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NOROGELISIMSEL HAREKET EGITIMi ve SPOR

Emre SERIN!
Kenan OKLUDIL?

Oz: Yapilan calismalar gostermistir ki, sportif performansimi maksimize etmek isteyen bireyler icin 6nemli olan
faktor norogelisimsel hareket egitiminin gerekliligidir. Norogelisimsel hareket egitimi, ferdin paylasmaysi,
duygularini yansitmayi, sahsi emeller tanmimlamay1 ve serbestce hareket etmeyi bilmesi igin imkanlar yaratir.
Giinliik yasama daha iyi adaptasyon olmasini saglar ve fiziksel hareketleri daha saglikli bir sekilde uygular. Insan
hareket kalitesini ve hareket saghigini gelistirebilmek igin bilissel, duyussal, sosyal ve fiziksel gereksinimlere
ihtiyag¢ duyar. Bu gereksinimler sayesinde nasil davranacaklarini, nasil tepkide bulunacaklarini ve nasil hareket
edeceklerini 6grenirler. Diisiincelerimizi harekete gecirebilmek i¢in duyu uzuvlarimiza ihtiya¢ duyariz, duyu
uzuvlarimizla algilar ve diislincelerimizi harekete gecirirken, diisiincelerimizle de adalelerimizi kullanarak
bedenimizi harekete gegiririz. Bu tamhk ve iligki igerisinde adalelerimiz diisiince ve hislerimizden, bagka bir
deyisle psikolojik yapimizdan, psikolojik yapimizda adalelerimizden etkilenmektedir. Sportif performans ile de
kisilerin kalitimsal 6zelliklerinin gelistirilmesini saglarken psikolojik acidan da daha ¢ok motivasyon ve basar1
gereksinimlerini karsilar. Bu bilgilerden yola cikarak calismamizin amaci nérogelisimsel hareket egitiminin
sportif perfomansa nasil etki ettigini irdelemektir.

Anahtar kelimeler: Norogelisim, spor, hareket egitimi, sportif performans.

NEURODEVELOPMENTAL MOVEMENT TRAINING EFFECT on
SPORTS PERFORMANCE

Abstract: Studies have shown that; The important factor for individuals who want to maximize their sportive
performance is the necessity of neurodevelopmental movement training. Neurodevelopmental movement
training creates opportunities for individuals to know how to share, reflect their feelings, define personal goals
and move freely. It provides better adaptation to daily life and applies physical movements in a healthier way.
Human needs cognitive, affective, social and physical needs in order to improve movement quality and
movement health. Thanks to these requirements, they learn how to behave, how to react and how to act. In order
to activate our thoughts, we need our sensory limbs, we perceive them with our sensory limbs, and while
activating our thoughts, we activate our bodies with our thoughts using our muscles. In this completeness and
relationship, our muscles are affected by our thoughts and feelings, in other words, our psychological structure,
our muscles in our psychological structure. I will say how neurodevelopmental movement education affects
sports performance in my article, while it provides the improvement of hereditary characteristics of individuals
with sportive performance, and meets more motivation and success requirements in terms of psychology.

Keywords: Neurodevelopment, sport, movement training, sporty performance.
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GIRIS
Insan gelisimini siirdiiriirken bulundugu ortamda hareketlilik icerisinde olmak zorundadir. Hareket,
viicudun herhangi bir yerinde veya tam viicut pozisyonunda bir degisiklik olarak ifade edilir
(Mengiitay, 1999). Duyularimiz ve diisiincelerimizi kullanarak duyu organlarimizi ve kaslarimizi;
diislincelerimizi kullanarak bedenimizi harekete geciririz. Bu biitiinliik ve kisiler arasi iliskilerde

kaslarimiz duygu ve diislincelerden, yani psikolojik ve fiziksel yapimizdan etkilenir (Camliyer, 2011).

Bu siire¢ devamlilik gerektirmektedir ve bu evre sonsuza dek devam edecektir. Norogelisimsel hareket,
tim insanlarin beyin merkezini, sinir sistemini ve duyu sistemini gelistiren, biiyliyen duygusal
durumunu, 6grenme yetenegini ve hafizay1 etkileyen beyin islevidir. Insan diisiincesi sekiz
norogelisimsel sistemden olusur. Bunlar; sirali diizenleme, sosyal diisiinme, ¢evresel diizenleme, motor
sistemleri, dikkat kontrolii, dil, hafiza ve daha yiiksek diistinmedir (Uysal ve Aslan, 2014; Little ], 2000).

Norogelisim; ¢evre, organizmalar ve beyin arasindaki etkilesimlerin sonucudur. Bu etkilesimlerin bir
sonucu olarak, beyin; duyusal, motor, biligsel, sosyal, kiiltiirel ve davramgsal islevleri gelistirir (Onal,
2018; Boivin Mj ve ark., 2015).

Gergeklestirilecek egzersiz egitim programlary;; ¢ocugun fiziksel uygunlugunu, algisal motor
becerilerini ve sosyal-duygusal 6zelliklerini degistirecek sekilde tasarlanmalidir (Saygin ve ark., 2005;
Watts P.B ve ark., 2003). Ama unutulmamasi gereken en biiyiik faktor bireyin hareket egitim
programina, hazir bulunuslugudur. Yani insanin gelisim, olgunlasma, 6grenme ve adaptasyonu goz

ontinde bulundurulmalidar.

Hazir bulunusluk kisiden kisiye, yasa gore, fiziksel 6zelliklere ve dis faktorlere gore degisebilir. Bundan
dolay1 norogelisimsel hareket egitimini uygularken genel ve oOzel faktorler goz oOniinde
bulundurulmahdir. Ornegin; besin maddesi eksikliklerinin nérolojik gelisim siiregleri iizerinde
dogrudan etkisi vardir. Yetersiz beslenme ¢ocugun tutumu ve hareketlerine tesir ederken beyin

gelisimine olumsuz yansir (Nogay, 2012).

