan bir diisiince vardir. Aslinda bu
diistince dogru degildir. Ciinkii bu sekilde sivi alimminin dengesiz ve asir1
miktarlarda olmas1 bebekte ishal durumuna yol acabilmektedir. Bu dénemde anne,
bilhassa alkol, sigara, kahve, ¢ay gibi 6zellikle siit yapimina ve dolayisiyla bebegin
gelisimine olumsuz etki eden zararli maddelerin alinimindan siddetle kaginilmalidir.
Bunun disinda yine ilag alimina da ¢ok dikkat edilmeli, ancak hekim Onerisi ile
yazilan ve alinmasi elzem ilaglar alinmalidir. Bu donemde anne siitiiniin bebek i¢in
yeterli olmadig1i durumlarda inek sitl tavsiye edilmektedir. Ancak inek sutunin
pisirilmesine gereken onem verilmelidir. Kabarincaya kadar pisirilmesi gereken
inek siitii, birka¢ dakika daha az ateste pisirilmeye devam edilmelidir. Bu yolla
bebegin siitten dolay1 alabilecegi bazi hastaliklar engellenmektedir. Aslinda, anne
stitii 6zellikle protein, siit sekeri, yag, demir ve C-vitamini bakimindan inek siitiine
oranla zengin olmakla birlikte, inek sutli de anne siitiine oranla su, kalsiyum, fosfor,
kalyum, natriyum bakimindan daha zengindir. JOPPICH e gére;100 cc anne ve inek
siitinde gram ve mgram cinsinden bulunan maddeler asagidaki tabloda
gosterilmektedir.

Burada 6zellikle dikkat edilmesi gereken bu donem bebeginin dengeli, diizenli ve
planli bir sekilde beslenmesinin saglanmasidir. Bu tiir beslenme uygulanirken
Ozellikle annenin asiriya kagmadan ve ne tiir sonuglar olusturacagini bilmedigi
farkli besin maddelerini kullanmamas1 gerekir. Cilinkii bu yaklagim bebekte bir daha
geri doniilmez ve degistirilemez olumsuz sonuglara yol agabilmektedir.

Tablo XLVIIl : 100 cc Anne ve inek Siitiinde Bulunan Besin Maddelerinin Gram ve Mgram Cinsinden
Karsilastinimas (DIEKMEYER 1978, 51).

Besin Maddeleri Anne Suti Inek Siitii
Su 87 gr 88 gr.
Protein 1.2(0.7-2.0)gr 3.3qr.
Siit sekeri 7.0gr 4.0 gr.
Yag 4.0(2.0-8.0) gr 3-4gr.
Kalsiyum 30 mg 120 mg
Fosfor 15mg 94 mg
Kalyum 48 mg 150 mg
Natriyum 11 mg 60 mg
Demir 0.012 mg 0.007. mg
C- Vitamini 4-7 gr 0.5-2.5gr
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Yukarida ifade edildigi gibi bu donemde 6zellikle 0-3 aylik donemde en 6nemli
beslenme maddesi anne siitiidiir. Anne siitiiniin bebege verilmesinde 0Ozellikle
emzirme kurallarina 6zen gosterilmelidir. Annelerinin bebeklerini emzirmelerinden
dolay1r mutlu olmalar1 ve sevinmeleri gerekmektedir. Ciinkii anne siitii gibi besleyici
ve ¢ok faydali bagka higbir besin maddesi bulunmamaktadir. Anne siitiiniin sadece
fizyolojik besin degeri yoktur. Anne siitii, bebegin psikolojik olarak ta gelisimini
saglamak ac¢isindan ¢ok Onemli bir yere sahiptir. Yeni dogmus bebek bu suretle
anne ile olan iletisimini artirmaktadir. Bir anlamda bu kutsal ve degerli varlik
sosyallesmenin ilk adimlarmi atmakta ve ilerdeki yillarda kendi Kkisiligini
olusturacak en 6nemli bir asamadan olumlu ve giivenli bir sekilde ge¢cmektedir.

Halk arasinda yine dogru olmayan yanlis bir inamisla siit emziren annelerin
figrlerini st emzirmeleri nedeniyle kaybettikleri yoniinde bir anlayis
bulunmaktadir. Bu kesinlikle dogru degildir. Siit emziren anneler, en fazla bu
suretle belki diriliklerini gecici bir siire kaybedebilirler. Bunun nedeni de
bebeklerini ¢ok suratli olarak emzirmelerindendir. Bilindigi gibi dogum sonras ilk
saatlerde bebekler genelde emzirilmezler. Kolostrumun diger bir ifade ile
gogiislerin yeteri kadar dolu oldugu siire dogum sonrasi 6 ile 12 saat arasi olarak
kabul edilmektedir. Bu siire icinde anne slitii az yagh fakat proteince yeterli oranda
zengindir. Aslinda bebek i¢in dogum sonrasi yaklasik 4. giinden itibaren anne
siitiiniin kivamu istenildigi diizeye gelmekte ve bebek icin faydali olabilmektedir.
Bebeklerin emzirilmesinde kural her dort saatte bir bebegin emzirilmesidir.
Ormnegin, saat 07.00, 11.00, 15.00, 19.00, 23.00 ve 03.00° de bebeklerin
emzirilmeleri gerekir. Bu bebegin bir giinde alti kez emzirilmesi anlamindadir.
Aslinda her dort saatte bir emzirme kurali bebekten bebege gore degismektedir.
Eger bebek dort saat ritmi disinda acikiyor ve bunu aglamakla belli ediyor ise o
taktirde onu emzirmelidir. Diger bir ifade ile kesinlikle bu kurala uyulacak diye bir
kayit yoktur. Zira baz1 bebeklerde gece ve giindiiz ayrimi farkli olabilmektedir.
Ancak bu kuralin uygulanabilmesi de arzu edilen ve istenilen bir durum olarak
kabul edilmektedir. Emzirmede bir baska kural; emzirme siiresidir. Normalde bir
ogiin yaklasik 10- 15 dakika siirmelidir. Bebek, ilk 5 dakikada bir 6giinde
icebilecegi toplam siit miktarinin yaklasik yarisin1 igmektedir. Bir 6giin emzirmede
bebege yalnizca bir gogiis verilmeli ve daha ¢ok siit liretiminin saglanabilmesi i¢in
gbgiis bu siire igerisinde tamamiyle bosaltilarak, bu her 6glinde degisimli olarak
uygulanmalidir. Aksi uygulamalarda annenin daha az oranda st dretimi s6z konusu
olmaktadir. Emzirme esnasinda dikkat edilmesi gerekli bir diger husus ise, bebegin
boynuna hijyenik bir bez ya da bir pecetenin yerlestirilmesidir. Ciinkii, bebek siit
emdigi esnada bir miktarim1 da ¢ikarmakta ya da kusmaktadir. Bebegin viicut
agirhig ile orantili olarak gilinliikk almasi gerekli sivi miktarlar1 asagidaki tabloda
gosterilmektedir.
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Tablo XLIX : Dogum Sonrasi 1. Haftada Yaklastk 3400 gram (+/- 100 gram) Agirigindaki Bebekler igin
Sivi Miktarlari (DIEKMEYER 1980, 47- 64).

