Bilgi Kitapg¢igi: Temel Hareket Becerileri ile kiigiik cocuklarin fiziksel gelisiminin

desteklenmesi (3-6 yas)

Temel Hareket Beceriler

Kiglk cocuklar iceride ve disarida dnemli miktarda zaman

gecirmekten faydalanirlar. Her giin vicutlarini hareket ettirerek
ve farkl hareket becerilerini gelistirerek eglenirler. Agik havada
olmak ayni zamanda onlara agaglar tirmanarak ve su
birikintilerine sigrayarak dogal gevreyi kesfetme, kosma, sekerek

kosma gibi biiylk hareketleri deneyimleme 6zglirligu verir.

Her ¢cocugun kendi hizinda gelistigini ve U¢ yasindaki bir gocugun,
belirli fiziksel engelleri olan alti yasindaki bir cocugunkinden ¢ok
farkli bir beceri diizeyinde olacagini hatirlamak 6nemlidir. Her
cocugun temel hareket beceri yeteneginin en iyi sekilde
gelistirmesi ve uygulamasi igin firsatlara ihtiyaci vardir ve burada
onerilen etkinliklerin ¢ogu, farkh yeteneklere sahip ¢ocuklara
uyacak sekilde uyarlanabilir. Cocuklarin tek bir FMS'de
ustalagsmak igin birgok firsata ve zamana ihtiyaglari vardir. Bu
uygulamanin  ¢ogu, c¢ocugun baslattigi oyun sirasinda
gerceklesebilir. Riskli oyun ve agik uglu materyallerle oynamak
ozellikle yararlidir. Modelleme ve koglugu iceren eglenceli,
yetiskin liderligindeki etkinlikler de 6nemlidir.

Temel hareket becerileri (FMS), cocuklarin genel gelisimini,
ozellikle koordinasyonlarini ve fiziksel becerilerini destekler. En
onemlisi, cocuklar tarafindan bir dizi farkl fiziksel aktiviteye dahil
olurken ve bundan zevk alirken kullanilan daha gelismis
hareketler igin yapi taslari saglarlar. Bu sayede FMS, yasamda
fiziksel aktivitelere ve spora keyifli ve basarili katihm igin
onemlidir. Kiguk c¢ocuklarin erken ¢ocukluk déneminde bu
becerilerde ne olglide ustalastigi, sahip olduklari firsatlarin ve
deneyimlerin kalitesine ve gesitliligine baglidir.

Kapsamli bir beden egitimi programinin énemli

bir  pargas;, temel motor becerilerin
Ogretilmesidir. Kosma, sigrama, yakalama ve
Ustten atma gibi temel motor beceriler,
toplumda yaygin olan daha karmasik spor ve
hareket becerilerinin 6grenilmesini destekleyen
yap! taslarini olusturur. Temel motor beceri
yeterliligi olmadan, 6grencilerin ilgili spor ve
hareket becerilerini 6grenme olasiligi daha
dusaktar.

Temel hareket becerileri li¢ kategoriye ayrilabilir.
1.Lokomotor Beceriler: Emeklemek, yirimek
gibi kosma, sekerek kosma(galloping), atlama,
atlama.

Becerileri: Tirmanmak, bukilme,
kivrilma yuvarlanma, dénis, germe.
3.Manipulatif Beceriler: Firlatma, yakalama,

tekmeleme, ziplama (Genellikle top ile yapilan

2.Denge

beceriler olarak adlandirilir).




Boliim 1: LOKOMOTOR Becerilerin Gelismesi

A. Kosma, Kosma, Kosma

Yetiskin liderligindeki kogsmayi igeren etkinlikler:

One, geri

Yerdeki gizgileri, sekilleri takip etmek

Farkli hizlardaki kosular

Farkli ritimlerdeki muzikler

Top tasimak

Yere ¢izilmis merdiven araciligi ile yapilmasi
Kovalama ve futbol vb oyunlarda

Cim, kum gibi farkh ylzeylerde,

Cakil, yollar.

