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Koordinasyon

e Merkezi sinir sistemi ile ekstremite kaslarinin
amaca yonelik bir hareket icin uyumlu olarak
calismasini nitelendiren bir terimdir.
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Koordinasyon \

e Gunluk yasam aktivitelerinde gerekli olan ince motor
hareketleri gerceklestirebilmek icin motor
koordinasyon gerekir.

e Koordine hareketler, iyi bir denge ve postur
fonksiyonu ile birlikte sinerjistik ve resiprokal kas
aktivitelerinin dogru siralama ve zamanlamasini
gerektirir.
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Koordinasyon

Genel Koordinasyon Ozel Koordinasyon
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e Genel koordinasyon gunluk temel aktivitelerin ve

spor aktivitelerindeki temel hareketlerin
gerceklestirilmesini kapsamaktadir.

e Ozel koordinasyon temel aktivitelerin Gzerine bransa
0zgu motor becerilerin gelistirilmesini kapsamaktadir.
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Ornegin: |

e Futbolda cesitli duruslarda topu tutma
becerisi ; genel koordinasyon P i

e Futbolda belirtilen bir zaman siiresi & 5
icinde ayak ici pas hareketini uygun bir SERAES 4‘
bicimde yapabilme becerisi ; 6zel . 4

koordinasyon
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Koordinasyon Yetileri
1. Durum Degistirme Yetisi

2. Oryantasyon Yetisi
3. Denge Yetisi
4. Tepki Yetisi (Reaksiyon)
5. Ritim Yetisi
. Hareketin Iletimi Yetisi

6
7. Hareketin Elastisite Yetisi
8. Hareketin Aciklig
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1. Durum Degistirme Yetisi

e Birden ortaya cikan durumlarda karsi amaca uygun

uyum saglama becerisidir.

e Ornek olarak basket
onunde savunma ya
gecmesi.

oolda oyuncunun hlicum aninda

Dan oyuncuyu reverse yaparak
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2. Oryantasyon Yetisi

¢ \Vicudun tamaminin veya ekstremitelerin bir kisminin
kendini cevreleyen dis dinyaya karsi pozisyon
degistirmesidir.

e Ornek olarak bir basketbol oyuncusunun hiicum
hareketi esnasinda topu rakibinin midahalesine
karsilik topu saklayabilecek davranisi
gerceklestirmesidir.
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3. Denge Yetisi

e Hareket eden ekstremitenin degisen durum
karsisinda dengesini saglayabilme becerisidir.

L3
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4. Tepki Yetisi (Reaksiyon)

® Bir veya birden fazla uyarana karsi en kisa stirede harekete
gecme becerisidir.

e Ornek olarak yuzme ve atletizm sporlarinda start aninda
verilen uyarana karsilik yapilan harekettir.
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5. Ritim Yetis \

e Hareketin zaman ve mekan boyutu icersinde akici
ve dinamik bir sekilde gerceklestirilmesi becerisidir.

e Burada asil olan disaridan verilen bir ritim ile
hareketin gorsel algilamaya uygun olarak
vapiimasidir.
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e Ornek olarak dans ederken muzik ritmine uygun olarak
dans figurlerini gerceklestirebilmek.
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6. Hareketin lletimi Yetisi

e Hareketin baslama ve bitirme araliginda
ekstremitelerin yer degistirmesidir.

e Ornek olarak dagcilik sporunda tirmanis hareketi
verilebilir.



7. Hareketin Elastisite Yetisi \

e Hareketin amacina uygun sekilde kas tonusunun
artmasi ve azalmasi, hareketin baslangic ve
bitimindeki elastikiyettir.

e Dagcinin tirmanirken kendini yukari cekerken
vaptigl hareketteki esneklik 6rnek olarak verilebilir.
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8. Hareketin Acikligl

e Hareket gecisleri arasindaki kesintisiz akis , yapilan
hareketler arasindaki entegre gecislerdir.

e Dagcinin durmadan tirmanmasi 6rnek verilebilir.
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Koordinasyonu gelistirmek icin

e Motor aktivitelerin tekrari,

e Duyusal yollarin kullanimi,

e Aktivite hizinin zaman icinde arttiriimasi
onemlidir.



s WWW. ZElISIM.edULtr

e Koordinasyon olusumu tekrara dayanir.

e Koordinasyon egitimi sirasinda hareket basit ve
hareket hizi yavas olmalidir.

