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Ozet

Bu ¢alismanm amaci, okul c¢agindaki g¢ocuklarin motor becerilerinin gelisimini desteklemek amaciyla
uygulanan bitiinlestirici ndromiiskiiler antrenman programlarmimn okul miifredatlarina entegrasyonunu
inceleyen arastirmalar1 degerlendirmek ve bu baglamda benzer uygulamalarin iilkemizde hayata gegirilmesine
yonelik Oneriler sunmaktir. Derleme tiirlinde hazirlanan bu ¢aligmada nitel bir veri toplama yaklagimi olan
dokiiman inceleme yonteminden faydalanilmistir. Bitiinlestirici néromiiskiiler antrenman (BNA), fiziksel
uygunlugun saglik ve beceriyle ilgili yonlerini gelistirmeyi amaglayan kapsamli bir programdir. BNA, 6ncelikli
olarak kas giicii, motor beceri performansi ve kas kuvvetini artirmayr. BNA programlari genel olarak direng
antrenmant, pliometrik egzersizler ve dinamik stabilite calismalarini igermektedir. Bu kombinasyonlar,
sporcularin dikey sigrama yeteneklerini artirmada etkili olmakla birlikte en 6nemlisi unsur olan yaralanmalarin
da onlenmesine katki saglamasidir. Noromiiskiiler egzersizler, motor becerilerin gelistirilmesinde etkili ve
bilimsel olarak desteklenen bir yaklasimdir. Sinir-kas kontrolii, kas giicii, denge, propriyosepsiyon ve motor
ogrenme siiregleri lizerindeki olumlu etkileri, bu tiir egzersizlerin bireylerin genel fiziksel performansini ve
motor yeteneklerini artirmada kritik bir rol oynadigini ortaya koymaktadir. Diren¢ antrenmani, pliometrik
egzersizler ve dinamik stabilite ¢aligmalart gibi ¢esitli bilesenleri iceren yogunlastirilmis BNA programlarinin
beden egitimi miifredatina entegre edilmesi, 6grencilerin fiziksel uygunluk seviyelerini artirmanin yani sira
hareket becerilerini de gelistirebilir. Bu kapsamli antrenman programlari, kas kuvvetini ve motor beceri
performansini artirarak, cocuklarin spor ve fiziksel aktivitelere daha etkin katilmalarimi saglayabilir. Uzun
vadede, bu tiir programlar ¢ocuklarin daha saglikli yasam tarzlari benimsemelerine yardimeci olabilir. Sonug
olarak, BNA’nin beden egitimi miifredatina dahil edilmesi, ¢cocuklarin genel saglik ve fiziksel uygunluk
seviyelerini artirmak i¢in etkili bir strateji olarak degerlendirilebilir.

Anahtar kelimeler: Cocuk, Biitiinlestirici Noromiiskiiler Antrenman, Motor Beceri
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Integrative Neuromuscular Training and Motor SKkills in School-Aged
Children: Current Findings and Recommendations - A Traditional

Review

Abstract

The aim of this study is to evaluate the research examining the integration of integrative neuromuscular training
(INT) programs into school curricula to support the development of motor skills in school-aged children and to
provide recommendations for implementing similar practices in our country. Integrative neuromuscular training
(INT) is a comprehensive program designed to enhance the health- and skill-related aspects of physical fitness.
INT primarily focuses on increasing muscle strength, motor skill performance, and muscular power. INT
programs generally include resistance training, plyometric exercises, and dynamic stability exercises. These
combinations are effective in improving athletes' vertical jump abilities and, most importantly, in preventing
injuries. Neuromuscular exercises are an effective and scientifically supported approach to developing motor
skills. The positive effects on neuromuscular control, muscle strength, balance, proprioception, and motor
learning processes demonstrate that such exercises play a critical role in enhancing individuals' overall physical
performance and motor abilities. Integrating intensive INT programs, which include various components such
as resistance training, plyometric exercises, and dynamic stability exercises, into physical education curricula
can increase students' physical fitness levels and improve their movement skills. These comprehensive training
programs can enhance muscle strength and motor skill performance, enabling children to participate more
actively in sports and physical activities. In the long term, such programs can help children adopt healthier
lifestyles. In conclusion, the inclusion of INT in physical education curricula can be considered an effective
strategy to improve children's overall health and physical fitness levels.

Keywords: Children, Integrative Neuromuscular Training, Motor Skill
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Giris

Aragtirmalar, erken ¢ocukluk doneminde kaba motor becerilerin gelistirilmesinin genel
fiziksel saglik, bilissel gelisim ve akademik basari i¢in 6nemli oldugunu ortaya koymustur
(Donnelly ve ark., 2016). Motor beceri yeterliligi diisiik olan ¢ocuklarin, orta ve ileri ¢cocukluk
donemlerinde fiziksel olarak aktif kalmamalari, fiziksel uygunluk seviyelerinin yetersiz
olmasina yol agabilir. Fiziksel uygunluk seviyesi diisiik olan ¢ocuklar, egzersizleri yeterince
yapamadiklarinda diger fiziksel aktivitelere devam etme becerileri de olumsuz etkilenir ve
motor becerilerinin daha iyi gelismesi kisitlanir. Bu nedenle, fiziksel uygunluk, motor beceri
yetkinligi ve fiziksel aktivite arasindaki iliski, aract bir degisken olarak zamanla gelisir ve

giiclenir (Stodden ve Goodway, 2007).

