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OZET

4-6 Yas Cocuklarda Cimnastik Antrenmaminin Biiyiime ve Biyomotor

Yetiler Uzerine Etkisi

Bu calismanin amaci, 4-6 yas okul oncesi donemdeki cocuklarin 12 haftahk
cimnastik antrenmanimmin biiyiime ve biyomotor yetileri iizerine etkisinin
incelenmesidir. Arastirmaya 93 o6grenci deney (47 kiz, 46 erkek), 43 6grenci
kontrol (23 kiz, 20 erkek) grubu olarak toplam 136 6grenci goniillii olarak
katilmistir. Deney grubundaki cocuklar 12 haftahk, haftada 2 giin 1’er saat
cimnastik antrenman programma katihrken, kontrol grubu sadece okul
programina devam etmistir.

Arastirmada uygulanan cimnastik programimin okul oncesi donemdeki
cocuklara etkisinin arastirilmasi icin; fiziksel ve antropometrik ozellikler ve
biyomotor yetiler ol¢iilmiistiir.

Viicut yag yiizdelerini degerlendirmek icin Durnin Womersley ve somatotip
icin ise Healt Carter denklemi kullamlmistir. Esneklik ol¢iimleri i¢cin Beighton
kriterleri kesim noktasi 5 olarak alimirken, biyomotor ozellikleri 6l¢mek icin;
durarak uzun atlama, dikey sicrama (JM), dinamik denge (tecno body), reaksiyon
zamam (Digital-Type Discriminative Reaction Tester), motor beceri (phepple-type
stabilimeter), el-goz Kkoordinasyonu (coordination testter), dikkat testi
uygulanmustir. Cimnastigin; oturma boyu (p=0,003), viicut agirhg (p=0,008),
denge (p<0,01), denge ol¢iim cihaz1 slalom testi (p<0,001) , durarak uzun atlama
(p<0,001), dikey sicrama (p<0,001), motor beceri (p=0,043), dikkat (p<0,001)
iizerine etkisi anlamh bulunurken, boy, kula¢, viicut yag yiizdesi, somatotip,
reaksiyon zamam (p=0,105, p=0,368) ve koordinasyon (p=0,740, 0,639) iizerine
etkisi istatistiksel olarak anlamh bulunamamstir. Cinsiyetin sadece motor beceri
iizerindeki etkisi anlamhdir (p=0,010). Nonhipermobil olmak ile cimnastik
arasinda istatistiksel olarak anlamh bir iliski saptanmstir (p=0,025).

Sonu¢ olarak 4-6 yas okul oncesi donemdeki ¢ocuklarda cimnastik
antrenmaninin; oturma boyu, viicut agirhgi, denge, hipermobilite, durarak uzun
atlama, dikey sicrama ve motor beceri iizerine etkisi anlamh bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Okul Oncesi, Cimnastik, Biyomotor Yetiler, Biiyiime,

Antropometri.
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ABSTRACT

The Effect Of The Gymnastics Training On Growth And Biomotor
Abilities In 4-6 Years Of Age Children

The aim of this study was to investigate 12 weeks gymnastics training effect
on growth and biomotor abilities in 4-6 years of age pre-school student. 93
experimental (47 girls, 46 boys), and 40 control (23 girls, 20 boys) group, totally
136, were attended to this investigation as volunteer. While experimental group’s
children were applied gymnastics training program one hour and two days in a
week during 12 weeks, control group were participated daily school program.

Physical and anthropometric characteristics and biomotor abilities were
evaluated to investigate the effects of gymnastics training programs on preschool
children.

To evalute body fat persentage the Durning Womersday equation and for
somatotype the Healt Carter equation were used. While evaluating flexibility,
beighton criteria’s cut-off point was taken as 5, to evaluate biomotor abilities;
standing long jump, sargent jump (JM), dynamic equilibrium (tecno body),
reaction time (Digital-Type Discriminative Reaction Tester), motor skill (phepple-
type stabilimeter), hand-eye coordination (coordination tester), test of attention
were applied. While the effect of gymnastics on sitting height (p=0,003), weight
(p=0,008), balance (p<0,001), balance measure equipment slalom test (p<0,001),
standing long jump (p<0,001), sargent jump (p<0,001), motor abilities (p=0,043)
and attention (p<0,001) were significant, the effect of gymnastics training on
height, spam, percentage of body fat, somatotype, reaction time and coordination
were not found significant. The gender effect was significant only on motor
abilities. The relationship between hypermobility characteristic and gymnastics
was significant (p=0,025).

Consequently, gymnastic training effects on 4-6 years of age pre-school
children were significant in sitting height, weight, balance, hypermobility, standing
long jump, sargent jump and motor abilities.

Key Words: Pre-School, Gymnastics, Biomotor ability, Growth, Antropometry
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1. GIRIS

Okul Oncesi donemde uygulanan egitimin g¢ocuklarin gelecek yasamlarini
belirlemede ¢ok biiylik etkisi oldugu bilinmektedir. Tiim gelisim alanlarma etki eden
hareket ve motor gelisimin, gelisim seviyesi ve bu seviyenin artirilabilirligi beden
egitimciler ve okuloncesi egitimciler i¢cin bliyiik 6nem tasimaktadir (1).

Buradan hareketle, okul 6ncesi donem, ¢ocugun saglikli bir birey olabilmesi igin
gerekli kazanimlar1 elde etmesi gereken kritik yas donemlerini iceren 6nemli bir
stirectir. Bu donemde biligsel, sosyal, duygusal ve fiziksel gelisim agisindan onemli
ilerlemelerin saglanabilmesi ¢ocuga zengin uyaricilarin sunulmasi ile miimkiindiir. Okul
oncesi donemde ¢ocuklara motor uyaranlarin verilmesi onlari motor, sosyal ve bireysel
gelisimlerini 6nemli 6lclide etkilemektedir (2).

Anaokullarinda en az yer verilen ve aileler tarafindan da en az 6nem gosterilen
etkinlik beden egitimi etkinlikleridir. Oysa, beden egitimi programlarmin bilingli bir
sekilde planlanip uygulanmayisi okul Oncesi egitiminde biiylik bir eksiklik
olusturmaktadir. Fiziksel aktivite yasantilari, cocuklarin hareket becerilerinde basarili
olmalarini saglar. Cocuga erken yaslarda saglanacak deneyimlerle elde edilecek temel
bilgi beceri ve aligkanliklar, ¢ocugun daha sonraki 6grenim yasaminin yani sira sosyal
ve duygusal yasamini da bigimlendirecek giigtedir (3).

Arastirmalar, bedensel aktiviteler yoluyla fiziksel ve psiko-sosyal alanda
kazmnilan davraniglarin giinliilk yasamda gerekli ve ilgili benzer durumlara transfer
oldugunu gostermektedir. Diem 1982 yilinda 46 yaslar1 arasindaki 165 Bati Alman
cocuk tizerinde yaptig1 ¢alisma sonucunda ¢ocuklarda erken yasta motor uyaricilarin
verilmesinin onlarin motor, sosyal ve bireysel gelisimlerini Onemli dlglide
etkileyebildigini saptamustir (4).

Yapilan arastirmalara gore, cocuklarm ulasabilecekleri motorik temel becerilerin
tim boyutlari, henliz okul Oncesi ¢agi ve birinci okul g¢ocugu c¢agi sirasinda

sekillenmektedir (2, 5, 6, 7, 8, 9). Bu sirada ¢esitli koordinatif beceriler konusunda



verilen etkin ve ¢ok yonlii bir egitimin motorik 6grenmede daha biiylik basarilara ve
daha kisa zamanda 6grenme siirelerine yol agtig1 gdze ¢carpmaktadir (10).

Diizenli fiziksel aktivitenin, normal biiylime ve olgunlasmayi desteklemesi
acisindan Onemli oldugu varsayilir. Bazi arastirmacilar antrenmanlarin bliylime ve
cinsel olgunlasma iizerinde hizlandirict ya da uyarict etkisi oldugunu ileri siirerlerken
(11, 12, 13, 14, 15), bir kisim arastirmaci etkisi olmadigini (16, 17) agiklamaktadirlar.

Fiziksel egzersizlerin, ¢ocuklarda gelisime etkisi uzun yillardan beri arastirma
konusu olmustur. Genellikle bu arastirmalar diizenli fiziksel egzersizlerin cocuklarda
hem fizik, hem de fonksiyonel kapasiteyi arttirdigi kanitlanmistir (18).

Bireyin motor becerilerdeki yetenegi konusunda kendini yeterli hissetmesi onu
fiziksel etkinlik ve spora katilmada giidiileyecek, boylece fiziksel ve psikolojik olarak
uyumlu bir birey olma sansimi arttiracaktir (19).

Alt1 ve yedi yaslari, ilk ¢ocukluk doneminin sonu ile ileri ¢ocukluk doneminin
baslangicini kapsar ve bu donemlerde ¢ocuklar, temel hareketler doneminden, sporla
ilgili harcketler donemine gec¢is safhasindadirlar. Okul oncesi donemin sonunda
cocuklar atletik beceriler i¢in gerekli temel hareket ve kombinasyonlar1 kazanmis ve
motor becerileri ustalikla yapmaya baslamiglardir.

Literatiir incelendiginde okul Oncesi donemdeki c¢ocuklarda motorik
fonksiyonlari, reaksiyon zamanini, dengeyi gelistirmeye yonelik alternatif sporlardan
biri olan cimnastik ile ilgili yayinlarin kisith oldugu goriilmektedir. Motor beceriler,
cimnastik, antropometrik 6zellikler karmagiktir ve bunu anlamak disiplinler arasi bir
yaklasim gerektirmektedir. Dolayisiyla antropometrik ozellikler ve motor beceriler

cimnastik antrenmanina katilim ve cinsiyete gore gruplanarak tek tek ele alinacaktir.



1.1 Arastrmanin Amaci

Bu c¢alismani amaci, okul Oncesi 4-6 yas grubu cocuklarinin, temel motor
hareketlerin gelistirilmesini igeren cimnastik antrenmaninin uygulanacagi deney grubu
ile cimnastik antrenmaninin uygulanmayacagi kontrol grubu arasinda biiylime ve
biyomotor yetilerin gelisimi agisindan  farkliliklar bulunup bulunmadiginin
incelenmesidir. Ayrica, bu arastrmada “ Temel hareketler donemindeki kiz ve erkek
cocuklarm biyomotor yetileri ve antropometrik 6zellikleri farklilik arz etmekte midir?”

sorusuna cevap aranacaktir.

1.2 Problemler

1. Arastirmaya katilanlarin cinsiyetlerine gore fiziksel ve antropometrik 6zelliklerinde
fark var mudir?

2. Aragtirmaya katilanlarin cinsiyetlerine ve cimnastik antrenmanma katilim
durumlarina gore denge yetilerinde fark var midir?

3. Arastirmaya katilanlarm cinsiyete ve cimnastik antrenmanina katilima gore
hipermobilite puanlarinda fark var midir?

4. Arastirmaya katilanlarm cinsiyetlerine ve cimnastik antrenmanmna katilim
durumlarina gore dikey sigrama ve durarak uzun atlama degerlerinde fark var midir?

5. Arastirmaya katilanlarin cinsiyet ve cimnastik antrenmanina katilim durumlarina gore
reaksiyon zamani degerlerinde fark var midir?

6. Arastirmaya katilanlarin cinsiyet ve cimnastik antrenmanina katilim durumlarina gére
motor beceri testi degerlerinde fark var midir?

7. Arastirmaya katilanlarin cinsiyet ve cimnastik antrenmanina katilim durumlarina gére
el-g6z koordinasyon degerlerinde fark var midir?

8. Arastirmaya katilanlarin cinsiyet ve cimnastik antrenmanina katilim durumlarma goére

dikkat degerlerinde fark var midir?



1.3 Denenceler

1.1 Arastirmaya katilanlarmn cinsiyetlerine gore fiziksel 6zelliklerinde fark vardir.

1.2 Arastirmaya katilanlarin cinsiyetlerine gore antropometrik 6zelliklerinde fark vardir.
2.1 Aragtirmaya katilanlarin cinsiyetlerine gore denge yetilerinde fark vardir.

2.2 Aragtirmaya katilanlarin cimnastik antrenmanina katilim durumlarina gére denge
yetilerinde fark vardir.

3.1 Arastirmaya katilanlarin Cimnastik antrenmanma katilima gore hipermobilite
puanlarinda fark vardir.

3.2 Arastirmaya katilanlarin cinsiyetlerine gore hipermobilite puanlarinda fark vardir.
4.1 Arastrmaya katilanlarin cimnastik antrenmanina katilim durumlarmma gore dikey
sicrama degerlerinde fark vardir.

4.2 Arastirmaya katilanlarin cinsiyetlerine gore dikey sicrama degerlerinde fark vardir.
4.3 Arastirmaya katilanlarin cimnastik antrenmanina katilim durumlarina gore durarak
uzun atlama degerlerinde fark vardir.

4.4 Arastirmaya katilanlarin cinsiyetlerine gore durarak uzun atlama degerlerinde fark
vardir.

5.1 Arastirmaya katilanlarin cinsiyetlerine gore reaksiyon zamani degerlerinde fark
vardir.

5.2 Arastirmaya katilanlarin cimnastik antrenmanma katilim durumlarmma goére
reaksiyon zamani degerlerinde fark vardir.

6.1 Arastirmaya katilanlarin cinsiyetlerine gére motor beceri testi degerlerinde fark
vardir.

6.2 Arastirmaya katilanlarin cimnastik antrenmanina katilim durumlarina gére motor
beceri testi degerlerinde fark vardir.

7.1 Arastirmaya katilanlarin cinsiyetlerine gore el-g6z koordinasyon degerlerinde fark
vardir.

7.2 Arastrmaya katilanlarin cimnastik antrenmanmna katilim durumlarma gore el-goz
koordinasyon degerlerinde fark vardir.

8.1 Arastirmaya katilanlarin cinsiyetlerine gore dikkat degerlerinde fark vardir.

8.2 Arastirmaya katilanlarin cimnastik antrenmanina katilim durumlarmma gore dikkat

degerlerinde fark vardir.



1.4 Stmirhliklar

e 2011 - 2012 egitim 6gretim yi1linda Mersin Yenisehir Sevgi Anaokulunda egitim
gbren 4 — 6 yas grubu ile sinirlandirilmistir.

e Temel motor beceriler, dinamik denge, dikey sigrama, durarak uzun atlama,
basit reaksiyon zamani, antropometri, esneklik, koordinasyon ile
sinirlandirilmstir.

e Temel motor hareketlerinin gelistirilmesini iceren 6zel cimnastik tasarisinin
uygulanmasi ve performans 6l¢iimleri ile sinirlandirilmastir.

e Deneysel ¢alisma siiresi; on iki hafta, haftada iki giin ve birer ders saati ile
sinirlandirilmastir.

e (Calismaya katilan cocuklar herhangi bir saglik engeli bulunmayan cocuklarla

sinirlandirilmstir.

1.5 Arastirmanin Onemi

Cimnastik antrenmanlarinin ¢ocuklar tizerinde olumlu etkileri oldugu bilinmekte
fakat ¢ocuklarin hangi becerilerinin ne kadar etkilendigi, etkinin derecesinin ne oldugu
bilinmemektedir. Arastirmamizda denge, esneklik, reaksiyon zamani, el-goz
koordinasyonu, dikey sicrama, durarak uzun atlama becerilerinde degisim, gelisim olup
olmadigi, eger degisim var ise bu degisimin derecesinin ne kadar oldugunun
hesaplanmas1 amag¢lanmistir.