Guntimiizdeki sportif faaliyetlerinin gelisiminin temelinde, insanlarin fiziksel ve psikolojik yetenekleri
vardir (Oztiirk ve Olaru, 1994). Bu galisma, norogelisimsel hareket egitimi alaninda tiim diinyadaki

ornekleri inceleyerek sportif performans {izerine nasil bir etkisi oldugu {izerinde durmaktadir.
METOD

Calismamiz norogelisimsel hareket egitiminin sportif performansa etkisini incelemek amaciyla literatiir
kaynaklar taranarak gerceklestirilmistir. Yontem olarak nitel arastirma yontemi kullanilmis olup

konuya 6zgii kitaplar agirlikli olarak, makale ve internet taramasi yapilmistir.
BULGULAR ve TARTISMA
Noron

Noronlar, duyular: algilayan, motor tepkileri {ireten, 6grenme ve hafiza gibi islevleri yerine getiren
hiicrelerdir (Taner, 1998). Kas kasilmasi siireci motor ndronlarin uyarilmasi ile baslar. Motor néronlarin
ve kas hiicrelerinin kesisimine ndromuskiiler baglanti denir (Giil, 2017). Aym1 zamanda bu hiicreler

uyarilma yetenegine sahiptir ve tipik bir néronun 4 boliimii bulunur.

1. Hiicre givdesi: Sinir hiicrelerinin gévde kismidir (Taner, 1998). Hiicre govdesi ¢ok 6nemli olan
cekirdegi igerir. Cekirdek, néronun homeostozisini diizenler (Magill, 1989).
2. Akson: Hiicre govdesinden gelen elektrokimyasal uyaranlarin diger noronlara veya efektor

organlara aktarilmasin saglar (Taner, 1998).

46



3. Dendritler: Dentritler, hiicre govdesinden uzanan sinir lifleridir ve esas olarak diger néronlardan
bilgi almaktan sorumludur (Magill, 1989). Dendritler dallanir ve diger ndronlarin genislemesi ile
baglanir, bu néronlardan gelen elektrokimyasal uyaranlarin hiicre goévdesine ulasmasini saglar
(Taner, 1998).

4. Snaptik terminaller: Bagska noronlarin gvdeleriyle veya dendritleriyle baglant: kurar. Bu dallarin her

birinin ucunda snaptik terminal ad1 verilen genislemeler vardir (Taner, 1998).

Bu hareketler kadar basit, viicudun hem sinir hem de kas sistemlerinde devam eden oldukg¢a karmasik
bir aktivite dizisi vardir. Viicudun kendi hareketlerini kontrol etmeye nasil dahil oldugunu anlamak
gercekten ilging bir sorundur. Altta yatan noromuskiiler sistem goz ardi edilirse, motor becerilerin
Ogrenilmesi ve performansinin incelenmesi tamamlanamayacaktir. Bu nedenle hareketin kontroliinde
yer alan noromuskiiler sistemi dikkate almak gerekir. Noromuskiiler sistemin yapisi ve islevi
hakkindaki ¢alismamiz merkezi ve periferik sinir sistemlerini ve bu sistemlerin hareketle ilgili duyu,

neseptorleri ve kaslari ile innervasyonunu igerecektir (Magill, 1989).
Gelisim

Gelisim, gebelikle baslayan ve sadece 6liimle sonuglanan bir siirectir. Gelisim, insan davrarnislarmin
tiim yonlerini kapsar ve sonug olarak sadece yapay olarak alan, donem ya da yas donemleri halinde
ayrilabilir. Motor gelisim oldukga ©zel bir alandir eskiden yaygin olarak kabul edilen genel motor
yetenek kavrami, alandaki bir¢ok arastirmaciyr memnun edecek sekilde ciiriitiilmektedir. Bir alanda
iistiin bir yetenegin olmasi, diger alanlarda da benzer bir yetenegin olmasini garantilemez. Hareket
yeteneklerini ve fiziksel performansi saglayan cesitli faktorler, bilissel ve duyusal gelisimle karmasik
sekilde etkilesimde bulunurlar. Yas donemleri, sadece belli davranislarin gozlenebildigi yaklasik zaman
araliklarini temsil eder. Bu donemlere asir1 deger vermek gelisim siirecinin devamliligi, hassasiyeti ve
bireyselligi kavramlarini zedeleyebilir. Gelisim yasla iliskilidir fakat yasa bagli degildir (Gallahue ve
ark., 2014). Gelisim siireklidir. Gelisimi etkileyen bir¢ok etmen vardir. Kalitim, ¢evre ve zaman gibi.
Insan davraniginin tiim yénleri kapsamakla birlikte kisiden kisiye degisecegi gibi yasa gore farklilik
gostermektedir. Bundan dolayr norogelisimsel hareket egitimini uygularken gelisim ile birlikte
biiytime, olgunlasma, 6grenme ve hazir bulunuslulugu g6z éniinde bulundurmaliy1z. Norogelisimsel
hareket egitiminin sportif performansa etkisini takip ederken yukarida saydigim o6zellikleri géz ardi
edemeyiz. Hareket egitim programini hazirlarken bunlara dikkat etmeliyiz ve bu ger¢evede plan ve

programimizi uygulamaliyiz.

https://medium.com
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Gelisim Norolojisi

Gelisim norolojisi, uzun yillar sadece morfolojik yonden incelenmistir. Gelisimin sistemik incelenmesi
Darwin den baglar ve bu yolda belli isimler siralanir (Tiedemann, Freud, Strompell). Arastirmacilar
oncelikle kisisel, sosyal gelisimleri izleyerek bildirmislerdir. Gelisim norolojisinin ana hatlarini
kapsayan gelisimsel tani testleri sunlardir; zeka gerilikleri, motor bozukluklar, konusma ve sosyal
davranis incelenir. Amacy; tedavisi gereken, gelisimi etkileyecek hastaliklarin erken tanisi, tedavi
edilmezse gelisimi bozabilecek, gerilige neden olabilecek hastaliklarin tanisi, biiyiime ve 6grenmeye

mani olacak hastaliklarin tanusidir (Apak, 1984).
Norogelisimsel Bozukluklar

» Zihinsel Yetersizlik
Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu
Iletisim Bozukluklar
Ozgiil Ogrenme Bozuklugu

Otizm Spektrum Bozukluklar:

YV V VY V V

Motor Bozukluklar1 (Mukaddes ve ark., 2018).