Biitiinlestirici néromiiskiiler antrenman (BNA), fiziksel uygunlugun saglik ve beceriyle
ilgili yonlerini gelistirmeyi amaglayan kapsamli bir programdir (Faigenbaum ve ark., 2011;
Myer ve ark., 2011). BNA, 6ncelikli olarak kas giicii, motor beceri performansi ve kas kuvvetini
artirmay1 hedeflemektedir (Myer ve ark., 2011b; Fort-Vanmeerhaeghe ve ark., 2016). BNA
programlart genel olarak diren¢ antrenmani, pliometrik egzersizler ve dinamik stabilite
calismalarini icermektedir (Myer ve ark., 2011b; Myer ve ark., 2012; Faigenbaum ve ark.,
2015). Bu kombinasyonlar, sporcularin dikey sigcrama yeteneklerini artirmada etkili olmakla
birlikte en 6nemlisi unsur olan yaralanmalarin da dnlenmesine katki saglamasidir (Hewett ve

ark., 2005).

Bu calismada BNA programlarinin, ¢ocuklarin motor becerilerinin gelisimini nasil
etkiledigine dair mevcut literatiirii analiz ederek, bu tiir programlarin uygulanabilirligi ve etkisi
tizerine bilimsel bir perspektif sunmay1 hedeflenmektedir. Ayrica, bu tiir programlarin ulusal
egitim sistemimize entegrasyonuna dair stratejik onerilerde bulunarak, ¢ocuklarin fiziksel
uygunluk ve motor beceri performanslarini artirmaya yonelik katkilar saglamayi

amagclanmaktadir.
Arastirmanin Yontemi

Derleme tiirlinde hazirlanan bu ¢alismada nitel bir veri toplama yaklagimi olan dokiiman
inceleme yonteminden faydalanilmistir. Dokiiman incelemesi, aragtirmalarda konuya iliskin
olay ve olgular hakkinda bilgi saglayan yazili belgelerin kullanildigi nitel bir yontemdir
(Karatas, 2015). Bu calismada oncelikle yayinlanmis yazili kaynaklardan ve belgelerden genis
bir kaynak taramasi yapilmis, konuyla ilgili kurum ve kuruluslarin verilerinden ve

calismalarindan yararlanilmistir. Derlenen bilgiler ve gézlemler birlikte degerlendirilmistir.
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Bu g¢alismada BNA programlarinin, ¢ocuklarin motor becerilerinin gelisimini nasil
etkiledigine dair mevcut literatiirii analiz ederek, bu tiir programlarin uygulanabilirligi ve etkisi
tizerine bilimsel bir perspektif sunmay1 hedeflenmektedir. Ayrica, bu tiir programlarin ulusal
egitim sistemimize entegrasyonuna dair stratejik Onerilerde bulunarak, cocuklarin fiziksel
uygunluk ve motor beceri performanslarini artirmaya yonelik katkilar saglamay1

amagclanmaktadir.
Motor Becerilerin Gelisimi

Motor gelisim, yasam dongiisii boyunca hareket davranisindaki degisimlerle
gbzlemlenir. Bu degisimler, bireyin gozlemlenebilir hareket davranislar1 araciligiyla motor
gelisim siirecine bir "pencere" acgar ve altta yatan motor siire¢ler hakkinda bilgi saglar. Bu
hareketler ii¢ islevsel kategoride gruplandirilabilir: stabilize edici hareket gorevleri, lokomotor
hareket gorevleri ve manipiilatif hareket gorevleri. Stabilize edici hareket, denge veya durus
gerektiren hareketleri icerir; lokomotor hareket, viicudun bir noktadan digerine taginmasini

ifade eder; manipiilatif hareket ise nesneleri kontrol etmeyi igerir (Gallahue ve Ozmun 2003).
Refleksif Hareketler Evresi

Fetiistin ilk hareketleri refleksiftir ve motor gelisimin temelini olusturur. Refleksif
aktivite, bebeklerin ¢evreleri hakkinda bilgi edinmelerini saglar. Bu evre, bilgi kodlama
(toplama) ve bilgi ¢ozme (kod ¢ézme) olarak ikiye ayrilir. Bilgi kodlama evresi, istemsiz
hareket aktivitesini icerir ve bebegin bilgi toplamasini saglar. Bilgi ¢c6zme evresi ise, bebegin

iskelet hareketlerinin istemli kontroliinii gelistirmesini saglar (Goodway ve dig., 2019).
Ilkel Hareketler Evresi

Ilkel hareket evresi dogumdan yaklasik 2 yasma kadar siirer. Bu dénemde bebekler
temel motor becerileri kazanirlar. Ilkel hareketler olgunlasmaya bagli olarak belirlenir ve
ongoriilebilir bir siralamayla ortaya ¢ikar. Bu evre, reflekslerin ortadan kalkmasi ve ilk motor
kontrol evresi olarak ikiye ayrilir. Reflekslerin ortadan kalktigi evrede, istemli hareketler
reflekslerin yerini alir. Tk kontrol evresinde ise ¢ocuklar daha fazla hassasiyet ve kontrol

kazanir (Gallahue ve dig., 2003).
Temel Hareketler Evresi

Temel hareket evresi, cocuklarin kaba ve ince motor becerileri iizerinde kontrol
kazandiklar1 2 ila 7 yas arasinda gerceklesir. Bu evrede cocuklar, stabilite, lokomotor ve

manipiilatif beceriler 6grenirler. Baslangi¢c agsamasinda hareketler kaba ve koordinasyonsuzdur,
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temel asamada ise kontrol artar ve olgunlasir (Gallahue ve Donelly, 2007). Ilk asama evresi,
motor kontrol kazanmay1 ve hareketlerin ritmik koordinasyonunu igerir. Olgunluk evresinde,

tiim spor becerilerinin temeli atilir (Pica, 2014).

