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ONSOZ

Bu kitap, farkli engel gruplarina sahip bireylerin islevsel mobilite
kapasitelerini gelistirmeye yonelik cimnastik temelli yaklasimlar:
spor bilimci perspektifiyle ele almaktadir. Modern rehabilitasyon ve
hareket egitimi alaninda giderek artan bireysellestirme ihtiyaci, her
bireyin fiziksel kapasitesine, duyusal hassasiyetine ve 6grenme stiline

gore uyarlanabilir modellerin gelistirilmesini gerekli kilmaktadir.

Cimnastik, ¢cok yonlii yapisi, esneklik sunan igerigi ve diisiik ekipman
ihtiyac1 ile engelli bireyler icin 6nemli bir egzersiz aracidir. Bu kitapta
yer alan boliimler; zihinsel, fiziksel, gorsel, isitsel ve ¢oklu engellilik
durumlarina 6zel olarak yapilandirilmis uygulama ornekleri, egzersiz

parkurlari, uygulayici kutular: ve literatiir temelli 6neriler icermektedir.

Hedefim, bu ¢alismayla sadece akademik camiaya katki sunmak degil;
ayni zamanda alanda aktif grev yapan egitmen, antrenor, 6zel egitimci
ve tiim uygulayicilar i¢in pratik bir basvuru kaynag

olusturabilmektir.

Bilimsel temelli, birey merkezli ve kapsayict hareket sistemlerine
duyulan ihtiyac1 vurgularken, her bireyin potansiyelinin fark edilmesi

gerektigine inantyorum.
Unutmayalim ki; her birey hareket etmeye hakkiyla baslar.
08/05/2025

Dr. Ceren AGAOGLU TOPCU
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Engellilikte Islevsel Mobilite: Farkh Engel Gruplarina Yonelik

Cimnastik Temelli Kapsayic1 Egzersiz Modelleri

Dr. Ceren AGAOGLU TOPCU
GIRIS

Islevsel mobilite; bireyin giinliik yasam aktiviteleri igerisinde bagimsiz,
giivenli ve etkili bi¢imde hareket edebilme becerisidir. Bu kavram,;
yataktan kalkmak, oturmak, yiirimek, yon degistirmek gibi temel
motor eylemleri kapsar ve bireyin ¢evresiyle olan etkilesimini dogrudan
etkiler. Spor bilimleri alaninda islevsel mobilite, yalnizca hareketin
kendisiyle degil, bireyin fiziksel yeterliligi, c¢evresel kosullara

adaptasyonu ve yasam kalitesiyle de iliskilidir.

Engellilik durumu, bireyin fiziksel, zihinsel veya duyusal islevlerinde
sinirliliga neden olabilen genis kapsamli bir kavramdir. Bu bireylerde
hareketlilik, denge, yonelme, koordinasyon ve postiiral kontrol gibi
temel motor becerilerde c¢esitli diizeylerde kisithliklar goriilebilir.
Ozellikle dogustan gelen ndrolojik veya gelisimsel bozukluklar, ya da
sonradan edinilmis travmalar; bireyin fiziksel aktiviteye katilimini ve

bagimsiz yasam becerilerini olumsuz etkileyebilmektedir.

Bu baglamda; egzersiz temelli yaklasimlar, engelli bireylerin fiziksel,
biligsel ve psiko-sosyal gelisimlerini destekleyen etkili miidahale

araclar1 arasinda yer almaktadir. Son yillarda klasik fizik tedavi
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protokollerinin yani sira, alternatif ve biitiinciil yaklasimlar da 6n plana
cikmaktadir. Bunlar arasinda temel cimnastik egzersizleri, bireyin
vicut  farkindaligini  artiran, denge-motor  koordinasyonunu
destekleyen, bireysellestirilebilir yapis1 sayesinde farkli engel

gruplarina hitap eden 6nemli bir model sunmaktadir.

Bu kitap, farkli engel gruplarina 6zgii olarak yapilandirilmis cimnastik
temelli egzersiz modelleri sunmay1 amaclamaktadir. Her bdliimde;
engel grubunun temel Ozellikleri, motor beceri ihtiyaglari, drnek
egzersiz yapilari, uygulama stratejileri, dikkat edilmesi gereken
noktalar ve literatiir destekli analizler yer almaktadir. Ayrica, her
boliimiin sonunda yer alan uygulayici kutular1 ve sekil onerileri, kitap

iceriginin pratikte kullanilabilirligini artirmay1 hedeflemektedir.

Spor bilimleri disiplininden yola ¢ikarak hazirlanan bu kitap, engelli
bireylerin hareket potansiyellerinin artirilmasi yoniinde kapsayici ve

bilimsel bir katki sunmay1 amaglamaktadir.



1. Zihinsel Engelliler i¢in Cimnastik Temelli Egzersiz Modelleri

1.1. Zihinsel Engellilikte Motor Beceriler ve Hareket
Kisithhiklar:

Zihinsel engellilik, bireyin bilissel ve adaptif davranislarinda
siirliliklara yol acan gelisimsel bir durumdur. Bu durum, bireylerin
O0grenme, problem ¢dzme, iletisim kurma ve cevreyle etkilesim gibi
temel yeteneklerinde zorluklar yaratabilir. Zihinsel engelli bireylerde
motor gelisim genellikle diger bireylere gore gecikmeli olmakta ve bu
durum, bireylerin g¢evreleriyle olan etkilesimlerini olumsuz yonde
etkilemektedir. Bu bireylerde koordinasyon, denge, yon tayini, kas
tonusu, hareket hizinin kontrolii ve postiiral kontrol gibi becerilerde
belirgin eksiklikler gdzlemlenebilir (Vuijk et al., 2010). Ornegin,
yiirime, kosma, atlama ve sigrama gibi temel hareket becerilerinin

gelisiminde 6nemli gecikmeler yasanabilir.

Zihinsel engelliligi olan bireyler, bu motor becerileri gelistirirken,
genellikle motor planlama ve uygulamada zorlanirlar. Bu durum,
fiziksel aktiviteye katilimi zorlastirabilir ve bagimsiz hareketliligi
sinirlayabilir. Sosyal etkilesimde de zorluklar yasanabilir, ¢linki
fiziksel beceriler, bireyin c¢evresindeki kisilerle etkilesimini ve
katilimin etkileyebilir. Dolayisiyla, zihinsel engelli bireylerin giinliik
yasam aktivitelerine aktif katilimi, motor becerilerin gelismesiyle
dogrudan iligkilidir. Bu baglamda, fiziksel aktiviteye katilim, hem
bireylerin fiziksel sagliklarin1 iyilestirmek hem de sosyal

entegrasyonlarini desteklemek agisindan biiyiik 6nem tagir.



Arastirmalar, zihinsel engelliligi olan bireylerde motor becerilerdeki
gecikmenin, yalnizca fiziksel uygunlugu degil, ayn1 zamanda genel
yasam kalitesini de olumsuz etkiledigini gostermektedir (Houwen et al.,
2009). Bu durum, ozellikle erken yaslardan itibaren miidahaleyi
gerektirir, ¢linkii motor gelisim desteklendiginde, fiziksel aktiviteler ve

egzersizler, bireylerin sosyal becerilerini ve 6zglivenlerini de artirabilir.

1.2. Cimnastik Temelli Miidahalelerin Rasyoneli

Zihinsel engelli bireylerde egzersiz programlarinin hedefi yalnizca
fiziksel uygunlugu artirmak degil, ayn1 zamanda Ozgiliven, sosyal
etkilesim, davranigsal diizenleme ve genel psikolojik iyilesmeyi
saglamaktir. Temel diizeyde yapilandirilmis cimnastik egzersizleri, bu
bireylerin motor planlama, dikkat siiresi ve hareket kalitesini artirmak
icin etkili bir ara¢ olarak degerlendirilmektedir (Kim et al., 2021).
Ayrica, cimnastik egzersizleri bireylerin viicut farkindaligini artirir ve

cevresel kosullara uyum saglamalarini kolaylastirir.

Cimnastik, diisiik ekipman gereksinimi, esnek yapilandirma imkani ve
bireysellestirilebilir 6zellikleriyle zihinsel engelli bireyler i¢in uygun
bir egzersiz modelidir. Bu egzersizler, ayn1 zamanda sosyal etkilesimi
destekleyerek grup icinde bir arada calisma becerisini de gelistirir.
Zihinsel engelli bireylerde egzersiz programlari, yalnizca bireysel
gelisimi degil, topluluk i¢inde aktif bir katilim1 da tesvik eder (Lang et
al., 2010).

Beyin plastisitesini destekleyen cimnastik hareketleri, motor kontrol
mekanizmalarini aktiflestirir ve bireylerin motor becerilerle iliskili

beynin boélgelerini daha fazla aktive ederek Ogrenme siireglerini

10



hizlandirir. Modern aragtirmalar, cimnastik hareketlerin zihinsel engelli
bireylerin beyin gelisimini destekledigini ve norogelisimsel faydalar
sagladigin1 vurgulamaktadir (Kim et al., 2021). Bu durum, 6zellikle
motor becerilerin gelisimini hizlandirmak isteyen egitimciler igin
cimnastigin Onemini ortaya koymaktadir. Ayn1 zamanda, motor
becerilerin gelismesi ile birlikte, bireylerin ¢cevresel uyaranlara daha iyi
yanit verme kapasiteleri de artar, bu da bireylerin giinliikk yasam

aktivitelerinde daha bagimsiz olmalarina katki saglar.

Egzersizlerin norogelisimsel etkileri, zihinsel engelli bireylerde
psikolojik ve sosyal agilardan da biyiik faydalar saglamaktadir.
Aragtirmalar, bu tiir egzersizlerin 0zgiiveni artirdigini ve bireylerin
sosyal entegrasyonlarin1 destekledigini gostermektedir (Reid et al.,
2003). Ayrica, cimnastik temelli egzersizlerin, motor becerilerde
gelisim saglarken, bireylerin davranigsal diizenlemelerini ve duygusal

tyilesmelerini de olumlu yonde etkiledigi vurgulanmistir..

1.3. Egzersiz Modellerinin Yapilandirilmasi

Zihinsel engelli bireyler icin cimnastik temelli egzersiz programlari,
etkili bir gelisim saglamak ve bireylerin bagimsizliklarmi artirmak
amaciyla dikkatle yapilandiriimalidir. Bu yapilandirma, bireylerin
motor becerilerini gelistirmek, ozglivenlerini artirmak, sosyal
etkilesimlerini desteklemek ve genel yasam kalitelerini iyilestirmek
icin kritik Oneme sahiptir. Asagida, zihinsel engelli bireyler i¢in
cimnastik egzersiz programlarinin nasil yapilandirilacagina dair temel

ilkeler ve stratejiler sunulmaktadir.
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o Basitten Karmagiga Ilke: Zihinsel engelli bireylerin grenme
siirecleri, genellikle diger bireylerden daha yavas ilerler. Bu nedenle
egzersiz programlari, baslangicta basit hareket gorevleriyle baslamali
ve basariya gore yavasga zorlastirilmalidir. Bu yaklasim, bireylerin
giivenli bir sekilde ilerlemelerini saglar ve her yeni asamada bagar1 hissi
kazanmalarina olanak tanir. Basitten karmasiga ilkesinin uygulanmast,
bireylerin kendi potansiyellerini fark etmeleri ve bu potansiyeli
gelistirmeleri i¢in gii¢lii bir zemin olusturur. Ornegin, denge galismalari
gibi temel egzersizler, baslangicta sadece statik duruslarla yapilabilir ve

ilerleyen agsamalarda hareketli denge gorevlerine doniistiiriilebilir.

o Tekrarh ve Rutin Icerikler: Tekrar, zihinsel engelli bireylerin
ogrenme siireclerinde 6nemli bir yer tutar. Aym tiirden egzersizlerin
sikca tekrar1, motor becerilerin pekismesini saglar ve bireylerin fiziksel
kapasiteyi daha kolay oOgrenmelerine olanak verir. Ayrica, rutin
icerikler, bireylerin ne bekleyeceklerini bilerek egzersizlere daha kolay
odaklanmalarmi saglar. Bu yaklasim, 6zgiivenin artmasina da katki
sunar, ¢iinkii bireyler basariya ulasacaklarini bilerek motivasyonlarini
siirdiirebilirler. Ornegin, her hafta belirli bir denge egzersizi yapilabilir

ve bu egzersiz, kisisel gelisime gore kademeli olarak zorlastirilabilir.

. Pozitif Pekistirme: Egzersizlerde basarili olan bireyler, sozel
ovgii, sembolik odiiller veya alkis gibi sosyal pekistirme yontemleriyle
desteklenmelidir.  Pozitif pekistirme, bireylerin  davranislarini
pekistirerek tekrar etmelerini tesvik eder. Bu yaklasim, Ozellikle
zihinsel engelli bireylerde motivasyonu artirmak i¢in oldukca etkilidir.

Basar1 anlarinda verilen odiiller ve ovgiiler, bireylerin kendilerini
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degerli hissetmelerine ve egzersize devam etme isteklerini artirmalarina
yardimer olur. Ornegin, bir egzersizin tamamlanmasinin ardindan
"Harika, ¢ok giizel yaptin!" seklinde olumlu bir geri bildirim, bireyin

ilerlemesi i¢in 6nemli bir motivasyon kaynagi olabilir.

o Gorsel ve Isitsel Yonergeler: Zihinsel engelli bireyler icin
egzersiz talimatlari, miimkiin oldugunca basit ve sade bir sekilde
verilmelidir. Gorsel ve isitsel yonergeler, bireylerin hareketi daha iyi
anlamalarini saglar. Gorsel araclar, hareketlerin nasil yapilacagina dair
net bir referans sunarken, isitsel yonergeler de zamanlamayi, siralamay1
ve hareketin yOniinii belirlemede yardimei olabilir. Bu ydntem,
ozellikle zihinsel engelli bireylerde 6grenmeyi kolaylastirir. Ornegin,
bir egzersiz sirasinda egitmen, bireylere "Sag ayagini kaldir, sonra sol
ayagini kaldir" gibi basit talimatlar verirken, ayn1 zamanda gorsel

olarak bir hareketi gostererek bireylerin anlamasini kolaylastirabilir.

¢ Bireysellestirilmis Yaklasimlar: Her bireyin motor beceri
seviyesi, Ogrenme tarzi ve fiziksel yetenekleri farklidir. Bu
nedenle, her birey icin kisiye 6zel programlar hazirlanmalidir.
Egzersizlerin bireylerin 6zelliklerine gore kisisellestirilmesi,
onlarin fiziksel ve zihinsel gelisimlerini en iyi sekilde destekler.
Bireysellestirilmis yaklagimlar, bireylerin engel tiirlerine ve
diizeylerine gore ayarlandiginda, hem giivenlikleri saglanir hem
de maksimum fayda elde edilir. Ornegin, kas giicii diisiik olan bir
birey icin, alt ekstremite kuvvetini artirmaya yonelik egzersizler
daha fazla tekrara dayal olabilirken, denge problemi yasayan bir

birey i¢in daha fazla denge caligmasi onerilebilir.
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Bu ilkeler, zihinsel engelli bireylerin egzersiz yaparken en verimli

sekilde gelismelerini saglar ve onlarin 6zgliven kazanmalarina yardimci

olur. Ayrica, her bireye 6zgli yaklasimlar, uygulayicilarin egzersiz

planlarim1 daha etkili ve kisisellestirilmis hale getirmelerini saglar.