Norogelisimsel bozukluklar1 olan bireyler i¢in 6zel egitim plan ve programi hazirlayarak ve bireysel
olarak ilgilenerek ndrogelisimsel hareket egitiminin sportif performansa etkisini arttirabiliriz. Boylece

gelisim siirecine pozitif yonde katk: saglariz.
Psikomotor Ogrenmeler ve Beyin

Tim Ogrenmeler beyin temelli 6grenmedir. Yasam icin gerekli olan tiim bilissel, duyussal ve
psikomotor davramglarin, yani 6grenmelerin kaynagi beyindir. Dogumdan beri sergilenen bazi
psikomotor davraruslar tepkisel davranislardir. Alt beyin tarafindan kontrol edilen bu tiir davranislar,
sonraki donemlerden (4. aydan sonra) kademeli olarak azalir ve birkag istisna disinda tamamen
kaybolur. Bunun disinda motor davramnslar, Ogrenilmis davranislarin yani sira yasam igin
gerceklestirilen tiim davranuslardir. Ogrenilen her sey girdi, merkezi isleme ve cikti dongiisiine
dayanmaktadir. Isleme merkezi beyindir. Sonug olarak, psikomotor 6grenme beyin merkezli kas
performansidir. Her ne kadar ¢ocugun refleks oncelikleri (agzmma yakin elle tutulan yiyeceklerin
dikilmesi ve yiiriimesi gibi) hedeflenmis davramisa doniistiiriilse de, algi, degerlendirme ve eylem ile
iliskili beyin aktivitesinin bir sonucu olarak ortaya ¢ikar. Beyin ve hareket iligskisi ayni1 zamanda beyin
ve beden egitimi spor iliskisi anlamina gelir. Beyin, beden egitimi ve egzersiz arasindaki iliski, zihinsel
motor 6grenme ile beyin aktivitesi arasindaki iliskidir. Bu nedenle beden egitimi ve spor 6gretimi ile
ilgili yaklasimlarin beyin temelli yaklasimlari icermesi gerektigi aciktir. Bir ¢ocugun psikomotor
davranis yapmasini bekliyorsaniz, cocuktan bu davranis i¢cin merkezi bir islem yapmasini istemelisiniz.
Psikomotor davranis, beynin ve ilgili sinir hiicrelerinin ilgili kisimlarini islevsellestirmek anlamina
gelirken, beyinle ilgili boliimleri ve hiicreleri islevsellestirmekte psikomotor davranisin uygunlugu,

cesitliligi ve kalitesi anlamina gelir (Topkaya ve Serbes, 2012).
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Neurodevelopment Through Movement

3. Cortex
(8-96 months)

4. Prefrontal Cortex
(until 25 years

1. Pons 2. Midbrain
(1-5 months) (4-13 months)

http://neuroclinicbarrie.com

Beyin Basatlig1 (Herman) ve Hareket, Beden Egitimi ve Spor Ogretimi

Herman “beyin basatlig1” kavramini kullanarak, insanlarin beyinlerinin bir kismini kullanmasinin
ogrenme stillerini ve tiirlerini daha sik belirledigini soyliiyor. Modeli tercih etmenin veya bilmenin yolu
olarak tanimlanan beyin egemenligi, beynin bir kismin1 baskin bir tepki olarak kullananlar i¢in daha
yliksek bir diisiinme yetenegine sahiptir. Herman, beyni zihinsel aktivite agisindan dort ceyrek daire
modeli kullanarak dort parcaya boler. Buna gore sag ve sol yari kiireler beynin %80ini olusturmaktadir.
Zihinsel faaliyetler sunlardir; gérme, isitme, duyular, motor kontrolii, akil yiiriitme, bilingli diisiinme,
karar verme, dil, sentezleme ve hayal giicii. Sag ve sol limbik sistemler hemisferlerin altinda bulunur.
Limbik sistem, beyine gelen bilgilerin hafizaya aktarilmasinda 6nemli bir role sahiptir. Limbik sistemin
sorumluluk alanlari; aglik, susuzluk, uyku, uyaniklik, viicut 1sis1, kimyasal denge, nabiz, kan basinci,
hormon salgis1 ve duygulardir. Herman merkezli psikolojik spor alanlariyla iliskili beyin merkezini
kullananlar, motor 6grenmenin 6n saflarinda ve daha eksiksiz olabilirler. Bunu yapmak icin ilgili
bolgeyi etkinlestirmek gerekir. Psikomotor alanla ilgili bilissel ve alg1 - motor reaksiyonlar siireci ne
kadar deneyimlenirse, ilgili beyin merkezi o kadar fazla kullanilir. Egzersiz, spor ve sporda
uyguladiklari becerileri harekete gecirmekte, yaratmakta ve kullanmakta 6zgiir olmalidirlar. Problem
¢ozmek icin psikomotor uygulamalari vurgulanmalidir. Faaliyetler, ¢ocuklarmn yeni davramslar
hakkinda diisiinmelerini ve sonuglarina kendilerinin ulagsmasini saglamaya odaklandirilmalidir.
Psikomotor 0grenme, uzun siireli bellege kaydedilmedigi siirece kalici degildir. Psikomotor

davranislar 6grenmek i¢in kodlama ile uzun siireli hafiza kaydi yapilir (Topkaya, 2011).
Ogrenmenin Yapitas1 Noronlar ve Psikomotor Ogrenme

Gelisiminin 6nemli bir boliimiinii dogumdan 6nceki ilk ii¢ ayda tamamlayan beyin, dort yasina kadar
hizli bir biiylime gosterir. Biiylimenin ilk asamasi, glia hiicrelerinin 18. aya kadar biiyiidiigii fazdir ve
ikinci asama, miyelinizasyonun (akselin miyelin ad1 verilen beyaz yagh bir madde ile kaplanmasi) dort
yasina kadar meydana geldigi asamadir (Topkaya ve Serbes, 2012; Malina ve Bouchard, 1991 akt. Ozer,
2004: 70).