Okul oOncesi donem, harcket becerisine en olumlu ve kalict katkilarin
yapilabilecegi bir donemdir. Bu donem tiim yasama yon verebilecek gelisim asamalarini
kapsar. Duyarli yas devrelerinde uygun egitim programlarinin ¢ocugun gelisimini
hizlandirdig1 bilinmektedir (2).

Motor gelisim alaninda yapilan son arastirmalar, ¢ocuklar tlizerinde g¢evresel
faktorlerin erken beyin gelisiminde c¢ok Onemli oldugunu ve yapilan etkinliklerin

cocuklarin gelisiminde hayati bir etkisi oldugunu gostermektedir (4).



Buradan hareketle okul oncesi déonemde 4-6 yas grubu c¢ocuklarda diizenli
cimnastik antrenmanmin biliylime ve biyomotor yetiler lizerine etkisinin arastirilmasi

Onem arz etmektedir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1 Okul Oncesi Donem

Dogumdan 7 yasina kadar olan siireye okul oncesi donem denir (1). 0-6 yas
donemini kapsayan okul Oncesi donem, insan gelisiminin kapsam, hiz ve nitelik
acisindan en yogun oldugu donemdir. Dogumdan itibaren baslayan siiregte, bedensel,
zihinsel, dil, sosyal ve duygusal gelisim agisindan son derece 6nemli ve gelecegi
belirleyen o&zellikler kazanilmaktadir. Bu o6zellikler dikkate alindiginda, ¢ocugun
kapasitesinin olabildigince {ist seviyeye kadar ¢ikarilmasi ve bdylece yasam siireci
icerisinde kendini gerceklestirme sansini bulabilmesi, ancak bu donemin saglikl,
bilingli ve anlamli bir sekilde gecirilmesine baghdir. 0—6 yas arasindaki yasantilar,
alman egitim ve karsilasilan tepkiler, kapasitede yer alan birikimin hangi boyutlarda
gelisecegini ve nasil bir kisilik haline gelecegini belirler (20). Bu donem tiim yasama
yon verebilecek gelisim asamalarimi kapsar. Duyarli yas devrelerinde uygun egitim
programlarinin ¢gocugun gelisimini hizlandirdig: bilinmektedir (21).

Bireyin dengeli gelisimi fiziksel, bilissel, duygusal ve sosyal boyutlarin birlikte
ele alinip gelistirilmesiyle miimkiindiir. Hareket becerilerinin ve tekniklerinin en hizli
kazandirilabilecegi donem gelisimin en hizli oldugu cocukluk donemleridir. Bu
donemlerde alinan iyi bir egitim, bireyin yasam boyu fiziksel ve psikolojik acidan

saglikli, zinde ve dinamik olmasini saglamaktadir (19).

2.1.2 Okul Oncesi Dénemde Hareket Egitiminde Sporun Amac ve Hedefleri

Okul 6ncesi beden egitimi ve sporun amag ve gorevleri, Tirk Milli Egitiminin

belirlemis oldugu genel amaglar ve egitim sisteminin igerdigi yOnetmelikler



dogrultusunda ortaya ¢ikmaktadir (Tiirk Milli Egitim sistemi ile ilgili genel hedefler ve
programlar).

Ayni sekilde T. C. Anayasasi’nin 57. ve 59. Maddelerinde de belirtildigi gibi;
cocuk, gen¢ ve yetiskinlerin spor yolu ile saglikli ve dinamik olarak topluma
kazandirilmalarinda Milli Egitimin belirledigi esaslar igerisinde 6zellikle anaokulu, kres
ve okullarda beden egitimi ve sporun vazgecilmez araglar oldugunu ortaya koymaktadir.
Bu nedenle devletin belirledigi genel esaslar ger¢evesinde ilk etapta birey devletine,
dinine ve bayragma bagli, insan haklarina kars1 saygili ve toplumda iyi bir vatandas
olarak yetigirken, diger yandan; saglikli olmakta ve performansini (bedensel, ruhsal,
zihinsel ve sosyal olarak) yiiksek duruma gelmektedir (4).

Cocuklar spor etkinlikleri ¢ercevesinde yetenek smirlarinin farkina varirken,
viicutlarini kullanmaya iliskin kazandiklar1 deneyimlerle ¢evreyle olan iliskilerini daha
etkin boyuta getirebilirler. Cocuk, sadece bedenini koordineli ve becerikli kullanmay1
O0grenmez, ayn1 zamanda bu becerilere sahip olmakla kazandig1 6z giiven ile ¢evreyle
olan iletisimini de giliclendirir (4).

Yapilan bir arastirmada 32’si cimnastik kuliiplerine devam eden, 32’si de
anaokullarindan secilmis olan toplam 64 okul 6ncesi ¢ocuga tek ayak iizerinde denge,
cabukluk, top yakalama, durarak uzun atlama, top firlatma ve siirat kosusu
basamaklarmi iceren motor gelisim testleri uygulanmistir. Diizenli spor yapan ve
cimnastik kuliibiine devam eden c¢ocuklarm motor performans dereceleri,
anaokullarinda fiziksel aktivitelere katilan ¢ocuklara gore daha yiiksek olarak

gbozlenmistir (22).

2.1.3 OKkul oncesi Egitim

Okul oncesi egitim kurumlarinda, diizenli ve planli, giindiiz belirlenen saatlerde
cocuklarin tiim gelisim alanlarina yonelik faaliyetler biitiiniine okuloncesi egitim denir
).

Tiirkiye’deki okul dncesi egitim programi, 0—-66 aylik cocuklarin ev ve kurum
ortamlarinda biligsel, duyussal-sosyal ve devinimsel alanlar yoniinden saglikli

gelismelerini desteklemek amaciyla hazirlanmistir. 0-36 ay grubuna ait kuruma “kres”



37-60 ay yas grubuna ait 6gretim kurumuna “anaokulu” 61-72 ay yas grubuna ait olan
kurumuna ise “anasmifi” denilmektedir. Bu egitim kademelerine uygulanan

programlarda bu isimlerle ifade edilir (4).

2.1.4 Okul 6ncesi Cocuklarmin Gelisim Ozellikleri

Insan gelisimi, ddllenmeden baslayarak yasamin sonuna kadar devam eden
stireci kapsar. Cocuklarin gelisim 6zellikleri denilince dogumdan ergenlik donemine
kadar olan siirede meydana gelen olumlu degisimler anlasilmaktadir (23). Gelisim i¢in
cevre ve kalitimsal etkilesimler belirleyicidir. Gelisim ve gelisim 6zellikleri ¢evre ve
kalitimin yani sira gelisimsel asamalarin zaman ile degerlendirilmesi ile de dogrudan
iligkilidir.  Gelisim agisindan Onemli zaman dilimlerine “kritik donem” adi
verilmektedir. Kritik donemler i¢cinde organizma gerekli kalitsal potansiyele sahipse,
yeterli uyarici ile karsilastiginda, bazi davraniglar ya da bazi organlar ve bunlarin
islevleri agisindan en iist diizeyde gelisimin ortaya ¢ikmasi miimkiin olmaktadir (1).

Bir ¢cocugun gelismesi belirli bir yol izler, fakat her cocuk, bu yolda, yalnizca
kendine 0zgii bir sekilde ilerler. Her normal ¢ocugun bazi yonlerden digerlerine gore
ileri, bazi yonlerden de geri olmasiyla beraber, cocuklugun her devresinde gelismelerin
zamaninda ve Oniine ge¢ilmez bir sekilde siralanmasi normalligin kesin belirtisidir. (1).

Alt1 yasma gelen bir ¢ocukta govde, kol ve bacak hareketleri uyum igindedir.
Kol uzantisi, egilme ve govde biikme kolay bir hareket halinde yapilir. Kol
hareketlerinde hizli ve dengelidir. Kendilerine Im kadar uzaktan atilan topu tek elle
tutabilir. Yine bu yaslarda ¢ogu cocuk top atma becerisini basarir. Dogal olarak bu
beceride topun biiyiikliigii, atma yontemi ve topun kat ettigi uzakhig: etkiler. Once iki
elle tutarak top atma sonra tek el tutarak top atmaya doniisiir. Top yakalamada kiz
cocuklar erkek cocuklara gore daha basarilidir. Top yakalamada ¢ocuklar baz1 asamalar
gosterir; Once gocuk topu yakalamak igin tiim bedenini kullanir, sonra yalnizca

kollarini, en son agamada ise ellerin ya da tek elin kullanilmasini 6grenir (24)



2.1.5 Okul oncesi (ilk Cocukluk; 3—6 Yas) Donemde Bedensel Biiyiime ve Gelisme

Okul 6ncesi donemde bedensel gelisme hizi, bebeklik donemine oranla yavaslar.
Yasamin ilk ve iiclincii yillar1 arasindaki biiylime, {igiincii ve besinci yillar1 arasindaki
biiylimenin yaklasik iki katidir (1).

Okul 6ncesi donemde erkek ¢ocuklar boy ve kilo olarak kiz ¢ocuklardan iistiin
olmalarina karsin, ince motor becerilerde kiz cocuklar erkeklere gére daha basarilidirlar.
El becerileri, dengede durma vb. aktivitelerde kiz ¢cocuklar1 iyi performans gosterirler.

Fiziksel egitim programlarinda bu farkliliklar g6z 6niinde bulundurulmalidir (1).

2.1.6 Okul oncesi (4-6 yas) Donemde Psikomotor Gelisim

Psikomotor gelisim, yasam boyu devam eden bir siire¢ olup fiziksel yapida ve
sinir kas islevlerindeki degisim siireclerini kapsar ve motor becerilerde azalma ya da
yeni bir becerinin kazanilmasi gibi tiim fiziksel degismelerle ilgilenir. Cocuklarin motor
gelisimi, hareket yeteneklerinin gelisimi ve fiziksel yeteneklerin gelisimini kapsar (1).

Motor gelisim, fiziksel biiyiime ve merkezi sinir sisteminin gelisimine paralel
olarak organizmanin isteme bagl hareketlilik kazanmasidir. 2—7 yaslar1 arasinda kalan
stirede kazanilan hareketleri kapsayan doneme temel hareketler donemi denir. Temel
becerileri olusturan hareketler; kosma, atlama, sigcrama, sekme, yakalama, firlatma, topa
ayakla vurma gibi hareketlerdir. Iki yasindan itibaren kaba formatlarda yapilmaya
baslanan bu hareketler yedi yasina gelindiginde kazanilmis bir beceri olarak icra edilir
(2).

Temel hareketler donemi igerisinde ¢ocuklar bu temel hareketleri oncelikle ilkel
olarak yapmaya baslarlar. Donem sonuna dogru temel hareketlerde ustalasirlar. Bu
stirecleri kesin simirlarla birbirinden ayirmak miimkiin degildir. Tiim donemler birbiri
icerisine Oriilii olarak ve birbirine bagli olarak gelisir. Belirli bir sira izlenmesine ve her
bireyde ayni sira takip edilmesine ragmen her bireyde motor gelisimin meydana
getirildigi anlar farklhidir. Bu farklilik ayni bireyin farkli motor becerileri arasinda da
olabilir. Dolayisiyla ¢ocuk; kosuda olgunluk evresinde, atmada baslangi¢ evresinde ve

atlamada ilk evrede olabilir (3).
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Temel hareketler donemi siiresince olgunlasan motorik beceriler incelendiginde
atletizme temel olusturan hareketlerden olustugu dikkati cekmektedir. Yiirlime, kosular,
atmalar, atlamalar olarak bilinen atletizm hareketlerinin temelleri temel hareketler
doneminde atilmaktadir. 2—7 yas doneminde bu temel hareketler olgunluk diizeyinde
geligir. Bununla birlikte cimnastik i¢in temel olusturan denge de bu donemde olgunlasr.
(1). 4-6 yas donemi, ¢ocuklarda temel hareket becerilerinin kazanildigi ve olgunlastigi
donemdir. Bu temel beceriler kosma, atlama, sigrama, sekme, yakalama, firlatma ve
topa ayakla vurma gibi hareketlerdir. Bu hareket becerilerinin zaman ve uzunluk
cinsinden Ol¢iilebilen degerlerine motor performans denilmektedir.

Ulkemizde bu konuyla ilgili ilk arastirmay1 Sevimay (1986), gerceklestirmistir.
Sonuglara gore denge, cabukluk, yakalama, atlama, firlatma ve kosu performanslari
yasin ilerlemesiyle birlikte artmaktadir. Kiz cocuklarin denge performans: erkek
cocuklara gore daha yiiksek bulunmustur. Denge, cabukluk, yakalama ve atlama
performanslarindaki en 6nemli ilerleme dort ve bes yaslar1 arasinda, firlatma ve kosu
performanslarindaki en Onemli ilerleme ise bes ve alti1 yaglari arasinda meydana

gelmektedir (1).

2.2 Cimnastik

Uygulamasi1 heyecan veren, seyretmesi ise hayranlik uyandiran, yasadigimiz
modern c¢aga uygun olan cimnastik, viicudun dogal hareketlerini kullanarak biitiin
kaslarin caligmasini saglamaktadir.

Cimnastik; dayaniklilik, kuvvet, esneklik, ceviklik, koordinasyon ve viicut
kontroliinii gelistirme amaciyla yerde veya aletler {lizerinde yapilan fiziksel aktivite
olarak tanimlanabilir (2). Viicut, kas, bant, kemik ve eklemlerin fonksiyonlarini yerine
getirmelerinde ¢ok iyi imkanlar verir ve gerekli anatomik, psikolojik yeteneklerin
kazandirilmasinda araci olur (24).

Cimnastik gibi bir spor bransinda rakibin hareket ve davraniglar ile i¢ ice olma
durumu yoktur. Burada dogal olarak sporcunun kendisi ile yaptigi miicadele s6z

konusudur. Bu miicadele, sporcudan ¢ok zor gruplardan olusan hareketleri son derece
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hatasiz ve akici bir sekilde tamamlamak i¢in, viicudunu kontrol altinda tutabilmesi
ozelligi istenir. Bunun gelisimi, yillar boyu siiren ¢aligmay gerektirir.

Cocuklarin anatomik ve psikolojik yetenekleri kazanmalarina, viicut, kas, kemik
ve eklem fonksiyonlarin1 yerine getirmelerine imkan saglayan cimnastik, fiziksel
gelisim 6zelliklerinin yani sira miizik esliginde bale, modern dans, halk oyunlar1 gibi
sanatlar1 figiirlerle birlestirmesi nedeniyle ¢ocuklarin yaraticilik ve estetik duygularinin
gelisimine de katki saglamaktadir. Cimnastik icerisindeki kosma, sigrama, ziplama,
yuvarlanma, donme, statik denge, dinamik denge gibi temel hareket becerileri ile
cocuklarin psiko-motor gelisimlerini direk etkilemekte, dolayisiyla cocuklarin
viicutlarin1 nasil hareket ettirebileceklerini 6grenmeleri ile biligsel gelisime ve
arkadaslar1 ile c¢esitli sekillerde iletisim kurmalarma yardimci olarak sosyal
gelisimlerine de katki saglamaktadir (2).

Cimnastik  sporunun uluslar aras1 faaliyetleri Uluslararas1 Cimnastik
Federasyonu (FIG) tarafindan organize edilir. FIG’e bagl 6 tane cimnastik disiplini
vardir. Bunlar, Artistik Cimnastik, Ritmik Cimnastik, Aerobik Cimnastik, Akrobatik
Cimnastik, Trampolin ve Herkes I¢in Cimnastiktir (18).

