Cocukta tum yasam icin fiziksel aktivite aliskanhgini
kazandirmak

Temel hareketleri gelistirmek
Kicuk ve buyuk kaslarin motor gelisimini desteklemek

Kas kuvveti ,dayaniklilik, koordinasyon, esneklik ve
ceviklik gibi temel beceri unsurlarini gelistirmek

Cocugun bedenini tanimasi ve daha iyi kullanmasini
saglamak

Dlzgun durus aliskanliklari kazandirmak


Psikomotor Becerileri _al__mas_ - Bireysel E_itim.avi
Psikomotor Becerileri _al__mas_ - Bireysel E_itim.avi
Psikomotor Becerileri _al__mas_ - Bireysel E_itim.avi

MOTOR GELISIM ILE ILISKILI
OZELLIKLER
FIZIKSEL UYGUNLUK

Fiziksel uygunluk ; Kalbin , damarlarin, akcigerlerin ve
kaslarin en yuksek verimlilikte calisma kapasitesidir.
Ayrica, psikolojik zindelik , kalp dolasim sistemi
dayanikliligi, fiziksel kapasitelerin gelismesi ve sportif
etkinlikleri iyi yapabilme gibi 6zellikleride icerir. Fiziksel
uygunluk hem saglikla iliskili hemde beceri ile iliskili
ogeleri icerir.



1. KAS KUVVETI

Vicudun her tarlt hareketi, 6zellikle sporda basari,
kuvvet sayesinde gerceklesmektedir. Hizin , dayanikliligin
ve esnekligin yanisira kuvvet de fiziksel uygunluk
ozelliklerinden biridir. Fiziksel olarak kuvvet ; kitlenin ve
hizin Grunu olarak tanimlanir. Biyolojik acidan ise kuvvet,
kas hareketleri ile direnclere karsi koyma ve onlari
asabilme yetenegidir.



Kuvvet , izotonik (dinamik) ve izometrik(statik)
olmak Uzere iki gruba ayrilabilir. Hareket
sirasinda uygulanan kuvvet izotonik kuvvet
olarak adlandirilirken, sabit cisimlere

uygulanan
kuvveti yas
zirve deger

cuvvete izometrik kuvvet denir. Kas
a birlikte artar. Kassal kuvvetteki

erine kas kltlesindeki artisin fazla

oldugu donem olan cocukluk sirasinda erisilir.



Ergenlik cagina kadar kuvvet yasla
birlikte artarken, ergenlik doneminden
sonra cinsiyete gore farklilik
gostermektedir. 13-14 yasina kadar
kuvvet oldukca belirgin bir artis gosterir.
Kizlarda 15 yasina kadar artis gosteren
kuvvet bu vastan sonra dusmeye baslar .
Erkeklerin ; 9-14 yasinda kuvvetin strekli
arttigl , 14-17 yaslarinda hizlandigi ve
17-24 yaslarinda ise kuvvetteki gelisim
hizinin yavasladigi varsayilmaktadir.



Kas kuvvetinin artisi kilo ve boy artisi ile
de yakindan ilgilidir. Kuvvetteki en
buyuk artisin yaklasik olarak boyda en
vuksek hiza ulastiktan 14 ay, kiloda ise 9
ay sonra oldugunu belirtmislerdir.
Yapilan fiziksel etkinlik miktarinin kuvvet
gelisimi miktari Uzerinde 6nemli bir
etkisi vardir. Yapilan etkinlikler kassal
hipertrofiye sebeb olurken kasin islev
kapasitesi ve enerji uretimini de
artirmaktadir.



2.KAS DAYANIKLILIGI

Dayaniklilik , verili egzersiz siddetinde kassal yorgunluk
olmaksizin ( ya da yorgunluga ragmen ) etkinlige
devam edebilme anlamina gelmektedir. Dayaniklilik
kisa suireli eforlarda anaerobik kapasiteye , birkac
dakikadan bir saat veya daha uzun sureli eforlarda

aerobik mekanizmalara bag
etkinlikler kasa az yukle yuk
sayisinin fazla olmasini gere

idir. Dayaniklilik gelistirici
enmeyi fakat tekrar

ktirir. Kassal dayanikhilk,

vasla birlikte belli bir noktaya kadar artarken bundan

sonra azalmaya baslar.



Kas dayaniklihigindaki artisin sekiz yasina kadar
kiz ve erkek cocuklarda ayni oldugunu, 11-12
vaslarinda erkeklerin dayanikliliklarinin hizla
arttigini, 13 yasindan sonra artisin devam
ettigini fakat 15 yasindan sonra bu artis
hizinin yavasladigini belirtmektedir. Kizlardaki
kas dayaniklilik degerlerinin 13-14 yasinda en
ust noktasina ulastigini ve ondan sonra bu
degerlerin yavas yavas dustiginu belirtmistir.