Sonu¢ olarak, dogru yapilandirilmis cimnastik temelli egzersiz

programlari, zihinsel engelli bireylerin fiziksel, biligsel ve psikolojik

gelisimlerini destekleyecek onemli bir aractir.

1.4. Haftahk Uygulama Ornegi

Giin Tema Egzersiz Ornekleri | Amac
Minder {izerinde tek | Postiiral
Pazartesi | Denge ayak durus, kisa | stabiliteyi
denge yiirliylisii artirmak
Duvarda oturma, | Alt ekstremite
Carsamba | Kuvvet destekli  ¢omelme, | kuvvetini
pelus top firlatma gelistirmek
o Motor
) Cember icinden
Koordinasyon . planlama ve
Cuma ) gecls, yon o
& Esneklik o ceviklik
degistirme oyunlari o
gelisimi

1.5. Uygulama Ornekleri ve Aciklamalar

Egzersiz 1 — Minder Uzerinde Tek Ayak Durus (Statik

Denge) : Bu egzersiz, dengeyi gelistirmenin yani sira, bireylerin viicut

farkindaligin1 artirmaya yonelik basit ancak etkili bir ¢alismadir.
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Egzersiz, bir minder {izerinde tek ayak durma hareketini icerir. Birey, 5
saniye boyunca sabit bir sekilde durmalidir. Bu siire, baslangicta kisa
tutulabilir ve zamanla artirilabilir. Egzersiz, proprioseptif (viicut durusu
ve hareketiyle ilgili bilgi alma) kontrolii gelistirir ve bireylerin denge
ve viicut kontrolii saglama yeteneklerini artirir. Ayrica, dengeyi
saglayabilmek i¢in kaslarin siirekli olarak aktif olmasini gerektirir. Bu

da kas gruplarinin uyumlu bir sekilde ¢calismasina olanak tanir.

Aciklama: Bu egzersiz, ozellikle denge sorunlar1 yasayan bireylerde
giivenli bir gekilde uygulanabilir. Minderin yumusak yiizeyi, dengeyi
zorlagtirarak kaslarin ve eklemlerin daha fazla calismasini saglar.
Ayrica, tek ayak durusu, ayak bilegi, diz ve kalca eklemlerinde stabilite
saglamak i¢in Onemlidir. Egzersiz, baslangigta destekli yapilabilir
(6rnegin, egitmenin veya duvarin yardimiyla) ve zamanla daha

bagimsiz bir sekilde yapilabilir.

. Egzersiz 2 - Pelus Topla At-Yakala Calismasi
(Koordinasyon): Bu egzersiz, géz-el koordinasyonunu gelistirmeye
yonelik eglenceli bir uygulamadir. Egzersizde, bireyler bir pelus topu
yakalayilp geri atmaya calisir. Topu yakaladiktan sonra, belirli bir
mesafeden geri atilmasi saglanir ve ardindan tekrar yakalanmasi istenir.
Bu egzersiz, hem dikkat siiresini uzatir hem de motor becerilerdeki hizi
artirtr. Goz-el koordinasyonu gelistirmek i¢in pelus topun hizini ve

mesafesini zamanla artirarak egzersiz zorlastirilabilir.

Aciklama: Pelus topun kullanilmasi, egzersizin giivenli ve keyifli
olmasimi saglar, ayn1 zamanda motor becerilerinin pekistirilmesine

yardimct olur. Topun yumusak yapisi, risk olusturmaz, ancak
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koordinasyonun hizlanmasma katki saglar. Ayrica, bireyin hareket
hizin1 ve zamanlamasini gelistirmesi i¢in biiyiik firsatlar sunar. Bu
egzersiz, dikkat siiresi arttikca daha karmasik hale getirilebilir, 6rnegin

topa odaklanmak ve ardindan topu dogru hedefe atmak.

. Egzersiz 3 — Duvara Dayali Comelme (Kuvvet): Bu egzersiz,
alt viicut kaslariin giiclenmesini destekler ve transfer becerilerini
artirir. Egzersiz, bireylerin duvara yaslanarak ¢omelmesini igerir. Bu
hareket, alt ekstremite kaslarini (6zellikle uyluk ve baldir kaslarini)
aktive eder. Egzersizin amaci, kas kuvveti olusturmanin yani sira, daha
saglam bir postiir gelistirmeye yardimci olmaktir. Ayrica, duvara dayali
¢omelme, dengeyi giiclendirmeye ve bacak kaslarini gelistirerek

bireyin hareketliligini artirmaya yardimer olur.

Aciklama: Bu egzersiz, bacak kaslarini giiclendirmenin yani sira, viicut
dengesini saglamada da etkili bir yontemdir. Baslangicta, egzersiz
yavas yapilabilir ve bireyler bir siire sonra daha fazla tekrar yapacak
sekilde zorluk seviyesini artirabilirler. Bu hareket, bacaklarin
dayanikliligin1 artirarak, gilinlik yasam aktivitelerinde daha fazla
bagimsizlik saglayacak giic kazandirir. Ayrica, ¢omelme sirasinda
dikkat edilmesi gereken nokta, sirtin diiz tutulmasidir, béylece yanlis

postiirden kaynaklanabilecek sakatlanmalar 6nlenmis olur.

. Egzersiz 4 — Renkli Cember Yon Oyunu (Ceviklik): Bu
egzersiz, ¢eviklik ve zamanlama algisimi gelistirmek icin etkili bir
yontemdir. Bireyler, yerde belirli renklerde ¢emberlerin bulundugu bir
parkurda yon degistirme oyununu oynar. Egitmen, belirli bir renk

soylediginde, bireyler o renkteki ¢embere dogru yonelir ve hemen
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ardindan yon degistirerek baska bir renge yonelir. Bu egzersiz,
bireylerin hizli kararlar almasini ve anlik olarak dogru hareketi
yapmasini saglar. Ceviklik, bireylerin yon degistirme ve viicutlarini
hizlica adapte etme yeteneklerini gelistirmelerine olanak tanir.
Aciklama: Bu egzersiz, yon degistirme becerilerini gelistiren ve
bireylerin viicut koordinasyonunu artiran eglenceli bir aktivitedir. Yon
degistirme ve hizli karar alabilme becerileri, 6zellikle spora yonelik
gelisim i¢in kritik bir 6neme sahiptir. Bu egzersizin zorluk seviyeleri,
renkli ¢cemberlerin sayisinin artirtlmasi veya daha hizli yon degisimi
gerektirecek sekilde artirilabilir. Ayn1 zamanda, ceviklik egzersizleri,
bireylerin hiz ve tepki siirelerini de iyilestirerek onlarin genel hareket

kabiliyetini artirir.

Bu egzersizler, zihinsel engelli bireylerin motor becerilerini gelistirmek
icin etkili ve eglenceli bir yontem sunar. Her bir egzersiz, fiziksel
yeteneklerin yani sira, dikkat, koordinasyon ve 6zgiliven gelisimine de
katki saglar. Egzersizlerin zorluk seviyeleri bireysel olarak
ayarlanabilir, bdylece her bireyin gelisim hizina gére en uygun program

uygulanabilir.

1.6. Literatiirle Uyumlu Bulgular

Kim et al. (2021) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, zihinsel engelli
bireylerde haftada ii¢ giin uygulanan 8 haftalik bir cimnastik temelli
program sonucunda katilimcilarin koordinasyon, denge ve sosyal
etkilesim diizeylerinde anlamli artis gozlenmistir. Bu c¢alisma,

cimnastik egzersizlerinin zihinsel engelli bireylerin motor becerilerinin
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yani sira sosyal becerilerini de gelistirdigini ortaya koymaktadir.
Katilimcilar, egzersizlerin sonunda sadece fiziksel gelisim
gostermemis, aynit zamanda grup i¢i etkilesimlerinde ve sosyal
katilimlarinda belirgin bir iyilesme yasamistir. Cimnastik temelli
egzersizlerin beynin motor kontrol ile iligkili bolgelerini aktive ederek
sosyal ve psikolojik gelisim iizerinde de olumlu etkiler yarattigi

vurgulanmistir (Kim et al., 2021).

Park et al. (2015) ise zihinsel engelli cocuklara yonelik 6 haftalik temel
hareket egitimi uygulamasinda, esneklik ve kas kuvvetinde istatistiksel
olarak anlamli iyilesmeler tespit etmistir. Calisma, egzersizlerin
zihinsel engelli ¢ocuklar {izerinde pozitif etkiler yarattifini ve kas
kuvveti ile esnekligin artirldigini  gostermektedir. Ayrica, bu
egzersizlerin, bireylerin giinliik yasam aktivitelerine transfer edilebilir
olmasi, caligmanin pratik acidan degerli kilmaktadir. Egzersizlerin,
bireylerin bagimsiz hareketliliklerini artirmalar1 ve daha aktif bir yagam
siirmeleri adina 6nemli bir ara¢ oldugu ifade edilmistir. Park ve
arkadaslarinin ¢alismasi, zihinsel engelli cocuklarda fiziksel gelisimin
yani sira psikolojik gelisim i¢in de onemli faydalar sagladigini ortaya

koymaktadir.

Reid & Collier (2004) tarafindan yapilan bir diger ¢aligmada, zihinsel
yetersizlik diizeyi orta seviyede olan bireylerde uygulanan oyun temelli
hareket programlarinin 6zgiiven, sosyal uyum ve fiziksel uygunlukta
artis sagladigi belirtilmistir. Programin, tekrarli, gorsel destekli ve
ritmik yapis1 sayesinde motivasyonu yiiksek tuttugu ifade edilmistir. Bu

calisma, oyun temelli yaklasimlarin sadece fiziksel gelisimi degil, ayn1
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zamanda bireylerin sosyal etkilesim becerilerini ve 6zgiivenlerini
gelistirmede de etkili oldugunu gostermektedir. Oyun ve egzersiz
kombinasyonlar1, zihinsel engelli bireylerde, hem sosyal baglar

giiclendirmekte hem de fiziksel uyumu artirmaktadir.

Pan (2011) tarafindan yapilan meta-analiz calismasinda, zihinsel
engelli ¢ocuklarda uygulanan egzersiz programlarinin genel motor
performansina olan etkisi degerlendirilmis ve ozellikle denge ve
koordinasyon becerilerinde pozitif yonlii gelismelerin ¢ok sayida
calismada tekrarlandig1 ortaya konmustur. Bu bulgular, cimnastik gibi
yapilandirilmis  egzersizlerin  zihinsel engelli bireylerin motor
becerilerini gelistirmede etkin bir ara¢ oldugunu gostermektedir.
Ayrica, Pan’1n ¢alismasi, bu tiir egzersizlerin sadece bireylerin fiziksel
kapasitesini artirmakla kalmayip, ayn1 zamanda genel hareket

kabiliyetlerini de 1yilestirdigini ortaya koymaktadir.

Heller et al. (2004) tarafindan yapilan bir diger ¢aligmada ise, zihinsel
engelli bireylerde fiziksel aktiviteye katilimin depresyon ve stres
diizeylerini azalttigt ve grup temelli egzersizlerin bireylerin sosyal
etkilesimlerini artirdig1 vurgulanmistir. Grup ic¢indeki etkilesimlerin ve
sosyal baglarin giiclenmesi, bireylerin toplumla entegrasyonunu
kolaylastirmistir. Heller ve arkadaslari, fiziksel aktivitenin zihinsel
engelli bireylerin ruh saghgini iyilestirici etkileri oldugunu ve sosyal
baglar1 gii¢lendirdigini belirtmislerdir. Bu c¢alismanin bulgulan,
zihinsel engelli bireyler i¢in diizenlenen grup egzersizlerinin sadece
fiziksel degil, duygusal ve sosyal iyilesme tlizerinde de 6nemli etkiler

yarattigini ortaya koymaktadir.
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Bu bulgular, cimnastik temelli egzersizlerin zihinsel engelli bireyler
iizerinde ¢ok boyutlu faydalar sagladigin1 ve genel fiziksel, psikolojik
ve sosyal gelisimlerini destekledigini gostermektedir. Ayrica, egzersiz
programlarinin kisisellestirilmesi ve bireysel gereksinimlere gore
uyarlanmasi, katilimcilarin daha verimli bir sekilde gelisim

gostermelerine olanak saglar.

2. Fiziksel Engelli Bireylerde Cimnastik Temelli Egzersiz
Modelleri

2.1. Fiziksel Engellilik ve Motor Becerilere Etkileri

Fiziksel engellilik, dogustan veya sonradan edinilmis kas-iskelet
sistemi ve/veya sinir sistemi kaynakli hareket kisithiliklarin1 kapsayan
genis bir spektrumdur. Fiziksel engellilik, c¢esitli motor becerilerin ve
fonksiyonlarin bozulmasina neden olabilir. Bu bireylerde motor
kontrol, kuvvet liretimi, denge, koordinasyon gibi temel bilesenlerde
sirliliklar goriilebilir; bu da bagimsiz hareketliligi ve spor katilimin
dogrudan etkiler. Ornegin, serebral palsi, spina bifida, amputasyon, kas
distrofileri ve omurilik yaralanmalar1 gibi durumlar, bireylerin motor
becerilerini olumsuz yonde etkileyebilir ve bagimsiz hareketliliklerini
zorlagtirabilir (Rimmer et al., 2004). Bu tiir engeller, kas giicii,
dayaniklilik, denge ve koordinasyon gibi temel motor becerilerde

eksikliklere yol acar.

Serebral palsi (SP) ve spina bifida gibi dogustan gelen norolojik
bozukluklar, viicut kontrolii ve motor becerilerde gecikmelere yol

acabilir. Bunun yani sira, amputasyon ve kas distrofisi gibi sonradan
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edinilen engellilik durumlart da kaslarin ve iskelet sisteminin
islevselligini etkileyebilir, bu da bireylerin giinliik yagam aktivitelerini
yerine getirmelerini zorlastirir. Ornedin, omurilik yaralanmalari,
ozellikle alt viicutta felce neden olabilir ve bu durum, bagimsiz

hareketliligi 6nemli 6l¢iide sinirlayabilir (Bryce & Lundberg, 2002).

Fiziksel engelli bireylerin motor becerilerinin gelistirilmesi, 6zel
egzersiz ve antrenman programlar1 gerektirir. Her bireyin engel tiirii ve
diizeyine gore kisisellestirilmis bir egzersiz plani hazirlanmasi, onlarin
fiziksel potansiyellerini en iyi sekilde kullanmalarma olanak tanir.
Fiziksel engelli bireyler i¢in yapilan egzersizler, yalnizca kuvvet
kazandirmakla kalmaz, aym1 zamanda eklem esnekligi, denge ve
koordinasyon gibi becerileri de gelistirir, bu da gilinlik yasam

aktivitelerinde daha fazla bagimsizlik saglar.