2.2.1 Cimnastigin Cocugun Motor Gelisimi Uzerine Etkisi

Normal gelisim gdsteren cocuk fiziksel biiylime ve sinir sisteminin gelisimine
bagl olarak ve belli asamalardan gecerek hareket becerilerini kazanmaktadir. Motor
gelisim oOzellikle fiziksel ve biyolojik degisikliklerin etkisinde kalarak hareket
becerilerini igermesinin yani sira diger tiim gelisim alanlar1 ile etkilesim igerisindedir.
Cocugun motor davraniglar1 diger gelisim alanlar1 hakkinda da 6nemli ipuglari
vermektedir. Motor becerilerde hissedilen gerilikler, sosyal uyumsuzluklara,
saldirganliga ve duygusal bozukluklarin ortaya ¢ikmasina neden oldugundan egitimci
tarafindan ¢ocuklarm motor becerilerinin belirlenmesi gerekmektedir (25).

Fiziksel aktivite ya da cimnastik gibi spor branslarmna katilim yolu ile ¢ocuklar
gelisimlerine ¢ok cesitli katki saglarlar. Cimnastik ¢ocuklarin bilissel ve sosyal beceri
gelisimine, duygusal anlamda rahatlamasma, benlik gelisimine, bagimsizlik

duygusunun gelismesine, kendi kendini eglendirmesine yardimci olmaktadir. Bu
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kazanimlarin yani sira cimnastik gibi spor branglarina katilim yolu ile ¢ocuklar hareket
ihtiyaglarmi daha programli ve bilingli bir sekilde karsilama imkani bularak hareket
beceri ve yeteneklerini gelistirme imkani1 bulmaktadirlar (2).

Cimnastik sporunun en Onemli faydalari c¢ocuklarin fiziksel ve motor
gelisimlerine olan katkilaridir. Ismmalar sirasinda gercgeklestirilen kosu, ziplama
hoplama gibi aktiviteler, calismalar sirasinda cimnastik aletlerinin {izerine ¢ikma,
iizerinde kosma, ziplama, kendi viicudunu kullanarak hareket etme, aletlerin iizerinden
inme gibi aslinda cimnastigi olusturan biitiin hareketlerde ¢ocugun kalp-solunum
sistemini ve kas giicii ve dayanakligma katkida bulunmaktadir. Biitiin bu hareketler
sirasinda  viicut da farkli kas gruplart calismaktadir ve bdylece gelismesini
saglamaktadir. Viicut parcalarmni kullanarak yapilan kopriiler, bacak agarak yapilan
sigramalar, c¢alisma bitiminde viicudu sogutma amagli yapilan esnetme ve germe
hareketleri ile cimnastik viicudun esnekliginin gelismesine katki saglar. Cimnastik
cocuklarin basitten daha karmasiga dogru beceri gelisimlerine yardim ederken motor
gelisimlerini de desteklemis olur (2).

Zilkadiroglu (1995) bes-alt1 yas grubu c¢ocuklarda on iki haftalik cimnastik ve
yiizme caligmalarinin esneklik ve kondisyonel 6zellikleri lizerine etkisini inceledigi
calismasinda Cukurova Universitesi Anaokulu ve Adana ilinde bulunan Ozel Sefa
Anaokulu’na devam eden ¢ocuklarla gerceklestirmistir. Calismanin sonucunda egzersiz
uygulamasinin, ¢ocuklari esnekligi iizerinde etkili oldugu ve bu etkinin bransa 6zgii
Ozel hareketler yoniinde gercgeklestigi, bes-alt1 yas grubu ¢ocuklarda egzersizin durarak
uzun atlama, 20 m kosu, dikey sigrama, parmaklikta bacak kaldirma, barfikste kol
cekme gibi baz1 motorik 6zellikleri etkiledigi ve olumlu yonde gelistirdigini tespit
etmistir. Gelisen motorik 6zelliklerin cimnastik ve ylizme bransma gore farkli diizeyde
oldugunu saptamustir (8).

Fatma Kayapmar (2004) “Okul Oncesi Donemde Uygulanan Hareket Egitimi
Programinin Cocuklarin Fiziksel Ozelliklerine Etkisi” baslikli ¢alismasinda 5-7 yas
grubu Anaokulu ¢ocuklarmda okul 6ncesi donemde diizenli olarak yapilan hareket
egitimi programmin, fiziksel 6zellikler tizerindeki etkisini aragtirmis ve hareket egitimi

programmin fiziksel 6zellikleri olumlu etkiledigini saptamistir (6).
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2.2.2 Okul Oncesi Dénemde Cimnastik Uygulamalari

Okul 6ncesi donemde yaptirilacak olan cimnastik etkinlikleri dncelikle cocugun
gelisim diizeyine uygun olarak segilmelidir. ilk etkinliklerin 6zellikle oyun diizeyinde
olmasi1 daha sonra kuralli hareketlere gecilmesi uygundur. Hareketler basitten zora
dogru diizenlenmelidir. Cocuklarin alisik oldugu, hoslandiklar1 hareketten baslamak,
onlarin ilgisini artirir. Kuvvet gerektiren, zorlayici ve yiiksek derecede koordinasyon
gerektiren hareketlere programda yer verilmemelidir. Dikkat gerektiren, karmasik
kurallar1 olan hareketlerden kaginilmalidir (2).

Okul oOncesi donemdeki c¢ocuklara hareketlerden sonra doniit verilmeli,

giilimsenmeli, “aferin” , “cok giizel” gibi sozlerle desteklenmelidir.

2.3 Cocuklarda Spor

Spor ¢ocuklarda;

-Dikkat etme, diisiinceyi bir arada toplama, yaraticilik ve hayal giiciinii kullanma
yetenegini gelistirir.

-Hosgorii ve is birligi kazanip kurallara saygi géstermeyi, yenilgi ve basariy1 gérmesini
saglar.

-Temel motorsal 6zellikleri kazanma, saglikli blinyeye sahip olmay1 saglar (19).

Temel egitim evresi, cocugun hareket deneyimi agisindan ilginglikler gosterir.
Viicuttaki organlarin esgiidiim iginde c¢alismasi, tepki hizi, gilig-kuvvet, denge ve
esneklik gibi yonlerden ¢ocugun gelisiminde hareket ve oyun egitimi derslerinin biiyiik
katkilar saglayacagi kuskusuzdur. Gerek okul oncesi, gerekse temel egitim c¢aginda
oyun, ¢ocugun yalniz devinimsel gelisimi i¢in degil; zihinsel, duygusal, toplumsal
gelisimi gibi yonlerden de degerli bir egitim aracidir.

Unlii diisiiniir Kant’in “elimiz beynimizin uzantisidir” soziiniin benzeri olarak
oyun; ¢ocugun yasami siiresince kendini gerceklestirmesinde toplumsal yasama agilan
kapt ve penceresidir. Denilebilir ki, orgiin egitim kurumlarmda ve o&zellikle temel
egitimde hi¢bir ders, hareket ve oyun egitimi kadar ¢cocugun kimlik, benlik ve kisilik

gelisimine hizmet etmez. Edemez, ¢linkii bir dizi derste kullanilan kitap, defter, tahta,
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tebesir gibi cansiz araglar, insanin basta hareket organlar1 olmak iizere doyasiya
kullandig1 canli bir viicudun yerini tutamaz. Cocuk; kaygi, mutluluk, 6zlem, beklenti ve
icsel gatigmalarmi degisik devinimler yoluyla ancak hareket ve oyun egitimi dersinde

disa vurur (19).

2.4 Motor Gelisim

Motor gelisim; fiziksel biiylime ve merkezi sinir sisteminin gelisimine paralel
olarak organizmanin, hareketle ilgili becerileri kazanma stirecidir (18).

Motor gelisim, kas, kemik, sinir sistemi, beyin gibi viicut organlarinin bliylimesi
ve gelismesiyle organizmanm hareket edebilme yetenegidir. Genel motor gelisimi,
pratik ve deneyim sonucu olarak bir kisinin motor yeteneklerindeki ilerlemeyi isaret
eder. Iyi bir egzersiz programiyla, giic, hiz, koordinasyon, denge ve geviklik gibi
komponentler iyilestirilebilir. Fiziksel bilyiime ve motor gelisim birbirine baglidir. Insan
hareketleri refleks hareketler ve bilingli hareketlerden olusur. Motor gelisim siireci,
hareket etmek icin gerekli olan yeteneklerin gelisimini ve sonugta motor becerilerin
kazanilmasimi icerir. Bedensel hareketlerin ardinda bazi fiziksel 6zellikler yatmaktadir.
Ornegin, siiratin temelinde metabolik faaliyetler ve kas kuvveti yatar. Becerinin
temelinde ise, noromiiskiiler sistem vardir. Sinir-kas sisteminin gorevi, hareketi
diizenlemektir. Becerinin ger¢ek seviyesi sinir-kas sisteminin gergek seviyesine
baghdir. Sinir-kas sisteminin koordinasyonunun gelismesi de psiko-motor alam
olusturur (19).

Motor gelisimin sporla ilgili sathasi temel hareket sathasinin bir uzantisidir. Bu
periyotta lokomotor, manipulatif ve stabilite becerileri rafine edilir, birlestirilir ve bu
sekilde giderek artan aktivitelerde kullanilirlar.

Cocukluk donemindeki motor 6grenmeler yetersiz olursa, ileriki yillarda daha
karmagik olan 6grenmeler engellenir. Cocugun motor aktiviteleri, sonraki donemlerde
karmagik aktiviteleri basarmasina katkida bulundugundan biiylik 6nem tasimaktadir (4).

Cocuklarin motor davraniglarinin gelisimi ¢ok basit reflekslerle baglayan ve iist
diizeyde koordine edilmis motor becerilerle sonuglanan bir siireci takip etmektedir.
Cocuklarin hareket gelisimi refleksler, durusa ait hareketler, yiirlime, kosma ve atlama

gibi beceriler seklinde olmaktadir. Tiim ¢ocuklarin motor gelisimi, bastan ayaZa ve
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merkezden disa olacak sekilde bir sira izlemektedir. Sinir sistemi ve kaslarin gelisimi
motor becerilerin kazanilmasi i¢in gerekli temeli hazirlamaktadir (25).

Bir bagka tanima gore ise, motor gelisim igten ve distan gelen degisimleri
inceler. 5-6 yasinda gelisen motor hareketler, artik 6zel motor hareketleri 6grenmeye
cocugu hazirlamistir. Kombine motor hareketler gosterilir. Farkli ve daha komplike
aktiviteler yapilabilir diizeye gelinir (26).

Motor performans, motor gorevi gerceklestirmek i¢in gereken gergek hareket
performansi olarak ifade edilir. Topu hedefin tam ortasina atabilme motor performansa
ornek olarak verilebilir. Motor Ogrenme ise ge¢mis deneyim veya uygulamalar
sonucunda motor davraniglarda meydana gelen siirekli degisimlerdir seklinde
aciklanabilir. Alistirma yaparak yakalama performansimi gelistirmek motor 6grenmeye
bir o6rnektir. Motor performans gozlemlenebilir fakat motor 6grenme gdézlemlenemez.
Cok tekrar sonucunda motor performansta kalici degisimler oluyorsa, Ogrenme
ger¢eklesmis olarak diisiiniilebilir (2).

Miiniroglu (1995), Ankara’daki resmi ve 6zel anaokuluna devam eden dort-bes
yas grubundan 320 g¢ocugun motor gelisim diizeylerine etki eden bazi faktorleri
inceledigi arastirmasi sonucunda; resmi anaokullarina devam eden ¢ocuklarin motor
performans degerlerinin 6zel anaokullarma devam eden g¢ocuklarinkinden daha iyi
oldugu, bes yas ¢ocuklarinin dort yas ¢ocuklarina gére motor performans degerlerinin
daha yiiksek oldugu, cinsiyette ise sabit uzun atlama ve kosu (¢abukluk) derecelerinde
erkek cocuklarin daha basarili oldugu, motor performans derecelerini, ev ortami ve
cevresel sartlar, anne-babanin gegmiste spor yapma durumlar1 ve arkadas sayisinin da
etkiledigini belirlemistir (27).

Haktanir ve Aktas (1994) Ankara’da orta sosyo-ekonomik diizeydeki temsil
eden semtlerden bes anaokulu sec¢ilmis ve bu anaokullarima devam eden ii¢-dort yas
grubundaki 157 c¢ocugun motor gelisim oOzelliklerini incelemislerdir. Arastirmanin
sonucunda motor gelisim alanlarinda anne ve babalarin yasinin, 6grenim durumunun ve
meslek Ozelliklerinin, ailedeki ¢ocuk sayisinin ve ¢ocuklarin dogum sirasmin 6nemli
olmadig1, ¢cocugun yasmin, cinsiyetinin ve bir okul dncesi egitim kurumunda egitim
alma siiresinin motor gelisim diizeyinde etkili oldugu saptanmustir. Yas ve anaokuluna

devam etme siiresi arttikca ¢ocuklarin motor performanslarinda da artis kaydedilmistir.
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Cinsiyet farkliligi tiim alanlarda kendini gostermemekle birlikte c¢izim beceresi
konusunda kiz ¢cocuklarinin erkek ¢ocuklardan daha iyi olduklar1 saptanmustir.

Tiifekgioglu (2008) Okul Oncesi 4-6 yas cocuklarinda algisal motor gelisim
programlarinin denge ve cabukluk iizerine etkisini incelemis, 6n test son test kontrol
gruplu model uygulamistir. Caligmaya; 4 ile 6 yas arasinda degisen, 30 deney, 32
kontrol grubu olmak tiizere toplam 62 c¢ocuk katilmistir. Deney gurubu i¢in 14 hafta
stireyle algisal motor gelisim aktiviteleri uygulanmis ve gruplar arasindaki 6n-test son-
test farkliliklar1 bagimsiz grup t testi ile incelenmistir. Arastirmanin sonunda; deney ve
kontrol grubunun 6n-test son-test motor performans degerlerinde, grup i¢i Ol¢tiimlerde
anlamli farkliliklar goriilirken (p<0.01), gruplar aras1 6l¢iim degerlerinde herhangi bir
anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05).

Sevimay (1986) fic-alt1 yas grubundaki 205 ¢ocuga; motor performans
degerlendirme testleri uygulayarak okul Oncesi ¢ag1 c¢ocuklarmm motor
performanslarini incelemistir. Bu arastrma sonucunda; bes ve alti yas grubu
cocuklarmin denge performansindaki farkliliklar1 disinda, bes ve alti yas grubu
cocuklarla tig-dort yas grubu cocuklarin ¢abukluk, yakalama, firlatma, atlama, kosu
performanslar1 arasindaki farklilig1 istatistiksel olarak 6nemli bulmustur. Denge
performansinin yasa baglh olarak arttigini, kiz ¢cocuklarmin denge performansinin erkek
cocuklara oranla daha yiikksek oldugunu gozlemistir. Cabukluk performansi
Olciimlerinde 1ise erkeklerin performansmin daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Cocuklarin kosu performanslarinda yasla birlikte cok 6nemli degisimler tespit edilmis
ve cinsiyetler arasi farkin da istatistiksel olarak onemli olmamasma ragmen erkek

cocuklarin kosu performansimin daha yiiksek oldugu gézlenmistir (7).