Beyin ve omuriligi kaplayan sinir sistemi noronlar ve glial hiicrelerden olusur. Noronlar, duyu
reseptorleri, diger noronlar ve kaslarla iletisim kurma siirecine sahiptir. Glia hiicreleri néronlarin

calismasiyla ilgili fonksiyonlar1 yerine getirir. Noronlar {i¢ boliimden olusur, hiicre gévdesi, etrafindaki
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uzantilar, dendrit ve hiicre gévdesinden uzanan aksonlar. Dendritik aglar yeni dogan bir bebekte nadir
ve az gelismis olsa da, 6zellikle dogumdan sonraki alt1 ayda ortamlardan duygusal mesajlar alindikg¢a
dallanir ve aktif hale gelir. Noronlar, komsu noronlarin aksonlarindan dendritler yoluyla mesajlar alir
ve bu mesajlar1 akson yoluyla sinaps olarak adlandirilan kimyasal ve elektriksel siireclerle iletir, sinaps
olamayan noronlarin ¢ogu 6liir. Yasamin ilk yilinda beyin hiicresi sayis1 azalirken, beynin agirlig: iki
kez artar. Bunun nedeni, néronlarin dendritler araciligiyla fiziksel baglantilar kurarken ve gelistirirken
tiim uyaranlara (isitsel, gorsel, dokunsal, koku, tat vb.) tepki vermesidir. Cocuklarin aktif yasami (spor),
entelektiiel caba ve zengin ¢evresel uyaranlar dendritlerin dallanmasini hizlandirir ve zekay: gelistirir.
Psikomotor davraniglar, harekete bagli uyaranlarin yogunlugu, harekete baglh ndoronlarin
dendritizasyonu ve sinapslarin olusmasi sonucu olusur. Duyu-motor déneminden baslayan ve algisal
motor doneminde giderek artan sekilde devam eden hareketin gelisiminin temeli, ilgili néronlarin
dagitilmasi ve sinapslarin olusmasidir. Bu fenomen motor 6grenmenin norolojik temelini ortaya
koymaktadir. Hareket, spor ve sporda istenen motor davranisi istenilen sayida ve kalitede
gerceklestirebilmek sadece kassal bir sonugla gorecelendirilmemelidir. Kassal ¢ikt1 sadece bir {iriin yani
sonugtur. Bu durumu, beden egitimi ve spor egitmenleri ayn1 zamanda spor antrendrleri ¢ok iyi
bilmelidir. Cilinkii hareketlilik beynin ilgili boliimlerindeki hareketin gelismesinden ve ¢ocuklarin o
zamana kadar sahip oldugu hareket deneyimlerinden sorumlu néronlarla ilgilidir (Topkaya ve Serbes,
2012).

Cocugun boyu ve agirhigr psikomotor davramislar igcin bir referans degildir, psikomotor c¢iktiy:
gostermek igin gerekli araclardir. Psikomotor davranislar i¢in ana referans, olgunluk ve hazir olma
yeterliligidir. Bu; beyin, sinir ve kasin iletisim yetkinligi, yani norofizyolojik yetkinliktir (Topkaya ve
Serbes, 2012).

Beynin Morfolojik Yapis1 ve Psikomotor Davranislarla iliskisi
Beynin boliimlerine bakildiginda bunlarin;

e Beyin sap1

e Beyincik

e Serebrum, olarak adlandirildig: goriiliir.

e Beyin sap1

e Bulbus

e Pons

e Mesencephalon

kisimlarindan olusurken genelde reflekslerden sorumludurlar. Beyincik ise; durus ve denge ile kas
hareketlerinin zamanlamasinin ayarlanmasi ile ilgilidir. Bebeklerin kiigiikken; durus, denge, sallanma
ve sallama uyaranlarma maruz birakilmalari beyincigin ve i¢i kulaktaki denge merkezinin gelisimini
tetikler. Serebrum ise iki boliimden olusur. Ara beyin, talamus ve hipotalamus olmak {izere iki kisimdr.
Talamusun istendik kaslarin ve motor davranislarin ayarlanmasi ile ilgili sorumlulugu bulunmaktadir.

Telencephelonda ise beynin bu kismi dort boliimde incelenmektedir (Topkaya, 2011).
e Sag yarimkiire

e Sol yarimkiire
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e Korpus kallosum
e Korteks

Her bir boliim psikomotor davranislari ilgilendiren cesitli sorumluluklar tasimaktadir. Bisiklete
binemiyor, yilizmeyi beceremiyor olmak gibi psikomotor davranislari gergeklestiremiyor olmanin
nedeni norolojik sekillenmelerin gerceklesmemis olmasidir. Belli bir yastan sonra bu tiir psikomotor
ogrenmelerin daha zor kazaniliyor olmasi ise motor dgrenmeler i¢in esik yas diizeylerinin (kritik
donemlerin) gecirilmis olmasiyla ilgilidir. S6z konusu esik diizeyler, motor 6grenmeler icin en uygun
evre demektir. Bu evre kacirildiginda 6grenme zorlasir, daha 6ncesinde ise miimkiin olmaz (Topkaya,

2011; Bkz. Boliim 2, Beyin Temelli Ogrenme Kurami ve Hareket, Beden Egitimi Spor C)gretimi).

Hareket, beden egitimi spor 6gretiminde en dnemli egitimci yaklasimlarindan birisi, motor gelisim
donem ve evrelerine uygun 0grenme esigini bilmek ve buna gore 6gretim davranislar sergilemektir.
Yeni psikomotor davranislar 6grenilmesi icin ge¢ kalinmamali ancak, zamanindan oncede yeni
davraniglar igin ¢ocuklar zorlanmamalidir. Bunun i¢in birincil kosul, motor gelisim doénemlerini
bilmenin yaninda o6grencilerin olgunluk ve hazir bulunusluklarini izleyerek onlarin 6n 6grenme
davraniglarini gozlemlemektir. Bisiklete binmede, yiizmede ve diger tiim psikomotor davranislarin
onceli, refleks hareketler {izerine insa edilen ilkel hareketler ve temel hareketlerdir. Ilkel ve temel
hareketler donemi 2-7 yas siireglerini kapsar. Sonraki siiregler ise psikomotor 6grenmelere bagli olarak
hareketlerde ¢esitlenme, hareket kalitelerinde artma ve birlesik hareketler seklinde devam eder.
Psikomotor 6grenmeler 7-15 yaslar1 arasinda ulasabilecegi en {ist beceri noktasina ulasir. Bir hareketi
(psikomotor davranisi) yapamiyor olmanin 6ncelikle norolojik nedenleri vardir. Istenilen bir motor
davranisin gergeklestiremiyor olmasini yalnizca 6grenenin bedensel 6zelliklerinin uygun olmamasiyla
acgiklamak dogru degildir. Bedensel ozellikler psikomotor 6grenmeye olumlu ya da olumsuz etki
edebilir ancak engel teskil etmez. Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin bunun farkinda olmalar1 son
derece 6nemlidir (Topkaya, 2011). Psikomotor 6grenmenin oncelikle norolojik bir temelinin olmasi,
ogretim yaklasimlarinin da beyin temelli olmasi zorunlulugunu gerekli kildig1 ortadadir. Cocugun
herhangi bir psikomotor davranis icin gereken ozelliklerini “nasil?, nerede?, ne zaman? ve nigin?”
kullanmas1 gerektigi ile ilgili norolojik sekillenmeyi yasamak zorunda oldugunun farkinda olmak
gerekir. Bu dikkat, algl, degerlendirme ve yapma siirecleri demektir. Norofizyolojik agidan
bakildiginda, unutulmamas1 gereken en onemli noktalardan birisi de ilgi ve ihtiyacin psikomotor
o0grenmenin 6n kosullarindan biri oldugudur. Bebek veya ¢ocuk ihtiya¢ duydugu ve ilgilendigi her seyi
Ogrenir. Bu anlamda; ¢cocugun giidiisel olarak ihtiya¢ duydugu seyler karsilanirken ayn1 zamanda yeni
ihtiyaglar duymas: saglanmalidir. Hareket giidiisel bir ihtiyag¢tir bu karsilanmalidir. Yeni hareketlere
ihtiya¢ duymasi saglanmalidir. Bu da uyaranlar verme anlamina gelmelidir. Hareket etme giidiisel bir
ilgidir. Ulagma, ¢ozme, kesfetme yani oyunsal olan her etkinlik onun ilgi alanidir. Cocukla ilgilenilerek