2.2. Egzersiz Prensipleri ve Uyarlama Stratejileri

Fiziksel engelli bireylerde egzersiz programlarinin etkili olabilmesi i¢in
belirli ilkelerin ve stratejilerin temel alinmasi gerekmektedir. Bu ilkeler,
bireylerin fiziksel gelisimini en iyi sekilde destekleyecek sekilde
egzersiz planlarinin yapilandirilmasina yardimei olur. Asagida, fiziksel
engelli bireyler i¢in egzersiz programlari hazirlarken dikkate alinmasi

gereken temel ilkeler ve uyarlama stratejileri sunulmaktadir.

o Islevsellise Odaklhk: Fiziksel engelli bireyler icin
egzersizlerin amac1 yalnizca performansi artirmak degil, ayn1 zamanda
giinliik yasam aktivitelerindeki bagimsizlig1 artirmaktir. Egzersizler,

bireylerin daha verimli bir sekilde yiiriiyebilmeleri, kalkabilmeleri veya
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diger temel motor becerileri yerine getirebilmeleri igin tasarlanmalidir.
Bu, bireylerin yasam kalitesini dnemli dl¢iide artirabilir. Ornegin,
ylriiylis veya denge egzersizleri, bireylerin giinliik yasamda daha
bagimsiz hareket etmelerini saglayabilir (Damiano & DeJong, 2009).

o Bireysellestirme: Her bireyin engel tiirii, diizeyi ve hareket
kapasitesine gore Ozgiin bir planlama gereklidir. Fiziksel engelli
bireylerin her biri farkl fiziksel yeteneklere sahip olabilir. Bu nedenle,
her birey icin kisiye 6zel egzersiz programlari hazirlanmalidir. Bir birey
icin diisiik yogunluklu egzersizler yeterli olabilirken, diger birey i¢in
daha yogun bir egzersiz programi gerekebilir. Egzersizler, bireylerin
ihtiyaclarma gore kademeli olarak artirilmali ve fiziksel sinirliliklart

g6z onilinde bulundurularak sekillendirilmelidir (Rimmer et al., 2004).

o Gelisebilirlik: Egzersiz programlar1 ilerleyici olmalidir.
Bagslangicta diisiik yogunlukta ve kisa siireli programlar ile baslanabilir.
Ancak, bireylerin gelisimine paralel olarak, egzersiz yogunlugu, siiresi
ve zorlugu artirilmalidir. Bu, bireylerin fiziksel potansiyellerine en
uygun sekilde gelismelerine olanak tanir. Zamanla artan egzersiz
yogunlugu, kas giiciinii ve genel fiziksel uygunlugu artirirken, daha
giiclii ve saglikli bir viicut yapisinin temellerini atar (Bryce &

Lundberg, 2002)

. Mekansal Uyum: Egzersizlerin yapilacagi ortam, bireylerin
ihtiyaclarina ve giivenligine gore planlanmalidir. A¢ik alanlar, kapali
alanlar veya havuz gibi farkli ortamlar, bireylerin motor becerilerine
gore secilebilir. Ornegin, diisiik riskli ortamlar, &zellikle denge

sorunlar1 yasayan bireyler i¢in uygundur. Havuzda yapilan egzersizler
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ise, suyun kaldirma kuvveti sayesinde eklem yiiklerini azaltabilir ve
bireylerin hareket kabiliyetlerini artirabilir. Ayrica, mekansal uyum,
bireylerin daha giivenli bir sekilde egzersiz yapmalarina olanak tanir,
boylece egzersiz sirasinda yaralanma riski en aza indirilebilir (Damiano

& DelJong, 2009)

2.3. Acik Alan ve Kapali Alan Uygulamalari

Alan Avantajlar Uyarilar
Diistik risk, kolay Mobilya-kose-kablo
Kapah kontrol temizligi sart

Diizgiin zemin, sinirlarin

Acik Gergek yonelme pratigi belirlenmesi sart

Ses yonelimi ile giris —

Kapah Acik
apat Asl Acik parkura gecis

Gegislerde eslikei Onerilir

2.4. Egzersiz ve Uygulama Ornekleri

Egzersiz Ad1 Aciklama Hedef Alanlar
Sabit noktadan
Denge, kuvvet,
Lastikle Cekme lastikle kol ¢ekme | ‘
simetr1
(tek taraflr)
. Protezli bacakla ‘
Step Uzerine Cik — ) Alt ekstremite
. diistik  ytikseklikte
Inip Bekle kuvveti
step ¢cikma
Simetrik postiir )
Ayna Karsisi Gorsel biyofeedback
farkindalig ‘ ‘
Dengede Dur ile koordinasyon
caligmasi
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2.5. Literatiirle Uyumlu Bulgular

Damiano & DeJong (2009) tarafindan gergeklestirilen sistematik
inceleme, serebral palsili ¢cocuklarda uygulanan motor beceri odakli
egzersizlerin, Ozellikle yiirime kapasitesi, denge ve transfer
becerilerinde anlamli gelismeler sagladigini ortaya koymustur.
Arastirma, egzersizlerin yapilandirilmis ve bireye 6zel planlanmasinin
noromotor kontrol {izerindeki olumlu etkilerini vurgulamaktadir.
Serebral palsili ¢ocuklar, bu egzersizlerle kas tonusunu artirmis ve
motor becerilerindeki smurliliklar iizerine yapilan ¢aligmalarla
iyilesmeler gozlemlenmistir. Ozellikle, coklu istasyonlu egzersizlerin,
cocuklarda hareket uyumunu artirdig1 ve kaslarin daha etkili bir sekilde
caligmasini sagladigr ifade edilmistir. Bu tilir programlar, ¢ocuklarin
fiziksel kapasitesini artirmanin yani sira, sosyal etkilesim ve 6zgiiven
kazandirma agisindan da O6nemli bir rol oynamaktadir (Damiano &

DeJong, 2009).

Bryce & Lundberg (2002), amputasyon sonrasi fiziksel aktiviteye
diizenli olarak katilim gosteren bireylerde fonksiyonel bagimsizlik,
giinliik yasam hareketleri ve kas kuvvetinde istatistiksel olarak anlaml1
artiglar gozlemlemistir. Arastirma, protez kullanan bireylerin kas-
iskelet sistemine uygun yiikleme yapabilen diisiik yogunluklu egzersiz
protokollerinin, hem fizyolojik hem psikolojik diizeyde kazanimlar
sagladigin1 belirtmistir. Protez kullanan bireyler i¢in yapilan bu
egzersizler, yalnizca fiziksel sagligi iyilestirmekle kalmamis, ayni
zamanda bireylerin psikolojik iyilesmelerine ve yasam kalitesine de

olumlu katkilarda bulunmustur. Ozellikle diisiik  yogunluklu
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egzersizlerin, kas-iskelet sistemi lizerinde asir1 yiiklenme yapmadan,
kas kuvveti ve dayaniklilik olusturma iizerinde faydali oldugu
vurgulanmigtir. Bu tiir programlar, engelli bireylerin giinlilk yasam

becerilerine katilimini artiran 6nemli bir unsurdur.

Rimmer et al. (2004), acik alanlarda yapilandirilmis fiziksel aktivite
programlarinin engelli bireylerde sadece fiziksel gelisim degil, ayni
zamanda ruh sagligi, motivasyon ve yasam kalitesinde de iyilestirici
etkilere sahip oldugunu gostermistir. Caligsma, acik alan aktivitelerinin
bireylerin ruhsal sagliklar tizerinde olumlu etkiler sagladigini, dogal
151k ve acik havada yapilan egzersizlerin, bireylerin fiziksel aktivitelerle
olan etkilesimini artirdigim1  belirtmistir. Ayrica, a¢ik hava
egzersizlerinin, sosyal etkilesimleri tesvik ederek bireylerin toplumla
entegrasyonunu kolaylastirdig1 ve fiziksel aktiviteye karsi istekliligi
artirdigr vurgulanmistir. Bu tiir aktiviteler, yalnizca fiziksel sagligi
degil, ayn1 zamanda bireylerin duygusal refahini da iyilestirir, boylece

bireylerin genel yasam kalitesini artirir (Rimmer et al., 2004).

Bjerkefors et al. (2010), omurilik yaralanmasi sonrasi tekerlekli
sandalye kullanan bireylerle yiiriittiigii ¢alismada, {ist ekstremite
kuvvetlendirme egzersizlerinin hem gilinlik yasam islevlerini
kolaylastirdigini hem de performansa dayali testlerde ilerleme
sagladigin1  belirtmistir.  Arastirma, st ekstremite kaslarinin
giiclendirilmesiyle birlikte, bireylerin giinlilk yagsam aktivitelerini
yerine getirme yeteneklerinin arttigim1  ortaya koymustur. Bu
egzersizler, bireylerin kol-govde senkronizasyonunu destekleyerek,

manevra kabiliyetlerini artirmis ve bagimsiz hareketliligi tesvik
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etmistir. Ozellikle omurilik yaralanmasi sonrasi, {ist ekstremite
kaslarmin giiclendirilmesi, tekerlekli sandalye kullanicilarinin hem
fonksiyonel bagimsizliklarini artirmalarina hem de daha verimli

hareket etmelerine olanak tanimaktadir (Bjerkefors et al., 2010).

2.6. Uygulayic1 Kutusu — Fiziksel Engellilerle Cahisirken

Antrenore/OQdretmene Not:

o Egzersizler bireyin engel tipine ve mobilite diizeyine gore
uyarlanmahdir.

e Denge kaybi, diisme riski varsa mutlaka yumusak zemin
kullamilmali.

o Tekerlekli sandalye kullamcilarinda fren Kkilitleri kontrol
edilmeden uygulama baslatilmamali.

o Egzersiz siras1 once govde-denge, sonra uzuv kuvveti seklinde

planlanmalidir.

2.7. Cok Engel i¢in Uyarlanmis Karma Parkur

Dokun

G AL geri Don

%*

Her istasyon farkli uyar: tipine gore tasarlanmistir (ses, yiizey, yon).

Egitmen birey ile birlikte ilerlemeli ve yonlendirmeli.
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3. Otizm Spektrum Bozuklugu (Osb) Olan Bireyler Icin

Cimnastik Temelli Egzersiz Modelleri

3.1. Otizmde Motor Davramslarin Ozellikleri

Otizm Spektrum Bozuklugu (OSB), bireyin sosyal etkilesim, iletisim
ve davranis repertuarinda farkliliklarla seyreden norogelisimsel bir
durumdur. Bu durum, her bireyde farkli derecelerde ve sekilde ortaya
cikabilmektedir. OSB, bireylerin diinyayr algilama, cevreleriyle
etkilesim kurma ve bu etkilesimlere yanit verme big¢imlerini etkiler.
OSB'nin motor beceriler iizerindeki etkileri, genellikle diger
norogelisimsel bozukluklarla kiyaslandiginda belirgin olabilir. Spor
bilimleri perspektifinden degerlendirildiginde, OSB’li bireylerin biiyiik

cogunlugunda c¢esitli motor beceri sinirlamalart gézlemlenmektedir:

. Postiiral Kontrolde Zayiflik: Otizmli bireylerde postiiral
kontrol, genellikle zayiftir ve bu durum, dengeyi saglamada ve viicut
durusunu korumada zorluklara yol agabilir. Postiiral kontrol, viicut
agirh@inin diizgiin bir sekilde dagilmasim1 ve g¢esitli hareketlerde
dengeyi saglamay1 gerektirir. Bu zayiflik, ¢ocuklarin yiiriirken veya
kosarken dogru postiirii korumada ve stabil bir sekilde hareket
etmelerinde zorluk yasamasina neden olabilir (Staples & Reid, 2010).
Postiiral kontrol, motor gelisim ve denge becerileri i¢in temel bir
unsurdur ve bu eksiklik, gilinlik yagsam aktivitelerinde bagimsizligi

sinirlayabilir.

. Goz-El Koordinasyonunda Eksiklik: OSB’li bireylerde goz-

el koordinasyonu, siklikla bozulmus olup, bu da motor becerilerin
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gelisimini engeller. G6z-el koordinasyonu, bireylerin g¢evrelerindeki
nesneleri dogru bir sekilde takip etmeleri ve etkilesimde bulunmalarini
saglayan onemli bir beceridir. Bu eksiklik, o6zellikle ince motor
becerilerin gerektirdigi aktivitelerde (6rnegin, yazma, ¢izme, veya top
atma) belirginlesir. ~ Calismalar, OSB’li  ¢ocuklarda  goz-el
koordinasyonunun zayif oldugunu ve bu eksikligin ¢ocuklarin sosyal
etkilesimlerinde ve motor becerilerini gelistirmelerinde zorluklara yol
actigmm1  gostermektedir (Staples & Reid, 2010). Bu beceriyi
gelistirmenin, OSB’li bireylerin giinlik yasamda daha bagimsiz

olmalarina katki sagladigi bulunmustur.

o Denge ve Yon Tayininde Bozulma: Otizmli bireylerde, denge
ve yoOn tayini becerilerinde genellikle bozulmalar gézlemlenir. Denge,
viicut dengesini koruyabilme yetenegini ifade ederken, yon tayini,
bireylerin ¢evrelerini algilayarak hareket etmelerini saglar. OSB’li
bireyler, bu becerilerde zorluk yasayabilir ve bu durum, motor
becerilerin gelisimini engelleyebilir. Denge problemleri, bireylerin
giivenli bir sekilde yliriiylis yapmalarini, kosmalarini veya diger giinliik
aktiviteleri gergeklestirmelerini zorlastirabilir. Ayrica, yon tayini
eksiklikleri, bireylerin g¢evrelerinde daha az bagimsiz hareket
etmelerine ve sosyal etkilesimlerde daha fazla yardima ihtiyac

duymalarma neden olabilir (Lang et al., 2010).

o Ritmik Hareketlerde Yetersizlik: Otizmli bireylerde ritmik
hareketler konusunda da yetersizlikler siklikla goriilmektedir. Ritmik
hareketler, viicudun belirli bir ritme gore hareket etmesiyle ortaya ¢ikar

ve miizik, dans veya spor gibi aktivitelerde 6nemli bir yer tutar. Ancak
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OSB’li bireyler, bu tiir hareketleri senkronize bir sekilde yapmada
giicliik ¢cekebilirler. Bu, motor planlama ve viicut koordinasyonunun
gelisiminde engeller yaratabilir. Ritmik hareketlerdeki yetersizlik, ayni
zamanda sosyal etkilesim becerilerinin de sinirlanmasina yol agabilir,
¢linkii bu tiir hareketler, grup aktiviteleri ve sosyal oyunlar i¢in dnemli

bir temel saglar (Lang et al., 2010).