2.4.1 Motor gelisimin Onemi

Giliniimiizde motor gelisime verilen dnem gittikce artmakta ve bu alandaki
calismalara daha ¢ok zaman ayrilmaktadir. Motor yeteneklerin kendiliginden
gelismedigi artik kabul edilen bir gergektir. Cocuklarm motor yeteneklerinin optimum

gelismesi, saglanan olanaklara, giidiilenmeye, 6gretime baglidir. Bunlarin saglanmasi
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ise ancak cocugun zihinsel ve duygusal boyutlarda oldugu kadar motor gelisim
acisindan da taninmasi ile olasidir (19).

Bilimsel verilere dayali bir tanima, ¢ocuga hangi hareketlerin ne zaman ve nasil
ogretilecegi konusunda bilgi saglayacagi gibi cinsiyet farkliliklarindan haberdar olma ve

bireysel farliliklarin 6nemini anlamada da yardimci olacaktir (28).

2.4.2 Motor Gelisimi Etkileyen Faktorler

Gelisim; ¢evresel ve kalitsal etmenler tarafindan yasamin her doneminde
etkilenmektedir. Ik ¢ocukluktan yetiskinlige kadar motor gelisimde cesitli etmenlerin
rol oynadigr goriilmiistiir. Kuvvet, hiz ve anatomik yapimnin disinda ilgi, giiven ve
cesaret gibi durumlar da 6nemli olmaktadir (25).

Kalitim, 1wk, c¢evresel etmenler, sosyo-ekonomik diizey, zeka, cinsiyet ve

beslenme aliskanliklar1 motor gelisimi etkiler.

2.4.3 Temel Motorik Ozellikler

Insanm temel motorik &zellikleri; kisinin bedeni, giicii, yetenegi ve karmasik
niteliklerinin toplamidir ve kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik, koordinasyon olarak
hareketleri uygulama yetenegidir. Organizmanin uyum yetene§ine ve verimlilik
derecesine gore degisirler. Bu Ozellikler 6zde vardir, Ogrenilmez ancak c¢esitli
calismalarla gelistirilebilir.

Temel motorik 6zelliklerin igeriksel yapist bes boliimde incelenebilir.

- Kuvvet

- Stirat

- Dayaniklilik

- Esneklik

- Beceri (Koordinasyon) (18).
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2.4.3.1 Kuvvet

Kuvvet uygulanan kas giiciidiir ve bir diger tanimla kisinin distan gelen
direnclere karsi gelistirdigi gerilim kapasitesidir (29,16, 30).

Diger bir tanimla; Bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu
direng karsisinda belirli bir 6l¢lide dayanabilme yetenegidir (31).

Cocuklarda kas kitle kuvvetinin artis1 yasa, cinsiyete, olgunlasma diizeyine,
onceki fiziksel etkinlik diizeyine ve beden Olciilerine baghdir. Kuvvet gelisimi yas ve
cinsiyete gore incelendiginde 10-11 yaglara kadar farklhilik goriilmemektedir. 10-11
yaslarindan itibaren erkeklerin daha ¢ok kas hacmine sahip olmasi sebebiyle kuvvetleri
kizlara gore daha iyidir (6).

Patlayict kuvvet olarak dikey sicrama ve durarak uzun atlama Ornek
gosterilebilir.

Dikey sigrama; atlama ve sicrama hareketlerini igeren aktivitelerde alt
ekstremitenin sergiledigi patlayici kuvvet yetenegidir. Dikey sigrama, bir kuvvet
aktivitesidir. Dikey sigramanizi artirmak i¢in 6nce bu isi etkileyecek spesifik kaslarinizi
kuvvetlendirmeniz gerekir. Dikey sigramadaki ana kaslar calflar, hamstringler,
gluteallar ve quadricepslerdir. Dikey sigrama biomekanik olarak analiz edildiginde,
kalcalar Ozellikle de ekstansorler sigrama anmnda dayaniklilik %40’a varan oranda
yardimci1 olur. Bu bacaklar da dahil olmak iizere harekete katilan biitiin kas gruplarindan
daha fazlasmi olusturur. Kalgalar sigrama ile ilgili en az antrene edilen kas grubudur
(19).

Cok sayida sigrama belirleme testi bulunmasma ragmen siklikla kullanilan
pliometrik testler; Bosco sicrama testi, dikey sicrama (duvar) testi, jumpmetre ile
yapilan dikey sigrama testi ve yatay sigrama (durarak uzun atlama) testleridir (19).
Durarak dikey sicrama yliksekliginin belirlenmesinde kullanilan 6l¢iim yontemlerinden
biri olan Abalakov Testi (JM), elektronik gosterge paneli, ip ve yere konan yuvarlak
mattan olusmaktadir. Elektronik cihazdan ¢ikan ipin yuvarlak matin ortasina monte
edilmesi ve sigrama esnasinda bu ipin bosalmasini elektronik olarak Olglip gosterge
paneline yansitan bir sistem yardimi ile sigrama yiiksekligi olclilmektedir. Elektronik
cihaz kemerle deneklerin gébek ¢ukuru hizasma baglanmaktadir. Bu aragtirmada bizim

kullandigimiz 6l¢tim teknigi JM’ dir.
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Yatay Sigrama (Durarak Uzun Atlama) da ise zeminde belirlenen ¢izginin
arkasinda bacaklar kapali ayak parmak uclari1 ¢izginin hemen arkasinda durulur.
Bacaklar biikiiliir, kollar arkaya dogru savrulur ve ileriye dogru olabildigince sigranir.
Yere gelen kismin ayaklar olmasina 6zen gosterilir. Test iki defa tekrarlanir. Sporcu
baslangi¢ c¢izgisine basmadan durarak ¢ift bacakla ileriye dogru sigrar. Atlama
¢izgisinin Oniinden viicudun son temas ettigi nokta Olgiiliir. En iyi derce
degerlendirmeye alinir. Sporcu uzun atlama sirasinda atlamadan 6nce zemin ile temasini

keserse atlama gecersiz sayilir.

2.4.3.2 Siirat

Sporda ihtiya¢ duyulan en 6nemli motorik 6zelliklerden birisi olan siirat, ¢cok
cabuk hareket etme veya yer degistirme kapasitesidir. Mekaniksel agidan siirat, mesafe
ve zaman arasindaki oranla ifade edilir.

Motorik bir hareketi mevcut bir ortamda en kisa siire icerisinde tamamlayabilme
yetisi olarak da tanimlanabilir. Fizyolojik agidan, sinir sisteminin hareketlilik temeline
bagl olarak kas isteminin hareketleri en kisa zaman iginde yapabilme yetenegidir (19).
Mekanik bakis acisina gore siirat, mesafe ile zaman arasindaki oran ile agiklanir (1).

Siirati Etkileyen Faktorler;

Kahtim: Siiratli kasilan fibrillerin dogustan geldigi bilindiginden ve yetenek
seciminde bu kas yapisma sahip ¢ocuklarin gelisimi istenilen diizeyde olacagindan
secmede daha hareketli cocuklarin tercih edilmesi gerekir (19).

- Tepki zamam: Bir uyaranin (igsel veya dissal) verilmesinden hareketin ilk belirtisinin
goriildiigli kas kasilmasma kadar gegen siiredir. Fizyolojik agidan tepki siiresi birbiri
ardina gelen 5 6geden olusur.

a. Uyarmin algilanmasi,

b. Uyarmin merkezi sinir dizelgesine iletilmesi,

c. Sinirler aracilig1 ile uyarmin aktarilmasi ve yanitin olusturulmasi

d. Merkezi sinir dizgesinden yanit uyaranin kasa aktarilmasi,

e. Mekanik olarak isin gerceklestirilmesi i¢in kasin uyarilmasi.
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- Teknik: Kosu mekanigindeki verimliliktir. Agonist ve antagonist kaslarin koordineli
bir sekilde uygun calismalaridir. Bir kisinin siirati, hareket sikligi, tepki siiresi ve
teknigin bir islevidir. Siiratte kosu tekniginin dnemi, yere uygulanan kuvvet, yerden
cabuk ayrilma, uygun pozisyonda alt ve st ekstremitelerin uygun calismast ile
mimkiindiir (19).
- Dis direncleri yenebilme yetisi: Yer ¢ekimi kuvveti, araglar, ¢evre (su, kar, riizgar)
ve rakipler tarafindan olusturulan direnglerin iistesinden gelebilmedir.
- Konsantrasyon ve isteklilik: Istenc giicii ve yogunlasma (konsantrasyon) yiiksek
diizeyde siirat etkinliklerinin gerceklestirilmesi i¢in 6nemli belirleyici etmenlerdir.
- Koordinasyon ve kas elastikligi: Koordineli ve art arda gelen uyaranlara kars1 kasin
uyumu, esnekligi ile dogru orantilidir. Performansi belirleyen adim frekansi ve adim
uzunlugu kasin esnekligine baghdir (19).

Siirat g tiptir:
- Reaksiyon siirati (Tepki siirati-Cabukluk)
- Ozel siirat (hareket siirati)
- Stiratte devamlilik

Reaksiyon siirati basarili bir performansin belirleyici 6gelerindendir ve 6nemi
gittikce artmaktadir. Kondisyonel ve teknik kapasiteleri ayni olan sporculardan
reaksiyon zamani kisa olan sporcu daha basarilidir ve branstan bransa Onemi
degismektedir. Algilarimiz  yoniinden, oOzellikle uyaranlar agisindan, sporda
rakiplerimizden 6nce harekete gegebilmemizi saglamada reaksiyon zamanmin uzunlugu
kisalig1 ayrica 6nem tasimaktadir (19).

Reaksiyon zamaninin birbirine benzeyen degisik tanimlar1 farkli kisiler
tarafindan yapilmistir. Etkiye karsi kasin gostermis oldugu ilk tepki siiratine reaksiyon
stiresi denir. Ayrica uyaranin basladigi zaman ile tepkinin basladigi zaman araliginda
gegen siire olarak da tanimlanmaktadir. Reaksiyon kasa gelen bir uyaranin sinirler
yoluyla merkezi sinir sistemine ve burada karar olusturarak tekrar sinirler yoluyla
kaslara iletilmesi ve kaslarm ilgili emir dogrultusunda harekete ge¢mesidir. Reaksiyon
zamani, uyarinin alinmasi ile cevap arasinda gecen igsel zamanlama olarak da tarif
edilmistir (19).

Bir bagka deyisle, reaksiyon zamani aniden ortaya ¢ikan ve dncelenmemis olan

bir sinyalin ulagsmasindan, bu sinyale cevaba kadar gegen siirenin miktaridir ve bir
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hareketin gerceklesmesi i¢in algilama ve tepki gosterme yetenegidir. Reaksiyon zamani
cogu sporda belirleyici bir etmendir ve diizenli antrenmanlar araciligi ile gelistirilebilir
(27).

Reaksiyon siiratinin olusum basamaklar1 asagidaki gibidir;
- Uyaranin olusmasi,
- Uyaranlarin duyu organlari ile algilanmasi ve duyu sinirleriyle merkezi sinir sistemine
iletilmesi,
- Merkezi Sinir sisteminin uyarilar1 degerlendirerek karar vermesi,
- Gelen bu uyaranlar1 motor sinirler araciligiyla kaslara iletilmesi. ( Buna Latens siiresi
denir)

Bagka bir ifade ile reaksiyon zamani, uyarmin efferent ve afferent noral yollar
boyunca iletilmesindeki siirate baghdir ve ilk tepkinin baglamasiyla biitlinlesir.
Reaksiyon zamaninmn tanimindan da anlagilacagi gibi reaksiyonlarimizda beyin
kabugunun faaliyeti sarttr. Bu bakimdan, eksitasyonun bir¢ok sinapsi geg¢mesi
gerektiginden bu siire karigik refleks zamanindan daha uzundur (19).

Premotor zamani; uyaranin verilmesinden kasin ateslenmesine kadar gecen
zaman olarak adlandirilmistir. Motor zamani ise, gergek tepki i¢in kasin ateslendigi
noktay1 tanimlamaktadir (32).

Reaksiyon zamani aniden ortaya ¢ikan ve Oncelenmemis olan bir sinyalin
ulasmasindan, bu sinyale cevaba kadar gegen siirenin miktaridir. Reaksiyon zamani,
uyaranin verilmesi ile baglar ve hareket tepkisinin gosterilmesi ile sonlanir. Bu nedenle
reaksiyon zamani ii¢ islem basamagindaki siirelerin toplamina iliskin 6l¢timii kapsar. Bu
basamaklarin bir veya daha fazlasmi uzatan her faktor, reaksiyon zamanini da
uzatacaktir. Bu nedenle bilgi islemle ilgilenen bilim adamlar1 bu basamaklardaki islem
hizinin bir 6l¢iimii olarak reaksiyon zamanini kullanmislardir (32).

Yapilan bir calisma, gorsel uyaranlara karsi tepki siiresinin, antrenmansiz
sporculara gére antrenmanli sporcularda daha kisa oldugunu belirtmektedir. Yine isitsel
uyaranlara kars1 verilen tepkilerin, gorsel uyaranlara verilen tepkilere gore daha kisa
oldugu belirtilmektedir. Ayrica yapilan diger bir caliymada fiziksel olarak saglikli
bireylerin reaksiyon zamanlarmm daha hizli oldugu bulunmustur. Algilarimiz
yoniinden, oOzellikle uyaranlar agisindan, sporda rakiplerimizden biraz daha Once

harekete gecebilmemizi saglamada reaksiyon zamanmin uzunlugu kisalig1 ayrica 6nem
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tagimaktadir. Uyaran caligmalartyla reaksiyon zamanimi kisaltmak miimkiindiir.
Uyaranlardan optik uyarani, akustik uyaranla karsilastirirsak biraz daha uzun reaksiyon
zamani gerekir. Cilinkii kulakta mekanik, gdzde ise kimyasal bir siire¢ olusmaktadir
(19).

Celik ve ark. (2002) “ 6-7 yas cocuklarda uygulanan hareket egitimi
programmin ¢ift el-gdz koordinasyonu ve reaksiyon siirelerine etkisinin incelenmesi”
adl yiiksek lisans ¢aligmasinda iki aylik, haftada 2 saat olarak uyguladigi ¢calismasinda
uygulanan programim el-géz koordinasyonlarmi ve reaksiyon siirelerini program
uygulanmayan ¢ocuklara gore daha ¢ok gelistigini bulunmustur (6).

Reaksiyon siirati antrenmanlarla 0,12 sn kadar gelistirilebilir. Bu degismeyi
uyaranin beyne gidis ve beyinden organlara gelis hizindaki gelismeden degil, mevcut
reaksiyon siiratinin korunmasi, gelistirilen teknik beceri diizeyi ile hareketin daha
ekonomik bir hale getirilmesi ile ger¢eklestirilebilir.

Insanoglunun gosterebilecegi en hizli reaksiyon zamani 0,110 sn. oldugu
belirtilmistir. Daha diisiik degerler hatali olarak degerlendirilmistir. Ciinkii kas-sinir
sistemi bu degerin altinda tepki gostermeye uygun degildir (33).

Reaksiyon siiresinde diger bir etken ise, basit reaksiyon siiresinde, dominant el
ile diger el arasinda arasindaki iliskidir. Dominant el ile hizli reaksiyon siiresine sahip
olanlarin, dominant olmayan el ile ayn1 hiza sahip olup olmadigi ya da bir ayak ile
digeri arasindaki iliskiye bakildiginda; bununla ilgili bulgular genellikle kararsiz ve
karisiktir. iki el arasinda yapilan reaksiyon zamani &lgiimleri bazi zamanlarda ayni
bulunmus fakat el ile ayak arasindaki karsilastrmada ayagim daha yavas oldugu
gozlenmistir.