Spora Ozgii Hareketler Evresi

Spora 6zgii hareket evresi, temel hareket asamasinin sonucudur ve 7 yasindan itibaren
baslar. Bu evrede temel denge, lokomotor ve manipiilatif beceriler rafine edilir ve daha
karmasik durumlara uygulanir. Bu evre genel gecis, 6zel hareket beceri ve spor dalina 6zgii
hareket evresi olarak iige ayrilir. Genel gec¢is evresi, olgun hareket kaliplarini birlestirme
cabalariyla karakterizedir. Ozel hareket beceri evresinde, cocuklar daha karmasik ve dzellesmis
formlara gegerler. Spor dalina 6zgii hareket evresi ise, bireyin kazanmis oldugu hareket

becerilerini yasam boyu kullanmasidir (Goodway ve dig., 2019).
Motor Becerilerin Akademik Basariya Etkisi

Fiziksel aktivite, cocuklarin ve ergenlerin yasamlarina entegre edilmesi ve yetiskinlik
boyunca saglikli aktif yasamin kolaylastirilmasi ve siirdiiriilmesi i¢in temel olusturmasi
acisindan hayati 6nem tagimaktadir (Tucker, 2008). Diizenli fiziksel aktivite katilim1, cocuklar
ve ergenler icin fiziksel, biligsel, duygusal ve sosyal alanlarda kisa ve uzun vadeli 6nemli saglik
yararlar ile iliskilidir (Sallis ve dig., 2000). Ozellikle, fiziksel aktiviteye diizenli katilim,
kardiyovaskiiler ve kas-iskelet sistemlerine ¢esitli faydalar saglayarak fiziksel uygunlugu artirir
(Arslan Kabasakal, 2023). Buna ek olarak, diizenli fiziksel aktivite katilimindan kaynaklanan
fizyolojik stres, biligsel islevlerde iyilesmelerle sonuglanabilir. Arastirmalar, fiziksel
aktivitenin yetiskinlerde 6grenme ve hafizayr gelistirdigini (Hillman ve dig., 2008), 6-13 yas
aras1 cocuklarda ise fiziksel aktivite ile bilis arasinda 6nemli pozitif iliskiler oldugunu

gostermistir (Sibley ve Etnier, 2003).

Okul oncesi ¢agdaki ¢ocuklarda oldugu gibi, beyin hala hizla gelisirken fiziksel
aktivitenin daha da dnemli olabilecegi akla yatkindir. Ozellikle, boylamsal ¢alismalar okul
oncesi ¢ocuklarin fiziksel aktivite davranislarinin okul 6ncesi yillar1 ve ¢gocukluklari boyunca
nispeten sabit kaldigin1 gostermistir (Pate ve dig., 1996). Bu nedenle, saglikli ve yasa uygun
fiziksel aktivite davranmiglari olusturmak, kii¢iik c¢ocuklar i¢in uzun vadeli faydali saglik
etkilerini tesvik etmek icin ¢ok 6nemlidir. Buna ek olarak, fiziksel aktivitenin 4-12 yas arasi
cocuklarda yiiriitiicii islevlerle iligkili beyin bdlgelerinde nérokimyasal ve morfolojik

degisikliklere yol agabilecegi one siiriilmektedir (Best, 2010; Diamond ve Lee, 2011).
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Biitiinlestirici Noromiiskiiler Egzersiz

Biitiinlestirici noromiiskiiler antrenman, fiziksel uygunlugun saglik ve beceriyle ilgili
bilesenini gelistirmek i¢in tasarlanmis genel (temel hareket) ve 6zel (motor kontrolii hedefleyen
egzersiz), direng, dinamik stabilite, cekirdek odakli kuvvet, plyometrik ve ¢eviklik gibi kuvvet
ve kondisyon aktivitelerini i¢ceren ¢ok yonlii bir aktivite tiiriinii uygulama kavramidir (Myer ve
dig., 2011b). Bir baska tanimla BNA, fiziksel uygunlugun hem saglik hem de beceriyle ilgili
bilesenlerini gelistiren genel ve 6zel kuvvet ve kondisyon aktivitelerini igeren bir program veya

plan olarak tanimlanir (Myer ve dig., 2015).
Biitiinlestirici Noromiiskiiler Antrenmanin Bilesenleri

BNA’nin literatiirde belirtilen 6 bileseni bulunmaktadir. Bu 6 bileseni sunlardir:
dinamik stabilizasyon (alt ekstremite ve core bolgesine odaklanarak), koordinasyon, kuvvet,
pliometri, hiz/ ¢eviklik ve yorgunluga kars1 direng (6rn. kardiyorespiratuar ve tekrarlanan atak
dayanikliligl). BNA’nin temeli olarak temel hareket beceri (THB) yetkinligine ulasmaya
odaklanan, ardindan giivenli ve eglenceli bir ortamda spora 6zgii becerileri 6grenmek i¢in
ilerleyen bu bilesenlerin esnek bir pratik uygulama kilavuzunu sunuyoruz. BNA, THB ve spora
ozgii beceriler (SOB) egzersiz ilerlemeleri icin ayr1 ayr1 dogru egitim metodolojisini
vurgulamali ve ayn1 anda islev géren hem genel hem de 6zel becerileri igeren egitimi de dikkate

almalidir. (Fort-Vanmeerhaeghe ve dig., 2016). Tablo 1 BNA’nin bilesenlerini gostermektedir.

Tablo 1
BNA Bilesenleri
Bilesen ismi Aciklamasi
Dinamik stabilizasyon antrenmanlari, geng sporcular i¢in alt ekstremiteler ve gekirdek
bolgesinin stabilitesini ve kontroliinii gelistirmeyi amaglar. Bu antrenmanlar, statik
denge, dinamik denge ve dinamik stabilizasyon olarak ii¢ kategoride ele alinabilir.
Dinamik Statik denge, durus pozisyonlarinda stabiliteyi siirdiirmeyi igerirken, dinamik denge

1 Stabilizasyon hareketler sirasinda stabiliteyi korumay1 ve dinamik stabilizasyon ise hizli hareketler
ve yon degisiklikleri sirasinda kontrolii saglamay1 hedefler (Sheppard & Young, 2006).
Ayrica statik ve dinamik denge cocuklarda fiziksel aktivitelerin akici bir sekilde
yapilmasini saglar (Arslan Kabasakal ve ark., 2024).