3400 gr Agirh@indaki
A }]v:tk:lgg:lll((?;ggegl:lere _Bebeklere Her Bir 100 gr
1. Hafta sy Ustii ve Alti Degerlerde + ya
Uygulanacak Sivi . .
da— Verilmesi Gereken
Oranlan .
Miktarlar

1. gin 15 gram +/- 1 Gram
2 gln 75 gram +/-2 Gram
3gln 150 gram +/-4 Gram
4 gin 225 gram +/-7 Gram
5 glin 300 gram +/-9 Gram
6 glin 375 gram +/-11 Gram
7 gun 450 gram +/-13 Gram

Tablo L : Dogum Sonrasi 2. Haftada yaklasik 3300 gram Agirligindaki Bebeklere Alti Ogiinde
Uygulanacak Sivi Miktarlari (a.g.e. 1979, 144).

Yaklasik 3300 gr Agirhgindaki

2. Hafta Bebeklere Bes-Alt1 Ogiinde
Uygulanacak Siv1 Oranlan

1. Ogiin 90 (110) gram

2. Ogiin 90 (110) gram

3. Ogiin 90 (110) gram

4. Ogiin 95 (115) gram

5. Ogiin 95 (115) gram

6. Ogiin 95 gram

Bebeklere uygulanmasi onerilen sivi miktarlari yine alti 6gtinde sinirli olmak tizere
3. Haftada 3600 gram agirligindaki bebekler i¢in 6giin bagina 100 (120) gram, 4.
Haftada 3900 gram agirligindaki bebekler i¢in 6giin bagmma 110 (130) gram olarak
tespit edilmistir. 5. Haftadaki sivi miktarlar1 asagidaki tabloda gosterilmektedir.

Tablo LI : Dogum Sonrasi 5. Haftada yaklasik 4100 gram Agirhgindaki Bebeklere Alti Ogiinde
Uygulanacak Sivi Miktarlari (a.g.e. 1979, 145).

Yaklasik 4100 gr Agirhgindaki Bebeklere
5. Hafta Bes-Alt1 Ogiinde Uygulanacak Sivi
Oranlan
1. Ogiin 115 (140) gr
2. Ogiin 115 (140) gr
3. Ogiin 115 (140) gr
4. Ogiin 115 (140) gr
5. Ogiin 115 (140) gr
6. Ogiin 115 (140) gr

Yine bu siwvi oranlart dogum sonrast 6./7. Haftalarda 440 gram agirligindaki
bebekler i¢in alt1 6giinde sinirli 6glin basina 120 (145) gram ve ilaveten 1- 2 cay
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kasig1 meyve suyu, 8./9. Haftalarda 4800 gram agirligindaki bebekler icin 6giin
basina 135 (160) gram ve ilaveten 3-4 c¢ay kasigi meyve suyu, 10./11. Haftalarda
5200 gram agirliktaki bebekler i¢in 6giin basina 145 (175) gram ve ilaveten 5-8 ¢ay
kasig1 meyve suyu, 12./13. Haftalarda 5600 gram agirligindaki bebekler i¢in 6giin
basmma 155 (185) gram ve ilaveten 9-10 ¢ay kasigi meyve suyu olarak
Onerilmektedir Altinct ile sekizinci haftalarda bebeklere hekim tavsiyesine gore
diizenli D- Vitamini verilmesi gerektigi de bu arada unutulmamalidir. 4. Ayda
alinmasi gereken sivi oranlari ise asagidaki tabloda gosterilmektedir.

Tablo LIl : Dogum Sonrasi 4 . Ayda Yaklastk 6300 gram Agirligindaki Bebeklere Bes Ogiinde

Uygulanacak Sivi Miktarlari (a.g.e. 1979, 145).