Diger bir arastirmada ise, basit reaksiyon siiresinde, dominant el ile diger el
arasinda hemen hemen hi¢ fark bulunamamis ve bunun parmaklar arasinda da ayni
sekilde oldugu, fakat parmak gibi kiiciik ekstremitelerin kol veya bacak gibi biiyiik
ekstremitelerden daha hizli reaksiyon siiresine sahip oldugu belirtilmistir (19).

Bu yetenekte soz konusu olan en 6nemli nokta, uyarinin yapilmas: ile motorik
tepkinin gosterilmesi arasinda gecen siirenin olabildigince kisa olmasidir (34).

Basit reaksiyon siiresi parmaklarda 156 msn iken 6n kolda 166 msn ve tiim
kolda 173 msn oldugu bildirilmistir. Ozel siirat, bir alistrma ya da beceriyi verilen bir

siiratte, (genellikle cok yiiksek degerdedir) sergileyebilme niteligidir. Ozel siirat her
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spora Ozgldir ve birgok durumda baska spor dallarina aktarllamaz ya da
doniistiiriilemez.

Reaksiyon zamaninin en biiyiikk gelisim hizi; siiratin gelistigi kiigiik yaslardir ve
basit reaksiyon zamanmin kompleks reaksiyon zamanina gore daha az gelisim
gosterdigi bilinmektedir. Gelisme ¢ag1 boyunca reaksiyon zamani ¢ok hizli bir sekilde
gelismekte olup, en yiiksek seviyesine yaklasik 15 yas istii, 20 yas altinda erisildigi,
yetigkin seviyede duragan bir ¢izgi izledigi bilinmektedir. Yetiskin seviyede ise duragan
bir hiz izledigi belirtilmistir. Verilen uyarana karsi tepkinin ortaya ¢ikmasini etkileyen
bir¢cok etmenin oldugu bilinmektedir (19).

Reaksiyon Siiratini Etkileyen Faktorler;

a) Fiziksel etmenler (uyarana, tepkiye ve ¢evreye iligskin),

b) Fizyolojik ve organik etmenler (organizmanin canlilig, alkol, sigara vs.),

c¢) Bireysel etmenler (yas, cinsiyet, kisilik, antrenman) Kisisel reaksiyon zamani farkli
durumlara baglanmaktadir.

Bu durumlar soyle siniflandirilabilir:

a) Digsal: uyari ile ilgili prensipler.
b) Igsel: sahip olunan i¢sel durum.

Bu durumlarin birkagi deneyi yapan tarafindan kontrol edilebilmektedir. Eger
testi yapan kisi karsilastirma yapabilecegi en uygun reaksiyon zamanlarini elde etmek
ve kesin sonuglar1 ¢ikarmak isterse bu faktorlerin en iyi sekilde bilinmesi gereKir.
Uyarmin karmasiklig1 ya da cevap secenek sayilarmin artmasi reaksiyon zamaninin
uzamasina sebep olur ve bundan dolayi reaksiyon zamani "Basit" tek uyari-tek cevap ve
"Kompleks" birden fazla uyar1 birden fazla cevap, seklinde iki grupta incelenmistir.
Basit reaksiyon zamanin daha kisa olmasinin nedeni, denek i¢in diisiinebilecegi baska bir
uyariciin olmamasi one siiriilmektedir. Denek daha Onceden nasil uyarilacagi ve ne
yapacagl hakkinda bilgilendirilmistir. Kisa mesafe kosular1 ve ylizmede c¢ikis basit
reaksiyon zamanina giizel bir ornektir, verilen tek bir sinyal ile sporcu belirlenen hareketi
yapmaktadir (33). Reaksiyon zamanin; 151k, ses, doku, agri gibi farkli uyarilara gore
degisiklik gosterecegi bilinmektedir (33).

Basit reaksiyon siirati; merkezi sinir sistemi degerlendirmesi hizli olur bu
nedenle ¢aligmamizda 4-6 yas grubu oldugu i¢in basit reaksiyon zaman 6l¢limii yapilda.

Reaksiyon zamani olumlu yonde etkiyen bir takim etkenler mevcuttur ve bunlar;

- Dikkat
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- Itici gii¢ (Miicadele ruhu, hirs, heves, 6diil)
- Isinmadir.
Reaksiyon zamanini olumsuz etkileyen faktorler ise;
- Yetersiz antrenman
- Yorgunluk
- Dikkatsizlik
- Yetersiz Miicadele Giictidiir (19).

2.4.3.3 Esneklik

Esneklik spor literatiiriinde yaklagik ayni anlamlara gelen degisik terimlerle
ifade edilmektedir. Ingilizce kokenli literatiirdeki (flexibility) deyimi spor
literatiirtimiizde (fleksibilite) seklinde uyarlanmistir. Esneklik; fiziki uyumun eklemlerin
normal ag¢iklig1 cercevesinde, fonksiyon yapabilme kapasitesine ait bir komponenti
seklinde tamimlanmaktadir. Baska bir deyisle; eklemin normal hareket genisligi
icerisinde serbest olarak hareket etme acisidir, denilebilir (19).

Bir bagka anlatimla hareket genisligi; eklemlerin her yone dogru olan hareket
olanaklarmi optimal olarak kullanma yetenegidir. Bu yetenegin boyutlar1 eklemlerin,
kaslarin, kiriglerin ve baglarin islev yetenekleri ve ndoromiiskiiler yonlendirme siiregleri
tarafindan belirlenir. Hareket genisligi, bir eklem sistemine ait pargalarin hareket
sirasinda  gerceklestirdigi ¢ok yonliiliik olarak ortaya ¢ikar. Kaslar normal
uzunluklarinin yarisma kadar kisalabilme ve anatomik olarak yaklagik ayni dlgiilerde
uzayabilme yetenegine sahiptirler.

Esneklik fiziksel uygunlugun 6nemli bir unsurudur. Hareket genisligi ekleme ve
eklem yapisina 6zeldir. Baz1 aktiviteleri yaparken esnekligin dnemi oldukga fazladir
(18).

Hareketlilik kavrami, esneklik kavramu ile karistirilabilir. Ancak bu iki kavram
ayni1 seyi ifade etmez (35).

Esneklik sadece sportif alanda basari i¢in degil ortaya ¢ikabilecek sakatliklardan
korunma agisindan da biiyiik bir 6nem tasir. Cimnastik gibi bazi spor dallarinda belirli

eklemlerin hareketliligi 6nemlilik arz etmektedir ve cimnastikte esneklik basarmin
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temel belirleyicileri durumdadir. 10—12 yas gruplarinda esnekligin en diisiikk noktada
oldugu ileri siiriilmektedir. Bu yastan sonra genclige dogru belirli bir diizelme olur fakat
ilerleyen yasla birlikte esneklikte azalma goriiliir.

Esnekligin gelisiminde en etkili donem 13—18 yaslar arasindadir ve 9—13 yaglar
arasi gelisim diger yaslardakinin 2 katidir. Eklemlerdeki hareket genisliginin gelisimi
farklilik gosterebilir. Bayanlar i¢in vertabradaki en biiyiik gelisim 7—12 yas arasindadir,
omuz esnekligindeki en etkili yas 9—10 yaslardir ve 12— 13 yasa kadar gelisim gosterir.
Bu oran kalgada 7-10 yaslarda en iist seviyededir. Fakat bu bilgiler, kritik zaman
periyotlar1 gectiginde esneklikte gelisme olmaz anlamma gelmemektedir. Germe
programlariyla bu yaslardan sonra da esneklikte gelisme oldugu bildirilmektedir (19).

Duruslar1 normal olmayan ve egzersiz yapmayan insanlarda, eklem kapsiilleriyle
baglar asir1 gerilir ve gevser. Omurga eklemleri {izerine binen yiik artar. Dogal duruslar1
bozulur. Sonug; agr1 ve erken donemde yipranmadir (19).

Optimum sagligin korunmasinda fleksibilitenin 6nemi biytiktiir. Fleksibilite;
eklem hareket ranj1 olarak ifade edilirken, viicut tipine, cinsiyete, yasa, kemik ve eklem
yapisina, sedanter bir yasam slirmeye gore degisiklik gosterir. Sedanter bir yasam siliren
bireylerde; ayni kaslarin ve eklemlerin silirekli kullanilmasi sonucu eklem hareket
acikliklarinda kisithlik ve fleksibilitede azalma goriiliir.

Godges tarafindan yapilan bir caligmada, 7 atletik erkek kolej 6grencisinde kalga
fleksiyonu ve ekstansiyonundaki esneklik artis1 ile kosu ekonomisinin gelistigi
goriilmiistlir. Gelisen esnekligin faydali oldugunu destekleyen bu sonuglar, uygun kosu
performansi i¢in arzu edilir bir sonug oldugunu isaret etmistir (36).

Esneklik oOl¢limii goniometre, fleksiometre, mezura, antropometre, Ol¢ctim
cubuklar1 ve kaliper gibi araclarla kolayca yapilabilir. Ayrica Elektrogoniometre,
otogoniometreler de kullanilmaktadir (37,10). Kitlesel olgiimlerde, saglikla iliskili
fiziksel uygunluk test bataryalarinda ve kaba bir esneklik gostergesi olarak en yaygin
kullanilan esneklik testi otur-eris testidir (6). Esneklik ¢alismalari, sportif performansin
oldugu kadar giinliik yasamin da onemli etkinliklerindendir. Giiniimiizde esneklik
calismalarinda bir¢ok degisik metodun kullanildig: bilinmektedir (6).

Aragtirmamizda esneklik ile ilintili olan Hipermobilite dl¢timleri de yapilmustr.

Eklem hipermobilitesi, kiigiik ve biiyiik eklemlerde fizyolojik hareket sinirlarmin
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Otesinde, anormal artmis esneklik olarak tanimlanir. Hipermobilite sendromu (HMS)
genetik kokenli bir durumdur.

HMS, romatizmal bir hastalik ile iliski olmaksizin eklemlerin normalin iizerinde
hareket genisligine sahip olmasi seklinde goriilen klinik bir sendromdur. Eklem
laksitesi, toplumda saglikli bireylerin yaklasik %5-15inde hi¢bir semptom olmaksizin
bulunmakla birlikte bazi kisilerde de kronik agri yakinmalarina yol acar. Eklem
stabilizasyonunun bozulmasi bazi eklem patolojilerine yol agmaktadir (38).

HMS ile ilgili bir bagka tanimlama ise su sekildedir; “HMS, konjenital ya da bag
dokusu hastalig1 olmaksizin eklemlerin artmis elastikiyeti nedeniyle agrimasi ile
karakterize bir klinik sendromdur. Bu ylizden, HMS hastaliktan ¢ok normal bir
bulgudur. HMS siklikla dizler, ayak ve ayak bileklerinde, giiniin sonunda ya da geceleri,
aralikli, derin ve tekrarlayan agriya sebep olur. Piyano, viyolonsel vb. miizik aletleri
calan cocuklarin daha c¢ok parmaklar1 etkilenir. Fiziksel aktivite ve egzersiz agriy1
tetikler veya siddetlendirebilir. Nadiren hafif eklem sisligi olabilir. Eger ¢ocuk futbol
veya cimnastik gibi bazi zorlayici sporlar yapiyorsa ve siirekli eklem zedelenmesi
gelisiyorsa eklem ¢evresindeki kaslarm gii¢lendirilmesi ve eklemleri koruma (dizlik
vb.) gereklidir (38).

HMS tanisinda “Beighton8” ve “Brighton9” tan1 kriterleri kullanilmaktadir. Son
zamanlarda bazi arastirmalarda Grahame ve arkadaslar1 tarafindan Beighton
skorlamasindan revize edilen “Brighton” tami kriterleri kullanilsa da, HMS teshisinde

birgok arastirmada hala “Beighton8 skorlamasi” daha ¢ok tercih edilmektedir (38).

Beighton Tani Kriterleri:
1. Bas parmagin pasif olarak 6n kol i¢ yiiziine degmesi
2. 5. Metakarpal eklemin dorsifleksiyonu (el ayas1 zemine déniik ) > 90°
3. Dirsegin hiperekstansiyonu > 1(f
4. Dizin hiperekstansiyonu > 10f
5. Ayakta ve dizler ekstansiyonda iken el ayasinin yere degmesi
- 1, 2, 3, ve 4. maddeler tiim ekstremitelerde simetrik olarak degerlendirilir. Sekil 2.1.,
2.2.,2.3., 2.4.°de gosterilen hareketler sag ve sol ekstremiteler i¢in ayr1 ayr1 yapilir ve

yapilabilen her hareket i¢in 1 puan verilir. Sadece 5. madde 1 puan olarak
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degerlendirilir. Daha sonra alinan tiim puanlar toplanir ve toplamda 9 puan iizerinden

degerlendirme yapilir (38).

Sekil 2.1. Bas Parmagin Pasif olarak 6n
kol I¢ yiizeyine degmesi (38)

_/

Sekil 2.3. Dirsegin Hiperekstansiyonu
(>10) (38)

ks

Sekil 2.5. Ayakta ve dizler ekstansiyonda iken el

Sekil 2.2. Metakarpal eklemin
dorsi fleksiyonu (>90) (38)

Sekil 2.4. Dizin Hiperekstansiyonu
(>10) (38)

ayasinin yere degmesi (38)



2.4.3.4 Koordinasyon (Beceri)

Istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu ve amaca yonelik bir hareket
dizisi igerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel ve kassal bir giiciidiir. Diger
bir anlamda, hareketlerin uygulanmasina katilan iskelet kaslari, eklem ve eklem baglar
ile merkezi sinir sisteminin kargilikli uyum i¢inde etkilesimidir (26).

Biitlin insanlarin 6ziinde var olan bir ozelliktir. Bu 6zellikler olmadan insanin
yasamas1t miimkiin degildir. Bu 06zellikler ancak uygun verilen uyanlar ile gelisme
gosterir. Bir baska deyisle, diizenli bir sekilde gelisim i¢in spor alistirmalar1 uyaranlari
verilmesi ile gerceklesir (19).

Beceri, kisa siire igerisinde zor hareketleri 68renebilme ve degisik durumlarda
amaca uygun cabuk bir sekilde tepki gosterebilme yetenegi olarak tanimlanir. Beceri
her hareketin birbirini dogru olarak izlemesine ve istenilen kuvvetle meydana gelmesine
baghdwr. Becerili hareket, kasilmasi gereken kaslara, merkezi sinir sisteminden
uyaranlarm zamaninda gelmesiyle olur (Sinir kas koordinasyonu) (19).

Sportif anlami ile koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli,
uyumlu, amaca yonelik bir hareket dizisi ig¢erisinde uygulanmasi olup, organizmanin
sinirsel bir giiclidiir. Estetik amaclarm 6n planda oldugu durumlarda hareket akisindaki
koordinasyon, hareket genisligine bagli sekillenir. Eger sporcu iyi bir hareket
genisligine sahipse, ancak o zaman alistrmalar1 kuvvetli, siiratli, kolay ve anlaml
sekilde uygulayabilir. Sonug olarak hareket genisligi iyi bir hareketin yapisinda temel
oOn sarttir (39).