. Gorsel ve Dokunsal ipuclariyla Egzersizlerin EtKisi:
Gliniimiiz aragtirmalar1, gorsel rehberlik ve yonlendirmeli egzersizlerin,
OSB’li bireyler i¢in énemli faydalar sagladigini ortaya koymaktadir.
OSB’li bireyler, sesli komutlara dayali klasik egzersiz yontemlerinde
zorlanabilirler; bu nedenle gorsel ve dokunsal ipuglari kullanarak
egzersiz yapmak, bu bireylerin 6grenmesini kolaylastirabilir. Gorsel
rehberlik, bireylerin hareketleri dogru bir sekilde takip etmelerini
saglayan etkili bir yontemdir. Ayrica, dokunsal ipuglar1 da bireylerin
egzersizleri dogru sekilde yapmalarina yardimer olabilir. Bu tiir
ipuclari, cocuklarin hareketleri daha hizli 6grenmelerini saglar ve
egzersizlerin etkinligini artirir. Bu yaklagimlar, 6zellikle hareketlerin
dogru yapilmasi ve motor becerilerin gelistirilmesi acgisindan oldukga

onemlidir (Lang et al., 2010).

3.2. Egzersizin Onemi ve Cimnastik Yaklagim

Diizenli fiziksel aktivite, Otizm Spektrum Bozuklugu (OSB) olan
bireyler i¢in yalnizca motor becerileri gelistirmekle kalmaz, ayni
zamanda psikolojik ve sosyal alanlarda da 6nemli faydalar saglar.
Egzersizin bu bireyler iizerindeki etkileri genis bir yelpazeye

yayilmaktadir. Yapilan arastirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin OSB’li
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bireylerin yasam kalitesini iyilestirdigini ve onlarin toplumsal
etkilesimlerde daha aktif bir rol almasina yardimci oldugunu
gostermektedir.

. Stres Toleransim1 Artirir: Fiziksel aktivite, genel olarak stresle
basa ¢ikma yetenegini artirir. OSB’li bireyler, genellikle duyusal asir1
yiiklenme ve gevresel uyaranlarla basa ¢ikmakta zorluk yasarlar, bu da
stres seviyelerini artirabilir. Diizenli yapilan egzersizler, viicutta
endorfin salinimini tesvik ederek bireylerin stresle basa ¢ikmalarina
yardimc1 olabilir. Egzersiz sirasinda artan kan akist ve beyin
kimyasallarindaki degisiklikler, ruh halini iyilestirir ve stresin olumsuz
etkilerini azaltir (Sowa & Meulenbroek, 2012). Bu, OSB’li bireylerin
genel duygusal dayanikliliklarini artirarak, zorlu sosyal etkilesimlerde

daha az kaygi hissetmelerine olanak tanir.

o Stereotipik Davramislar1 Azaltir: OSB’li bireylerde yaygin
olarak goriilen stereotypik davraniglar (rnegin, el ¢irpma, bag sallama,
tekrar eden sesler) genellikle stres, duyusal asir1 yiiklenme veya diisiik
uyarilma seviyeleriyle iligkilidir. Diizenli fiziksel aktivite, bu
davraniglar1 azaltma konusunda 6nemli bir rol oynar. Egzersizler,
bireylerin enerjilerini saglikli bir sekilde harcamalarina yardimci olur,
boylece stereotypik davranislar icin harcanan enerji ve zaman azalir.
Ayrica, egzersizler sirasinda bireylerin dikkatlerinin yogunlasmasi
saglanarak, bu tiir davraniglarin yerine daha islevsel motor beceriler
geligebilir. Bu bulgu, Lang et al. (2010) tarafindan yapilan

arastirmalarla da desteklenmektedir.
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. Sosyal Etkilesim ve iletisime Katki Sunar: Fiziksel aktivite,
sosyal etkilesim becerilerini gelistiren ve bireylerin diger insanlarla
daha etkili iletisim kurmalarina yardimeci olan bir ortam saglar.
Egzersizler, bireylerin grup icinde birlikte calisabilmelerini, sirayla
hareket etmelerini ve grup kurallarina uyum saglamalarini 6gretir. Bu
stire¢, OSB’li bireylerin sosyal becerilerinin gelismesine katki sunar ve
onlar1 daha bagimsiz bir sekilde topluma entegre etmeye yardimci olur.
Cimnastik gibi yapilandirilmis ve grup etkilesimi gerektiren
egzersizler, bu becerilerin gelisimini destekler (Reid et al., 2003).
Ayrica, grup ic¢i egzersizler, bireylerin grup dinamiklerine uyum

saglamalarin1 kolaylastirir ve sosyal baglari gii¢lendirir.

Cimnastik Temelli Egzersizlerin Ozellikleri:
Cimnastik temelli egzersizler, OSB’li bireyler i¢in 6zellikle faydalidir

clinkii:

. Yinelenebilir, Yapilandirilmis ve Hedef Odakhdir: Cimnastik
egzersizleri, bireylerin belirli motor becerileri gelistirmesine yardimci
olacak sekilde yapilandirilabilir. Ayn1 hareketlerin tekrar edilmesi,
kaslarin giiglenmesini ve motor becerilerin pekismesini saglar. Bu
yinelenebilir yapi, bireylerin egzersizleri aligkanlik haline getirmelerine
yardimci olur (Kim et al., 2021). Ayrica, her egzersiz belirli bir hedefe
ulagsmay1r amacladigindan, bireyler daha somut bir basar1 hissi

kazanirlar.

. Duyusal Uyaranlara Gore Ayarlanabilir: Cimnastik
egzersizleri, OSB’li bireylerin duyusal hassasiyetlerine gore

ayarlanabilir. Ornegin, egzersizler sesli komutlarla yapilabilecegi gibi,
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gorsel ya da dokunsal rehberlik de kullanilabilir. Bireylerin duyusal
ihtiyaglarina gore yapilan uyarlamalar, egzersizlerin etkinligini artirir
ve bireylerin dikkatini ve odaklanmalarini saglar (Lang et al., 2010). Bu
tiir egzersizlerin diizenli yapilmasi, bireylerin duyusal uyaranlarla basa

¢ikma becerilerini gelistirir.

. Bireysel ve Grup Icinde Gozlem Temelli Ogrenmeye
Uygundur: Cimnastik egzersizleri, hem bireysel olarak hem de grup
icinde Ogrenme firsatlar1 sunar. Bireyler, Ogretmenlerinin veya
arkadaslarinin hareketlerini gézlemleyerek 6grenebilirler. Bu gozlem
temelli 6grenme, bireylerin motor becerilerindeki gelisimi hizlandirir
ve sosyal etkilesimde daha fazla firsat yaratir. Grup ortamlarinda
yapilan cimnastik egzersizleri, hem kisisel gelisimi hem de sosyal

baglar giiclendiren 6nemli firsatlar sunar (Reid et al., 2003).

Cimnastik temelli egzersizler, OSB’li bireylerin sadece fiziksel
gelisimlerini degil, ayn1 zamanda sosyal ve psikolojik gelisimlerini de
destekler. Bu egzersizler, bireylerin kendilerini daha giivende
hissetmelerini saglar ve 6zgiliven kazandirir. Ayrica, diizenli fiziksel
aktivite, genel yagam kalitesini iyilestirirken, bireylerin topluma daha

1yi entegre olmasina yardimeci olur.
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3.3. Acik ve Kapali Alan Stratejileri

Alan Avantajlar Uyarilar
Duvarda her
Giriilti kontrolii, dikkat hareketin gorsel
Kapah Ca .
toparlama destekli rnegi
yapilmali
Asirt uyarandan
Gergek yonelme pratigi, kacinilmali, sinirh
Acik o
sosyal etkilesim alanlarda
uygulanmali
Kapah A¢gik Sesle yon bulma, serbest | Gegislerde eslik¢i
Karma alan calismasi onerilir
3.4. Egzersiz ve Uygulama Ornekleri
Egzersiz Adi Aciklama Hedef Alanlar
Egitmen kol hareketi | )
Ritim koordinasyonu, grup
Ritmik Yansima | yapar, grup aynismi
takibi
tekrar eder
Topla birlikte  belirli
. Dikkat odakli  hareket
Topla Ileri-Adim | mesafeye yiirii, 1s1kl1
kontrolii

uyartya gore dur

Yiiz ifadeli Dur—

Egitmenin yiiz ifadesine

Gorsel ipucu takibi, sosyal

Devam Oyunu gore hareket et / bekle farkindalik

. Kartlarla gosterilen o

Isaretli Egzersiz | Hafiza, sira takibi, gorsel
siraya gore 3 egzersiz

Siralamasi uyaranla 6grenme

yapilir
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3.5. Literatiirle Uyumlu Bulgular

Lang et al. (2010), egzersiz yapilan OSB bireylerinde stereotipik
hareketlerde azalma ve dikkat siiresinde artis gézlenmistir. Bu bulgular,
fiziksel aktivitelerin sadece motor becerilerle sinirl kalmadigini, ayni
zamanda davranigsal ve psikolojik yonler lizerinde de 6nemli etkiler
yarattigint vurgulamaktadir. OSB'li bireylerde goriilen stereotipik
hareketler, sik sik tekrarlanan, belirli bir amaca hizmet etmeyen
davranislardir (6rnegin, el ¢irpma, bas sallama gibi). Bu tiir hareketler
genellikle stres, asir1 uyarilma veya iletisim eksikliklerinden
kaynaklanabilir. Yapilan egzersizler, bu tiir davraniglari azaltmada etkili
olmustur ¢iinkii diizenli fiziksel aktivite, bireylerin enerjilerini saglikli
bir sekilde kullanmalarin1 saglar ve onlar1 daha islevsel hareketlere
yonlendirir. Ayrica, egzersizler bireylerin dikkat siirelerini artirarak,
ogrenme ve etkilesim becerilerini gelistirir. Bu, o6zellikle sosyal
etkilesimde zorlanan OSB'li bireyler i¢cin 6nemli bir gelisimdir (Lang et

al., 2010).

Pan (2010), 12 haftalik fiziksel aktivite programinin, OSB’li
cocuklarda sosyal davraniglar1 ve motor becerileri gelistirdigini
belirtmistir. Fiziksel aktivitelerin, ¢ocuklarin sosyal etkilesimlerdeki
becerilerini artirmada kritik bir rol oynadig: ifade edilmistir. Ritmik
hareketlerin, bu ¢ocuklar i¢in 6zellikle 6nemli oldugu bulunmustur.
Ritmik hareketler, zamanlama, dikkat, ve koordinasyonu artirarak
cocuklarin sosyal etkilesimlerde daha etkili olmasini saglar. Ayrica,
ritmik aktiviteler, cocuklarin ¢evresel uyaranlara daha uygun tepkiler

vermelerini ve daha az stresli bir sekilde sosyal baglar kurmalarini
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saglar. Pan’1in ¢aligmasi, fiziksel aktivitelerin OSB'li bireylerin sosyal
becerilerinin gelisiminde 6nemli bir rol oynadigini gostermektedir.
Sosyal davraniglarin gelismesi, bireylerin giinliik yasam aktivitelerine
daha etkin bir sekilde katilmalarina olanak tanir ve toplumla

entegrasyonlarini kolaylastirir (Pan, 2010).

Reid et al. (2003), ritmik egzersizlerin OSB'li bireylerde iletisimsel
davranislarda pozitif degisim sagladigini ve grup i¢i sosyal etkilesimin
arttigmi vurgulamistir. Ozellikle grup egzersizlerinin, bireylerin grup
icindeki etkilesim becerilerini giiclendirdigi ve sosyal katilim1 artirdigi
ifade edilmistir. Ritmik egzersizler, bireylerin dikkatlerini bir noktada
yogunlastirmalarina, belirli bir zaman diliminde uyumlu hareket
etmelerine ve birlikte calismaya odaklanmalarina yardimei olur. Bunun
yani sira, bu egzersizler, duyusal diizenleme becerilerini gelistirdigi
icin, OSB’li bireylerin ¢evresel uyaranlara daha etkili yanitlar
vermelerini saglar. Egzersizler, bireylerin davraniglarini diizenlerken
ayn1 zamanda onlar1 daha sakin ve odaklanmis hale getirir (Reid et al.,
2003).

Sowa & Meulenbroek (2012), cimnastik temelli aktivitelerin duyusal
diizenlemeye katki sagladigini ve motor becerilerin gelistirilmesinde
onemli bir ara¢ oldugunu ifade etmistir. OSB’li bireylerde duyusal
entegrasyon eksiklikleri sikga goriiliir, bu da bireylerin cevresel
uyaricilara (gorsel, isitsel, dokunsal) uygun sekilde tepki vermelerini
zorlastirir. Cimnastik temelli aktiviteler, bireylerin duyusal uyaranlari
daha verimli bir sekilde islemelerine yardimci olur. Ayn1 zamanda,

cimnastik hareketleri, motor becerilerin gelistirilmesi icin oldukca

35



etkilidir, ¢linkii bu hareketler dengeyi, koordinasyonu, esnekligi ve giic
tiretimini artirir. Sowa ve Meulenbroek’un arastirmasi, cimnastik
aktivitelerinin OSB’li bireylerde hem motor becerileri hem de duyusal
entegrasyonu iyilestirdigini ortaya koymaktadir. Bu aktiviteler,
bireylerin ¢evresel uyaranlara daha etkili bir sekilde tepki vermelerini

saglar ve genel yagsam kalitelerini artirir (Sowa & Meulenbroek, 2012).

3.6. Uygulayic1 Kutusu — OSB’li Bireylerle Cahsirken

Antrenore/Ogretmene Not:
o Egzersiz ornekleri gorsel veya isaret diliyle tekrar gosterilmelidir.
e Duyusal farkindahk artiricr ipuglarn (renkli objeler, belirgin
yonler) kullanilmahdir.
e Coklu tekrar ve basit talimatlar OSB’li bireylerin 6grenme
siireclerini hizlandirr.
e Basariya ulasan her egzersiz sonrasi pozitif pekistirme (alkis,

odiiller) motivasyonu artirir.

3.7. “Sesli ve Dokunsal Parkur”

8 o Top Taklit Kapanis

*Her asama 2-3 tekrarla o6grenilir. Egitmen her istasyonda bireyin

yaninda yer alir.
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4. Gorme Engelli Bireylerde Yonelme, Mobilite Ve Cimnastik

Temelli Egzersiz Modelleri

4.1. Gorme Engellilik ve Motor Beceriye Etkisi

Gorme, bireyin gevresel farkindaligini olusturan temel duyudur. G6rme
duyusu, c¢evremizdeki nesneleri, hareketleri ve yonelimleri
algilamamizi saglayarak, hareketlerimizin koordine edilmesinde kritik
bir rol oynar. Gorme duyusunun yoklugu veya sinirliligi, bireyin
cevresel farkindaligini ve motor becerilerini dogrudan etkiler. Gorme
engelli bireylerde, bu duyunun eksikligi, 6zellikle denge, yon tayini ve
alan farkindaligi gibi motor becerileri zorlastirir. Gorme engelli
bireylerde, gorsel bilgilerin eksikligi nedeniyle, viicut pozisyonu ve
cevresel degisikliklere uygun tepki verme konusunda zorluklar
yasanabilir. Bu durumda, proprioseptif (viicut pozisyonunu algilamay1
saglayan duyusal sistem) ve vestibililer sistem (dengeyi ve bas
hareketlerini kontrol eden sistem), daha aktif hale gelir. Ancak, gorsel
referans eksikligi, dengeyi saglamak, yon tayin etmek ve cevreyi
algilamak icin bu sistemlerin daha fazla calismasini gerektirir, bu da

motor becerilerde sikintilara yol agabilir (Winnick & Porretta, 2016).