hareket etmeye yonlendirilecek ortamlar saglanmalidir (Topkaya ve Serbes, 2012).
Sportif Performans

Spor: Bireylerin hareket etme ihtiyacini karsilamasi, eglenme, oyun, neselenme, sosyallesme, makam
elde etme ve daha pek ¢ok sebepten dolay: tercih edilirken hemde bir is olarak da segilebilmektedir.
Spor sozliikk anlami olarak incelendiginde Latince Disportere ve Desport seklinde; boliistiirmek,
birbirinden ayirmak manasina gelen sozciiklerden olusmustur. 17. yiizyildan sonra ilk hecesi degiserek
“Sport” bicimine dontiistiigii arastirmacilar tarafindan one siiriilmektedir. Spor denilince insanin aklina
kosmak, yiiriimek, ylizmek, bisiklete binmek veya bir takimin diger bir takima kars1 yapti§1 miicadele
gelebilir (Ertan, 2012).
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Biitiin bu durumlardan anlasilacag gibi:

Spor Oyun Giidiistiniin Bir Uzantisidir; Spor her seyden 6nce insanlara nese ve memnuniyet duygusu
veren bir oyundur ya da daha dogrusu, insanlarin ilk neslinden hayvan diinyasina girdikten sonra
oynamaya baslama motivasyonudur. Spor, bu oynama motivasyonunun gelismis ve entegre bir
ifadesidir (Ertan, 2012).

Spor Teknik, Estetik ve Fiziksel Bir Siirectir; Futbolda iyi uygulanmus bir kosu, basketbolda iyi bir set
oyunu, jimnastikte uyumlu bir denge hareketi siirsel bir giizellige sahiptir. Ote yandan, belirli
egzersizlerin belirli sekillerde ve uyum icinde gergeklestirilmesi, viicudun giiciinii ve yetenegini aktive

etmeyi gerektirir. Bu, sporun teknik ve fiziksel yonlerini agiklar (Ertan, 2012).

Spor Bir Meslektir; Spor artik geng yasta baslanan bir meslek haline geldi. Yiiksek finansal kazanglar

sporun meslek olarak gelismesine katkida bulundu (Ertan, 2012).

Spor Toplumsal Bir Kurumdur; Sporun yarattig1 dereceler, kullanilan malzemelerin pazari, kitle iletisim
araglari, ulasim ve teknoloji ile saglanan hizmetler ve herkesin ilgilendigi dogal bir arayis ve sosyal

biitiinliik sayesinde yasamda toplumsal bir kurum haline gelmistir (Ertan, 2012).

Icinde yasadigimiz diinyada, bireyler, gruplar ve toplumlar sporculari gézlemler ve onlari taklitle

miicadelede kullanilan bir sembol olarak goriir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

Insanligin tarihsel gelisimi iginde liim-yasam miicadelelerinin barisgil bir simiilasyonu olarak ortaya
¢ikmis olan spor, saldir1 ve savunma temelli sporlar olarak yapilirken, bireysel spor ve takim sporlar:
olarak giindeme geldi ve insanlarin miicadele ve yarismalarda hakim olma arzusunu gosterebilecekleri
bir disiplin olarak baslad1 (inal, 2014; Keten, 1993).

Insanoglu, yarisma sporuyla bir bakima kendini tutkuyla arayisa ve kesfetmeye koyuldu. Ustiinliigiin
bir gostergesi olarak sporda performans ve basarinin da giindeme gelmesi; sporda basariy1 belirleyen

0ge ve yapilanmay1 da beraberinde getirdi (A¢ikada, 2018).

insanhgm bir¢ok faktdriin etkisinde kalarak gostermis oldugu farklilasma ve gelisim sonras1 amagsiz
gergeklestirilen beden egitimi ve spor hareketleri de bu gelisimden olumlu yénde etkilenmis ve bu
faaliyetlerin bilingli olarak yapilmasi durumunda insanlarin bedensel ve ruhsal yapilar1 {izerinde egitici
ve rahatlatic1 bir nitelik kazandirabilecegi ortaya ¢ikmistir. Gelismis iilkelerin egitim yaklasiminda
oldugu kadar bireylerin fiziksel ve zihinsel yonlerini de egitmek bir olgu olarak kabul edilmektedir.
Bunu basarmanin en etkili yolu spor aktiviteleri ve beden egitimidir. Giiniimiiz diinyasinda, geng yasta
baslayan beden egitimi ve spor faaliyetlerinin bireyler ve toplumlar arasindaki pozitif iliskilerin
arttirilmasinda biiyiik 6nem tasidig1 gozlemlenmistir. UNESCO gibi kuruluslar bu konuya ciddi olarak
egilmisler ve yaptiklar1 calismalar sonrasinda diinya iilkelerinin egitim sistemi i¢cinde beden egitimi ve
spor ile ilgili derslerin kredi sayisimin arttirilmasmi saglamislardir. Modern yasamda spor, kisisel
gelisim ve bireysel becerilerin gelisimini saglamak igin egitimciler tarafindan Onerilen planh

calismalarin biitiinliigii olarak kabul edilir ve her gegen giin 6nemi artmaktadir (Inal, 2014).