Diger bir anlamda koordinasyon, hareketin uygulanmasina katilan iskelet
kaslari, eklemler ve eklem baglar1 ile merkezi sinir sistemi arasindaki is birligidir.
Koordinasyon, iskelet kasinin, belli bir amaca ydnelik, bir hareketi gerceklestirmesi
esnasinda merkezi sinir sistemi ile ahenkli bir sekilde ¢alismasidir. Koordinasyonun
milkemmelligini saglayan faktoér, bu hareketin akisi ile ilgili fiziki yasalar, hareketi
gerceklestiren agonist ve antogonist kaslarin antrenmanlilik derecesi ve kulakta bulunan
denge organinin uyum diizeyidir.

Nurper Ozbar (2004) “Okuléncesi Dénem Cocuklarinda Hareket Egitiminin El-
Go6z Koordinasyonu Siiresi Ve Hata Sayisina Etkisi” isimli ¢alismasinda 5—7 yas grubu

Anaokulu cocuklarinda okul oncesi donemde diizenli olarak yapilan hareket egitimi
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programinin, el-goz koordinasyonu iizerindeki etkisini saptamay1 amaglamig ve hareket
egitimi programinin el-gdz koordinasyonunu olumlu etkiledigini bulmustur.

Beceriklilik koordinatif yetenekle es anlamli olarak kullanilir ve bu yetenek
birinci koordinatif yetenektir. Beceriklilik hareketin sevk ve idare surecinde belirli
kurallarla uygulama yetenegidir. Elit sporcularin, 6nceden 0Ogrendikleri motorik
hareketlere uyuma kesin ve ekonomik olarak hilkmetmelerine ve sportif hareketleri
cabuk kavrayabilmelerine beceri denir. Beceri, performansin daha az eforla, daha fazla
1 yapma imkanmi saglayan bir parcasidir. Cok zor bir hareketin kolaylikla
yapilabilmesi becerinin olumlu bir 06zelligidir. Elit sporcularm hareketlerindeki
istlinliigiin nedeni antogonist ve sinerjik kaslar arasindaki miikemmel koordinasyondur
(19).

Genel Koordinasyon; Bir kimsenin spor dalin1 g6z Oniine almadan degisik
motor becerileri mantikli ve uygun bir bigimde sergileme niteligini kapsamaktadir. Cok
yonlii gelisimle birlikte tiim sporcular yeterli genel koordinasyonu kazanmalidir.

Ozel Koordinasyon; bir kimsenin belirli bir spor dalindaki degisik motor
becerileri ¢cok ¢abuk, akici ve siirekli sergileyebilme yetenegini yansitir. Bu agidan, 6zel
koordinasyon motor becerilerin 6zelligi ile yakindan ilgilidir ve sporcuya yarigma ve
antrenmanda etkin bir verim diizeyi i¢in ek beceriler kazandirir. Ozel koordinasyon,
belirli spor yada spor dallarinin 6zelliklerine gore, diger motorik yetilerle biitiinlesmis
olarak koordinasyonun gelisimini de kapsamaktadir (18).

Beceriyi Olusturan Faktorler

1. Motorik uyum ve yer degistirme yetenegi,
2. Sevk ve idare yetenegi (kombinasyon),
3. Mekan, saha, yer kavrama yetenegi,
4. Denge yetenegi,

5. Cok yonliiliik,

6. Beceriklilik,

7. Hareket hissi,

8. Hareket akiciligi,

9. Hareket yumusakligi,
10. Esneklik yetenegi,
11. Ritim,
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12. Varyasyon (gesitlilik) yetenegi (19).

Yukaridaki 6zellikler ii¢ temel 6zelligin kapsamindadir:
1. Motorik sevk ve idare yetenegi

2. Motorik uyum ve yer (durum) degistirme yetenegi

3. Motorik 6grenme yetenegi (19).

2.4.3.5 Denge

Motor fonksiyon komponentlerinden olan denge; gérme, derin duyu organlar ve
motor sistemler arasindaki baglanti ile gerceklesmektedir (9). Denge, belli bir yerde bir
pozisyonu devam ettirmektir. Cocuk gelisimine paralel olarak temel denge sekilleri;
oturma, ayakta durma, donme, egilme, yukar1 dogru uzanma, tek ayak tizerinde durma,
formlarindan olusur. Sportif beceriler i¢in denge ©Onemli bir faktordir (1). Erken
yaslardan itibaren denge, hareket egitimin anahtaridir (40).

Denge kontrolii dort tane temel esas icermektedir; viicudun o andaki durumunu
farkinda olabilmesi, sistemler arasindaki uyumluluk, saglikli organlar ve algisal ¢evre
onemlidir (41).

Denge statik veya dinamik, hareket sirasinda, viicudun istenen pozisyonunu
saglayabilme yetenegidir. Denge, oyun, spor, dans ve jimnastik etkinliklerinde 6nemli
rol oynar. Gilinlik yasamda da kazalardan korunma ve verimli ¢aligsabilmek icin
dengeye ihtiya¢ vardir. Denge biitiin hareketlerin temelidir. iki cesit dengeden soz
edilebilir (42).

Dinamik dengede agirlik merkezi, yapilan harekete gore siirekli yer degistirir.
Yiiriime, emekleme, denge tahtasinda yiiriime, ¢izgi lizerinde yiirlime vb. Becerileri
kapsar. Dinamik denge de statik denge gibi yasla birlikte artar ve dokuz yas civarinda
gelisimi yavaslar. Kizlar 8-9 yasina kadar erkeklerden daha iyi performans gosterirler
ve bu yastan sonra ayni diizeye erisirler (42).

Statik denge agirlik merkezinin sabit kaldig1 hareketleri igerir. Oturma, ayakta
durma, tek ayak iizerinde durma, amut vb. hareket becerilerini kapsar. De Orea, Keogh

ve Van Slooten statik dengenin 2 ila 12 yas arasinda yasla birlikte dogrusal olarak
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arttigin1 ortaya koymuslardir. De Orea yaptig1 arastirmada statik dengede cinsiyet
farkliliginin goriilmedigini, 7-8 yasina kadar kizlarin erkeklerden daha iyi olduklarini,
fakat sekiz yaslar1 civarinda her iki cinsiyette de statik denge performansinin
sabitlestigini belirtmistir (42).

Singer (1980) okul oncesi ¢ocuklar iizerinde yaptig1r calismada statik denge
derecesi ile dinamik denge derecesi arasinda iliskinin olmadigini saptamistir. Kilosu
fazla olan ¢ocuklarin denge performanslarini diisiik, fakat uzun boylu ¢ocuklara oranla
daha yiiksek bulmustur. Denge performansinda kiz ¢cocuklarmin erkek ¢cocuklara oranla

daha yiiksek dereceler aldiklarini gozlemistir (43).

2.5 Biiyiime

Biiylime insan organizmasimin hacim, kiitle ve agirlik bakimindan artmasidir. Bir
baska tanimla biiyiime organizmanin nicel degerler agisindan, gelisme ise insan
organizmasinin fonksiyonel yetenekleri agisindan gosterdigi artistir. Insanm biiyiimesi
dogumdan ergenlik ¢agmin sonuna kadar devam eden bir siirectir. Optimal biiyiime,
saglik sorunu olmadig1 kosulda, ¢evresel ve genetik faktorlere baghdir. Bir cocugun, en
uygun kosullar altinda yetigkinlikte ulasacagi boy biiyiik 6l¢iide genetik 6zelliklerle
[liskilidir. Fiziksel aktivite, biiyiime ve cinsel olgunlasmay1 degistirebilecek cevresel
faktorler arasinda yer almaktadir. Spor pubertal gelisimi, cinsel olgunlugu ve kizlarda
bunun en 6nemli olay1 olan menarsi etkileyebilir (5).

Cocuklarda, gerek biiyiime ve gerekse gelisme degismeyen bir sira takip eder.
Faaliyetlerin normal seyrinde olmamasi baz1 gelisimsel bozukluklara yol agar. Ornegin
ilk yasta biliylimesi geri kalan ¢ocuklarda motor fonksiyon, zeka ve ruhsal gelisme de
geri bulunur (44).

Alt1 yasma kadar liyeler gorece kisa ve ¢elimsizdir, 6 yasmdan sonra geg
cocukluk devresine dogru bacaklar ve kollardaki biiyiime artis1 gévdeyle uyum saglar
bicimdedir. Cocukluk devresinde kol ve bacak biiyiime hizi, govde ve bas biiylime
hizindan farkli olarak devam eder. 6-12 yaslar1 arasinda bas cevresinde artis onceki

donemlere oranla yavastir (44).
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Biiyiime ve gelismeyi etkileyen faktorler; Kalitim, rk, cinsiyet, i¢ salgi bezleri,

beslenme, hastaliklar, mevsimler, sosyo-ekonomik diizey, psikolojik durumdur (44).

2.6 Antropometri

Antropometri; Antros (insan), metris (metre), Ol¢li anlaminda iki sozciigiin
birlesmesinden meydana gelmis bir kelimedir. Genel anlamiyla insan bedeninin nesnel
ozelliklerini belirli 6lgme yOontemleri ve ilkeleri ile boyutlarina ve yapi1 6zelliklerine
gore smiflandiran sistematize bir tekniktir (26).

Antropometrik ozellikler, viicut ve performans arasindaki iliskileri arastirmay1
amacglayan c¢alismalar, c¢esitli fiziksel uygunluk parametreleri ile seg¢ilmis viicut
Olgiilerinin iliskilerini inceler (26).

Viicut Agirlhigi: Agirlik, en sik Olciilen antropmetrik degiskendir. Total beden
Olciisiiniin en 6nemli elemanidir. Agirlik, biiyiime ve gelisme, sismanlik ve yetersiz
beslenmenin belirlenmesinde en dnemli Olciittiir (26).

Viicut agirhigr degisik egzersizlerle enerji harcanmasmi etkileyen onemli bir
faktordiir. Belli egzersizlerde agir olan kisinin, hafif olan kisiye oranla harcayacagi
enerji daha fazladir (45).

Viicut agirligr sigrama ve kosma performansini olumsuz, atma becerilerini
olumlu etkilemektedir. Kizlarla erkekler arasindaki boy farki kontrol altina alindiginda,
erkekler list govde ve kollarda daha kuvvetli iken, bacaklarda farklilik bulunmamistir
(29).

Boy Uzunlugu: Boy, genel viicut Olgiisii ve kemik uzunlugunun bir ana
gostergesidir. Hastaligin ve yanlis beslenmenin gozlemlenmesinde ve agirligin
yorumlanmasinda 6nemlidir. Boy sosyal hayat ya da hastalik nedeniyle standarttan
farkli olabilir. Uygun boy oOl¢iimii, giinliik degisimler dikkate alinarak yataktan
kalktiktan iki saat sonrasi icin Onerilmistir (26).

Boy ve viicut agirhigr degerleri, insan topluluklarmin birbiriyle kiyaslanmasi
acisindan da Onem tasimaktadir. Bireylerin viicut agirligi ve boy yapilar1 sportif

performans agisindan st limitlerin tahmininde kullanilan kriterler oldugunu
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gostermistir. Ayrica viicut agirligi ve boy Olgiileri kisilerin sagliklari, beslenme
diizeyleri, biiylime periyotlar1 hakkinda ¢ok 6nemli bilgiler verir (45).

Kayapmar F (2007) 80 cocuk ile yaptig1 arastirmada 40 kisiden olusan deney
grubuna 3 ay siire ile haftada 3 giin 60’ar dakika hareket egitimi programi uygulamis
fakat 40 kisilik kontrol grubu giinlik okul programma katilmistir. Uygulanan
istatistiksel analizler sonucunda; antropometrik 6zelliklerden boy ve beden agirliklari ile
BKI eslestirilmis, t testi bulgularinda anlamli farkhilik (p<0.05) hem deney grubunda
hem de kontrol grubunda bulunurken, bagimsiz t testi bulgularinda deney ve kontrol
grubu arasi boy, beden agirligi, beden kitle indeksi degerlerinde anlamli fark (p>0.05)

bulunmamastir (9).

2.7 Dikkat

Sporcular ve antrendrler tarafindan dikkat ve karar verme stratejileri, sporda iyi
performansa ulagmak i¢in gerekli olan O©Onemli Ozelliklerden ikisi olarak ele
almmaktadir. Bu, 6zellikle kisa siirede ¢ok fazla bilginin iglenmesinin gerektigi spor
becerilerinde daha da 6nem kazanir. Dikkat, insan bilgi islem sisteminin temel bir
bilesenidir.

Bir defada ortamda bulunan tiim bilgileri isleyememesi nedeniyle, bir sistem
olarak insanin kapasitesi smirli olarak tanimlanir. Dikkat, bu smirli kapasitedeki
islemciye bilgi saglamak i¢in gereklidir. Sporcunun dikkatinin dagilmasi (6rn; asiri
giirliltii nedeniyle serbest atis ¢izgisinde rahatsiz olan bir basketbolcu), kafasmin
karigmasi (6rn; futbolda ¢ok karmasik bir hiicum Oriintiisii sergileyen rakip yiiziinden
dikkati dagilan bir savunma oyuncusu) nedeniyle konsantrasyonunu kaybetmesiyle iyi
performans ortaya koyamamasi, secici dikkat ve dikkatin siirekli paylastirilmasinin
Onemini ortaya koymaktadir. Herhangi bir durumda organizma, siirekli olarak hem
icsel, hem de dissal gevreden gelen bilgi bombardimanma tutulur ve sadece belli bir
miktarin1 6ziimseyebilir. Bu nedenle sadece birka¢ uyaranm isleme girmesi igin
secicilik gereklidir. Sporcunun dikkatini yogunlastirabilme yeteneginin iyi olmasi,

basarili performans igin gerekli 6gelerden biridir. Bunun i¢in de sporcunun dikkatinin
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degerlendirilmesi ve eger dikkatini belli bir odaga yonlendirmede sorunu var ise uygun

egitimin verilmesi gerekmektedir (46).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirma Modeli

Arastirma, lilkemizdeki okul dncesi programindaki 4-6 yas grubu Ogrencilere
uygulanan deneysel bir caligmadir. Arastirma denekleri Mersin ili Yenisehir il¢esi okul
oncesi programinda halen okula kayith ve devam eden 4-6 yas grubu 6grencileridir.

Bu arastrma da bagimli degisken ile bir dizi bagimsiz degisken arasindaki
iligkiler incelenecektir. Arastirmada bagimli degisken biyomotor yetiler ve biiyiime,
bagimsiz degisken ise cimnastiktir.

Aragtirmanm biitiin verileri onceden hazirlanmig Olgiim formlarina (Ek:4)
islenmistir.

“Bilgilendirilmis Olur Alma Formu” dagitilmistir. Daha sonra bu formlar
toplanarak arastirmaya baslanmistir. On test &lgiimleri ¢ocuklar antrenmanlara
baslamadan ve i1smmma yaptirilmadan test diizenegi cercevesinde alinmistir. Arastirma

diizeninin sematik yapis1 Sekil 3.1° de verilmistir.

3.2 Evren

Arasgtirmanmn evrenini 2011/2012 Egitim Ogretim Yilinda Mersin Yenisehir il
merkezinde bulunan Yenisehir, Dumlupmar, Cumhuriyet, Pozcu ve Sevgi

Anaokullarma devam eden 4-6 yas grubundaki ¢ocuklar olusturmustur.