Yaklasik 6300 gr Agirhgindaki Bebeklere
4. Ay Bes Ogiinde
Uygulanacak Sivi Oranlari

1. Ogiin 190 gr
2. Ogiin 190 gr
3. Ogiin 190 gr (Meyve piiresi ilaveli)
4. Ogiin 190 gr
5. Ogiin 190 gr

Bu sivi oranlari, 5. Aydan itibaren yaklasik 6900 gram agirligindaki bebekler igin
yine bes 6gilinde siirl olarak 1.68linde 200 gram sonraki 6glinde degisimli olarak
sebze ve patates piiresi seklinde alinmasi Onerilmektedir. 5. Aydan itibaren
bebeklere ifade edildigi gibi sebze piirelerine baslanilmaktadir. Yine bu aydan
itibaren gunliik yaklasik toplam 10 g¢ay kasigi meyve suyu ilave yiyecek olarak
verilmelidir.6. 7. Ve 8. Aylara ait besin miktarlar1 asagidaki tabloda yer almaktadir.

Tablo Lill : Dogum Sonrasi 6-7./8. Aylarda Yaklagtk 7600 gram Agirhgindaki Bebeklere Bes- Dért
Ogiinde Uygulanacak Sivi Miktarlari (a.g.e. 1979, 146).

Yaklasik 7600 gr Agirhgindaki Bebeklere
6. Ay Bes-Dort Ogiinde
Uygulanacak Sivi Oranlari
1. Ogiin 200 (250) gr
2. Ogiin 200 (250) gr
3. Ogiin 200 (250) gr
4. Ogiin 200 (250) gr
5. Ogiin 200 gr
7.18 Aylar 4 6giinde sinirli 6giin basina 250 gr

Yukaridaki sistematik icerisinde de goriilebilecegi gibi aylar ilerledik¢e yani bebek
biiyiliyiip gelistikce 0giin adeti azalmakta buna karsin alinmasi gerekli besin oranlari
da artmaktadir. Bu degerler, asagidaki tabloda bebekligin son aylari olarak kabul
edilen 9.- 12. Aylarda da agik ve net bir sekilde gériilmektedir.
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Tablo LIV : Dogum Sonrasi 9.-12. Aylarda Yaklasik 9600 gram Agirhgindaki Bebeklere Dort Ogiinde
Uygulanacak Sivi- Besin Tiir ve Miktarlari (a.g.e. 1979, 146).

Yaklasik 97600 gr Agirhgindaki Bebeklere
9.-12. Aylar Dort Ogiinde
Uygulanacak Sivi Oranlari
1. Ogiin 250 gr siit
2. Ogiin 250 gr sebze piiresi
3. Ogiin 250 gr meyve piiresi
4. Ogiin 250 gr tam yagl1 siit ve piire

Yukarida ifade edilen besin tiir ve oranlarina ilaveten bu dénem bebekler, yeterli
miktarlarda genel besin 6gelerinden almalidirlar. Ancak bebeklerin beslenmesinde
dikkat edilmesi gereken bir baska onemli nokta; bebegin beslenmesini sadece
annenin tstlenmemesi gerektigidir. Bebegin beslenmesinden birinci derecede her ne
kadar anne sorumlu ise de, bu konuda babanmn da bu rolii istlenmesinde ve
dolayisiyla zaman zaman bebegi babanin beslemesinde, bebeginin ilerideki
yasamini olumlu yonde etkilemesi bakimindan sayisiz yararlar bulunmaktadir. Bu
faydalardan en dnemlisi; babanin beslenme yoluyla bebegi ile iletisim kurmasidir.
Bilindigi gibi aile igerisindeki iletisimin baba agisindan bebeklik dénemlerinde
baslatilmasi gerekmektedir. Bu olumlu iletisim bebegin sonraki ¢ocukluk ve genglik
donemlerindeki babasi ile olan iletisiminin bir baglangicin1 olusturmaktadir. Hatta
sigara aliskanlig1 konusunda sigara bagimlist olmayan genglerin aileleri ile daha iyi
iletisim kurduklari fikri toplumda biiyiik bir kesim tarafindan savunulmaktadir. Iste
o nedenledir ki, bebegin 6zellikle babalar1 tarafindan zaman zaman beslenmeleri bu
iletisimin kurulmasinda ¢ok iyi bir firsat olarak goriilmektedir.

9.6 1-7 Yas Cocuklarin Beslenmesi

Bilindigi gibi beynin % 70’1 3 yas donemine kadar gelismektedir. O nedenle 1-3 yas
kiigiik ¢cocukluk donemi olarak adlandirilan bu evrede beslenmeye 6zel bir 6nem
vermek gerekmektedir.1- 3 yas dénemi g¢ocuklarda kilogram bagina giinliik kcal
enerji miktar1 80- 90, toplam ise 1200 kcal olarak tespit edilmistir. Bu oran 4-7 yas
grubunda yine giinliik kilogram bagina 80 kcal ve toplam olarak ta 1350- ile 1600
kcal arasinda ifade edilmektedir. Okul éncesi dénem sonlarina yaklagsan ¢ocuklarda
giinlik beslenme oranlar1 yetigkinlere ¢ok benzemektedir. Hatta, bu ddnem
cocuklariin yetiskinlerden daha ¢ok giinliik kalori tiikettikleri bildirilmektedir. Bu
durum ¢ocuklarin hareket kapasitelerinin metabolik fonksiyonlarma bagl olarak
daha yiiksek ve genis olmasindan kaynaklanmaktadir. Bu nedenle 5 yas ¢ocugu
genelde bir yetigkin gibi fakat ¢ok yagli ve acili olmayan bir beslenme 6zelligi
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gosterir. Bu evrede bulunan cocuklar,alkollii ve kafein iceren igeceklerden
kaginmalidir. Bilindigi gibi, baz1 ailelerde 6rnegin, baba ya da dede tarafindan —
Benim oglum ya da torunum adam olmus... haydi serefe cinsinden yapilan alkol
merasimleri ¢ocugun ya da yetiskinlerin saglig1 agisindan higte faydali olmayacagi
gibi son derece sakincalidir. 6 ve 7 yas sonlarma dogru bir ¢ocugun giinliik enerji
ihtiyac1 1900 kcal civarindadir. Bu ginliik enerji miktarinin protein, yag, mineraller
ve vitaminlere gore gram ve mgram cinsinden dagilimlar1 asagidaki tabloda
gosterilmektedir.