Genclik doneminde erkeklerde
meydana gelen performans artis
kaslarin gelisimi ile aciklanabilir.
Kizlardaki yagsiz vicut kutlesine
oranla yag dokularinin miktarinin
fazla olmasi performanslarinin
artmasina engel olmaktadir.



3. ESNEKLIK

Esneklik , bir eklem etrafindaki hareket
serbestligidir. Esneklik vicudun degisik
eklemlerinin tim hareket alaninda
eklemler cevresinde hareket etme
vetenegidir. Esneklikte bireysel farkliliklar
, kasin esnekligi ve eklemi cevreleyen
baglari etkileyen fiziksel 6zelliklere
baglidir. Kuvvet gibi esneklik de kisinin
gunluk islerini verimli ve etkili
yvapabilmesinde dnemli rol oynar.



Statik ve dinamik esneklik olmak Uzere iki cesit
esneklikten soz edilebilir. Statik esneklik
eklemler etrafindaki hareket serbestligi olarak
veya govdenin degisik yonlerde
esnetilebilmesi olarak tanimlanabilir. Dinamik
esneklik ise , eklemler tarafindan yapilan
harekete karsi koyma yetenegidir. Esnekligin
en onemli 6zelliklerinden biri ekleme 6zel
olmasidir. Ornegin; bir kisinin bir eklemde
esneklige sahip olmasi diger eklemlerde de
ayni esneklik degerine veya toplam esneklik
degerinin de yuksek olmasi anlamina
gelmemektedir.



Esneklik , diger fiziksel uygunluk
parametrelerinin tersine yasla birlikte azalma
gostermektedir. 10-12 yaslar arasinda en
dusuk esneklik degerine ulasilir. Esneklikle
ilgili yapilan arastirma sonuclari soyledir.

Esneklik ekleme ozeldir

Cocukluk ve yetiskinlikte kizlar erkeklerden
daha iyi esneklige sahiptir.

Kuvvet gelisimi esneklik gelisimini etkilemez.

Esneklik acisindan aktivite duzeyi yasa gore
daha iyi belirleyicidir.



4. VUCUT KOMPOZISYONU

Vucuttaki yag kutlesi ve yagsiz vucut kitlesi,
vicut kompozisyonunu olusturur. Bu iki
ktlenin toplami ayni zamanda vucut agirhgi
toplamina esittir. Vicut kompozisyonu
onemli bir fiziksel uygunluk parametresidir.
Cunkt , vucuttaki yag dokulari oraninin fazla
olmasi kisinin calisma kapasitesini dusutrur ve
fazla vucut agirhgi , vicut hareket ederken
vapilan harekette ekstra yuk ekler.




Dogumdan sonraki ilk 6 ayda ve ilk
genclik doneminde yag dokularinin
hizla arttigi belirlenmistir. Kizlarda bu
artisin genclik domeni boyunca
surdugu fakat erkeklerde durdugu
ortaya konmustur. 2-5 yaslari
arasinda cocuklar Gzerinde yapilan
arastirmalarda , beden egitimi ve
spor programlarina katilan cocuklarin
yag oranlarinin katilmayanlara gore
daha az oldugu bulunmustur.



5. KOORDINASYON

Koordinasyon , maksada yonelik bilingli
hareketlerin devamliligi ve ahenkli calismasi
olarak ifade edilebilir. Okul 6ncesi cocuklarin
koordinasyon gozlemi oyun esnasinda
vapilmaktadir. Izlenim vicudun durumu ile
baslamaktadir. Basin, govdenin dik durusu,
basin kontroll oturur durumda govdenin
nasil kullanildigi, ayakta blutun vicut
semasinin , posturinun durumu ve
hareketlerin ritmik , ahenkli calisip
calismadigl saptanmaya calisiimaktadir.



3-4 yasina kadar olan cocuklarda
koordinasyonu tam saptamak
oldukca zordur. Cocuklarda
gorulen koordinasyon
problemleri 4 bolumde
incelenmektedir.



Durum Ataksisi; oturan veya ayakta
duran ¢cocugun denge bozuklugu
seklinde belirmektedir. Bu tip
cocuklarda bir yone dusme egilimi
gozukmektedir.

Kinetik Ataksi; Yururken sendeleme,
tekerleme seklinde gorulmektedir.
Bu ataksi gorunusunde cocuklarin
yuruyusleri tipki dalgali denizde bir
gemide yuruyen insanlara
benzemektedir.



Govde Ataksisi; Otururken,
dururken ve yururken gorulen
koordinasyon bozuklugudur.

Eksremite Ataksisi; Hedefini
bulmayan el kol ataksisini
ifade etmektedir.