3.3 Orneklem

Arastirmanm Ornekleminin olusturulmasinda ilk olarak Mersin il merkezinde
bulunan Milli Egitim Bakanligmma baghh bagimsiz anaokullar1 belirlenmistir. Bu

anaokullarinin arasindan cimnastik antrenmaninin yiiriitiilebilecegi fiziksel kosullara
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sahip olan anaokullar1 belirlenmis ve bu dogrultuda Sevgi Anaokulu tercih edilmistir.
Gerekli izinler aliarak Sevgi Anaokulunda ¢aligmalarin yiiriitiilmesine baslanmstir.
Aragtrma 2011/2012 egitim Ogretim yili Mersin ili Yenigehir ilgesi Sevgi
Anaokulunda okul Oncesi programina halen okula kayitlh ve cimnastik antrenmanina
katilmasinda engeli bulunmayan ve okula diizenli olarak devam eden 4—6 yas grubu
ogrencilerinden olusturulmustur.
Cocuklarin cinsiyetlere gore calismaya katilan denek ve kontrol grubu sayilari

Cizelge 3.1.’de verilmistir.

Cizelge 3.1 Cinsiyetlere Gore Caligmaya Katilan Denek Sayilar

Denek Grubu Erkek | Kiz Toplam
Cimnastik + 46 47 93
Cimnastik - 20 23 43
Toplam 66 70 136

Bilgilendirilmis Olur Alma Formlarinin
dagitilmasi. ﬂ

2-3 giin ara
Bilgilendirilmis Olur Alma Formlarmnmn ﬂ
toplanmasi.

2-3 giin ara
On testlerin Uygulanmas1 ﬂ
Cimnastik Antrenman Programinin 12 Hafta
Uygulanmasi

4

Son Testlerin Uygulanmasi

Sekil 3.1 Aragtirma Diizeninin Sematik Yapist
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3.4 Verilerin Toplanmasi

Arastirma kapsamina alinan anaokulunda ¢alisma ve Olgiimlerin yapilabilmesi
icin gerekli izinler alinmustir.

Arastirmanin Orneklemini olusturmasi amaglanan 4-6 yas grubu cocuklarin
ebeveynlerine aragtirmanin amacini, materyal ve yOntemini, deney grubuna
uygulanacak beden egitimi programindan 6rnek etkinlikleri i¢eren bir form dgretmenler
aracilifiyla dagitilmistir. Arastirmayi kabul eden velilerden gerekli imza alinmistir. Bu
bilgilendirilmis olur alma formu ile ebeveynleri tarafindan arastirmaya katilmasi kabul
edilen ¢ocuklar aragtirmaya dahil edilmistir (Ek-3).

Arastirma Oncesinde Ol¢lim sonuglarinin  kaydedilmesi i¢in Olglim formu
gelistirilmis ve her denek i¢in ayr1 bir form kullanilmistir (Ek-4). Cimnastik
antrenmanlar1 cimnastik antrenorii Olcay Topbas tarafindan okul cimnastik salonunda
uygulanmistir. Tiim 6l¢limler arastirmact ve 3 yardimcisi ile yapilmistir.

Arastirmaci Olglimlere baglamadan once Ogrencilere kendini tanitmis, onlara
yapilacak c¢alisma ile ilgili on bilgiler vermis ve sorduklar1 sorular1 cevaplamistir.
Cocuklardan beklentilerini soylemistir. Testlerin uygulanmasi1 asamasinda Ol¢im
salonunda arastirmaci, yardimcilar ve ¢ocuktan baska kimsenin bulunmamasina 6zen

gosterilmis, cocuklarin dikkatini dagitacak nesneler kaldirilmastir.

3.5 Testlerin uygulanmasi

On galisma sonucu edinilen bilgilere gore her iki grubun testleri sirayla bir
dgrencinin biitiin testleri yapildiktan sonra diger 6grenci ¢agirilarak 6lgiilmiistiir. Olgiim
sirasinda odada sadece bir dgrencinin olmasma 6zen gosterilmis dikkat dagitabilecek
unsurlar odadan ¢ikarilmigtir. Her iki grubun 6l¢iimleri 5 is giiniinde tamamlanmustir.

Cocuklara test uygulanmadan 6nce her bir 6l¢lim cihazi tanitilmis, yonergeler
okunmus, aletin en 6nemli 6zelligine dikkat ¢ekilmis her denemede cocuklara doniit
diizeltme ve pekistire¢ verilmistir. Cocuklara her 6l¢lim i¢in iki deneme yaptirilmis ve
olgiim formlarma degerler kaydedilmistir. Olgiim sonucunda alman en iyi deger

hesaplamalarda kullanilmigtir.

38



fo
)

Boy, Kilo, Oturarak Boy

Kol Agiklig1 Phepple-Type

Stabilimeter

-

Durarak Uzun Atlama

)

Coordination
Tester

1

)

Dikey Sigcrama
Q Dikkat Testi
: Reaksiyon
Zaman Olger
Beighton

=

% Antropometrik Tecno
Olgiimler Body

Sekil 3.2. Olgiimlerde Kullanilan Test Diizenegi
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3.5.1 Tecno Body (PK200WL) Denge Ol¢iim Diizenegi

Testin Amaci: Cift ayakla bipedal dinamik denge 6l¢iimii.

Test Ortaminin Hazirlanmasi: Tecno Body denge 6l¢iim diizenegi kurulur. Bilgisayar
ile baglantisi saglanir. Her bir 6grencinin ad1 bilgisayar programina kaydedilir.

Testte Kullanilan Gerecler: Bilgisayar, Tecno Body denge 6lgiim diizenegi. (Tecno
Body denge aleti li¢ farkli basliktan olusmaktadir. Easy, medium ve hard. Cocuklara
Ol¢clim yapildigindan easy baslig1 kullanilmustir).

Testin Uygulanmasi: Cocuklara testin icerigi anlatilip gerekli on bilgilendirmeler
yapilir. Cocuk bilgisayarin ekranini1 gorecek sekilde denge aletinin iizerine ¢ikar ve
dengesini sagladiktan sonra test calistirilir. 30 sn boyunca alet 6lglimii yapar ve sonucu
kaydeder. Cocuk alet lizerinden diiserse veya siire dolmadan inerse 6l¢iim tekrarlanir.
Test Sonucunun Kaydedilmesi: Yapilan iki uygulamadan en iyi uygulama alinir ve

¢ikan 5 deger 6l¢iim formuna kaydedilir.

Sekil 3.3. Tecno Body Denge Olgiim Diizenegi
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3.5.2 Tecno Body (PK200WL) Denge Ol¢iim Diizenegi Slalom Testi

Testin Amaci: Bilateral anterior ve posterior viicut dengesini saglamak.

Test Ortaminin Hazirlanmasi: Tecno Body denge 6l¢iim diizenegi kurulur. Bilgisayar
ile baglantis1 saglanir. Slalom testi agilir. Her bir 6grencinin adi bilgisayar programina
kaydedilir.

Testte Kullanilan Gerecler: Bilgisayar, Tecno Body denge Ol¢iim diizenegi (Denge
aletinin dik ve uzun olan bashig: takilir).

Testin Uygulanmasi: Cocuklara testin icerigi anlatilip gerekli on bilgilendirmeler
yapilir. Cocuk bilgisayarm ekranini gorecek sekilde denge aletinin iizerine ¢ikar. Cocuk
dengesini kurduktan sonra test c¢alistirilir. Denek 30 sn boyunca sirasiyla ekranda
goriinen kutucuklarin tlizerinden ge¢meye calisir. 30 sn iginde 13 adet kutucuk
goriintiilenir. Alet 6l¢iimii yapar ve sonucu kaydeder.

Test Sonucunun Kaydedilmesi: Yapilan iki uygulamadan en iyi uygulama alinir ve

¢ikan 2 deger 6l¢iim formuna kaydedilir.

Sekil 3.4. Tecno Body Denge Olgiim Diizenegi Slalom Testi
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3.5.3 Dikey Sicrama Testi

Testin Amaci: Cocugun bacaklarma yonelik patlayict kuvvetinin santimetre cinsinden
ne kadar oldugunu saptamaktir.

Test ortaminin hazirlanmasi: JM yere sabitlenir. Kemeri 6l¢iimii yapilacak 6grencinin
gobek hizasina takilir.

Testte Kullanilan gere¢: JM.

Testin Uygulanmasi: Cocuga sicrama platformu iizerinde nasil duracagi sigramayi
nasil yapacagi gosterilir. Arastirmaci bir kez ¢ocuklara gosterir. Cocuk sigrama aletinin
platformu tizerine ¢ikarilir ve aletin lizerinde hareketsiz kalmasi saglanir. Aletin kemeri
cocugun beline baglanir. Arastirmaci aletin gdstergesini sifirladiktan sonra gocuga
“sigra” komutunu vererek cocugun sicrama hareketini yapmasini saglar.  Aletin
sigramayl yanlis okudugu veya okuyamadigi durumlarda sigrama hareketi tekrar
ettirilir. Yapilan sigrama hareketinin gecerli olmasindan sonra sigradigi yiikseklik
cocugun ilk sicrama derecesi olarak test formuna yazilir ve ikinci Olglim ayni
standartlarda tekrarlanir. Her cocugun iki defa sigrama hakki vardir.

Test Sonucunun Kaydedilmesi: Cocuklara yaptirilan iki deneme arasindan en iyi
sonug, en yiiksek deger olarak kabul edilir. En yiiksek deger ¢ocugun yukar1 sigrama

derecesi olarak test formunda isaretlenir.

Sekil 3.5. Dikey Sigrama Testi
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3.5.4 Durarak Uzun Atlama Testi

Testin Amaci: Cocugun iki ayagini kaldirip, viicudunu ileriye dogru hareket ettirerek,
ne kadar uzaga atlayabilecegini Olgmektir. Ayni zamanda viicudun iki yonli
koordinasyonu hakkinda bilgi verir.

Test ortammmin hazirlanmasi: Yere smir ¢izgisini belirlemek i¢in renkli bant
yapistirilir.  Yapistirilan bandin 6niinden ileriye dogru metre ile 2 metrelik alan
belirlenir.

Testte Kullanilan Gereg: Serit Metre, Bant

Testin Uygulanmasi: Olgiim odasina alinan ¢ocuga testin nasil yapilacagi anlatilir ve
uygulayici tarafindan gosterilir. Bacaklarini omuz genisliginde agmasi ve bagslangig
noktasma gegmesi i¢cin yardim edilir. Dizlerini biikmesi ve kollarim1 arkaya dogru
sallamas1 hatirlatilir. “Atla” komutu ile ¢ocuk atlayisi gergeklestirir. Cocugun topuk
hizasindan baslangi¢ noktasina olan mesafe kabul edilir. Atlayis1 2 kez tekrarlamasi
istenir. Eger atlayisi yaparken diiserse veya atlamadan once sinir ¢izgisini gecerse
atlay1s tekrarlatilir.

Test Sonucunun kaydedilmesi: Baslangi¢ ¢izgisi ile ¢ocugun topugu arasinda kalan

mesafe cm cinsinden 8lgiiliir. Iki dl¢iimden iyi olan kaydedilir.

Sekil 3.6. Durarak Uzun Atlama Testi
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3.5.5 Basit Reaksiyon Zamam Olgiimii

Testin Amaci: Ayirt edici reaksiyon zamaninin Olgiilmesi, ¢ocugun 1siklt ve sesli
uyaranlara cevap verme stiresini belirlemek.

Test Ortaminin Hazirlanmasi: Reaksiyon zamani 6l¢im cihazi 6grencilerin boylarina
uygun bir masanin {izerine kurulur, yine aletten 1,5 metre uzaga aletin sag el, sol el ve
baskin ayak butonlar: yerlestirilir ve ¢cocuklarin kendi boyuna uygun sandalye konur.
Testte Kullanilan Gereg¢: T.K.K (1112) Digital-Type Discriminative Reaction Tester
Testin Uygulanmasi: Cocuk 6l¢iim odasina alinir. Kendisi i¢in hazirlanan sandalyeye
oturmasi saglanir. Aletin butonlar1 ve 1siklar s6zlii olarak anlatilir. Daha sonra arastirici
kendisi aleti kullanir ve cocuklarm goérmesi saglanir. Cocugun anladigindan emin
olduktan sonra aletin Once hazirlik butonuna basilir ve ¢ocugun deneme yapmasi
saglanr, aninda doniitlerle ¢ocugun yanlis anladig1 veya anlamadigi yerler tekrar
anlatilir. Daha sonra asil Olglime gecilir. Cocuk 10 deneme yapar ve Olgiimler
kaydedilir.

Test Sonuclarimin Kaydedilmesi: Cocugun hazirlik asamasindan sonra test
asamasinda 10 deneme yapmasi saglanir ve bu denemeler kaydedilir. Yaptigi1 hatalar 10

deneme igerisinde yazilir. Alet yapilan 10 6l¢iimiin siiresini verir.

Sekil 3.7. Basit Reaksiyon Zamani Ol¢iimii
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3.5.6 Motor Beceri

Testin Amaci: Cocuklarin algisal motor beceri 6grenimlerinin dlgiilmesi.

Test Ortamimin Hazirlanmasi: Olgiim aleti anaokulu ¢ocuklarma uygun bir masanin
iizerine yerlestirilir. Cocuklarin oturmasi i¢in yine kendi boylarina uygun sandalye
olciim aletinin oniine denk gelecek sekilde yerlestirilir. Olgiim aletinin sayaci ve
kronometre sifirlanir.

Testte Kullanilan Gere¢: T.K.K (1211) Phepple-Type Stabilimeter Motor Beceri
Ol¢iim Cihazi, Kronometre

Testin Uygulanmasi: Cocuk kendisi i¢in hazirlanmis sandalyeye oturur. Arastirici
cocuga aleti tanitir ve bir kez kendisi yaparak gosterir. Daha sonra ¢ocuk bir kez
kronometre olmadan aleti dener. Arastirict cocugun kullanimi anladigimdan emin
olduktan sonra ¢ocuga “basla” komutu verir ve kronometreye basar. Cocuk bitirince
kronometreyi durdurur. Cocuga iki kez deneme hakki verilir.

Test Sonuc¢larimin Kaydedilmesi: Olgiimler iki kez yapilir ve kronometre siireleri ve

hata sayis1 kaydedilir. Iki 81¢iimden iyi olan &l¢iim formuna kaydedilir.

Sekil 3.8. T.K.K Phepple-Type Stabilimeter Motor Beceri Olgiim Cihazi
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3.5.7 El - Goz Koordinasyonu

Testin Amaci: Cocuklarin algisal motor beceri 6grenimi ve el gdz koordinasyonunun
test edilmesi.

Test Ortamimin Hazirlanmasi: Olgiim aleti anaokulu ¢ocuklarma uygun bir masanin
iizerine yerlestirilir. Cocuklarin oturmasi i¢in yine kendi boylarina uygun sandalye
Olciim aletinin Oniine denk gelecek sekilde yerlestirilir. Her ¢ocuk i¢in yeni bir 6l¢iim
kagidi kullanilir. Kalemi kagidin baslangi¢c boliimiine gelecek sekilde arastirict ayari
yapar. Kronometreyi sifirlar.

Testte Kullanilan Gere¢: T.K.T (138) Coordination Tester (El-g6z Koordinasyonu
Olgiim Cihaz1), Kronometre

Testin Uygulanmasi: Cocuk kendisi i¢in hazirlanmis sandalyeye oturur. Arastirici
cocuga aleti tanitir ve bir kez kendisi yaparak gosterir. Daha sonra ¢ocuk bir kez
kronometre olmadan aleti dener. Arastirici ¢ocugun kullanimi anladigindan emin
olduktan sonra ¢ocuga “basla” komutu verir ve kronometreye basar. Cocuk bitirince
kronometreyi durdurur. Cocuga iki kez deneme hakki verilir.