Tablo LV : 6-7 Yas Okuloncesi Dénem Gocuklarinda Besin Ogeleri ve Oranlari (WORM 1989, 97).

_ Glnlik 1900 keal
ot Comugin imas
. Cinsinden Genel Besin Tiirleri Oranlari
Gereken Genel Besin
Turleri

Proteinler 40 gr
Esansiyel Yag Asitleri 6 gr
Natriyum -
Kalyum 1-2gr
Kalsiyum 800 mg
Fosfor 800 mg
Magnezyum 220 mg
Demir 10 mg
Flor 1 mg
Tyot 0.14 mg
A-Vitamini 0.8 mg
B1- Vitamini 1 mg
B2- Vitamini 1.3 mg
C- Vitamini 65 mg
E- Vitamini 8 mg
Niacin 13 mg

Bu yaglarda sivi ihtiyact ¢ok yiiksek degildir. Ancak bu oran siit ile
kargilagtirilmamalidir. Miimkiin oldugunca ve makul oranlarda gocuk st icmelidir.
20 kg agirhigindaki bir ¢ocugun giinliik kilogram basmna ml cinsinden almasi
gereken su ihtiyact 90- 100, ml giinliik toplam su ihtiyaci ise 1800-2000 ml arasinda
bulunmaktadir (HUTH/KLUTHE 1986, o. S .). Okuldncesi doneme ait beslenme
konusunda son olarak ¢ocugun bir giinde dort besin grubundan belirli oranlarda
beslenmesi gerektigini sdyleyebiliriz.

Bu besin guruplart sunlardir: (1) Et gurubu: inek, dana, koyun tiirii kirmizi et ve
balik, tavuk tiirii beyaz et olarak smiflandirilmaktadir. (2) Siit Uriinleri Gurubu:
Siitten elde edilen iiriinler burada séz konusu olmaktadir. Ornegin, siit kaymagi,
yogurt, peynir, tereyagi, ayran vb. (3) Tahil Gurubu: arpa, yulaf,misir, ¢avdar,
piring vb. lriinler tahil gurubu iiriinler olarak smiflandirilmaktadir. (4) Sebze ve
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Meyve Gurubu: Bilindigi gibi bu gurupta tiim sebze ve meyve tiirleri yer
almaktadir.



SOzLUK

A
Accelerometre : fvme olger.
Adolesans : Ergenligin ikinci evresi.
Afferent : Uyaranlar periferiden merkezi sinir sistemine ileten sinir hticreleri.
Akustik : N. Acusticus siniri ile ilgili (=N. Vestibulacochlearis) isitsel
algilama.
Analizator : Cevreden ya da i¢ diinyada meydana gelen uyaranlar1 ayrigtirarak
merkezi sinir sisteminde islenmesini saglayan mekanizma.
Androjen : Testesteron, adrenosteron gibi erkek seksiiel hormonu.
Anomali : Organizmada meydana gelen normal dis1 durum.
Anthropogenese : Insanligin antropolojik agidan gelisimi.

Antisipasyon : Bir hareketin algilanmasinda 6nceden algilama ve erken uyari.
Aroma : Koku, tat vb. bitkisel karisim.

Arterioskleoros: Atardamar yapisinda kalker birikimi, duvar kalinlasmasi,
elastisite kayb1 ve buna benzer durumlardan kaynaklanan dejeneratif hastalik.

Athetotik : Ayak ya da el parmaklarinda olagan digihareketler meydana
getiren bir tiir sinirsel hastalik.

Audial : Beceri 6gretiminde kullanilan ve isitmeye daha fazla yer veren isitsellige
ait sistem.

Aziklik : Bir hareketin uygulanmasinda farkli hareket boyutunda meydana gelen
degisiklik formu, degisken hareket.

B

Bel Lordozu  : Yanlis durus ya da yanlis hareket formlarindan dolay1 olusan bel
cukurlugu.

Benziprin : Kursunun i¢inde bulunan kanser yapici bir kimyasal madde.

Biyomekanik :Organizmanm bulundugu kosullar altinda hareketin nedenlerini,
goriintiilerini mekanik tanimlama ve agiklama ile fizik bilimi ilkelerine gére ortaya
koyan bir bilim dal1.

Brocoli : C vitamini agisindan zengin yesil bir sebze.
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c
Camembert
Capitatum : Bir gesit yagl Fransiz peyniri.
hamatum : Cengelsi seklinde anatomik yapidaki bas bolge.

CCD- Kamera : Sportif hareketleri kompiiter baglantili olarak bilgisayara aktaran
bir kamera tard.

Cephacaudal : Beyin ve bastan ayaklara devam eden hareket gelisimi yonelimli
ya da bu bolgelerden baslayarak ekstremitelere dogru gelisen hareket yonu.

Cronofotografi : Aym1 foto materyali {izerinde birden fazla flash fotograf
¢ekimlerinden olusan ¢ok evreli kompozisyon.

D
Davranis

Modifikasyonlari : Bireyin bedensel, ruhsal, zihni alanlarda gelistirdigi
davranig ve tutum cesitleri.

Dederan : Kayaklarin altina siiriilen vaks tiirii bir madde.

Demonstrasyon: Ozellikle egitim biliminde gdsterme yoluyla kullanilan genel
Ogretim yontemi.