Performans: Bir fiziksel aktivite asamasinda bu fiziksel aktivitenin gereksinim duydugu fizyolojik,
biyomekanik ve psikolojik verimlilige "performans” denir. Yarisma esnasinda ortaya koyulan verimlilik
seviyesi, performans seviyesi hakkinda da bilgi saglayacaktir (Alkan, 2019; Kunter M., Oztiirk F.1997).
Basarili performans, genellikle katilimcilarin ilgili duyusal bilgiyi ne kadar etkili fark ettiklerine,

algiladiklarina ve kullandiklarina baghdir. Bir ¢ok antrendr, oyuncularinin ilgili duyusal bilgiyi fark
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etme, isleme hizlarini ve dogruluklarini gelistirmek igin tasarlanan etkinlikleri uygulamaya ¢ok fazla

zaman ayirmaktadir (Korug, 2012).

Sportif Performans: Yapilmasi gereken atletik bir gorevin gerceklestirilmesinde basari igin ileri siiriilen
tiim ¢abalar olarak tanimlanabilir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009). Spor egitimi ve egzersizin amaci, ilgili
sporcunun bransinda miimkiin olan en yiiksek performansi elde etmek i¢in sporcuyu yonlendirmektir.
Bu hedefe zaman icinde en uygun egzersiz ve egitim yontemleri kullanilarak ulasilir. Her sporcu, atletik
performans kapasitesini artirmak icin gesitli egitim yontemleri kullanir. Sportif performans kapasitesini
arttirmak icgin fiziksel, teknik, taktik, zihinsel ve psikolojik hareket egzersizleri yapilir (Ertan, 2012).
Zihinsel yonden bu durumu agiklayacak olursak sol beyin ve sag beyini ele almaliy1z. Analitik sol beyin
diislincesi, gorsel sag beyin diisiincesini tamamlar ve spor performansimizi diizeltmek igin
kullanilabilir. Spor performansina yarar1 olabilen, degisik gorsellestirme bicimleri, sag beyin becerisidir
(Erkan, 1998). Diger hareket egzersizleri, yiiksek spor verimi elde etmeyi saglayan sistematik hazirlik
yontemleridir. Antrenman ve hareket bilimi anatomi, fizyoloji, biyomekanik, istatistik, beslenme,
pedagoji, psikoloji, sosyoloji, bilim dallariyla direk iligkili olmasinin yaru sira fizik-tedavi, elektrik-
elektronik ve bilgisayar miithendisligi vb. bilim dallariyla da dolayl iliski iceren multidisipliner bir bilim
dalidir. Diger bilimlerle yakin iliskiden elde edilen yeni bilgiler, spor performansinda kullanilacak
hareketin gelisimine katkida bulunur. Idmanlarin temel ilkesi, ¢oklu iligkiler gerektiren bu yolun
baslangi¢ noktasidir. Antrenmani planlarken siirat, kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve koordinasyondan
olusan biyomotor Ozelliklerin farkinda olarak harekete dayali performans gelistirme yontemlerini

kullanmak optimal antrenman yontemini se¢gmekte yardimeci olmaktadir (Ertan, 2012).

Bir anlamda, performans bir biitiin olarak goriilmeli ve yarisma veya karsilasma sirasinda sonuglari ve
zamani nhispeten etkileyen faktorlerle birlikte degerlendirilmelidir. Sportif performansin yapismin
karmasik olmasmin nedeni, sonucu etkileyen ¢ok sayida ve gesitli faktorlerin bulunmasidir. Bu
faktorlerin performans tizerinde olumlu ve olumsuz bir etkisi olabilir ve olusum nedenine gore i¢ ve

dis faktorler olmak tizere ikiye ayrilir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

Fiziksel uygunluk
Motivasyon durumu
ilag kullanimi

Cinsiyet

Yas

Beslenme

Ergojenik destekleyiciler
Antrenman diizeyi

Stres diizeyi

iC FAKTORLER

iritifa ( Rakim )
DIS FAKTORLER Zemin durumu
Nem

Sicakhk

(Alkan, 2019).

Icsel Faktorler; genel olarak, insanlar kismen kalitsaldir, zamanla kiiglik degisikliklerle farklilik

gosterebilir bunun yani sira diga ¢ok sinirlidir ya da disa bir etkisi yoktur. Yas, cinsiyet, anatomik yapzi,
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genetik, zeka, kas-iskelet sistemi durumu, psikolojik denge, otonom sinir sisteminin fonksiyonlari,
metabolizma, enerji tiiketim mekanizmalari, organ sistemlerinin durumu, alerji, néromiiskiiler hat hizi
ve kardiyovaskiiler yapi en sik goriilen i¢ faktorlerdir. Nesnel olarak igsel faktorleri gergeklestirmek ¢ok
zor oldugundan, performans iizerindeki etkilerini hesaplamak ve yapilabilecek tiim degisiklikleri

ongormek neredeyse imkansizdir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

Dissal Faktorler; adindan da anlasilacagr gibi, bunlar insan viicudundan ve yapisindan
kaynaklanmayan ve bu nedenle fiziksel bilesenlerin performansini dolayl olarak etkileyen faktorlerdir.
Dis faktorler tizerindeki etkimiz i¢ faktorlerden ¢ok daha yiiksektir, bircogunu uygun kosullar ve
miidahalelerle degistirmek ve iyilestirmek miimkiindiir. Sayilar1 igsel olanlardan ¢ok daha yiiksek olan
eksojen faktorlerden bazilari; sicaklik, malzeme, iklim, izleyici, sosyal cevre, dostluk, aile, beslenme,
gecmis yaralanmalar, doping, disaridan gelen olumsuz kelimeler, zaman farki, egitim teknikleri,
isinma, esneklik, antrendr, dinlenme araligl, sogutma, uyku diizeni ve kalitesidir (Bayraktar ve
Kurtoglu, 2009).