Gorme engelli bireylerin yonelme ve denge gibi becerilerde yasadiklari
zorluklar, ¢evresel farkindalik ve giivenli hareket etme yeteneklerini
sinirlayabilir. Gorme duyusunun eksikligi, bu bireylerin c¢evrelerine
daha az uyum saglama ve daha fazla yonlendirme gereksinimi duyma
durumunu dogurur. Bunun yani sira, dengeyi saglamada, 6zellikle

hareketli zeminlerde veya yeni ortamlarda biiyiik zorluklar yasanabilir.
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Bu durum, gérme engelli bireylerin ¢evrelerine olan adaptasyonlarini

zorlagtirirken, dis diinya ile etkilesimlerini de engeller.

Proprioseptif ve vestibiiler sistemin daha aktif hale gelmesi, gérme
engelli bireylerin c¢evresel farkindaliklarini, sesli ve dokunsal
ipuclartyla dengelemeleri icin bir firsat sunar. Bu, gérme engelli
bireylerin, hareketli zeminlerde veya bilingli olarak zorlastirilmis denge
kosullarinda daha etkin bir sekilde hareket etmelerini saglar. Ancak, bu
tiir sistemlerin fazla yiiklenmesi, bireylerde psikolojik ve fiziksel stres
yaratabilir, bu da motor becerilerin verimliligini azaltabilir (Winnick &

Porretta, 2016).

Bunun yan1 sira, motor planlama, fiziksel farkindalik ve yon algis1 gibi
beceriler, gorme engelli bireylerde zayif olabilir ve bu nedenle sesli
ipuclar1 ve dokunsal rehberlik ile desteklenmesi gerekmektedir. Motor
planlama, bireylerin bir hareketi bastan sona dogru bir sekilde organize
etmeleri ve planlamalaridir. Gorme engelli bireyler, bu beceriyi
gelistirebilmek icin digsal ipuglarina, 6zellikle sesli ve dokunsal
rehberlige ihtiya¢ duyarlar. Sesli ipuclari, bireylerin hareket etmeleri
icin gerekli olan zamanlamay1 ve yonii anlamalarina yardimer olurken,
dokunsal rehberlik ise viicutlarin1 dogru pozisyonda tutmalarini saglar.
Lieberman & McHugh (2001), gorme engelli bireylerin egzersizlerde
ve gilinliik aktivitelerde daha etkili olabilmesi icin sesli komutlar ve
dokunsal rehberligin kullanilmasinin onemli oldugunu
vurgulamaktadir. Bu tiir rehberlik yontemleri, gorme engelli bireylerin
gevresel farkindaliklarini artirmak ve motor becerilerindeki eksiklikleri

telafi etmek icin oldukga etkili stratejilerdir.
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Bununla birlikte, gorme engelli bireyler igin yapilan egzersizlerde, sesli
ve dokunsal rehberligin etkinligini artirmak i¢in uyarlanabilir egzersiz
protokolleri olusturulmalidir. Bu protokoller, bireylerin gérme kaybi
nedeniyle karsilagtiklar1  zorluklar1 asabilmeleri i¢in optimize
edilmelidir. Ornegin, denge egzersizlerinde, gérme engelli bireylerin
dengeyi saglama siirecine rehberlik edecek dokunsal geri bildirimler
verilebilir veya sesli ipuglariyla hareketlerin dogru yapilmasi
saglanabilir. Bu tiir uyarlamalar, gérme engelli bireylerin egzersizlere
katihmini artirirken, fiziksel ve psikolojik gelisimlerini destekler

(Lieberman & McHugh, 2001).

4.2. Egzersizin Onemi ve Yonelme Egitimi

Gorme engelli bireylerde egzersiz programlarinin baslica amaci, motor
gelisim saglamakla birlikte, ¢evresel farkindaligi artirmak, dengeyi
desteklemek ve 6zgiiven olusturmaktir. Gorme engelli bireyler, gevresel
uyaranlar1 sinirh bir sekilde algilarlar, bu nedenle gorsel ipuglarina
dayali rehberlik genellikle yetersiz kalir. Bu durum, bireylerin mekanda
etkili bir sekilde hareket etmelerini ve cevreyi giivenli bir sekilde
kesfetmelerini zorlastirabilir. Bu sebeple, egzersiz programlarinin
amact sadece fiziksel gelisim saglamak degil, ayn1 zamanda bu
bireylerin  ¢evresel farkindaliklarin1  artirmak ve  G6zgliven
kazandirmaktir. Egzersizlerin, dengeyi gelistirirken ayni1 zamanda

yonelme becerilerini de giiclendirmesi gerekir.

Yonelme egitimi, gérme engelli bireylerin cevrelerini daha etkin
algilamalarim1 ve mekanda hareket etmelerini saglar. Bu egitim,

bireylerin mekanda yon bulmalarina yardimci olmak icin dokunsal,
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isitsel ve diger duyusal ipuglarii kullanmayi igerir. Yonelme egitimi,
gorme engelli bireylerin c¢evrelerine daha bagimsiz ve giivenli bir
sekilde yonelmelerini saglamanin yam sira, ayni zamanda onlarin
cevreyle daha etkilesimli hale gelmelerine yardimci olur. Bu siirec,
bireylerin ¢evresel farkindaliklarini artirir ve motor becerilerini daha
islevsel hale getirir. Egzersizlerde kullanilan dokunsal geri bildirim ve
sesli yonlendirmeler, bireylerin dogru yonii bulmalarini ve ¢evreleriyle
etkilesimlerini daha giivenli ve etkili bir sekilde gerceklestirmelerini

saglar (Brian et al., 2016).

Dokunsal geri bildirim ve sesli yonlendirme, egzersizlerin etkinligini
artiran temel unsurlar arasinda yer alir. Dokunsal geri bildirim,
bireylerin hareketlerini dogru yapabilmesi i¢in gerekli olan bilgiyi
saglarken, sesli yonlendirme de ¢evreyi kesfetmekte ve yon bulmakta
yardimci olur. Ornegin, bir birey bir alan i¢inde yon degistirecekse, sesli
yonlendirme ile dogru yonii bulabilir ve hareket etme siirecini giivenli
bir sekilde tamamlayabilir. Bu yontemler, gérme engelli bireylerin
bagimsizliklarimi artirirken, egzersize katilimi da tesvik eder. Ayrica,
acik alanlarda yapilan egzersizler, bireylerin ¢evresel farkindaliklarini
gelistirirken, ayn1 zamanda hareket etme yeteneklerini de artirir (Brian

etal., 2016).

Lieberman & McHugh (2001), sesli yonlendirme ve gorsel olmayan
ipuclart ile yapilan egzersizlerin, gérme engelli bireylerde bagimsiz
hareketliligi sagladigini ve egzersiz katilimini artirdigini rapor etmistir.
Aragtirma, sesli ipuglarinin ve dokunsal rehberligin, géorme engelli

bireylerin ¢evreyi giivenli bir sekilde kesfetmelerine olanak tanidigini
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ve bu tiir egzersizlerin katilim oranlarini artirdigini ortaya koymustur.
Bu, gérme engelli bireylerin daha fazla fiziksel aktiviteye katilmalarini

ve giinliik yasamlarinda daha fazla bagimsizlik kazanmalarini saglar.

Brian et al. (2016), gorme engelli bireylerin g¢evresel farkindalik
kazandik¢a, hareket yeteneklerinin gelistigini ve oOzgiivenlerinin
artigint  ortaya koymustur. Arastirma, c¢evresel farkindaligin
artmasinin, bireylerin Ozgiivenlerini gelistirdigini ve onlar1 daha
bagimsiz hale getirdigini vurgulamaktadir. Bu durum, gérme engelli
bireylerin sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik gelisimlerini
de destekler. Cevresel farkindaligin artmasi, bireylerin kendilerini daha
giivende hissetmelerine ve sosyal etkilesimlerde daha etkili olmalarina

olanak tanir.

Yonelme egitimi ve egzersizler, gorme engelli bireylerin
bagimsizliklarini artiran ve c¢evreyle olan etkilesimlerini gili¢lendiren
onemli araglardir. Bu tiir egzersizler, hem fiziksel gelisimlerini
destekler hem de bireylerin psikolojik ve sosyal becerilerini gelistirir.
Bu siire¢, gorme engelli bireylerin hayat kalitesini artirir ve onlar1 daha

bagimsiz bir sekilde yasamaya tesvik eder.
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4.3. Acik ve

Kapali Alan Stratejileri

Egzersiz Ad1 Aciklama Hedef Alanlar

Alan Avantajlar Uyarilar

Kapah Diistik risk, kolay kontrol fgg;;i‘;ﬁfi‘f;g}?ah’
Gergek yonelme pratigi S1n} rlar net .sekilde )

Acgk > | belirlenmeli, alan dikkatle
cevresel farkindalik . :

gozlemlenmeli

Gorsel rehberlik ile

Kapah A¢ik | baslangi¢ — Agik alanda | Gegislerde eslik¢i nerilir
pratik

4.4. Egzersiz ve Uygulama Ornekleri

yapma

Egzersiz Adi Aciklama Hedef Alanlar
Zil Takip Egitmen elinde zil ile Yonelme, isitsel
Yiiriyiisii yurdr, birey sesi takip dikkat

eder
Hedefe Top Sadece sesli ipucu verilen | Ses—mesafe
Yuvarlama hedefe top yonlendirilir koordinasyonu
Ip Takibiyle Ipe hafif temasla diiz Propriosepsiyon,
Denge cizgide ilerleme glvenli yon
Yiiriiyiisit
Dokun-Tani— Zemine yerlestirilen farkli | Dokunsal farkindalik,
Hareket Et yiizeyleri ayirt edip gorevi | sirali gérev

4.5. Literatiirle Uyumlu Bulgular

Haegele & Zhu (2017), gorme engelli ¢cocuklarda fiziksel aktivitenin

motor beceri ve 6zgliven gelisimine katki sundugunu gostermistir. Bu

calismada, diizenli fiziksel aktivitenin, sadece fiziksel gelisimi degil,

ayni zamanda Ozgiiveni artirici etkilerinin oldugu vurgulanmustir.

Gorme engelli cocuklar iizerinde yapilan egzersiz programlari, onlarin
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motor becerilerinin yani sira sosyal etkilesimlerini ve kisisel
giivenlerini de artirmigtir. Bu bulgu, gorme engelli bireylerin fiziksel
aktivitelerde daha fazla bagimsizlik kazandik¢a, 6zgiivenlerinin de
arttigim1 ortaya koymaktadir. Egzersizlerin, hem fiziksel hem de
psikolojik faydalar1 destekleyerek, gorme engelli bireylerin yasam
kalitesini 6nemli dl¢iide iyilestirdigi ifade edilmistir. Bu, gérme engelli
bireylerin sadece fiziksel olarak giliclenmelerini saglamakla kalmaz,
aynt zamanda onlar1 giinlik yasamda daha bagimsiz hale getirir

(Haegele & Zhu, 2017).

Lieberman & McHugh (2001), yonlendirmeli egzersiz modellerinin,
gorme engelli bireylerde bagimsiz hareketliligi gelistirdigini ifade
etmistir. Bu tir egzersizler, ozellikle gérme engelli bireylerin
cevreleriyle daha etkili bir sekilde etkilesimde bulunmalarina olanak
tanir. Yonlendirmeli egzersizler, sesli komutlar ve dokunsal rehberlik
kullanarak, bireylerin g¢evresinde gilivenli ve bagimsiz bir sekilde
hareket etmelerini saglar. Bu tiir bir egzersiz yaklasimi, gorme engelli
bireylerin kendilerini daha giivende hissetmelerine yardimci olur ve
sosyal etkilesimlerde daha aktif olmalarin1 saglar. Lieberman &
McHugh’un arastirmasi, bu tiir egzersizlerin, bireylerin motor
becerilerinin yani sira sosyal etkilesimlerinde de onemli gelismeler
sagladigin1 gostermektedir. Gorme engelli bireylerin yonlendirmeli
egzersizlerle daha bagimsiz hale gelmeleri, giinliik yasamda
karsilastiklar1 zorluklarla daha etkin bir sekilde basa ¢ikmalarina olanak
tanir (Lieberman & McHugh, 2001).
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Brian et al. (2016), duyusal entegrasyon temelli fiziksel aktivitelerin,
gorme engelli bireylerin c¢evresel farkindaliklarint ve bagimsiz
hareketliligini  6nemli oOlgiide artirdigimi  belirtmistir. Duyusal
entegrasyon, bireylerin ¢evrelerinden aldiklar1 duyusal bilgiyi isleyerek
etkili bir sekilde tepki vermelerini saglar. Bu ¢aligsma, 6zellikle duyusal
entegrasyon temelli egzersizlerin, gorme engelli bireylerin ¢evreyi daha
etkin bir sekilde algilamalarina yardimci oldugunu ve bunun sonucunda
onlarin hareket yeteneklerinin arttigini ortaya koymaktadir. Gorme
engelli bireyler, duyusal uyaranlar1 (dokunma, isitme gibi) kullanarak
cevrelerini daha iyi algilayabilir ve daha bagimsiz hareket edebilirler.
Bu tiir fiziksel aktiviteler, sadece motor becerilerin gelisimine degil,
ayni zamanda ¢evresel farkindalifin ve genel yasam kalitesinin

tyilestirilmesine de katki saglar (Brian et al., 2016).

Zhu et al. (2019), ritmik isitsel uyarilarla yapilan yiiriiyiis
egzersizlerinin dengeyi artirmada etkili oldugunu gostermistir. Bu
calisma, sesli yonlendirme kullanilarak yapilan egzersizlerin, gérme
engelli bireylerin yonelme becerilerinde belirgin gelismelere yol
actigint bildirmistir. Sesli komutlar ve ritmik isitsel uyarilar, gérme
engelli bireylerin ¢evrelerini daha etkili bir sekilde algilamalarina
yardimci olarak, yon tayini ve denge saglama konusundaki becerilerini
gelistirir. Bu tiir yliriiyiis egzersizleri, gorme engelli bireylerin fiziksel
gelisimlerinin yani sira, 6zglivenlerini artirmalarina ve sosyal etkilesim
becerilerini gli¢lendirmelerine de katkida bulunur. Zhu et al.'un
arastirmasi, ritmik isitsel uyarilarin gérme engelli bireylerin denge ve

yonelme becerileri tizerinde 6nemli iyilesmelere yol agtigini gostererek,
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egzersizlerde  sesli  yoOnlendirmelerin  kullanimimin  dnemini

vurgulamaktadir (Zhu et al., 2019).

4.6.

Gorme Engelli Bireylerle Calisirken

Antrenére/Ogretmene Not:

Egzersiz alan1 onceden bireye detayh tarif edilmeli (sozlii,
dokunsal).