Koordinasyon antrenmanlari, gen¢ sporcularda motor hareketlerin optimal

koordinasyonunu ve kontroliinii gelistirmek i¢in kullanilir. Bu antrenmanlar, gorsel,
2 Koordinasyon isitsel ve kinestetik uyaranlarla ¢alismay1 igerir. Spora 6zgii hareketlerin karmagsikligini
artirmak ve motor becerileri gliclendirmek i¢in gesitli egzersizler ve gorevler uygulanir.
Koordinasyon antrenmanlari, spor performansini ve sakatlanma riskini azaltmada
6nemli rol oynar (Bompa & Buzzichelli, 2019).
Direng antrenmant, geng sporcularda kas giicii, gii¢ liretimi, dayaniklilik, koordinasyon
ve kemik yogunlugunu artirmak i¢in kritik bir bilesendir. Dogru teknik ve uygun
progresyon kullanilarak, kaslarin maksimum giicii ve dayanikliligi gelistirilir. Kuvvet

3 Kuvvet
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antrenmanlari, sporcularin performansini artirirken ayni zamanda sakatlanma riskini

azaltir ve genel saglik durumunu olumlu yonde etkiler (Harrison et al., 2015).

Pliyometrik egzersizler, geng sporcularda kas kuvvetini, hizin1 ve atletik performansi

artirmak igin kullanilan yiiksek yogunluklu antrenmanlardir. Bu egzersizler, kas

liflerinin hizli germe ve kisaltma dongiilerini igerir ve kas giiciinii artirmak i¢in ideal

4  Pliyometri bir yontemdir. Pliyometrik antrenmanlar, sporcularin hiz, ¢eviklik ve sigrama
yeteneklerini gelistirirken, ayn1 zamanda kaslarin enerji depolama ve serbest birakma
kapasitesini artirir (Sheppard & Young, 2006).

Hiz ve geviklik antrenmanlari, geng sporcularda hizli hareket etme yetenegini ve hizli

yon degisikligi yapma becerisini geligtirmeyi amaclar. Bu antrenmanlar, teknik
5 Hizve Ceviklik dogrulugu ve alt ekstremite biyomekanigini iyilestirmeye odaklanir. Spesifik spor
gereksinimlerine uygun olarak cesitli kosu, atlayis ve yonlendirme egzersizleri igerir.
Hiz ve g¢eviklik antrenmanlari, sporcularin reaksiyon zamanini hizlandirir,
performanslarini artirir ve sakatlanma riskini azaltir (Sheppard & Young, 2006).
Yiiksek yogunluklu interval antrenmanlart (YYIA), geng sporcularda kondisyonu
artirmak ve yorgunluga kargt dayanikliligi gelistirmek igin etkili bir yontemdir. Bu
antrenmanlar, kisa siireli yiiksek yogunluklu aktivitelerle diisiikk yogunluklu dinlenme
donemlerini igerir. YYIA, aerobik ve anaerobik kapasiteyi artirir, metabolik esnekligi
iyilestirir ve spor performansim yiikseltir. Ayn1 zamanda oyun i¢i beceri ve teknikleri
gelistirmeye yardime1 olur (Hewett et al., 2006).

Yorgunluga
Kars1 Direng

Cocuklarda Biitiinlestirici Noromiiskiiler Antrenman

Biitiinlestirici néromiiskiiler antrenmanlarin (BNA) temel tasi, ¢ocuklarin ve ergenlerin
fiziksel ve psikolojik ihtiyaglarini dikkate alan, pediatrik egzersizin temel ilkelerine hakim
nitelikli profesyoneller tarafindan verilen egitim ve talimatlardir (Myer ve ark., 2011a). 6 ila 8
yas arast ¢ocuklar, temel motor becerileri 6grenme ve uygulama konusunda biiyiik bir
hassasiyet gosterirler. Bu yas grubunda, ¢ocuklar temel motor gorevlerini 6grendikten sonra
squat, lunge ve agirlik kaldirma gibi daha ileri hareketlere gegebilirler (6rn. itmeler ve
cekmeler). Bu donemde, 6gretmen veya antrenér, kaldirilan agirlik miktarindan ziyade uygun
kaldirma tekniklerine odaklanmalidir. Bu yaklasim, her ¢ocugun bireysel performansina ve
teknik becerilerine gore sekillendirilmelidir (Faigenbaum ve Myer, 2009). Ayrica, bazi uzun
vadeli caligmalar, ergenlik donemindeki kas giicli seviyelerinin yetigkinlikte de devam ettigini
gostermektedir (Mikkelsson ve ark., 2006). BNA uygulamalarinin baslica hedefleri Sekil 1’de

gosterilmektedir.