Hareket Egitimi
Hareket: Viicudun herhangi bir yerinde veya tam viicut pozisyonunda bir degisiklik olarak ifade edjilir.

Temel hareketler ve spor becerileri hareket kavramlar: smirlar icinde islenebilir. Uzay(bosluk) ve

iliskiler, hareket egitimi i¢in odak noktasidur.

Efor; efor kavrami viicudun nasil hareket ettigi ile ilgilidir. Temel egitim ¢ocuklarmmin bu kavram

ogrenmeye ihtiyaglar1 vardir. Efor, {i¢ sinufa ayrilabilir:

1. Kuwvet; viicudun hareketi ve dengesi icin gerekli olan kas gerginligi seviyesi ile ilgilidir. Biiyiik, orta
veya hafif sekilde olabilir.

2. Zaman; hareketin gerceklestirilen hiziyla ilgilidir. Stiratli, ani veya agur, stirekli veya karisik olabilir.

3. Akicilik; hareketlerin siirekliligi, baglantis1 veya koordinasyonu ile ilgilidir. Bir hareket; piiriizsiiz

veya engebeli, serbest veya kisitli olabilir (Mengiitay, 1999).

Hareket Egitimi: Hareket egitiminin temel amaci, saglikli yasamlarini yeteneklerine gore tesvik ederek
her bireyin fiziksel, bilissel, sosyal, duygusal biitiinliiglinii gelistirmektir. Egzersiz egitim programi
kapsamindaki hedefler aslinda onlara ulasmak igin kullanilan araglardir. Bu hedefler, sporu egitim
biitiinliigtinde bir yasam bicimi olarak benimseyecek ve onu hayata doniistiirecek gelecegin insanlar:
ve yenilik¢i toplumlaridir. Duyularimiz ve diisiincelerimizi kullanarak duyu organlarimizi ve
kaslarimizi, diistincelerimizi kullanarak bedenlerimizi harekete geciririz. Bu biitiinliik ve iliskide
kaslarimiz duygularimiz ve diisiincelerimizden, yani psikolojik yapimizdan etkilenir. Bu etkilesim ve
dongii bir dmiir boyu siirer. Tiim bu verilere dayanarak, spora yonelme yetenegini gelistirmek ¢cocugun

genel gelisimine en biiytiik katkiy1 saglayabilir (Camliyer, 2011).

Gelismemize yardimci olan motor becerileri, tipik olarak ongoriilebilir ardisik olarak ortaya gikan
motor aktivitelerini igerir. Bu siirecin bireylere etkisi olma durmu ise Ogrendiklerini kolayca
performansa gore endeksleyebilmeleridir. Bireyler bu siirecten kaynakli olarak 6grendikleri motor
becerilerini giinliik yasantilarinda rahat kullanabilrler (Piek, 1998).

Yasam hareket halinde olmak demektir. Piaget’e gore bir¢ok ¢ocuk i¢in yasamak bir seyler yapmak,
hareket icerisinde olmak demektir. Ortamdan bagimsiz olarak, ister asfalt bir ortamda isterse dogaya
yakin bir ortamda olsun, saglikli ve uyumlu bir gelisimin 6n kosulu, ¢ocugun bedeni ve hareketleri

hakkinda farkindalig: arttirmaktir. Motor hareketleri 6grenmek ve ¢ocugu geng yasta bilgilendirmek,
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¢ocugun hareketliligini iyilestirmesinde etkili olacaktir. Cocuklar genelde hareket etmekten zevk alirlar.
Hareketin sonucunda diinyay: kesfeder, kendilerini ve bagkalarimi tanimayi ogrenirler. Bununla
birlikte, ¢ocuklarin hareket Kkabiliyetlerini gelistirebilecekleri alanlar her gegen giin
siirlandirilmaktadir. Okul ¢ocuklarin giivenle hareket edebilecegi tek yerdir. Hareket egitimi,
¢ocuklarin paylasmayi, duygularini yansitmayi, kisisel hedefler koymay: ve 6zgiirce hareket etmeyi
Ogrenmesi icin imkanlar saglar. Bagka bir tanimda beden egitimi, giinliik yasama deger veren ve
yasama entegre fiziksel aktiviteye odaklanan hareketli bir hayati tanimlar. Hareket egitimi sporun kesfi
ve iiretimi olarak tanimlamir. Aktif ve rahat hareket edebilmek icin biligsel beceriler gelistirmek
amaciyla oyunlarin ogrenilmesinde 6nemli bir alai bulunmaktadir. Egzersiz egitiminin bilingli
uygulanmasi motor becerilerinin 6grenilmesinde biiyiik oranda katk: saglar. Bu bilgiler géz oniine
alindiginda, ¢ocuklar etkili ve farkl ¢evresel durumlarda nasil davranacaklarini ve cevaplariyla nasil
basa gikacaklarini1 6grenirler. Hareket etmek igin algilamak, algilamak i¢in de hareket etmek ve yer
degistirmek gerekir. Algisal bilginin ve hareketle ilgili bilginin koordinasyonu, ¢ocuklarin mekansal
algilarinin gelistirilmesi i¢in gereklidir. Bu sebeple, hareket egitiminde verilecek c¢esitli faaliyetler
¢ocugun bilissel becerilerinin gelisimi {izerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Hareket etmeyi 6grenmek
icin serbestce hareket etmeli ve 6nce kendi alanini sonra da diger hareket alanlarini1 tanimalidir (Ertan,
2012).