e lyi bir koordinasyon icin propriosepsiyonun saglanmis
olmasi gerekir.
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El g6z koordinasyon testi (Cognifit)

e Eller ve gozlerin es zamanli kullanimini gerektiren
aktiviteler yapabilme kabiliyetidir.

e Ornek olarak yazi yazmak basketbol oynamak, yemek
vemek,araba surmek
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Yapilan spor turune bagli olarak
e El g6z koordinasyonu === basketbol,tenis
e Ayak gz koordinasyonu === futbol
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Frenkel Egzersizleri

e Alt ekstremitede propriyoseptif kontroll arttirmak
Uzere uygulanan egzersizlerdir.

e Baslangicta yer cekimi elemine edilerek basit
hareketler yapilir.
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e Basitten hareketler dogru ve hizli bir sekilde yapilabilir
hale geldikten sonra komplike hareketlere gecilir.

e Her seansta en fazla 4 tekrar
e 3-4 saat araileen az
e Her gun
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Supin Pozisyonda (Sirt Gstl)

1. Kalca ve diz fleksiyonda iken her bir bacagin fleksiyon
ve ekstansiyonu. Bu hareket ayak topugu yatakta iken

vapilir.

2. Diz fleksiyonda iken kalcanin abduksiyon-
adduksiyonu



4. Bir dizi fleksiyona getirip ayni taraf topukla karsi taraf
uzerinde belirli noktalara koyma

3. Diz ekstansiyonda abduksiyon-adduksiyon

5. Bir dizi fleksiyona getirip aksi taraf tibiasi Gzerinde
patelladan bilege kadar kaydirma ve geri patellaya
kaydirma
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6. Bilateral simetrik kalca ve diz fleksiyon-ekstansiyon

7. Bilateral resiprokal kalca ve diz fleksiyon-ekstansiyonu

8. Bir tarafta fleksiyon-ekstansiyon, aksi tarafta
abduksiyon-adduksiyon
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Oturma Pozisyonunda

e Oncelikle sirt destekli 2 dakika posturiin korunmasi
saglanir.

e Sonra desteksiz olarak posturin korunmasi
hedeflenir.
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e Ayaklar sirayla capraz isaret Uzerinde 6ne, arkaya,
sola ve saga kaydirilir.

e Tabanlar yerde iken resiprokal topuk kaldirma
hareketi yaptirilir.

4 N

Q N IN
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Ayakta

1. Yana yurume

e Agirlik sol ayaga verilir.

e Sag ayak 30 cm saga yerlestirilir.
e Agirlik sag ayaga verilir.

e Sol ayak sag ayak yanina getirilir. Saga veya sola atilan
adim genisligi degistirilebilir.
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2. Iki paralel cizgi arasinda yiriime

3. Isaretli bdlgelere basarak yirime



e Sag ayak parmaklari kaldirilir, topuk Uzerinde
donllerek sag ayak disa dogru cevrilir.

4. Donme

e Sol topuk kaldirilir ve sol bacak parmaklar Gzerinde ice
dogru dondurulur.

e Sol ayak sagin yanina getirilir.
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5. Kucuk adimlarla yarime
6. Merdiven inip-cikma

7. Agirlik tasiyarak ve kollarin serbest salinimi ile
yurume
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e Bu egzersizler hem test hem de tedavi icin
kullaniimaktadir.

e Testler gozler kapali, tedavi ise gozler acik
uygulanmalidir.

e Test sirasinda hastaya yardim edilmez, hasta
fonksiyonel kapasitesi icinde testi kendisi tamamlar.
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Ozet

Koordinasyon

e Amaca uygun

e Duzgun

e Kontrolli hareketler yapabilme yetenegidir.
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e Ince motor yeteneklerin kullanilmasinda,

e Mesleki aktivitelerin gerceklestirilmesinde,
e Spor aktivitelerinde motor beceriyi arttirmada,

glnlik yasamla ilgili basit ve yardimci aktiviteleri
yapmada motor koordinasyon gereklidir.
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e Koordinasyonun gelistirilmesi icin sik hareket tekrari
vapilmasi gerekir.
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HAFTANIN OZETI
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SORU VE ONERILER
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ONERILEN HAFTALIK CALISMALAR

[slenen konularin uygun gorseller veya videolar
izerinde tekrarinin yapilmasi konunun pekismesi
acisindan yarariniza olacaktir.
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BIR SONRAKI DERS HAKKINDA
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