)Bﬁyﬁ_meyi ve gelismeyi optimize etme (Behringer ve ark, 2010; Stining ve ark., 2010)

) Cok cesitli beceriler elde edinme (Lubans ve ark., 2010)

) Dinamik stabilite ve postiiral kontroliin iyilestirilmesi (Mickle ve ark., 2011)

) Kas giicilinii ve egzersiz teknigini gelistirme (Faigenbaum ve Myer., 2010)

Diger fiziksel aktiviteleri (spor, oyun vb) yapma yatkiligini arttirma(Faigenbaum ve Myer., 2010)

4

Sekil 1. Cocuklar ve Ergenler icin BNA Hedefleri (Myer ve ark., 2011b).
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Cocuklarda Biitiinlestirilmis Noromiiskiiler Antrenman ile ilgili Potansiyel Riskler ve

Faydalar

Ozellikle ¢ocukluk ve ergenlik dénemleri, fiziksel aktivite eksikligi sebebiyle yasamin
ilerleyen donemlerinde ortaya cikabilecek saglik sorunlari, obezite ve metabolik bozukluklar
gibi patolojik siireclerle sonuglanabilir (Slining ve ark., 2010). Yapilan kesitsel ¢alismalarda,
cocuklar ve ergenlerde kas giicli ile trigliserit, toplam kolesterol, yiliksek yogunluklu
lipoprotein, kolesterol ve diisiik yogunluklu lipoprotein gibi kardiyovaskiiler hastalik risk
faktorleri arasinda olumsuz bir iliski oldugu belirlenmistir. Genglerde biitiinlestirici
noromiiskiiler antrenman programlarinin uygulanmasiyla ilgili olarak, ¢esitli arastirmalar, yere
inig, firlatma veya atlama gibi 6zel hareket tekniklerini iceren ndromdiiskiiler kondisyon
antrenman programlarinin, ¢cocuklarda ve genglerde bildirilen toplam spor yaralanmalarinin
%15 ila %50'sini azaltabilecegini 6ne siirmektedir (DiStefano ve ark., 2010). Ornegin, bir
cocugun denge becerisinin gelismedigi durumlarda, kosma ve ziplama gibi karmasik hareketleri
gerceklestirme verimliligi diisebilir ve bu da spora katilim sirasinda sakatlanma olasiligini
artirabilir (Mickle ve ark., 2011). Tablo 2 diizenli olarak uygulanan, iyi tasarlanmis ve

denetlenen bir BNA programinin sagladig: faydalar1 6zetlemektedir.

Tablo 2

Cocuklarda ve Genglerde BNA Programi Uygulamalarinin Faydalar

Cocuklarda ve Genglerde BNA Program Uygulamalarinin Faydalari (Naclerio ve Faigen, 2011).

Spor uygulamalari ve miisabakalardan kaynaklanan yiike uyum saglama ve daha iyi dayanma
kapasitesini arttirir (Myer ve Wall, 2006).

Agonist ve antagonist kas gruplar1 arasindaki denge ve gii¢ seviyesini gelistirir (Faigenbaum ve dig.,
1996)

Baglari, tendonlar1 ve kemikleri gii¢lendirir (Faigenbaum ve dig., 2009).

Noromiiskiiler Egzersizlerin Fiziksel ve Motor Becerilere Etkisi

Biitiinlestirici Noromiiskiiler Egzersizlerin Motor Becerilere Etkisi Uzerine Yapilan

Baz1 Caligmalar agagidaki tabloda (Tablo 3) verilmistir.
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Tablo 3

BNA programlarinin motor becerilere etkisini vurgulayan bazi ¢alismalar

Kaynak Etkisi
Faigenbaum ve Ark., Noromiiskiiler egzersizler, cocuklarda ve ergenlerde kas giicii ve koordinasyonunu
(2009) artirarak spor performanslarini ve giinliik aktivitelerdeki yetkinliklerini gelistirir.

Cocuklarin temel hareket becerilerinde (THB) ustalasmalarini, kas giiciini

Faigenbaum ve Myer, e . . .. . . .
g Y artirmalarini, hareket mekanigini gelistirmelerini ve fiziksel yeteneklerine giiven

(2012) duymalarimi saglar.

Her beden egitimi dersinin ilk ~15 dakikasinda uygulanan BNA programi,
Faigenbaum ve ark., cocuklarin temel hareket becerileri (TMH) ve fiziksel uygunluklarinda anlamh
(2011); Faigenbaum ve iyilesmeler saglar. BNA programlari, okul ¢agindaki gengler igin yenilik¢i bir
ark., (2015) yaklagimdir ve ergenlik Oncesi donemde (7-10 yas) baslatildiginda en faydali

sonuglar1 saglar.

10 haftalik BNA programlari, ilkokul ¢ocuklarinda TMH ve fiziksel 6z yeterlilik
Duncan ve dig., (2019) tizerinde olumlu etkiler yapar; lokomotor ve manipiilasyon becerilerinde

geligsmeler saglar.

Yoga ve germe egzersizleriyle birlikte uygulanan BNA programlari, ilkokul

Malar ve Maniazhagu, cocuklarinin karin kuvveti dayanikliligi (oturup kalkma) iizerinde olumlu etkiler

(2020)

gosterir.
Mikkelsson ve ark., Ergenlik déneminde yapilan ndromiiskiiler egzersizler, yetiskinlikte de devam eden
(2006) kas giicii ve motor becerilerde iyilegsmelere yol agar.

Ergenlik oncesi donemde (7-10 yas) baslatilan BNA programlari ¢ocuklar i¢in en
Myer ve ark., (2011); faydali uygulamalardir. Noromiiskiiler antrenmanlar, ¢cocuk ve ergenlerde motor
Myer ve dig., (2015) becerilerin gelisiminde dnemli bir rol oynar; temel motor becerileri 6grenme ve

uygulama yeteneklerini artirir.