“Saginda cember, 2 adim ileride minder var” gibi net yon
tarifleri kullamilmal.

Gorsel rehberlik yerine sesli ve dokunsal ipuglar1 6n planda
olmali.

Her egzersizin baslangict ve sonu sesli sinyal ile

netlestirilmelidir (zil, alkis, metronom sesi vb.).

4.7.

Topla

Ilerle

Grup lletisim Parkuru

Karttaki Dur Alkisla

kapanis

hareketi isaretiyle
yap bitir

* Her istasyon farkli uyar tipine gore tasarlanmistir (ses, yiizey, yon).

Egitmen birey ile birlikte ilerlemeli ve yonlendirmeli.
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5. Isitme Engelli Bireylerde Egzersiz, Grup Etkilesimi Ve Tletisim

Yaklasimlar
5.1. Isitme Kayb1 ve Motor Beceriler

Isitme kaybi, bireyin cevresiyle etkilesim kurma bicimini dogrudan
etkileyebilir. Isitme kaybs, bir bireyin cevresindeki sesleri, uyarilari ve
sosyal etkilesimleri anlamasinda zorluk yasamasina neden olur. Bu
durum, ozellikle grup egzersizlerine katilimda, sesli komutlarin
anlasilmamasi nedeniyle zorluklar yasanmasma yol acabilir. Grup
egzersizlerinde, sesli yonergeler yerine gorsel veya dokunsal ipuglarina
dayali yonlendirmeler gereklidir. Bu, egzersizlerin etkinligini artirarak,
isitme kayb1 olan bireylerin grup icindeki etkilesimlere katilmalarinm
kolaylastirir. Isaret dili, gorsel sinyaller ve dokunsal rehberlik ile bu
engeller asilabilir. Isaret dili, sesli komutlar yerine gorsel ve isitsel
uyaranlar1 destekleyici bir ara¢ olarak kullanilabilir ve bireylerin
egzersize katilimini saglamada 6nemli bir rol oynar. Ayrica, dokunsal
rehberlik, Ozellikle motor becerilerin gelistirilmesinde, bireylere

fiziksel rehberlik saglayarak hareketlerin dogru yapilmasini saglar.

Isitme kayb1 olan bireyler, genellikle motor becerileri, tipik gelisim
gosteren bireylere benzer sekilde gelistirebilirler. Ancak, ritmik
hareket, sosyal etkilesim ve zamanlama gibi alanlarda belirgin zorluklar
yasanabilir. Ritmik hareketler ve zamanlama becerileri, isitme kaybi
olan bireyler i¢in daha fazla c¢aba gerektirebilir c¢linkii sesli
yonlendirmelere dayali hareket senkronizasyonu saglamakta zorluk

cekebilirler (Hartman et al., 2011). Bu nedenle, isitme engelli bireyler
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icin egzersiz programlari, sesli komutlar yerine gorsel veya dokunsal
rehberlik  kullanarak  ritmik  hareketlerin ~ 6grenilmesini  ve
zamanlamanin gelistirilmesini destekleyecek sekilde
yapilandirilmalidir. Bu tiir egzersizler, isitme kaybi olan bireylerin
sosyal etkilesim becerilerini de gelistirebilir, ¢linkii grup ¢aligmalar1 ve
birlikte hareket etme, bireylerin daha iyi iletisim kurmalarina olanak

tanir.

Egzersiz planlamasinda isaret dili kullanimi ve gorsel rehberlik ile
ilerlemek, grup ici etkilesimi artirarak sosyal bagliligr giiclendirebilir.
Gorsel rehberlik, bireylerin hareketlerini dogru bir sekilde takip
etmelerine yardimec1 olur. Isaret dili ise, sesli ydnergeler yerine
kullanilan etkili bir alternatif olabilir ve bireylerin birbirleriyle daha iyi
iletisim kurmalarim1  saglar. Bu tiir yOntemlerin egzersizlerde
kullanilmasi, sosyal etkilesimleri kolaylastirir ve isitme kaybi olan
bireylerin grup ortamlarinda daha fazla bagimsizlik kazanmalarini
saglar. Ayrica, gorsel 6geler ve isaret dili kullanimi, egzersizin sosyal
yoniinii  giiclendirirken, bireylerin 6zgiivenlerini artirmalarina da

yardimci olur.

Ritim ve tempo temelli egzersizler, isitme engelli bireylerde zamanlama
becerilerini ve hareket senkronizasyonunu gelistirebilir. Sesli komutlar
yerine ritmik isaretler veya gorsel ipuglart kullanilarak yapilan
egzersizler, bireylerin hareketlerinin uyum i¢inde olmasini saglar. Bu
tir egzersizler, isitme kaybi olan bireylerin motor becerilerini
gelistirirken, ayn1 zamanda ritmik hareketlere dayali koordinasyon

becerilerini de artirir. Ornegin, renkli kartlar, gérsel yonergeler veya
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ritmik isaretler ile yapilan grup calismalari, bireylerin birbirleriyle daha
uyumlu bir sekilde hareket etmelerini saglayarak, grup i¢indeki sosyal

etkilesimi artirir.

5.2. Egzersizlerin Sosyal Etkilesim Uzerindeki Rolii

Egzersizlerin sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda sosyal etkilesim ve
ozgiiven iizerinde de etkili oldugu bilinmektedir. Isitme engelli
bireylerde grup halinde yapilan egzersizler, sosyal becerileri
geligtirmek ve bireylerin 0zgilivenini artirmak ic¢in onemli firsatlar
sunar. Egzersizler, bireylerin sosyal etkilesim kurma becerilerini artirir

ve onlar1 grup ortamlarinda daha aktif hale getirir.

Grup caligmalari, isitme kaybi olan bireylerin goz temasi, jest ve
mimikler gibi gorsel uyarilarla iletisim kurmalarina yardimc olabilir.
Gorsel uyarilar, isitme kaybi olan bireylerin gevreleriyle etkilesim
kurarken kullandiklar1 6nemli bir iletisim aracidir. Ayrica, grup
calismalari, bireylerin karsilikli etkilesimde bulunmalarint ve birlikte
hareket etmelerini tesvik eder, bu da sosyal becerilerin gelismesine
katki saglar. Egzersiz sirasinda goz temasi kurmak, jest ve mimikleri
kullanmak, igitme engelli bireylerin daha etkili bir sekilde iletisim
kurmalarini saglar ve grup icindeki bagliliklarini artirir (Lieberman et

al., 2004).

Isaret dilinin kullanimi, sosyal etkilesimi destekleyici bir rol oynar.
Isaret dili, sesli komutlarin yerine kullanilan etkili bir alternatif olarak,
grup i¢indeki bireylerin birbirleriyle daha agik ve net bir sekilde iletisim

kurmalarii saglar. Egzersizler sirasinda kullanilan sesli sinyallerin
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yerine, isaret diline dayali yonlendirmeler veya renkli kartlar gibi gorsel

ogeler kullanilabilir. Bu, bireylerin egzersizlere katilimini artirirken,

ayni zamanda daha fazla sosyal etkilesimde bulunmalarini tesvik eder.

Isaret dilinin entegrasyonu, isitme kaybi olan bireylerin kendilerini

ifade etmelerini saglar ve onlarin egzersiz siirecine daha fazla katilim

gostermelerine olanak tanir.

5.3. Grup Egzersizi ve Iletisim Stratejileri

Egzersiz Ad1 Aciklama Hedef Alanlar
Yumusak zemin, agik
Kapah Disiik risk, kolay kontrol | alanlardan
kaginilmali
, e Cevresel uyaranlar
A¢ik if;m;keflg‘f:lﬁ Pratigh | oiiriiltii, 151k) dikkat
Y ; dagitabilir
. o Ekipmanlar i¢in
Kapali /A¢ik Isaret diliyle baﬂat - ekstra uyaranlar
Acik alanda pratik . .
verilmeli
5.4. Egzersiz ve Uygulama Ornekleri
Egzersiz Adi Aciklama Hedef Alanlar
Egitmen kol hareketi o\ .
L. Ritim koordinasyonu,
Ritmik Yansima | yapar, grup aynisini tekrar Iy
grup takibi
eder
Topla Ileri- ;Ziff:ihk't'iﬁbelhlrlgl Dikkat odakli hareket
Adim ye YU, 13 kontrolii
uyartya gore dur
Yiiz ifadeli Dur— | Egitmenin yiiz ifadesine Gorsel ipucu takibi,

Devam Oyunu

gore hareket et / bekle

sosyal farkindalik

Isaretli Egzersiz
Siralamasi

Kartlarla gosterilen siraya
gore 3 egzersiz yapilir

Hafiza, sira takibi,
gorsel uyaranla
ogrenme
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5.5. Literatiirle Uyumlu Bulgular

Hartman et al. (2011), isitme engelli bireylerde ritmik hareketin
gelisimi i¢in gorsel ve bedensel modellemenin etkili oldugunu
gostermistir. Ritmik hareketler, viicut koordinasyonunu, dengeyi ve
motor becerileri gelistiren dnemli egzersizlerdir. Isitme engelli bireyler
icin ritmik hareketleri 0grenmek, genellikle sesli yonlendirmelere
dayanarak yapilan geleneksel egzersizlerle daha zor olabilir. Bunun
yerine, gorsel ve bedensel modelleme yontemleri kullanmak, bireylerin
dogru hareketleri anlamalarina ve uygulamalarina yardimer olmaktadir.
Hartman ve arkadaglarinin arastirmasi, isitme engelli bireylerin ritmik
hareketleri Ogrenirken gorsel ipuglarima dayali rehberligin, motor
becerilerin gelistirilmesinde dnemli bir rol oynadigini vurgulamaktadir.
Gorsel rehberlik ve bedensel modelleme, bu bireylerin ritmik
hareketleri etkili bir sekilde 6grenmelerini ve diger bireylerle uyum
icinde hareket etmelerini saglar. Ayrica, bu tiir yaklagimlar, bireylerin
grup icindeki etkilesimlerini gili¢lendirir, ¢linkii gorsel ve bedensel
modeller, grup iyelerinin ayni1 hareketleri senkronize etmelerine
yardimc1 olur. Lieberman et al. (2004), grup egzersizlerine katilan
isitme engelli bireylerde, sabit isaret sistemi (jestler, semboller, isaret
dili komutlar1) kullanildiginda egzersiz takibinin ve uygulama
dogrulugunun 6nemli 6lgiide arttigini gostermistir. Bu ¢alisma, isitme
engelli bireyler i¢in sesli yonlendirmelerin yerine isaret dili ve gorsel
semboller kullanmanin egzersiz siireclerini nasil iyilestirdigini ortaya
koymaktadir. Sabit isaret sistemlerinin kullanimi, isitme kaybi olan

bireylerin egzersizleri takip etmelerini ve dogru bir sekilde
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uygulamalarii saglamada cok etkilidir. Isaret dili komutlar1 ve gorsel
semboller, bireylerin daha acik ve etkili bir sekilde egzersizleri
anlamalarina yardimci olur. Bu yontemler, egzersizlerin dogru sekilde
yapilmasmi saglayarak, katilimi artirir ve giivenli bir sekilde
ilerlemelerine olanak tanir. Ayrica, grup egzersizlerinde isaret dili ve
semboller kullanimi, sosyal etkilesimi tegvik eder ve grup dinamiklerini

giiclendirir.

Sato et al. (2010), gorsel destekli grup egzersizlerinin, isitme engelli
bireylerde sosyal etkilesim, 6zgiiven ve grup igi iletisim becerilerini
pozitif yonde etkiledigini ortaya koymustur. Gorsel destekler, isitme
engelli bireylerin ¢evrelerini daha etkili bir sekilde algilamalarina ve
hareket etmelerine yardimci olur. Gorsel 6geler, grup egzersizlerinde
bireylerin birbirleriyle daha uyumlu hareket etmelerini saglar, ayni
zamanda sosyal etkilesimi tesvik eder. Bu tiir egzersizler, isitme engelli
bireylerin 0zgilivenlerini artirirken, grup i¢i iletisim becerilerini de
gelistirir. Ayrica, gorsel desteklerin kullanilmasi, bireylerin egzersize
katilim oranlarini artirir ¢iinkii bireyler, ne yapmalari gerektigini net bir
sekilde gorsel olarak anlarlar. Sato ve arkadaslarinin bulgulari, isitme
engelli bireyler i¢in gorsel desteklerin dnemini ve bu tiir egzersizlerin
sosyal becerileri giiclendirme iizerindeki olumlu etkilerini

gostermektedir.

Zaccagnini et al. (2020), sabit sinyal sistemlerinin (151k, dokunma,
renkli kartlar) motor gorevlerde yonelme siiresini kisalttigini, dikkat
sliresini uzattigin1 ve bireylerin egzersiz seansina olan uyumunu

artirdigin1 gostermistir. Sabit sinyal sistemleri, isitme engelli bireyler
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icin egzersiz sirasinda rehberlik saglamak i¢in ¢ok etkili bir aragtir. Isik,
dokunma ve renkli kartlar gibi gorsel veya dokunsal sinyaller, bireylerin
egzersizlere daha iyi odaklanmalarini ve hareketlerini dogru bir sekilde
yapmalarini saglar. Bu tiir sinyal sistemleri, gorme kaybi olan bireylerin
dengeyi saglamak ve motor gorevlerde daha etkili bir sekilde ilerlemek
icin gerekli olan bilgiyi almasmi kolaylastirir. Zaccagnini ve
arkadaslari, bu tiir sinyal sistemlerinin dikkat siirelerini uzattigini ve
egzersiz seanslarmma katilmi artirdigini belirtmistir. Bireyler, bu
sinyaller sayesinde daha net bir sekilde ne yapmalar1 gerektigini

anlarlar ve egzersizlere daha aktif bir sekilde katilirlar.