Depressiyon  : Bireyin ruhsal alanda ya da kendi i¢ diinyasinda meydana gelen
¢okiintii, yikiklik ve tiziintii hali.

Dextrose : (Bkz ! Glukoz).

Diafiz : Kemiklerin orta bolgesinde yer alan kisim.

Didaktik : Egitim bilgisi, haber, 6gretim yontemleri anlaminda latince bir terim.
Dinamografi : Kuvvet él¢iim yontemi.

Distal : Periferik (ug) bolgeye yonelik olarak ele alinan kavram.

Diyafragma  : Karin duvari kas bolgesi.

Diyagonal : Bir hareket ya da uygulamada ters, zit taraf.
Dorsalji : Sirtta meydana gelen sinirsel agr1 ya da hastalik sendromu.
Down sendromu : Belirli kromozomlarda meydana gelen ve mongolizme

neden olan bir anomallilik durumu.

Doniis impulsu : Donme ile ilgili momentum.
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Doniis momenti : Bir hareketin uygulanmasinda donme ile ilgili moment.

E
Efferent : Uyaranlarin merkezi sinir sisteminden g¢evreye gotiiren Sinir
hucreleri.
Ekstremite : Bas ve govdenin haricinde kalan viicut kisimlar1. Ornegin, kol ve
bacaklar.
Elektroansefolografi  : (Berger) Beyin loblar faaliyetinin elektrik yardimu ile

tespit edilmesi ile ilgili grafik yontemi.

Elementarite  : Hareket egitiminde ilk, temel anlaminda kullanilan bir kavram.

Embriyonoloji : Bireyin dogum evresi Oncesinden baglayarak gelisimini
inceleyen bilim dal1.
Empirik-Analitik : WILLIMCZIK/ ROTH’ a goére hareketi deneysel ve

analiz yontemi ile ele alan hareket bilgisinin Gguncu boluma.
Endokrinoloji : i¢ salg1 sistemini inceleyen bilim dal1.
Epenek: Ydresel bir oyun ismi.

Epifiz : Kemik uglarinda bulunan ve kemiklerin uzamasimi saglayan fibroz
dokudan olusmus bolge adi.

Esansiyel . Genig Olgiide kendiliginden olusan ve belli bir nedene
dayanmayan durum (idiopatik).
Etal. :Etalii ve digerleri anlaminda
Evalliasyon : Degisim ile birlikte geligim.
E
Feed- back : Geri besleme.
Fein form : Hareket 6gretiminde gelistirilmis ince form.

Feinmotorik  : Beceri kazanmada iyi diizeyde motorik geligim.
Femur : Uyluk.

Fenomenoloji : Mantik dahilinde teorik ve felsefik goriintiilerle ilgilenen, olmak
ve mevcutlarla ilgili problemleri farkli yontemlerle ¢ozmeye ¢alisan bilim dali.

Fermentasyon : Mayalanma.
Fetal Donem  : Hamilelik doneminde rahim igindeki cenin ile ilgili siireye verilen
isim.

Fetus : Rahim igindeki cenine verilen isim.
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Fitnes : Formda ve saglikli olma hali.

Fleksibl : Eklemin agisal hareketi ile kaslarin izometrik kasilmasina dayali
hareketlilik.

Fleksiyon : Eklemin ¢evreden merkeze dogru gosterdigi anatomik hareket
Flor : Holojen turd bir kimyasal element.

Fonticulus major : Biiyiik bingildak.
Fonticulus minor : Kiigiik bingildak.

Fosfor : Elementler tablosunun VB kolonunda ikinci element olarak yer alan ve
simgesi P olan kimyasal bir ametal.

Fotosel : Isik duyarlilik sistemine gore ayarlanmis bir 6l¢tim teknigi.

Frontal dizlem: Hareketleri ya da anatomik durustaki insani yandan ele alan
dizlem.

Fruktoz : Meyve sekeri.

Frustrasyon : Yerine getirilmesi diistiniilen isteklerden vaz gecilmesi ya da bu
isteklere kars1 duyulan saskinlik ve donukluk hali.

G
Galant refleksi : Kiguk ¢cocukluk donemindeki bir refleks tlrd.
Galop : Sekmeli adimlama ritminde hafif dozda kosu tiirii.
Ganiometre  : Ag¢1 6lger.
Gastronomi  : Beslenme bilgisine dayali mutfak bilgisini iceren bilim dali.
Genetik : Bireyin soydan getirdigi kalitsal 6zelliklerini inceleyen bilim dal1.
Genital : Cinsiyet ile ilgili olarak kullanilan bir terim.
Gestasyon : Hamilelik.
Glossar: Sozlik
Glukoz : Uziim sekeri.
Gonat : Ovarium ya da testislerden salgilanan cinsiyet hormonlart.

Grob form . Bir hareketin 6gretilmesinde birinci sirada ya da 6n planda yer
alan temel ya da harekette kaba form.

|T
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Hampel adam : Ayak ile kollarin degisimli olarak agilip kapanmasi yoluyla
olusturulan ritmik hareket.

Hareket : Insan organizmasimnin zaman ve mekan igerisinde yer degistirmesi.
Herustik : Hareket 6gretiminde tercih edilen metodik ya da yontem.
Hijyen : Saglik ile ilgili olarak temizlik konusunu ele alan bilim  dali.
Hiperaktif : Normalin lzerinde olan hareketlilik hali.

Hipertrofi : Blylime ve gelisme ya da hacim ve kiitlede artis.

Hipofiz : Glandula pituitaria (= Fasulye tanesi biyiikliigiinde bir  kismu ile beyne
baglantili ACTH, ICSH, LH, LTH, STH, TSH, MSH hormonlarini salgilayan
Hipotalamus ile yakin iligkisi bulunan bir i¢ salgi bezi.