Kosu sirasinda veya sonunda ¢ocuklarin yakalamasi
icin bir mesefade top atma

Kosmayi engelden kagmakla birlestirmek icin koniler
veya karton kutular iceren bir engel parkurunun
pargasi olarak.

B. Sigrama, Sigrama, Sigrama

Yetigkin liderligindeki sigramayi iceren etkinlikler:

Su birikintileri icinde

Denizdeki sahte dalgalarin istiinde

Yerde sopa veya ipler lizerinde

Bir engel olusturmak igin Gzerine gubuklar
yerlestirilmis koniler veya karton kutular gibi algak
engellerin Gizerinden.

Bir bank, algak duvar, saglam ekipman gibi bir
yukseklikten veya bir agactaki algak bir daldan
Yukari dogru kollariyla olabildigince uzaga uzanma
Bir trambolin Gzerinde.

Cemberin icinde veya disinda

Bir minderin Uizerine veya disina

Miuzikle



Boliim 2: DENGE becerilerinin gelismesi

A. Tirmanma, Tirmanma, Tirmanma

Yetiskin liderligindeki tirmanmayi iceren etkinlikler:
e  Merdivenlerde yukari ve asagi
e Ust ve alt oyun alani ekipmani kullanarak yukari ve asag|
e ipten yapiimis merdivenler boyunca yukari ve asagi
e Blylk algak agaglarin dallarinda yukari ve asagi
e Yukari ve asagl rampalar
e  Bliylk kayalar

e  Ellerini yalnizca engellerin izerinden gegmek igin kullanmak, 6rnegin tGstten merdiven kullanmak.

B. Denge, Denge, Denge

Yetigkin liderligindeki dengeyi iceren etkinlikler:
e Kisa bir direk Gzerinde yirirken

Bliyiik al¢ak agag dallari boyunca yirirken

Baslarinda armut koltuk tutarken ylriime

Tek ayak Uzerinde bir torba almak. Her iki
ayagini kullanarak aligtirma yapmak

iki ayak ve bir el gibi farkh viicut pargalarinin

kombinasyonlarinda.

e  Tekayak lizerinde gozleri kapali. Hem sol hem
de sag ayagi kullanarak alistirma yapin.

e ki ayak Uzerinde ve bir kdprii yapmak igin
bacaklari genis yerlestirmek ve aradan top
yuvarlamak

e  Bir yenge¢ yapmak igin dort viicut pargasi
Gzerinde, 6rnegin iki el ve iki ayak. Cocuklar
ileri, geri ve yana dogru hareket etmeye tesvik
etmek

e Ayakliklar ve paten kullanarak




D. Galloping (One Kayma)

Bir ayagini birakip diger ayagiyla ileri ydnde kayiyor. On ayak
bir sonraki adimi atmadan 6nce, agirlik kiiglik bir kaldirma
ile 6n ayaktan arka ayaga aktarilir. Basamak ayagl her

zaman On ayaktir.

Yetigkin liderligindeki sallanma ve yuvarlanmayi iceren
etkinlikler:

e Bir ayak 6nde ve digeri takipte (alternatif
ayaklar) 6ne dogru ilerleyin.

e Yana kayma kosular

e Esliyapilan gallop kosular

e Miuzik ile yapilan gallop kosular

e  Oyunile yapilan gallop kosular

C. Sallanma ve Yuvarlanma, Sallanma ve
Yuvarlanma, Sallanma ve Yuvarlanma

Yetiskin liderligindeki sallanma ve yuvarlanmayi igeren
etkinlikler:

E

Dizlerini

Bir kalem gibi uzanmis gévdeyle yuvarlanma-
kollar ve bacaklar gerilmis.

ileri yuvarlanma- Kiigiik bir topu ¢enenizle
gogslinliziin arasina yerlestirin, omuzlarinizdan
agirhigr alin ve yumusak bir minder Gizerinde
yuvarlanin.

. Skipping (Atlamak

Tek basina - uzun atlamalar, ylksek atlamalar,
geri-ileri.