Hareket Egitiminin Amaclar;

e Sinir- kas koordinasyonunun gelistirilmesi
o Fiziksel uygunluk gelisimi (fitness)

e Algisal motor gelisim

e Sosyal duygusal gelisim

o Ogrenme kapasitesinin artirilmast

¢ Bos zamanlarini uygun kullanma bilinci ve aliskanligin kazandirilmas: (Camliyer, 2011).
Norogelisimsel Hareket Egitimi

Insanlar yiizyillardan beri birlikte yasamaktadir. Bu birlikte yasama adaptasyonunda insanlar diger
birey olarak gordiigii fertlerle bir miicadele igine girip basar1 kazanmay1 hedeflemislerdir. Norolojik
gelisimsel hareketlerin olusumu, bu kaosu hos yapan, fiziksel aktiviteleri ve yetenekleri, bireyin zihinsel
ve ruhsal yapisini ve sosyal davranislarini gelistiren ve belirli kurallar dahilinde rekabet etmelerini
saglayan 6nemli faktdrlerden biridir (Inal, 2014). Bu egitim sayesinde insanlar basari elde edip, iistiin
gelme arzularini savascgt miicadele boyutundan cikarip belli kurallara sahip olan bir spor haline
getirmiglerdir. Spor, oyun ve hareket egitiminin sonucunda birgok davranis 6grenilmektedir. Ogrenme
ise, oncelikle zihinsel bir etkinliktir (Topkaya ve Serbes, 2012). Ayn1 zamanda 6grenmeyi, uygulama
veya deneyim sonucunda davramglarimizdaki kalici degisiklik olarak tamimlayabiliriz. Davranis
degisiklikleri bir siireklilik gosteriyor ve bir tecriibeye dayaniyor ise ancak bir 6grenme siirecinden
bahsedilebilir. Kisa siireli ve bir defaya mahsus olan davrams degisiklikleri 6grenmenin bir sonucu
degildir. Bireyler sahip olduklari ve yiiksek hareket potansiyelini karsilamak i¢in zengin bir 6grenme

cevresine ihtiyag¢ duyarlar. Bireyler 6grenme siirecinde tamamen aktif rol alirlar (Aktepe, 2013).

Beden egitimi dersleri araciligiyla faaliyetler yaparak 6grenmenin sonunda, gerekli algi, diisiinme, akil
yliriitme, karsilastirma ve 6grenme icin temel kavramlar gelistirilir (Mirzeoglu, 2003; Yalgin, 1995).
Zihinsel etkinlikler siireci olarak goriilen bilis diinyay1 6grenmeyi ve anlamayi igerir. Bilis; oyun ve
hareket egitimi ile ilgili tiim siirecleri etkiler ve ondan etkilenir (Topkaya ve Serbes, 2012; Hakan, 1998).
Biligsel gelisim; bireylerin ¢ocukluktan yetiskinlige kadar ¢evreyi ve diinyay1 daha karmasik ve etkili
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bir sekilde anlamalarin saglayan siire¢. (Mirzeoglu, 2003; Senemoglu, 1997). Kaslarimizi kontrol altina
alan zihinsel becerilerimizin gelismesi asil olarak norogelisimsel hareket egitimine baghdir.
Norogelisimsel hareket egitimi, temelinde fiziksel ve psikolojik yetenekleri barindirmaktadir. Fiziksel
yeteneklerle birey, beyin ve kaslar arasindaki koordinasyonu dikkate almalidir (Mirzeoglu, 2003;
Tamer, 1988). Bilim adamlarinin nérogelisimsel hareketleri uygulama ve 6grenme ile tanimlamak icin
kullandig1 sportif terimlerin, ilkelerin ¢ogu aslinda 6grenilmis motor performansinin iiretimindeki
temel siirecgler hakkinda olan bilgiler, bu giine kadar yapilan arastirmalardan gelmektedir (Schmidt,
1991).

Bireylerin yapilmasi zor hareketleri iiretirken uyariciya karsilik vermeleri, basit yapilan hareketlere
gore daha uzun zaman alir. Bu durum sonucunda yapilan agiklama ise su sekildedir; hareketleri bir
araya getirip ortaya karmasik programi uygulamak, basit hareketi yerine getirmeye ve uygulamaya
gore daha uzun zaman alir (Wrisberg, 2000). Ogrenme becerileri otomatik degildir, zihnin uyanik ve

hazir olmasini gerektirir ve ayrica birey ¢aba sarf etmelidir (Mirzeoglu, 2003; Tamer, 1988).

Bu yetenekler sporcunun miisabakalara hazirlanma ve yarisma faaliyetlerini en iyi sartlar altinda
siirdlirebilmesi igin biiyiik bir avantajdir. Norogelisimsel hareket egitiminin avantajlarindan bir digeri
ise zihinsel etkinlikleri gelistirdigi icin bireye mutluluk ve saglik saglamasidir. Zihinsel etkinlik siireci
tamamlanamayan bireyler kendilerini diger bireylerle karsilastirarak farkli olduklarmi hissederler.
Bunun sonucunda eksik ve mutsuz olurlar. Hareket egitimi, motor becerilerinin gelisimi {izerinde sinir-
kas gelisimi veya psikomotor gelisimi olarak alinabilir, ¢linkii etkili bir hareket kas ve sinir sistemlerinin

ikisinin de uyumlu ¢alismasina baghdir (Mirzeoglu, 2003; Wuest ve Bucher, 1999).

back side of
the brain

front side of
the brain

https://kids.frontiersin.org

SONUC

Norogelisimsel hareket programlari cocugun ve bireylerin sportif performanslarina, biligsel, duyussal,
psikomotor ve sosyal yonden gelisimini arttirmay1 amaglar. Norogelisimsel hareketler beyin ve viicut
saghigimin temellerini olusturup, sportif performansimiza olumlu yonde etki eder. Norogelisimsel
hareketlerin sportif performans etkisini arttirabilmek igin fiziksel ve zihinsel 6zelliklerin goz oniinde
tutularak bir biitiinliik icerisinde ele alinmasi gerekmektedir. Bu sayede sportif performansi daha tist
seviyelere ¢ikarirken bireyin fiziksel ve zihinsel yeteneklerini iist seviyeye ¢ikarmis oluruz. Boylece
norogelisimsel hareket egitiminin faydalarim gozlemleyebiliriz. Norogelisimsel hareket egitiminin

sportif performansini artirmasinin yaninda dil gelisimi, sosyal etkilesim ve 0grenme gibi daha {ist

56


https://kids.frontiersin.org/

diizey becerilerin de gelismesinin saglanildigi goriilmiistiir. Hareket egitiminde verilecek cesitli
faaliyetlerin bilissel becerilerin gelisimi tizerinde 6nemli bir etkisi vardir. Sonug olarak, nérogelisimsel
hareket egitiminin bir ihtiya¢ oldugu goriilmektedir. Bireyler sportif performansimni iist seviyeye
cikarirken fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimlerinin olumlu yonde etkileyecektir. Norogelisimsel

hareket egitimi ile sportif performans artarken, bireyin gelisimi olumlu yonde artacaktir.
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