Homo sapiens : Diislinen hayvan.

Horizontal : Yatay

I

Ibid  : Latince “ibidem “ayn1 yerde ayn1 ortamda.

Ideomotorik  : Hareketlerin algilanmasinda sinir sisteminin uyarilarak aktif hale
getirilmesi.

Impuls : Aktif ya da reaktif olarak meydana gelen etki.
Impuls- Timing: Zamanlamal etki

Indiaca: Voleybola benzer 1’ den 6 oyuncuya kadar ucunda 8 cm ¢apinda plastik
maddeden yapili yuvarlak top seklinde bir boliim bulunan ve file {izerinden elle
takim halinde oynanan bir oyun.

Infeksiyon : Genelde mikroplar yoluyla viicudun hasta olmasma neden olan
salgin durumu.

infodoz: Hareket 6gretiminde kullanilan bilgi ileti dozu.
Informasyon : Bilgi, ileti ve 6gretilen konu hakkinda sunu.
Innervasyon : Sinir sistemi yoluyla bir bolgeyi harekete gecirme.
input : Girdi.

Intelligence quotient : Zeka seviyesi.

Intensite : Yogunluk.

interpretasyon : Ortaya koyma, aciklama ve yorumlama.
intrauterus  : Rahim ici bolgeye verilen isim.

Ischiocrural kaslar : Gerdirmeye yonelik arka bacak kaslari.
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Iskium : Nekroz vb. O, eksikligi durumu.

K

Kalga kipesi  : Durus zayiflig1 ya da herhangi bir hareket durumunda kal¢anin
one dogru hareketi.

Kalkaneus : Ayak topuk kemigi.

Kardiyopulmonal : Kalp ve akciger ile ilgili.

Kardiyovaskuler : Kalp ve damar ile ilgili.

Kibernetik : Kural bilgisi, kapali sistemlerde meydana gelen duizenli olaylar bilgisi.
Kifoz : Sirtin 6ne dogru biikiilmesi hali.

Kinematik : Hareketin meydana gelis nedenine bakilmaksizin olus bigimine
gore hareketi inceleyen bilim dal.

Kinematografi : Hareketin meydana gelis nedenine bakilmaksizin hareketin
grafiklerle agilanmasi.

Kinestetik : Kaslarin ve hareketlerin iligskisi yoluyla zaman ve mekanda
meydana gelen 6rnegin, yiikseklik, elastisite, kogeli bir malzeme, mekan genisligi
vb. 0zelliklerin proprio reseptorler sayesinde merkezi sinir sisteminde kayit
yapilmasi

Kinetik : Hareketle ilgili.
Knik : Dar anlamda Pes valgus.
Kognitif : Zihinsel.

Kokos : Hindistan cevizi.

Kollateral : Ana yoOne yakin yan taraflara verilen isim.
Kollektif : Ortak, birlikte ve beraber anlaminda.
Kolostrum : Bebegin dogumundan hemen sonra annenin verdigi ilk sut.

Kombinasyon : Bir hareketin farkli formlar1 ile arka arkaya birlikte uygulanmasi.
Kompleksite : Butiinsellik.

Kompresyon : Baski ya da pres.

Konjenital : Dogustan gelen kisiye has.

Konsantrasyon : Bir hareketin uygulanmasinda ya da bir konu iizerinde
yogunlasma.

Kontralateral : Bir hareketin kargit yonde uygulanmasi.
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Koordinasyon : Bir hareketin uygulanmasinda farkli hareket fazlarinin bir
biitiinsellik icerisinde akic1 ve ritmik olarak uygulanmasi.

Korelasyon : Iki farkl1 ya da benzer degisken arasindaki baginti.
Korrektur : Dlzeltme.

Korteks : Beyin zari.

Kortikal : Beyin ile ilgili.

Kraul : Serbest yiizme stilinin diger adu.
Kromozom : Kalitimin sonraki nesillere aktarilmasini saglayan gen yapisi.

Kuboid: (Aragtirmz ! Os. cupoideum).

L
Labut : Cimnastikte ya da beden egitimi ve sporda kullamilan bir el aleti.
Laktovejetabil
beslenme : Siit ve siit triinleri ile sebzeye dayali beslenme tiirii.

Laktoz : Siit sekeri.
Landau Refleksi : Kigik ¢ocukluk dénemindeki bir refleks tird.
Limbik : Beyindeki bazal ganglionlarla ilgili kompleks bir sistem.

Lokal : Bolgesel.

Lot : Omurgaya kg./cm?2 cinsinden en az basincin uygulandigi
ayakta dizlerden hafif biikiilii ve kollarin rahat¢a yanlardan uzatildigi viicut durusu.
Lékomotor : Bir yerden bir bagka yere hareket etme yer degistirme.
Lumbalji : Bel agrisi, lumbago.
M
Magnezyum : Kimyasal simgesi Mg olan bir yer alt1 alkalimetal.
Majoran : Mercan kosk isimli bir baharat tiirii.
Maksimal : Azami, en fazla.

Manipulasyon : El yordami ile tecriibe etme, deneme.
Medial : I¢ yan.

Mekanik : Hareketin meydana gelis nedenini ve olus bi¢imini olusturan
bilim dali.
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Membran : Hiicre zar1.

Mental : Akli, zihni.

Metabolizma : Canli maddelerde daimi olarak vukua gelen kimyasal degisiklik.
Metafiz: Hicrede bolinme.
Metodik : Yontem, yol ya da usul.

Mikrogenese : Aktual genese olarak ta bilinen ve kisa zaman araliginda meydana
gelen algilama.