Cizgili zeminde sekiller arasinda gegis yapmak
atlamak

Esli yapilan atlama ve gegisler

Oyunlarda, oyunun bir pargasi olarak
kullaniimasi



Béliim 2: MANIPULATIF/TOPLU becerilerinin gelismesi

/7 A.Yuvarlama, Yuvarlama, Yuvarlama

.

Yetiskin liderligindeki yuvarlamayi iceren etkinlikler:

e  Genis bir gizgi boyunca toplari yuvarlamak
e Kum dolu siseleri vurmak

D. Bisiklet, Bisiklet, Bisiklet B. Atma ve Yakalama, Atma ve Yakalama, Atma
ve Yakalama
Yetigkin liderligindeki bisiklet iceren etkinlikler:
*  Cesitli g tekerlekli bisikletler, bisikletler, denge bisikletler,  yetiskin liderligindeki atma ve yakalama iceren etkinlikler:

skuterler ve arabalar e Once biylk yumusak toplar kullanarak ve daha
. Kutulardan yapilmis bir engelli parkurun etrafinda sonra kiiciik toplara ilerleyerek.
e veya koniler arasindan gegisler e  Mesafeli atislar — cocuklari daha fazla atis yapmaya
e  Yere izilen gizgileri takip etmek tegvik edecek hedefler saglamak

e Dogru, diz atislar yapma. Cocuklarin atmasi igin
hedefler belirlemek

e  Kosma, firlatma ve yakalamay birlestirir. Ornegin,
gocuklari  bir boslukta hafifge ©One dogru
yuvarlamaya, éntinde kosmaya, dizlerini bikmeye
ve topu alip gogse yaklastirmaya tesvik edin.

e —




C. Vurma, Top siirme, Pas, Sektirme

o

Yetigkin liderligindeki vurma igeren etkinlikler:

Yumusak sabit toplar ve zemin boyunca hareket eden
daha kiiguk toplara ilerlemek. Sag ve sol ayaklan
kullanarak mesafe icin tekme atmayi (vurug yapmayi)
tesvik etmek.

Bir hedefe dogru vurus yapmak

Hareketli topu durdurmak/yakalamak. iki ayagini
kullanmaya tegvik etmek

Ayaginin igini ve disini kullanmak

Yiksekten gelen toplari kontrol edebilmek igin
bagcikli top veya ayakli toplar kullanmak

Koniler arasindan belirlenen bir hedefe dogru topla
hareket etmek. Baslangigta koniler arasi mesafeler
genis ayarlanir ve gelisime gore mesafeler kiigultalir.

Yetigkin liderligindeki pas igeren etkinlikler:

iki es ve bir top. Farkl boyut ve sekillerde toplar
kullanmaya tesvik etmek.

Elleri ve ayaklari kullanarak duvar karsisinda topa
vurmak

Kisa sapi ve buylk yuzu/kiiregi olan bir sopayla
vurmak igin iki el kullanmak. Sabit toplari vurmayi
Ogrenirken, onlari 6rnegin bir képlk silindir veya
koni gibi ylUkseklige yerlestirmeye yardimci olabilir.
Duran bir topa vurmaktan hareketli bir topa dogru
ilerleme.

Bir eli sabit bir topla baslayan ve daha sonra hareketli
bir topa giden bir raket tutarak vuruslar yapmak. Yine
biyuk toplardan kiigiik toplara dogru hareket edin.
Kol ne kadar kisa olursa, vurmak o kadar kolay olur.

Yetiskin liderligindeki sektirme ve yakalama igeren etkinlikler:

e Buyik bir topu iki elle yakalamak
Topu tek elle sektirmek

Yetigkin liderligindeki top siirme igeren etkinlikler:

e  Kiglk hareketlerle topa vurarak ve kontrol ederek.
Cocuklari sag ve sol ayaklarini kullanmaya ve gelistikce sol
ve sag arasinda gegcis yapmaya tesvik etmek

e Cocuklar yeterli gelisim gosterip 6zgliven kazandiklarinda
zikzak igceren koniler arasinda top sirme yaptirmak.
Cocuklara iki ayagini da kullanmaya tesvik etmek

e  Tekrar metodu daha hizli olmalarini saglamak