5.6. Uygulayic1 Kutusu — Isitme Engellilerle Cahsirken

@ Antrenore/Ogretmene Not:
o Her egzersiz oncesinde hareket drneklemesi gosterilmelidir.

e Komutlar icin basit isaret dili veya gorsel semboller
kullamlmahdar.

o “Hazir-mesafe-basla-dur” gibi rutin ifadeler jestlestirilerek
sabitlenmelidir.

o Egitmen yiizii birey tarafindan goriiliir sekilde pozisyon
almahdir.
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5.7. Grup lletisim Parkuru

Karttaki Dur
Topla hareketi isaretiyle gL
Ilerle g em 8 kapanis
yap bitir

*Her asama onceden birlikte denenmis olmali. Grup senkronizasyonu

tesvik edilir.
6. Coklu Engelli Bireylerde Biitiinciil Egzersiz Modelleri
6.1. Coklu Engellilik ve Hareket Kisithhiklar:

Coklu engellilik, bireyin birden fazla alanda smirliliga sahip oldugu
durumlan ifade eder. Bu sinirhiliklar, zihinsel ve fiziksel engellerin
birlesimi veya gorsel ve motor engellerin birlesimi gibi farkl
kombinasyonlarda olabilir. Coklu engelliligi olan bireylerde, hareket
kisitliliklart yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda biligsel, duyu-motor
biitiinliikk ve sosyal etkilesim boyutlarinda da kendini gosterebilir. Bu
durum, bireylerin hem bagimsizliklarin1 kazanabilmelerini hem de
toplumla daha etkin bir sekilde etkilesimde bulunmalarini
zorlagtirabilir. Coklu engellilik, her bireyde farkli sekilde ortaya
cikabilir, bu nedenle her birey i¢in Ozellestirilmis ve ¢ok yonlii bir

yaklasim gereklidir.
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Egzersiz programlarinin, ¢oklu engelli bireyler i¢in yalnizca fiziksel
gelisimi degil, biligsel ve sosyal gelisimi de desteklemesi gerekir. Bu
bireylerin egzersizlere katilabilmeleri icin egzersizlerin hem
fonksiyonel hem de bireysellestirilmis bir bigimde hazirlanmasi
onemlidir. Ayrica, bu egzersizlerin duyusal uyaranlara gore uyarlanmis
olmast, bireylerin duyusal engellerini agmalarina yardimci olur. Bray &
Bundy (2004), ¢oklu engellilik bireylerinde egzersizlerin, fiziksel,
biligsel ve sosyal becerileri gelistirmek i¢in uyarlanmis bir sekilde
planlanmas1 gerektigini vurgulamistir. Bu tiir egzersizler, bireylerin
cevreleriyle etkilesimde bulunmalarima ve ¢evresel uyaranlari

isleyebilmelerine olanak tanir.

Coklu engellilik bireylerinde, hem gorsel hem de isitsel engeller
bulunabilir, bu da egzersizlerin yonlendirilmesinde zorluklara yol
acabilir. Bu nedenle, egzersizlerin yonlendirilmesi sirasinda sesli
komutlar, gorsel isaretler ve dokunsal rehberlik gibi ¢oklu duyusal
uyaranlar bir arada kullanilmalidir. Egzersizlerin farkli duyusal kanallar
araciligiyla yonlendirilmesi, bireylerin egzersize daha 1yi adapte
olmalarim1 saglar. Gorsel ipuglari, bireylerin hareketlerini takip
etmelerine yardimeci olurken, sesli komutlar hareketlerin dogru
yapilmasinit saglamak i¢in kullanilabilir. Dokunsal rehberlik ise
bireylerin fiziksel olarak dogru pozisyonda olmalarini saglar. Bu ii¢
duyusal kanalin birlesimi, c¢oklu engelli bireylerin egzersizlere
katilimini kolaylagtirir ve onlara daha bagimsiz bir hareket deneyimi

sunar.

54



Coklu engelli bireyler i¢in egzersiz programlarinin yapilandirilmasi,
Ozel bir dikkat gerektirir. Bireylerin ihtiyaglarina gore egzersiz
yogunlugu, siiresi ve tiirli belirlenmeli, ayn1 zamanda egzersizlerin
seviyeleri bireysellestirilmis olmalidir. Ornegin, gdrme ve isitme
engelli bireyler icin sesli yonlendirmeler yetersiz olabilir, bu ylizden
gorsel ve dokunsal ipuglarimin daha fazla kullanilacagi bir program
gereklidir. Zihinsel engeli ve fiziksel engeli bulunan bireyler iginse,
egzersizler hem motor becerilerin gelistirilmesine hem de sosyal
etkilesimlerinin artirtlmasina yonelik olarak tasarlanmalidir. Bu tiir
bireyler icin yapilan egzersizlerin ayni zamanda igbirligi, sosyal
oyunlar ve grup aktiviteleri igermesi, sosyal gelisimi destekler. Bu tiir
programlar, bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik diizeyde gelisim

gostermelerini saglar.

6.2. Egzersiz Prensipleri ve Uyarlama Stratejileri

Coklu  engelli  bireylerde  egzersizler asagidaki ilkelerle

yapilandirilmalidir:

. Bireysellestirilmis Yaklasimlar: Coklu engellilik bireyleri i¢in
egzersiz programlari, her bireyin engel tipi, fizyolojik durumu ve motor
gelisim diizeyine gore Ozellestirilmis olmalidir. Her bireyin motor
becerileri, fiziksel kapasiteleri ve gilinliik yasamda karsilastig1 zorluklar
farklidir, bu nedenle her birey icin kisiye Ozel programlar
hazirlanmalidir. Bireysellestirilmis yaklasimlar, bireyin giiglii yonlerine
odaklanarak egzersizlerin etkili bir sekilde yapilmasim saglar. Ornegin,
gorme engelli ve isitme engelli bir birey i¢in, sesli komutlar yerine
dokunsal veya gorsel ipuglart kullanilabilir. Ayni sekilde, zihinsel
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engeli olan bireylerde, egzersizlerin basit ve yapilandirilmig olmasi,
ogrenmelerini kolaylastirabilir. Bray & Bundy (2004), coklu engellilik
durumunda bireylerin  0zgiin ihtiyaclarina uygun planlama
yapilmasmin, gelisimsel ve psikolojik faydalar sagladigin
vurgulamaktadir. Bu tiir 6zellestirilmis yaklasimlar, bireylerin fiziksel

ve psikolojik gereksinimlerini en verimli sekilde karsilar.

. Cok Duyusal Uyarmmlar: Coklu engellilik bireyleri i¢in
egzersizler, gorsel, isitsel ve dokunsal gibi birden fazla duyusal
kanaldan beslenmelidir. Gorsel, isitsel ve dokunsal rehberlik, egzersiz
sirasinda bireylerin dogru hareketleri 6grenmelerine ve g¢evrelerini
daha iyi algilamalarina yardimci olur. Gorsel ipuglari, hareketlerin
dogru bir sekilde yapilmasini saglar, sesli komutlar, zamanlama ve
ritim konusunda yardimei olurken, dokunsal rehberlik ise motor
becerilerin dogrulugunu artirir. Lieberman & McHugh (2001), isitme
ve gorme engelli bireyler i¢in egzersizlerin gorsel ve dokunsal
rehberlik ile desteklenmesinin, hareketlerin dogru yapilmasini
sagladigin1 ve bireylerin daha iyi bir motor kontrol gelistirmelerine
yardimc1  oldugunu ifade etmektedir. Duyusal uyarimlarin
entegrasyonu, motor becerilerin yani sira bireylerin ¢evresel

farkindaliklarini da artirir, boylece daha bagimsiz hareket edebilirler.

. Biitiinciil Planlama: Coklu engellilik bireyleri i¢in egzersiz
plan1 sadece fiziksel kapasiteyi degil, ayn1 zamanda sosyal etkilesimi
ve duygusal refah1 da desteklemelidir. Egzersiz programlari, yalnizca
motor becerilerin gelisimini hedeflemekle kalmamali, ayn1 zamanda

bireylerin sosyal becerilerini, Ozgiivenlerini ve duygusal iyilik
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hallerini de iyilestirmeyi amacglamalidir. Grup egzersizleri, sosyal
etkilesimi artirirken, birlikte yapilan ¢aligmalar 6zgiiven gelisimine
katkida bulunur. Brian et al. (2016), sosyal etkilesim temelli
egzersizlerin ¢oklu engellilik bireylerinde 0Ozgiiven artisina yol
actigint ve onlarin cevreleriyle daha etkili iletisim kurmalarini
sagladigin1  gostermistir. Ayrica, duygusal refahi destekleyen
egzersizler, bireylerin stresle basa ¢ikmalarina ve genel ruh hallerini
tyilestirmelerine yardime1 olur. Bu tiir biitlinciil egzersiz planlamalari,
bireylerin sadece fiziksel degil, duygusal ve sosyal gelisimlerini de

destekler.

. Tlerleyici Zorluk: Egzersizlerin yogunlugu, siiresi ve zorlugu,
bireyin gelisimine ve her egzersiz sonras1 gozlemlenen performansa
gore artirilmalidir. Bu ilerleyici yaklasim, bireylerin motor
becerilerini kademeli olarak gelistirmelerini saglar. Baglangicta diisiik
yogunlukta olan egzersizler, zamanla daha zorlu hale getirilerek
bireylerin fiziksel kapasitesine uygun bir sekilde giliclendirilebilir.
Gauthier & Ross (2009), egzersizlerin asamali  olarak
zorlastirilmasinin, ¢oklu engellilik bireylerinin fiziksel gelisimini
hizlandirdigim1 ve her yeni seviyeye ulasmalarini sagladigini
vurgulamaktadir. Bu ilerleyici zorluklar, hem motor becerilerin
gelismesine katki saglar hem de bireylerin egzersizlere olan
motivasyonlarini artirir. Zorluk seviyesi arttik¢a, bireyler daha fazla
O0zgiiven kazanir ve gelisimlerini daha somut bir sekilde

gozlemleyebilirler.
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6.3. Egzersiz Modelleri ve Uygulama Stratejileri

Egzersiz Ad1 Aciklama Hedef Alanlar
Ikili Komutla Hem sesli hem gorsel Coklu dikkat, tepki
Hareket komut verilir secimi
Yon+Koordinas | Cember + Denge tahtas1 + | Denge, yonelme,
yon Parkuru Minder gecisi planlama
Simetrik Ayna Egitmeni taklit et, yonleri | Koordinasyon,
Takibi fark et bilissel farkindalik
Coklu Yiizey Sert, yumusak, titresimli | Duyusal adaptasyon,
Turu yiizeyde yiiriiyiis propriosepsiyon

6.4. Literatiirle Uyumlu Bulgular

Bray & Bundy (2004), ¢oklu engelli bireylerde uygulanan
Ozellestirilmis fiziksel aktivite programlarinin motor, duyusal ve sosyal
gelisim  iizerinde ¢ok boyutlu etkiler yarattigini belirtmis;
yapilandirilmis ortamlarin bireylerin 6grenme siirecini hizlandirdigini
ifade etmistir. Calisma, egzersizlerin sadece fiziksel becerilerle sinirl
kalmadigini, ayn1 zamanda sosyal etkilesim ve duyusal uyum saglama
becerilerini de gelistirdigini ortaya koymustur. Ozellestirilmis fiziksel
aktiviteler, ¢oklu engellilik bireylerinin her bireysel ihtiyacina gore
planlandiginda daha etkili olmustur. Bu programlarin yapilandirilmis
bir ortamda uygulanmasi, bireylerin her bir asamayr daha kolay
O0grenmelerine ve gelisimlerini hizlandirmalarina yardimci olmustur.
Ozellikle, motor becerilerinin yam sira, sosyal ve duyusal beceriler de
egzersizlerle pekistirilmis ve bireylerin cevresel uyaranlara karsi
tepkileri iyilestirilmistir. Bu durum, ¢oklu engelli bireylerin yasam

kalitesini artiran 6nemli bir faktordiir (Bray & Bundy, 2004).
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Block & Obrusnikova (2007), ¢oklu yetersizligi olan bireylerin egzersiz
ortamina katiliminda bireysellestirilmis yaklagimin basariyr 6nemli
Olctlide artirdigini ifade etmistir. Bu calisma, 6zellikle fiziksel uygunluk
diizeyi diisiik olan bireylerde egzersiz yapilandirmasinin, motivasyon
ve devamlilik acgisindan kritik bir rol oynadigini vurgulamaktadir.
Bireysellestirilmis egzersiz planlari, her bireyin fizyolojik durumunu,
motor kapasitesini ve gelisim seviyesini gbz Oniinde bulunduracak
sekilde hazirlanmalidir. Bu tiir yaklasimlar, bireylerin egzersizlere
katihmini artirirken, ayni zamanda onlarin fiziksel ve psikolojik
gelisimlerini de destekler. Block & Obrusnikova’nin ¢alismasi, 6zel
gereksinimi olan bireylerde egzersizlere diizenli katilimin, hem motor
becerilerde hem de sosyal etkilesimde onemli ilerlemeler sagladigini

gostermektedir.

Fitzgerald et al. (2014), coklu yetersizlik yasayan ¢ocuklarda c¢oklu
duyusal ortamlar ile uygulanan hareket egitiminin, sadece motor degil,
biligsel uyarim ve sosyal etkilesim agisindan da anlamli gelismeler
sagladigin1 ortaya koymustur. Duyusal ortamlarin gesitlendirilmesi,
cocuklarin g¢evresel uyaranlart daha etkili bir sekilde isleyip, yanit
verme yeteneklerini artirmalarina yardimei olmustur. Fiziksel hareket
egitimi, cocuklarin motor becerilerinin yani sira, bilissel yeteneklerinin
de gelismesine katki saglamaktadir. Fitzgerald et al. (2014), duyusal
uyaranlarin  ¢esitlendirilmesinin, c¢ocuklarin sosyal becerilerinin
gelismesinde 6nemli bir rol oynadigini belirtmis, ayn1 zamanda bu tiir
egitimlerin Ozgiiven artirict etkiler yarattigint vurgulamistir. Bu

caligmalar, egzersizlerin ¢oklu duyusal ipuglariyla desteklenmesinin,
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cocuklarin sosyal ve biligsel becerilerinin gelisiminde ne kadar etkili

oldugunu gostermektedir.

Murata & Hachiya (2020), fiziksel, zihinsel ve duyusal engellerin
birlikte  goriildiigli  bireylerde, egzersizlerin birey merkezli
planlanmasinin ve gorsel-dokunsal ipuglariyla desteklenmesinin hem
katilim hem basar1 oranini artirdigini belirtmistir. Egzersizlerin bireysel
ihtiyaglara gore Ozellestirilmesi, her bireyin gelisim hizina uygun
egzersizlerle ilerlemesini saglar. Murata & Hachiya’nin arastirmasi,
kiiclik adimlarla ilerleyen egzersizlerin, bireylerin 6z-yeterlik algilarini
gelistirdigini ve basariy1r daha goriiniir kildigini ortaya koymustur. Bu
tiir egzersizler, katilimi artirirken, bireylerin kendilerini daha glivende
hissetmelerini saglar ve daha fazla 6zgiiven kazanmalarina olanak tanir.
Ayrica, gorsel ve dokunsal ipucglart kullanilarak yapilan egzersizler,
bireylerin dogru hareketleri 6grenmelerine yardimci olur ve daha

bagimsiz bir sekilde egzersiz yapmalarini saglar.

Tindall & Foley (2016), ¢oklu engelli bireylerin egitiminde uygulanan
"hareket modiilasyonu" yaklagtminin —yani bir hareketin farklh
uyaranlara gore yapilandirilmasi— bireyin hem bedensel hem de
zihinsel uyum yetenegini gelistirdigini savunmustur. Bu yaklagim,
bireylerin ¢evresel uyaranlara yanit verme hizini artirirken, motor ve
biligsel becerilerini de gelistirir. Tindall & Foley (2016)'nin
arastirmasina gore, farkli uyaranlarla yapilan egzersizler, bireylerin
hareket etme becerilerini ve ¢evresel uyaranlara daha hizli tepki verme

yeteneklerini gelistirmektedir. Bu tlir modiiler egzersizler, coklu engelli
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bireylerin daha etkili bir sekilde hareket etmelerini saglar ve ayni

zamanda sosyal etkilesimlerini destekler.