Mikrosefali : Normalin altinda bas biytikligii.
Mineral : Madeni.

Mineralizasyon : Madenlestirme.

Minimal : En az.

Miyelinize : Periferik ve merkezi sinir hiicrelerini kapsayan lipid madde.
Monopedal : Tek taraflu.

Morfoloji : Sekil bilim.

Moro refleksi : Kiiglk gocukluk dénemindeki bir refleks tir(.
Motivator : Glduleyen, harekete gegiren.
Mus : Meyve ezmesi.

Muskat: Kiigiik Hindistan cevizi, yemeklerde kullanilan baharat.

N

Natriyum : Glimiis beyazi yumusak alkali metal.

Niacin : Amerika’ da nikotin asit ya da nikotinamid olarak taninan bu madde,
Pellegra * y1 6nleyici faktor olarak tanimlanmaktadir.

o
Objektivite : Tarafsizlik, bagimsizlik.
Objel : Nesnel.
Ontogenese : Bireyin anne rahminden yasliliga kadar olan gelisimi.

Optik- Elektrik: Isik ile ilgili elektrik, 1s18a duyarli.
Optiko- facialer : Isiga duyarl yiiz hareketi.
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Optimizasyon : En az emek ve gaba ile en fazla faydayi alabilme.

Osteochondrosis : Kemik ve dokulardaki dejeneratif hastalik.

Ostrojen : Kadmlik hormonu.

Otomasyon : Otomatik, kendiliginden olusabilen.

Output : Cikt1.

Ovolacto beslenme : Yumurta, sut driinleri ve sebzeye dayali beslenme.
P

Palindrom : Bir ciimlenin tersinden de ayni sekilde okunmasi hali.

Pallidum : Beyini gevreleyen kilif.

Palmar refleks : Kigik ¢cocukluk dénemindeki bir refleks turd.

Pandomim : Yalniz igaretlerle ve mimiklerle oynanan sozsiiz tiyatro oyunu
Parietal : Yan duvar anlaminda.

Pedagoji : Egitim Bilgisi.

Pektus : Gogilis.

Pektus karinatus : Gogsiin orta tiimsek kismu.

Pelvis : Kalca.

Peptid : En az 2 molekil amino asitten meydana gelen bir kimyasal madde.
Performans  : Gug, enerji, form.

Periferik : Ug kisim.

Perikarional : Karin bolgesi.

Periyodik : Sistematik ve belirli siirelerde olusan.

Phylogenese  : Irkin geligimi.

Postnatal : Dogum sonrasi.

Postlr : Durus.

Pramidal : Genigten dara, basamaklamali. Bir diger anlam olarak ta beyinden
kaslara giden emirlerin takip ettigi sinirsel yollar.

Preparat : Hazirlama, hazir hale getirme,
Pres : Baski, basing, zorlama.

Preventif : Onleyici.



290 Okuwdoncesi Donemoe Beden EJUtimi
ve Oyw Ofretimi
Primer : ilk, birinci, 6n planda gelen.

Progressivite : Tedricen, basamaklamali.

Proksimal : Merkeze yakin bdlge olarak tanimlanan.

Protein daha ¢ok kas yapici bir besin maddesi 6gesi.

Provokasyon : Kiskirtma ve ateslemeye yonelik tutum ve davranig gelistirme.
Psikoloji : Ruh bilimi.

Psikosomatik : Ruhsal ve bedensel.

Pteroglutaminasit : Belirli anemik durumlarinda Vitamin — B Kompleksi ile
birlikte kullanilan kimyasal bir madde.

Pubis : Cati yoresi.

Q
Quark : Siizme yogurt.
R
Radius : Yari cap.
Reafferenz . Afferent yollarla bir hareketin sonucunun tekrar merkezi sinir
sistemine geri gonderilmesi.
Reaksiyon : Etkiye kars1 yapilan tepki.
Realizasyon  : Bir konudaki bir projeyi hazir hale getirme ya da gergeklestirme.
Regulasyon : Diizenleme.
Regulator : Diizenleyici.

Relatif kuvvet :Bir antrenmanda bireyin ulasabilecegi maksimal kuvvet
diizeyindeki kuvvet tlra.

Reliabilite : Glvenilirlik.
Reprensetatif : Goriintime dayali.
Ritim : Bir siir ya da bir miizik ifadesinde 6l¢ii ve uygunlukla beliren dizen.

Rotasyon : Donme hareketi.
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SS
SCHEURMANN Hastahigi : Adolesans kifozu.
Scotophobine : Beyinde izole edilen bir peptid tird.
Sekonder : Ikincil
Sekdler akselerasyon : Her yiizyilda bir meydana gelen insan irkinin degigimi.
Selspotteknik  : Bilgisayar yonelimli objede 151k kaynakli bilgisayarda kayit yapma
teknigi.
Sensomotorik : Duyussal motorik sistem.

Servikalji : Boyun bolgesindeki agr1 sendromu.

Sit- up : Mekik hareketi.

Skolitiker : Skolyos hastalig1 bulunan .

Skolyos: Omurgada “S” formundaki egrilik.

Solarium : Bronzlagmaya yonelik suni giines 1s1n1 tireten bir alet.
Solidarite : Dayanigma.

Sosyoloji : Toplum bilim.

Spagat : Ayaklar1 180 O derece acmak suretiyle yere oturma.

Tonik boyun refleksi  : Kiglk ¢ocukluk dénemindeki bir refleks trd.
Spormotorik  : Motorik becerilerin sportif hareketleri kapsamasi.
Stabilite : Kararlhilik.

Stabilize : Kararli hale getirme.