Okul cagindaki c¢ocuklara yonelik yapilan ve BNA programlarinin egitim
miifredatlarina entegre edilmesinin sonuglarini inceleyen bazi ¢alismalar Tablo 4 de verilmistir.
Biitiinlestirici noromiiskiiler antrenmanlarin beden egitimi miifredatina dahil edilmesi,
cocuklarin fiziksel uygunluk seviyelerini artirmada ve genel sagliklarini iyilestirmede kritik bir
rol oynayabilir. Sindi¢ ve ark. (2021), BNA programlarinin beden egitimi derslerine
entegrasyonunun kiz ¢ocuklarinda saglikla ilgili fiziksel uygunluk iizerinde olumlu etkiler
yarattigini belirlemistir. BNA'nin kas giicii, motor beceri performans: ve kas kuvveti gibi
Oonemli bilesenleri gelistirdigi tespit edilmistir. Myer ve arkadaslar1 (2011), BNA'nin kas giicii
ve motor beceri performansini artirma kapasitesini vurgulamis; Fort-Vanmeerhaeghe ve
arkadaglar1 (2016) ise kas kuvvetini gelistirmedeki etkinligini ortaya koymustur. Faigenbaum
ve ark. (2015), BNA’nin diren¢ antrenmani, pliometrik egzersizler ve dinamik stabiliteyi
icermesinin énemine dikkat ¢ekerken, Hewett ve arkadaslari (2005), BNA'nin yaralanmalari
Onleyici potansiyelini vurgulamistir. Bu bulgular, BNA'nin ¢ocuklarin fiziksel kapasitelerini
artirarak uzun vadede daha aktif ve saglikli bir yasam tarzi benimsemelerini tesvik

edebilecegini gostermektedir.
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Sonu¢ ve Oneriler

Sonug olarak, noromiiskiiler egzersizler, motor becerilerin gelistirilmesinde etkili ve
bilimsel olarak desteklenen bir yaklasimdir. Sinir-kas kontrolii, kas giicli, denge,
propriyosepsiyon ve motor 0grenme stiregleri iizerindeki olumlu etkileri, bu tiir egzersizlerin
bireylerin genel fiziksel performansini ve motor yeteneklerini artirmada kritik bir rol oynadigini
ortaya koymaktadir. Diren¢ antrenmani, pliometrik egzersizler ve dinamik stabilite caligmalari
gibi cesitli bilesenleri iceren yogunlastirilmig BNA programlarinin beden egitimi miifredatina
entegre edilmesi, 0grencilerin fiziksel uygunluk seviyelerini artirmanin yani sira hareket
becerilerini de gelistirebilir. Bu kapsamli antrenman programlari, kas kuvvetini ve motor beceri
performansim1 artirarak, cocuklarin spor ve fiziksel aktivitelere daha etkin katilmalarini
saglayabilir. Uzun vadede, bu tiir programlar ¢ocuklarin daha saglikli yasam tarzlar
benimsemelerine yardimei olabilir. Dolayisiyla, BNA’nin beden egitimi miifredatina dahil
edilmesi, ¢ocuklarin genel saglik ve fiziksel uygunluk seviyelerini artirmak icin etkili bir strateji

olarak degerlendirilebilir.

Biitiinlestirici noromiiskiiler antrenmanlarin (BNA) beden egitimi miifredatina dahil
edilmesi, cocuklarin fiziksel uygunluk seviyelerini artirmada ve genel sagliklarini iyilestirmede
Oonemli bir rol oynayabilir. Bu baglamda, antrenérler, 6gretmenler ve aileler i¢in belirli 6neriler

sunulmustur.

e Antrendrler, antrenman programlarina direng antrenmani, pliometrik egzersizler
ve dinamik stabilite ¢alismalarin1 dahil ederek kapsamli programlar
hazirlamalidir.

e Egzersizlerin dogru formda yapilmasina 6zen gosterilerek, ¢ocuklarin
yaralanmalarinin Onlenmesi saglanmalidir. Ayrica, g¢ocuklara egzersizlerin
dogru tekniklerini Ogretmek ve onlari motive etmek hem fiziksel
performanslarini artiracak hem de egzersiz yapmaya yonelik olumlu bir tutum
gelistirmelerini saglayacaktir.

e Ogretmenler, beden egitimi derslerine BNA programlarim ekleyerek miifredat:
zenginlestirebilirler. Diren¢ antrenmani, pliometrik egzersizler ve dinamik
stabilite caligmalarini ders programina dahil ederek, 6grencilerin hem kas

kuvvetini hem de motor becerilerini gelistirmelerine yardimci olabilirler.
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e Ogrencilere egzersizin 6nemini ve yararlarini anlatarak, diizenli fiziksel
aktiviteye tesvik etmek ve saglikli yasam tarzlarini benimsemeleri i¢in rehberlik
etmek onemlidir.

e Aileler, ¢ocuklarinin diizenli olarak egzersiz yapmalarini tesvik etmeli ve onlara
bu siirecte destek olmalidir. Cocuklarin fiziksel aktivitelere katilimini
saglayacak imkanlar sunmak ve kendileri de aktif bir yasam tarz1 benimseyerek
cocuklarina 6rnek olmak, egzersiz aligkanliklarinin pekistirilmesinde etkilidir.

e Aile olarak birlikte fiziksel aktiviteler yaparak, ¢ocuklarin egzersiz
aliskanliklarin1 desteklemek onemlidir. Ayrica, egzersizin ve saglikli yasamin
onemini ¢ocuklara anlatmak ve onlar1 aktif kalmalar1 ve saglikli beslenmeleri
konusunda bilin¢lendirmek, uzun vadede daha saglikli yasam tarzlan

benimsemelerine yardimci olacaktir.

Bu oOneriler, cocuklarin fiziksel kapasitelerini ve motor becerilerini artirarak daha
saglikli ve aktif bir yasam tarzi benimsemelerini tesvik edecektir. Bu kapsamli yaklagim hem
bireysel diizeyde hem de toplum genelinde ¢ocuklarin saglik ve fiziksel uygunluk seviyelerini

artirmada etkili bir strateji olarak degerlendirilebilir.
Arastirmacilarin Katki Oranlar1 Beyam

Arastirmanin giris, tartisma ve sonug¢ kismu ile ilk yazar, yontem ve bulgular kismu ile ilgili

stiregler ikinci yazar tarafindan gergeklestirilmistir.
Catisma Beyam

Yazarlarin arastirma ile ilgili bir catisma beyani bulunmamaktadir.