Cok karmasik hareket kaliplari verimli
performans icin yuksek dizeyde koordinasyon
gerektirir. Koordineli davranis kisinin 6zel
hareketleri, hizli ve akici bir sekilde yapmasini
icerir. Hareketin koordineli olmasi demek
hareketin ritmik senkronize , uygun ve sinirli
vapilmasidir. Bazi becerileri gerceklestirmek el
— goz veya el —ayak koordinasyonunu
gerektirir. Ornegin ; Futbol topuna vurmak,
hedefe bir sey firlatmak. Bazi becerilerin
olusmasi icin tim vicut koordinasyonuna
ihtiyac vardir. Butlun koordinasyon unsurlari
vasla birlikte gelisir. Erkeklerin koordinasyonu
cocukluk boyunca kizlardan daha iyi
durumdadir.




6. SURAT
Insanin kendini en yiksek hizla bir yerden bir
vere hareket ettirme yetenegi olarak
tanimlanabilir. Sirat ayni hareketi basarili ve
hizli bir sekilde yapabilme veya kisa bir
mesafeyi mumkuin oldugunca kisa bir strede
tamamlayabilme yeteneginidir. Uc cesit
suratten soz etmek mumkuidndur. Bunlar vicut

parcalarinin hareket hizi, ivmelenme hizi ve
maksimum kosu hizidir.



Reaksiyon zamani ( uyaricidan sonra
bedenin ilk hareketine kadar gecen siire ) ve
hareket zamani ( ilk hareketten hareketin
tamamlanmasina kadar gecen sure ) strati
etkiler. Surat Uzerinde etkisi olan reaksiyon
zaman degerleri yasla birlikte diser. Hareket
surati , degisik kosu testleri ile dlculebilir.
Suratte yasla birlikte olusan degisimleri
gormek icin yapilan arastirmalarda stratin
vasla birlikte dogrusal bir gelisme gosterdigi
ortaya konmustur. Erkeklerin ve kizlarin strat
degerleri 7 yasina kadar farklilik
gostermezken daha sonraki donemlerde
erkeklerin surat degerleri daha iyidir.




Erkeklerde strat gelisimi 20 yasina kadar
devam eder ve bundan sonra dusmeye
baslar. Kizlarda ise surat gelisimi 16-17
vaslarinda en Ust degere ulasir.

Hodgkins ‘e gore erkekler suratte,
bayanlar reaksiyon zamaninda en yuksek
degerlere ulastiktan sonra bu ozelliklerini
uzun sure korumaktadirlar. Hem kizlarda
hem de erkeklerde cocukluk doneminde
surat gelisimi hizhdir.



7. CEVIKLIK

Ceviklik , bir noktadan digerine hareket
ederken vucudun yonini mumkuin
oldugunca hizli, akici, kolay ve kontrollG
sekilde degistirebilme yetenegidir. Kisaca
ceviklik , kisinin pozisyonunu degistirme
hizi ile iliskilidir. Ceviklik , gunluk
vasantimizda guvenligimiz icin onemlidir.
5 — 13 yaslari arasindaki kiz ve erkek
cocuklarin ceviklik puanlari yillik olarak
gelismektedir.



12 yasindan sonra erkeklerin ceviklik
duzeylerinde hizli bir gelisim vardir. 13
vasindan sonra kizlar ceviklik puanlarinda
sabit kalirken , erkekler yillik gelismelerine
devam ederler. Yasla birlikte cevikligin
arttigini ; cunkt yas ilerledikce cocugun daha
cok deneyime sahip oldugunu ve daha cok
pratik yapmaya firsat buldugu soylenebilir.
Boylelikle verilen firsatlarin ve cevresel
kosullarin ceviklik de yadsinamayacak
derecede etkileri mevcuttur.



8. GUC

Guc, kisa zaman periyodunda mumkun
oldugunca maksimum efor yetenegi olarak
tanimlanabilir. Guc¢ , maksimal hizda
maksimum kuvvetin uygulandigl patlayici
hareketi belirtir. Yani guc , kuvvet ve suratin
bir bilesimidir. Guc, atlama, sicrama,
firlatma gibi etkinliklerdeki basarida 6nemli
rol oynamaktadir. Vicudun hareket
ettirilmesi de guclun varhgini gosterir.



Yine nesnenin hareketi gibi vicudunda
hareket ettiriimesinde kuvvet ve surat onemli
faktorlerdir. Hareket cesidine ve hareketin
gerekliligine gore guc, bu iki 6genin degisik
kombinasyonlarini icerir. Gucun olculmesinde
( sicrama, atlama ) testleri kullanilir. Glcte
vasla birlikte meydana gelen degisimler
incelendiginde gucun 3 —5 yaslari arasinda
villik artis gosterdigi ve butun yaslarda
erkeklerin performansinin kizlardan daha iyi
oldugu gozlenmistir.