Stafet : Kisa mesafede hedef- zaman ilkesine dayali olarak yapilan kosular.

Statik : Durgun.

Sternum : Iman tahtas.

Sterotip : Tek tip.

Strabismus : Ayn1 anda iki g6ziin ayn1 noktaya bakamamasi, yanlis ve hatal
g0z bakist.

Stroboskopi : Bir sportif hareket esnasinda sporcunun hareketi uygularken, hareketin

baslangicindan bitigine kadar 6rnegin, atletizmde engel gegmede baglangigtan sonuna
kadar tum hareket evrelerinin fotograf ya da video gekimi yontemi ile kaydedilmesi.
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Subkortikal  : Beyin korteksi altinda.

Synaps : Sinir hiicrelerindeki uzantilarin hiicrelere dokunmasi ile meydana gelen
sinir iletisi.
I
Taktil : Dokunma.
Tasima momenti : Oteleme momenti.
Teknik element : Bir spor dalinda uygulanan teknik 6rmegin; servis, smag, vole, pas vb.
Temporal : Sakak bolgesi (uyurken {izerine yatilan kisim).
Tendenz : Istek, yonelim ve amag ile ilgili.
Teoloji : Din bilimi, ilahiyat.
Test baterisi  : Bir testte uygulanan istasyon ya da uygulamaya yénelik olusum.
Tibia :Kaval kemigi.
Timing : Hareketi uygulamada zamanlama.
Tonus : Yogunluk.
Toplam tasima

momenti : Toplam 6teleme momenti.

TOTE- Birim : Test- Operasyon- Test ve Exit’ ten olusan birim.
Trambolin : Sigramaya yarayan bir cimnastik aleti.
Translasyon : Oteleme.

Transversal  : Enine yatay dlzlem.

Troid : Boynun 0n ve alt kisminda soluk borusunun ilk halkalar1 6niinde, girtlaga
yapisik bulunan i¢ salg1 bezi (30 gr. agirhginda kiiciik ve tek bir i¢ salgi bezi).

U

Ultraviyole : Giines Gtesi ya da mor 6tesi.
Uterus : Rahim.
Utilite : Faydalilik.

VW
Validite : Gegerlilik.
Wandern : Tempolu uzun siireli yiiriiyiis.
Variyatif : Degigken.

Vazopressin  : Kan basmcini artiran sinir, kan basincini artirict sivi yogunlugu.
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Vegan beslenme : Sadece sebzeye dayali olarak beslenen hatta hayvanlarin
kesimine karsi ¢ikan beslenme tiirii.

Vejeter beslenme : Genelde sebzeye dayali olan beslenme tiirii.
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KRITIK

Degerli Okuyucular !

Okuyucularin yazilan bu eser hakkindaki diisiince ve goriislerini tespit
edebilme amacina yonelik olarak ve bu kitabin daha sonra yapilacak baskilarinda
kullanilmak iizere, liitfen asagida 3 Boliim halinde yer alan sorular1 cevaplandirarak
yazigma adresine bildirmenizi saygi ile rica ederim.

Yazisma Adlresi
Prof. Dr. Rasim KALE

KTU- Fatih Egitim Fakiiltes:
Bedlen Egitimi ve Spor Boliimii
61335 S6giitlii/ TRABZON
Telefon: (0462) 248 88 33

Faks : (0462) 248 73 44

Bu konuda gostereceginiz titiz davranig ve katkilarimiz i¢in simdiden
tesekkiir ederim. Birden fazla segenegi kutulara ¢arp1 (x) isareti koymak sureti ile
isaretleyebilirsiniz.

I. Boliim: Icerigin Kalitesi

1. Genel olarak konu nasil iglenmistir?

cok ayrintil []
olgiil N
cok kisa N
diger N
2. Her bir ana bdliim ve alt boliimlerde anlatilmak istenilen bilgiyi nasil buldunuz?
zor anlasiliyor N
anlasiliyor N

kolay anlasiliyor N
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anlasilmiyor

didaktik iyi hazirlanmig

bilgi anlatilmak istenilenden uzak

OO

diger.
3. Asagidakilerden hangilerinin kitap i¢inde hangi boliimlerde ve sizce nasil
olmasini isterdiniz?

Metin icindekiler Bilim Dili Dipnot Sistemi
] ] ] ]
Yeterli Yeterli degil Cok uzun Bilimsel
] ] ] ]
Daha fazla figur Yeterli Yeterli Bilimsel degil
] ] ] ]
Daha fazla gizim Cok kisa Yeterli
] ] ]
Daha fazla gekil Yetersiz
] ]
DaAZer...eiiiiieii e Diger......cccooeene

11.B6lim: Kalite Kontrol

Asagida verilen boliimlerle ilgili basliklarn kutulara (x) igareti koyarak
degerlendiriniz!

Bélumler Cok iyi iyi Yeterli Yetersiz
Icindekiler
Tablolar
Sekiller
Figrler
Fotograflar
Baski
Kagit
Cilt
On Kapak
Arka Kapak




II1. Boliim: Elestiri

Bu kitapta yer alan ve tespit ettiginiz gdze ¢arpan hata ve eksikliklerle, olumlu
ya da olumsuz buldugunuz bilimsel bilgi, fikir, konular vb. hakkinda baslik ve sayfa
belirterek Litfen goriislerinizi bildiriniz !
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konusu: “1000- km. Kosunun Etkileri” idi. Bu yillarda Doktora caligmasinin yani
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Egzersiz” konulu dersler verdi. Ayni yil akademik kariyerinde ¢ok Onemli yeri
bulunan 1.T.U.- Beden Egitimi Boliimii’ne girerek 1995 yilina kadar bu kurumda
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