6.5. Uygulayict Kutusu - Coklu Engellilikte Egzersiz

Planlarken

Antrenére/Ogretmene Not:

o Bireyin yalnizca engel tiirii degil, giinliik ruh hali ve enerji
diizeyi de dikkate alinmah

o Egzersizler birden fazla duyusal kanaldan verilirse etki
artar: ses + dokunma + isaret

e Gerektiginde bireyin yaninda eslikci, rehber kisi veya
iletisim destekg¢isi bulunmah

e “Hedefin kendisi degil, hedefe yaklasim siireci” odak
alinmah

6.6. 3 Asamali Coklu Engel Egzersiz Rotasi

Denge Sesle Sk
Tahtasi Hedef Bul s

Ilk kez katilan bireylerle birlikte uygulanmali, siirec gézleme acik
olmal.
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7. Sonuc¢ Ve Degerlendirme

7.1. Genel Degerlendirme

Bu kitap, farkli engel gruplarindaki bireylerin islevsel mobilite
gelisimine katki saglamak amaciyla, cimnastik temelli egzersiz modelleri
spor bilimci perspektifiyle ele alinmistir. Fiziksel engellerin ve motor
beceri kisitlamalarinin, bireylerin giinliik yasam aktivitelerini ve sosyal
etkilesimlerini  nasil  etkileyebilecegi, egzersizlerin  bireylerin
bagimsizliklarii kazanmasindaki roliiyle birlikte tartistimistir. Ozellikle,
coklu engellilik gibi karmasik durumlarla basa ¢ikarken, egzersizlerin
yalnizca fiziksel degil, bilissel ve duygusal gelisime de katki sagladigi
vurgulanmistir. Cimnastik, ¢ok yonlil yapis1 sayesinde engel tiirline gore
bireysellestirilebilir, diisiik maliyetli ve yiiksek katilim potansiyeline
sahip bir egzersiz formudur. Bu nedenle, engel grubuna 6zel, modiiler ve
fonksiyonel egzersiz programlarinin tasarlanmasi, bireylerin motor

becerilerinin gelismesine dnemli katkilar sunmaktadir.

Kitapta yer alan boliimler, her engel grubunun temel 6zellikleri, motor
beceri ihtiyaglari, 6rnek egzersiz yapilari ve uygulama stratejileri iizerine
derinlemesine analizler sunmaktadir. Ayrica, egzersizlerin dikkat
edilmesi gereken noktalari, literatiir destekli analizlerle birlikte ele
almmistir. Her engel grubunun spesifik ihtiyaglar1 ve sinirlamalar1 goz
onlinde bulundurularak, egzersizlerin yapilandirilmasi gerektigi
vurgulanmistir. Bu sayede, uygulayicilar i¢in daha etkili ve kapsamli bir
antrenman planlamasi saglanabilir. Egzersizlerin, sadece fiziksel degil,
ayni zamanda sosyal etkilesim ve 6zgiiven gelistirme {izerindeki olumlu

etkileri, kitabin tiim boliimlerinde agik¢a belirtilmistir.
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Bunun yani sira, kitapta yer alan her egzersiz, engel grubunun fiziksel ve
biligsel durumlarina uygun olarak tasarlanmis, bireysellestirilmis
yaklagimlar benimsenmistir. Bu yaklagim, uygulayicilarin daha esnek ve
adaptif bir sekilde egzersizleri planlamalarina olanak tanimaktadir.
Boylece, her birey icin uygun ve giivenli bir egzersiz programi

hazirlanmas1 miimkiin kilinmastir.

7.2. Alana Katki

Bu kitap, Ozellikle hareket ve antrenman bilimi alaninda c¢alisan
uygulayicilar (antrendrler, 6zel egitim 6gretmenleri, hareket egitmenleri)
icin pratik ve bilimsel bir bagvuru kaynagi olma 6zelligi tasimaktadir.
Alanda yaygin olan medikal veya fizyoterapi tabanli yaklagimlarin
yaninda, spora dayali, aktif katilma odaklanan bir metodoloji
sunulmustur. Bu, bireylerin sadece fiziksel iyilesmesine degil, ayni
zamanda sosyal etkilesimlerinin gelismesine ve duygusal refahlarinin
artirllmasina da katki saglar. Spora dayali egzersiz yaklasimlari, aktif
katilim1 tesvik eder ve bireylerin daha bagimsiz hareket etmelerine
olanak tanir. Ayrica, bu kitap, uygulayicilara engel gruplarma uygun
egzersiz programlart olusturma konusunda net bir yol haritasi

sunmaktadir.

Alana katki saglayan bir diger onemli nokta ise, bu kitabin,
uygulayicilarin  engel gruplarina gore egzersiz planlamasinda
bireysellestirilmis yaklagimlari nasil benimsemeleri gerektigini net bir
sekilde ortaya koymasidir. Bray & Bundy (2004), ¢oklu engellilik ve
cesitli motor beceri simirlamalart olan bireyler i¢in egzersiz

programlarinin nasil Ozellestirilmesi gerektigi konusunda Onemli
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bilgiler sunmuslardir. Bu kitap, uygulayicilara yalnizca egzersizleri
degil, ayn1 zamanda her birey ic¢in egzersizlerin nasil

bireysellestirilecegini gosteren drnekler sunmaktadir.

Kitap, profesyonellere, farkli engel tiirlerine yonelik daha bilingli ve
kapsamli bir yaklagim gelistirmelerinde yardimci olur. Ayrica, kitabin
icinde yer alan uygulama stratejileri, egzersizlerin her bir engel
grubunun ihtiyacina gore nasil oOzellestirilecegini ve egzersizlerin
etkinliginin nasil izlenmesi gerektigini agiklar. Bu, uygulayicilarin
programlarini daha etkili bir sekilde uygulamalarina ve siirekli olarak

bireylerin gelisimlerini takip etmelerine olanak tanir.

Sonug olarak, bu kitap, ¢oklu engellilik gibi karmagik durumlari olan
bireylerle ¢alisacak profesyoneller i¢in yalnizca teknik bilgi saglamakla
kalmaz, ayn1 zamanda onlari, bireylerin tiim gelisimsel ihtiyaglarina
hitap eden bir yaklagim benimsemeye tesvik eder. Egzersizlerin fiziksel
lyilesmenin yani sira, sosyal ve psikolojik gelisim iizerindeki olumlu
etkilerini vurgulayarak, daha kapsamli ve biitiinsel bir yaklasim

sunmaktadir.
7.3. Oneriler

. Her bireyi sadece engel tiiriine gore degil, bireysel
kapasitesine gore degerlendirin: Her birey, sahip oldugu engel
tiriinden bagimsiz olarak farkli bir kapasiteye sahiptir. Bu kapasite,
bireyin fiziksel, biligsel ve duygusal potansiyelini igerir ve engel tiiriine
bakmaksizin her bireyin kendi giiciinii ve zayifliklarim1 gz Oniinde

bulundurmak ¢ok énemlidir. Bray & Bundy (2004), engel tiirlerine gore
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degil, her bireyin genel kapasitesine ve gereksinimlerine gore egzersiz
planlar1 olusturmanin daha verimli oldugunu belirtmistir. Bireysel
farkliliklar dikkate alindiginda, her birey i¢in en uygun egzersiz
yaklasiminin belirlenecegi daha etkili programlar uygulanabilir

. Egzersizleri basitten karmasiga dogru yapilandirin. Basan
hissi motivasyonu artirir: Basar1 hissi, bireylerin motivasyonlarini
artirmak ve egzersizlere olan katilimlarini stirdiirmelerini saglamak i¢in
cok Onemlidir. Egzersizler, bireylerin baslangic seviyesindeki
yeteneklerine ~ uygun  olarak  basitten = karmasiga  dogru
yapilandirilmalidir. Bu sekilde, bireyler her basarili adimda kendilerini
daha giivenli hisseder ve daha ileriye gitmek i¢in motive olurlar. Block
& Obrusnikova (2007), basitten karmasiga dogru yapilan egzersizlerin,
bireylerin 6zgiivenlerini artirdigini ve egzersizlere katilim oranlarini
yiikselttigini vurgulamistir. Bu strateji, engelli bireyler i¢in daha etkili
ve ulasilabilir hedefler koymay1 miimkiin kilar.

. Coklu duyusal uyaranlar kullanarak egzersizleri daha etkili
hale getirin: Gorsel, isitsel ve dokunsal uyaranlarin kombinasyonu,
egzersizlerin etkinligini Onemli Olgiide artirabilir. Lieberman &
McHugh (2001), ¢oklu duyusal uyaranlarin, engelli bireylerin ¢evresel
farkindaliklarin1 ve motor becerilerini gelistirdigini belirtmistir.
Ornegin, gorsel rehberlik ve isitsel yonlendirmeler birlikte
kullanildiginda, bireylerin egzersizleri daha hizli 6grenmeleri
saglanabilir. Duyusal uyaranlarin  ¢esitlendirilmesi, bireylerin
egzersizlere daha yiiksek katilim gdstermelerine ve 6grenme siireglerini

hizlandirmalarina olanak tanir.
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. Seans siiresini bireyin dikkat ve yorgunluk durumuna gore
belirleyin: Egzersiz seanslari, bireyin dikkat siiresi ve yorgunluk
seviyesine gore uyarlanmalidir. Gauthier & Ross (2009), egzersiz
seanslarinin agir1 uzun veya zorlu olmasinin, 6zellikle engelli bireylerde
yorgunluk ve motivasyon kaybina yol acgabilecegini gdstermektedir.
Seanslar, bireyin dikkatini kaybetmeden siirdiiriilebilir bir sekilde
yapilandirilmalidir.  Seans  siirelerinin  diizenli olarak gbdzden
gecirilmesi, bireylerin verimli bir sekilde egzersiz yapmalarini saglar.
. Grup calismalarinda esli uygulama (modelleme) bireylerin
uyumunu kolaylastirir: Grup egzersizlerinde, esli uygulamalar ve
modelleme bireylerin uyum ic¢inde calismasini saglar. Brian et al.
(2016), grup egzersizlerinde modellemenin, bireylerin egzersizleri
dogru bir sekilde 6grenmelerine yardimci oldugunu belirtmistir. Ayrica,
esli calismada bireyler birbirlerinden 6grenebilir ve destek alabilir, bu
da sosyal etkilesimi ve isbirligini artirir. Grup ig¢indeki etkilesim,
bireylerin 0zgiivenlerini artirirken, birlikte c¢alisma becerilerini
gelistirir.

. Egzersiz alamini fiziksel engel tiiriine gore diizenleyin: genis,
plirlizsiiz, tehlikesiz: Egzersiz alanlari, bireylerin fiziksel engellerine
gore giivenli ve erisilebilir olmalidir. Genis, piiriizsiiz ve tehlikesiz
zeminler, egzersizlerin dogru bir sekilde yapilmasini saglar ve
yaralanma riskini en aza indirir. Rimmer et al. (2004), fiziksel engelli
bireyler icin giivenli egzersiz ortamlarinin olusturulmasinin, egzersiz
katilimin artirdigini ve fiziksel gelisimi destekledigini gostermektedir.
Egzersiz alanindaki uygun diizenlemeler, bireylerin egzersizlere daha

rahat ve gilivenli katilmalarini saglar.
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. Talimatlar1 sadelestirin. “Ag¢, tut, yuvarla” gibi kisa
kelimeler tercih edin: Egzersiz talimatlarinin acik, sade ve anlasilir
olmasi gerekmektedir. Reid et al. (2003), ozellikle zihinsel engelli
bireylerde kisa ve net talimatlarin, egzersizlerin dogru bir sekilde
yapilmasimi sagladigini vurgulamistir. Kisa kelimeler ve direktifler,
bireylerin ne yapmalar1 gerektigini anlamalarim1 kolaylastirir ve
egzersiz siirecinde daha etkili bir 6grenme saglar.

o Katilim gosterdigi her seans sonrasi bireye sozel, mimiksel
veya sembolik oOvgii verin: Pozitif geri bildirim, bireylerin
motivasyonunu artirir ve egzersizlere olan katilimini tesvik eder. Bray
& Bundy (2004), basartyr pekistiren ovgiilerin, 6zellikle engelli
bireylerin 6z giivenini artirmada énemli bir rol oynadigini belirtmistir.
Sozel ovgiiler, mimiksel ovgiiler veya sembolik odiiller, bireylerin
O0grenme siirecine daha fazla katilmalarini saglar.

. Egzersiz hedefi kadar o hedefe giden siire¢c de basaridir.
Esnek olun: Egzersiz hedeflerine ulagsmak Onemli olsa da, siire¢
boyunca gosterilen ¢aba da bir basaridir. Gauthier & Ross (2009),
siirece odaklanmanin, bireylerin motivasyonlarini siirdiirebilmeleri i¢in
onemli oldugunu vurgulamaktadir. Bireylerin kiiciik adimlarla
ilerlemeleri, basarilarin1 gérmeleri acisindan 6nemlidir. Bu esneklik,
bireylerin egzersizlere daha uzun siire katilim gdstermelerini saglar.

. Bilgiyle sezgiyi birlestirin: Akademik temel + sahada gozlem
altin formiildiir: Egzersiz programlarini planlarken, teori ve pratigin
birlestirilmesi ¢ok Oonemlidir. Damiano & DeJong (2009), akademik
bilginin yam sira sahadaki gozlemlerin, uygulayicilarin daha etkili

programlar olusturmasina yardimci oldugunu belirtmistir. Teorik
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bilgilerin sahada nasil uygulanacagi konusunda gdzlemler yapmak,
bireylerin gelisimini en 1iyi sekilde destekleyecek yontemlerin

belirlenmesinde 6nemlidir

Bu kitapta sunulan egzersiz Onerileri, sadece bireyin fiziksel
kapasitesini degil; 6zgiivenini, sosyal varligini ve bagimsiz yasam
becerilerini de gelistirmeyi hedeflemektedir. Egzersizlerin her bireye
gore Ozellestirilmesi, sadece fiziksel gelisimi degil, aynt zamanda
bireylerin duygusal ve sosyal gelisimlerini de destekler. Bireylerin
hareket kabiliyetini artirirken, sosyal etkilesim becerilerinin ve
ozgiivenlerinin gelismesine olanak tanir. Bray & Bundy (2004), kisiye
0zel yaklasimlarin, engelli bireylerin gelisiminde ©6nemli katkilar

sagladigini belirtmistir.

Her bireyin potansiyeli vardir. Yapmamiz gereken, o potansiyeli dogru
araglarla ve dogru yaklasimla agiga ¢ikarmaktir. Bu kitap, engelli
bireylerin potansiyellerini aciga ¢ikaracak araclari sunarken, ayni
zamanda onlara daha bagimsiz ve mutlu bir yasam kurmalarinda
yardimcr olmaktadir. Cimnastik, bu yolda evrensel bir dil olabilir.
Bireylerin motor becerilerinin yan1 sira, sosyal ve duygusal
gelisimlerini de destekleyen cimnastik egzersizleri, evrensel bir dil

olarak, her yas ve engel tliriindeki bireyler i¢in uygundur.
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