91



Kaynaklar

Arslan Kabasakal, S. (2023). Postiiral Bozukluklar ve Fiziksel Aktivite. Fiziksel Aktivite ve Saglik. Efe
Akademi Yayinlari, 1. Basim, 263-274.

Arslan Kabasakal, S., Goksin, S. O., Keskin, B., & Giivendi, B. (2024). Does basketball training increase
balance scores in children?. Pedagogy of Physical Culture and Sports,28(1), 63-71.
https://doi.org/10.15561/26649837.2024.0107

Behringer, M., Vom Heede, A., Yue, Z., & Mester, J. (2010). Effects of resistance training in children and
adolescents: a meta-analysis. Pediatrics, 126(5), e1199-e1210. https://doi.org/10.1542/peds.2010-0445

Best, J. R. (2010). Effects of physical activity on children’s executive function: Contributions of experimental
research on aerobic exercise. Developmental review, 30(4), 331-351.

Bompa, T. O., & Buzzichelli, C. (2019). Periodization-: theory and methodology of training. Human kinetics.

Diamond, A., & Lee, K. (2011). Interventions shown to aid executive function development in children 4-12
years old. Science, 333(6045), 959—964. https://doi.org/10.1126/science.1204529

Diamond, A., & Lee, K. (2011). Interventions shown to aid executive function development in children 4-12
years old. Science, 333(6045), 959-964. https://doi.org/10.1126/science.1204529

DiStefano, L. J., Padua, D. A., Blackburn, J. T., Garrett, W. E., Guskiewicz, K. M., & Marshall, S. W. (2010).
Integrated injury prevention program improves balance and vertical jump height in children. The
Journal of Strength & Conditioning Research, 24(2), 332-342.

Donnelly, F. C., Mueller, S. S., & Gallahue, D. L. (2016). Developmental physical education for all children:
theory into practice. Human Kinetics.

Duncan, M. J., Hames, T., & Eyre, E. L. (2019). Sequencing effects of object control and locomotor skill during
integrated neuromuscular training in 6-to 7-year-old children. The Journal of Strength & Conditioning
Research, 33(8), 2262-2274.

Faigenbaum, A. D., & Myer, G. D. (2012). Exercise deficit disorder in youth: play now or pay later. Current
sports medicine reports, 11(4), 196-200. https://doi.org/10.1249/JSR.0b013e31825da961

Faigenbaum, A. D., Bush, J. A., McLoone, R. P, Kreckel, M. C., Farrell, A., Ratamess, N. A., & Kang, J.
(2015). Benefits of strength and skill-based training during primary school physical education. The
Journal of Strength & Conditioning Research, 29(5), 1255-1262.

Faigenbaum, A. D, Farrell, A., Fabiano, M., Radler, T., Naclerio, F., Ratamess, N. A, ... & Myer, G. D. (2011).
Effects of integrative neuromuscular training on fitness performance in children. Pediatric exercise
science, 23(4), 573-584. https://doi.org/10.1123/pes.23.4.573

Faigenbaum, A. D., Kraemer, W. J., Blimkie, C. J., Jeffreys, 1., Micheli, L. J., Nitka, M., & Rowland, T. W.
(2009). Youth resistance training: updated position statement paper from the National Strength and
Conditioning Association. The Journal of Strength & Conditioning Research,23, S60-S79.
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e31819df407

Faigenbaum, A. D., Kraemer, W. J., Cahill, B., Chandler, J., Dziados, J., Elfrink, L. D., ... & Roberts, S. (1996).
Youth resistance training: position statement paper and literature review: Position Statement. Strength
& Conditioning Journal, 18(6), 62-76.

Fort-Vanmeerhaeghe, A., Romero-Rodriguez, D., Lloyd, R. S., Kushner, A., & Myer, G. D. (2016). Integrative
neuromuscular training in youth athletes. Part II: Strategies to prevent injuries and improve
performance. Strength & Conditioning Journal, 38(4), v9-27.

Gallahue, D., & Ozmun, J. C. (2003). Desenvolvimento Motor: um modelo teérico. IN:Compreendendo o
desenvolvimento motor: bebes, criancgas, adolescentes e adultos, 7.

Goodway, J. D., Ozmun, J. C., & Gallahue, D. L. (2019). Understanding motor development: infants, children,
adolescents, adults: infants, children, adolescents, adults. Jones & Bartlett Learning.

92


https://doi.org/10.15561/26649837.2024.0107
https://doi.org/10.1542/peds.2010-0445
https://doi.org/10.1126/science.1204529
https://doi.org/10.1126/science.1204529
https://doi.org/10.1249/JSR.0b013e31825da961
https://doi.org/10.1123/pes.23.4.573
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e31819df407

Harrison, C. B., Gill, N. D., Kinugasa, T., & Kilding, A. E. (2015). Development of aerobic fitness in young
team sport athletes. Sports Medicine, 45, 969-983.

Hewett, T. E., Ford, K. R., & Myer, G. D. (2006). Anterior cruciate ligament injuries in female athletes: Part 2,
a meta-analysis of neuromuscular interventions aimed at injury prevention. The American journal of
sports medicine, 34(3), 490-498. https://doi.org/10.1177/0363546505282619

Hewett, T. E., Myer, G. D., Ford, K. R., Heidt Jr, R. S., Colosimo, A. J., McLean, S. G., ... & Succop, P. (2005).
Biomechanical measures of neuromuscular control and valgus loading of the knee predict anterior
cruciate ligament injury risk in female athletes: a prospective study. The American journal of sports
medicine, 33(4), 492-501. https://doi.org/10.1177/0363546504269591

Hillman, C. H., Erickson, K. I., & Kramer, A. F. (2008). Be smart, exercise your heart: exercise effects on brain
and cognition. Nature reviews neuroscience, 9(1), 58-65. https://doi.org/10.1038/nrn2298

Karatag, Z. (2015). Sosyal bilimlerde nitel arastirma yontemleri. Manevi Temelli Sosyal Hizmet Arastirmalart
Dergisi, 1(1), 62-80.

Lubans, D. R., Morgan, P. J., Cliff, D. P, Barnett, L. M., & Okely, A. D. (2010). Fundamental movement skills
in children and adolescents: review of associated health benefits. Sports medicine, 40, 1019-1035.
https://doi.org/10.2165/11536850-000000000-00000

Malar, S.; Maniazhagu, D. Effects of Integrative Neuromuscular Training Combined with Yoga and Stretching
Exercises on Abdominal Strength Endurance of Primary School Children. Indian J. Public Health Res.
Dev. 2020, 11, 899-903.

Mikkelsson, L. O., Nupponen, H., Kaprio, J., Kautiainen, H., Mikkelsson, M., & Kujala, U. M. (20006).
Adolescent flexibility, endurance strength, and physical activity as predictors of adult tension neck, low
back pain, and knee injury: a 25 year follow up study. British journal of sports medicine, 40(2), 107-
113. https://doi.org/10.1136/bjsm.2004.017350

Myer, G. D., & Wall, E. J. (2006). Resistance training in the young athlete. Operative techniques in sports
Medicine, 14(3), 218-230. https://doi.org/10.1053/j.0tsm.2006.04.004

Myer, G. D., Faigenbaum, A. D., Chu, D. A., Falkel, J., Ford, K. R., Best, T. M., & Hewett, T. E. (2011a).
Integrative training for children and adolescents: techniques and practices for reducing sports-related
injuries and enhancing athletic performance. The Physician and sportsmedicine, 39(1), 74-84.
https://www.tandfonline.com/doi/epdf/10.3810/psm.2011.02.18547need Access=true

Myer, G. D., Faigenbaum, A. D., Ford, K. R., Best, T. M., Bergeron, M. F., & Hewett, T. E. (2011b). When to
initiate integrative neuromuscular training to reduce sports-related injuries and enhance health in youth?
Current sports medicine reports, 10(3), 155-166. https://doi.org/10.1249/JSR.0b013e31821b1442

Myer, G. D., Ford, K. R., Brent, J. L., & Hewett, T. E. (2012). An integrated approach to change the outcome
part II: targeted neuromuscular training techniques to reduce identified ACL injury risk factors. The
Journal of Strength & Conditioning Research, 26(8), 2272-2292.

Myer, G.D.; Faigenbaum, A.D.; Edwards, N.M.; Clark, J.F.; Best, T.M.; Sallis, R.E. Sixty minutes of what? A
developing brain perspective for activating children with an integrative exercise approach. Br. J. Sports
Med. 2015, 49, 1510-1516.

Pate, R. R., Baranowski, T. O. M., Dowda, M., & Trost, S. G. (1996). Tracking of physical activity in young
children. Medicine and science in sports and exercise, 28(1), 92-96.

Pica, R. (2014). Early elementary children moving and learning: A physical education curriculum. Redleaf
Press.

Sallis, J. F., Prochaska, J. J., & Taylor, W. C. (2000). A review of correlates of physical activity of children and
adolescents. Medicine and science in sports and exercise, 32(5), 963-975.

Sheppard, J. M., & Young, W. B. (2006). Agility literature review: Classifications, training and testing. Journal
of sports sciences, 24(9), 919-932. https://doi.org/10.1080/02640410500457109

Sibley, B. A., & Etnier, J. L. (2003). The relationship between physical activity and cognition in children: a
meta-analysis. Pediatric exercise science, 15(3), 243-256. https://doi.org/10.1123/pes.15.3.243

93


https://doi.org/10.1177/0363546505282619
https://doi.org/10.1177/0363546504269591
https://doi.org/10.1038/nrn2298
https://doi.org/10.2165/11536850-000000000-00000
https://doi.org/10.1136/bjsm.2004.017350
https://doi.org/10.1053/j.otsm.2006.04.004
https://www.tandfonline.com/doi/epdf/10.3810/psm.2011.02.1854?needAccess=true
https://doi.org/10.1249/JSR.0b013e31821b1442
https://doi.org/10.1080/02640410500457109
https://doi.org/10.1123/pes.15.3.243

Sindi¢, M., Macak, D., Todorovi¢, N., Purda, B., & Batez, M. (2021, March). Effect of integrated
neuromuscular exercise in physical education class on health-related fitness in female children. /n
Healthcare (Vol. 9, No. 3, p. 312).

Slining, M., Adair, L. S., Goldman, B. D., Borja, J. B., & Bentley, M. (2010). Infant overweight is associated
with delayed motor development. The Journal of pediatrics, 157(1), 20-25.

Stodden, D., & Goodway, J. D. (2007). The dynamic association between motor skill development and physical
activity. Journal of Physical Education, Recreation & Dance, 78(8), 33-49.

Tucker, P. (2008). The physical activity levels of preschool-aged children: A systematic review. Early
childhood research quarterly, 23(4), 547-558. https://doi.org/10.1016/j.ecresq.2008.08.005

94


https://doi.org/10.1016/j.ecresq.2008.08.005

	Spora Özgü Hareketler Evresi