Test Sonuclarimin Kaydedilmesi: Her bir cocuk icin iki kez dl¢iim yapilir. Iyi olan

kronometre siiresi kaydedilir.

Sekil 3.9. Coordination Tester (El-géz Koordinasyonu Olgiim Cihazr)
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3.5.8 Dikkat Testi

Testin Amaci: Cocuklarda siireye kars1 el becerisi

Test Ortaminin Hazirlanmasi: Dikkat testi cocuklarin kendi boylarina uygun masaya
yerlestirilir. Sandalye testin karsisina gelecek sekilde hazirlanir.

Testte Kullanilan Gereg: Dikkat Testi, Kronometre

Testin Uygulanmasi: Cocuk 0l¢iim alanma alinir sandalyeye oturur. Arastirici testi
cocuga anlatir, bir kez gdsterir ve ¢ocugun deneme yapmasina izin verir. Daha sonra
“Basla” komutu ile ¢ocuk teste baslar. Arastirici kronometreyi ¢alistirir. Cocuk bitirdigi
zaman kronometreyi durdurur.

Test Sonuclarinin Kaydedilmesi: Her bir ¢cocuga 2 deneme hakki verilir. Siireler

kaydedilir. Tki 8l¢iimiin iyi olan1 almur.

Sekil 3.10. Dikkat Testi
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3.5.9 Antropometrik Olciimler

Antropometrik Ol¢iimler olarak deri kivrim kalinligr (DKK), c¢ap, uzunluk ve

cevre Olglimleri yapilmustir.

3.5.9.1 Deri Kivrim Kalinhg:

Deri kivrim kalinliklar1 8 bolgeden kaliperle (Holtain Ltd., U.K) + 0,2 mm
hassasiyetle dl¢iilmiistiir. Olgiimler iki kez tekrarlanmistir her dl¢iim arasinda en az 20
saniye ara verilmistir. iki 6lciim arasinda % 10°dan daha fazla fark ¢ikmasi durumunda
Olciim bir kez daha tekrarlanmistir ve li¢ 6l¢limiin ortalamasi alinarak Nieman (1999)’mn
onerdigi sekilde kullanilmistir. Olgiimler viicudun sag tarafindan, ayn1 lgiicii tarafindan

iki kez yapilmistir ve ortalama degerler kullanilmistir.

Biseps Deri Kivrimi: Biseps kasinin 6n ylizeyde en fazla ¢ikint1 yaptigi akromion

c¢ikint1 ile antekubital fossa’nin ¢izgisi tizerindeki orta noktadan Ol¢iilmiistiir.

Sekil 3.11. isaretlenen Bélgeden Biceps DKK Olgiimii
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Triseps Deri Kivrimi: Ust kolun dikey orta noktasma denk gelen akromion prosesin
dis ¢ikintisi ile olekranon arasindaki orta noktadan 6l¢iilmiistiir (47).

Suprailiak 1 Deri Kivrimi: Yan govde orta ¢izgisinin iliak kreste yakin olan
bdlgesinden alinmistir (48)

Suprailiak 2 Deri Kiviimi: Yan govde orta ¢izgisinin karina yakin olan bdlgesinden
1975°de Pollock’n 6nerdigine gore alinmustir (48,49).

Subskapula Deri Kivrimi: Denek ayakta ve kollarini serbest olarak asagiya birakmis
durumda iken subskapular deri kivrim kalinligi, skapulanim inferior agisinin altindan 45°
diagonal olarak katlanarak almmistir (48). Subskapula DKK olciimii Sekil 3.12°de

gosterilmistir.

Sekil 3.12. Isaretlenen Bolgeden Subskapular DKK Olgiimii.

Karin Deri Kivrimi: Denek ayakta iken agirligi iki ayagina esit olarak dagitilmis ve
karm kaslar1 gevsek iken, Olciim umbilicus’un 3 c¢m yanindan deri kivrimi yatay
katlanarak alinmistir (48).

Ust Bacak Deri Kiviim: Ust bacak deri kivrim kalinlig1 dlgiimii kasik ve patellanin
proksimal noktas1 arasindaki orta noktadan dikey olarak alimmustir (47).

Medial Kalf Deri Kiviimi: Diz ve kalga eklemi 90 olacak sekilde kalf ¢evresinin en
genis oldugu bolgenin medial ylizeyinden dik olarak almmustir (47).
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3.5.9.2 Cap ve Uzunluk

Cap ve uzunluk Olgtimleri gelistirilmis Kayan Kaliperle ile Olgiilmiistiir.
Olgiimler iki kez tekrarlanmistir her 6lgiim arasinda en az 20 saniye verilmistir. Iki
Olciim arasinda % 10’dan daha fazla fark ¢ikmasi durumunda Ol¢iim bir kez daha
tekrarlanmistir ve {i¢ Olglimiin ortalamast Nieman (1999)’in Onerdigi sekilde
kullanilmistir. Kayan kaliper ile biakromion, bikristale, humerus epikondil, femur
epikondil ve ayak uzunlugu ayni kisi tarafindan deneklerin sag tarafindan iki kez
almmustir ve verilerin ortalamalar1 alinarak 6l¢iim formlarina islenmistir.

Biakromial Cap: Denek ayakta ve dik durumda iken 6l¢iim, denegin arka tarafindan
yapildi. Olgiim, akromionun en lateral uglar1 arasindaki mesafe alinarak cm cinsinden
yapilmistir (14,48).

Bikristale Cap: Iki iliak krest arasindaki uzaklik denegin arka tarafindan cm cinsinden
Olclilmiistiir (14,48).

Ayak Uzunlugu: Denek ayakta iken topugun arkasi akropodion ile ayagm en uzun
parmagi arasindaki mesafe, cm cinsinden Olg¢tilmiistiir (50).

Humerus Epikondil Cap: Bu 6l¢iimde kol asagi sarkitilmig pozisyonda iken 90" yukari
dogru kaldirilir ve elin dis yiizii 6l¢lim yapan kisiye doniik pozisyonda tutulmustur. Bu
pozisyonda iken Humerusun lateral ve medial epikondilleri arasindaki uzaklik, cm
cinsinden Ol¢iilmiistiir (14,48).

Femur Epikondil Cap: Denek oturur ve diz 90 biikiilii durumda iken femurun en dis

ve i¢ kondillerinin arasindaki uzaklik, cm cinsinden Ol¢tilmiistiir (14,48).

3.5.9.3 Cevre Olciimleri

Cevre dlgiimleri 8 bdlgeden gulick metre ile cm cinsinden yapilmustir. Olgiimler her
olciim arasinda en az 20 saniye ara verilerek iki kez tekrarlanmustir. Iki 6lciim arasinda
% 10’dan daha fazla fark ¢ikmasi durumunda 6lgiim bir kez daha tekrarlanmistir ve {i¢
Ol¢timiin ortalamasi Nieman (1999)’1n 6nerdigi sekilde kullanilmistir. Gulick metre ile

biseps, biseps kasili, gégiis, karmn, kalga, uyluk ve baldir ¢cevreleri ayni kisi tarafindan
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deneklerin sag tarafindan iki kez alinmis ve bu Ol¢iim degerlerinin ortalamalar:

alimmustir.

Biseps Cevresi: Olciim, denek ayakta ve kollar asagiya dogru iken iist kolun orta
noktasi isaretlendikten sonra bisepsin ¢evresi Olgiilerek yapilmistir (48).

El Bilegi Cevresi: Olciim radius ve ulnanin styloidlerinin distal bolgesi iizerinden
yapilmistir (48).

Karin Cevre: Arastirmaci denegin karsisinda durarak umbilicus seviyesinde 6lgiim
yapilmistir ( 48,51).

Kasih Biseps Cevresi: Denegin iist kolunu biseps kasini kasabilecek konumda tutmasi
ve kasmi kasmasi istenmistir. Biseps c¢evre Olglimii icin isaretlenen bdlgeden biseps
kasili gevre Olglimii yapilmistir (52). Biseps kasili Ol¢iim oncesi gulick metrenin

yerlestirilmesi Sekil 3.13’de gosterilmistir.

Sekil 3.13. Biseps Kasili Cevre Olgiimii.

Kalca Cevre: Kalca g¢evresi, kalcanin maksimum ¢evresinin yani arkada gluteal
bolgedeki en belirgin dis noktalardan denek ayakta ve bacaklar1 bitisikken 6l¢tilmiistiir
(48).

Uyluk Cevre: Olgiim, denek ayakta iken uylugun distal ve proksimal bdlgesinin en

kalin bolgesinden yapilmustir (48).
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Baldir Cevre: Denek ayakta iken baldirin en kalin noktasinin ¢evresi 6l¢iilmiistiir (48).
Gogiis Cevre: Denek ayakta dik pozisyonda ayaklari omuz genisliginde acik ve agirligi
her iki bacaga esit dengelenmis konumda iken, goglis cevresi 4. kaburga sternal
baglantisi diizeyinde ve bu diizey yanlarda 6. kaburga seviyesine denk durumda iken
yaptlmustir. Olglim, normal soluk vermeden sonra kiz ¢ocuklarmda memenin iist

bdlgesinden yapilmistir (48).

3.5.10 Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonunun belirlenmesinde boy, oturarak boy, viicut agirligi,
VYY, 8 bolgeden alman DKK toplami, Somatotip degerleri ve BKI degerleri

Olctilmiistiir.

3.5.10.1 Boy, Oturarak Boy, Viicut Agirhg:

Teste katilan deneklerin boy uzunluklari, denek anatomik durusta iken
inspirasyon asamasinda, bas frontal diizlemde ve bas {istii tablas1 verteks noktasmna
degecek sekilde yerlestirilen serit metre ile santimetre cinsinden alinmistir (14,53).

Oturarak boy uzunluklari; her denegin, sirt1 diiz sekilde oturabilecek gibi bacak
boyuna gore ayarlanarak serit metre ile santimetre cinsinden alimmistir (14,53).

Viicut agirligi degerleri; denek anatomik durusta iken, ayakkabisiz ve spor
kiyafeti ile hassasiyeti 0,1 kg olan Fakir marka elektronik baskiil yardimiyla kg

cinsinden Ol¢lilmiistiir.

3.5.10.2 Viicut Yag Yiizdesi (VYY)

Arastirmada VYY’si Durnin ve Womersley’in gelistirmis oldugu ¢ocuklar icin

kestirim formiiliinden hesaplanmistir (54,55).
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Durnin Womersley VYY Formiilii

Erkek Cocuklar igin;
D=1,1533— JE),0643 x log (subskapula + triseps + biseps + suprailiak 2 )}

% yag = (5,07 / D — 4,64 ) x 100

Kiz Cocuklar I¢in;
D=1,1369 — {),0598 x log (subskapula + Triseps + biseps + suprailiak 2)}

% yag = (5,07 / D — 4,64 ) x 100

(56)

3.5.10.3 8 Bolge DKK Toplam

Deri kivrim kalinliklar1 formiilleri kullanilacagi zaman cinsiyet, yas ve 1k
Ozellikleri dikkate alinmalidir. Durnin ve Womersley, yastan kaynaklanan farkliliklara
ilk dikkat ¢ceken arastirmacilardir. Deri kivrim kalinlig1 degerlerini cinsiyet, etnik kdken,
yas ve Olciilen viicut tarafi gibi bircok faktoriin etkiledigi bilinmektedir. Deri kivrim
kalliklarim etkileyen bu faktorlerden dolay1 viicut yag yilizdesi formiilleri kullanmak
yerine deri kivrim kalinliklarinin toplamlarini almak daha gilivenilirdir ve daha dogru
sonuglar vermektedir (49,57).

Arastirmada 8 bolge DKK toplami degerlendirmeye alinmistir. Arastirmada
aliman 8 bolge DKK bolgeleri sunlardir; Biseps, Triseps, Subskapula, Suprailiak 1,
Suprailiak 2, Karm, Ust Bacak ve Medial Kalf.
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3.5.10.4 Somatotip

Endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi degerleri Heath-Carter yontemi ile
hesaplanmistir (58, 59, 60).

Endomorfi: Viicudun yagliligini tanimlar. Endomorfi bilesenini belirlemek i¢in
Subskapular, Triseps ve Suprailiak 1 bdlgesinden aliman ortalama deri kivrim
kalinliklar1 degerlerinin toplami “X” olarak verilmistir ve formiil asagida gosterilmistir
(60).

Endomorfi :{ —0,7182 + (0,1451 X) — (0,00068 X2) + (0,0000014 xs)}

(56)

Mezomorfi: Mezomorfi bileseni viicudun kasliligini gostermektedir. Mezomorfi
bileseni hesaplamak i¢in mm cinsinden 6lgiim yapilan Triseps ve Medial Kalf DKK
degerleri 10’a boliinerek cm cinsinden kullanilmak {izere hesaplanmistir. Asagida

Mezomorfi bileseninin formiilii verilmistir (60).

Mezomorfi = 0,858 (H) + 0,601 (F) + 0,188 (T) + 0,161 (C) — 0,131 (B) + 4,50

H: Humerus Epikondil Cap

F: Femur Epikondil Cap

B: Boy

T: Biseps Cevre (cm)— Diizeltilmis Triseps DKK (mm)/10

C: Medial Kalf Cevresi (cm) — Diizeltilmis Medial Kalf DKK (mm)/10 (56).
Ektomorfi: Ektomorfi bileseni viicudun inceligini gostermektedir. Bu bilesen

icin agirlik ve boyla degerlendirilen Ponderal indeks (P1) degeri kullanilmistir (60).
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Pi = Boy / Kilo3
Pi—> 40.75’den > ise Ektomorfi = 0,732 RPI — 28.58
PI™ 40.75%¢ < ya da, 38.25’ten > ise Ektomorfi = 0,463 RPI — 17.63

Pi 38.25’e = ya da < minimal Ektomorfi degerine 0,1 ilave edilir.

(56)

3.5.10.5 BKi

BKI 6lgiimlerinin gocuklarda diger beden kompozisyonu degerlendirme
kriterlerine gore yiiksek korelasyonlara sahip olmasindan dolay1 ayrica bu yas grubu
cocuklar icin Ozellikle fazla kilolugun belirlenmesinde ve genis topluluklara
uygulanabilir olmasi nedeni ile en ¢ok kullanilan o6zelliklerden birisidir (9).

Arastirmamizda Beden Kitle indeksi degerleri Kilo /boy2 orantisindan hesaplanmistir

(61, 62).

3.5.11. Beighton Esneklik Ol¢iimii

Testin Amaci: Cocuklarin esneklik degerlerinin belirlenmesi, hipermobil 6grencilerin
tespiti. Beighton tan1 kriterlerinde bas parmak, 5. metakarpal, dirsek ve diz eklemleri ile
omurga esnekligi degerlendirilmektedir.

Test Ortaminin Hazirlanmasi: Beighton tani kriterleri dogrultusunda 6grencilerden
beklenen hareketler dnce onlara anlatilmistir. Daha sonra uygulamaya gecilmistir.
Testin Uygulanmasi: Arastirici ¢ocuklardan beklentilerini anlatir. Yapilmasi beklenen
hareketleri bir kez kendi gosterir. Daha sonra ¢ocuklar gosterilen hareketleri yapar.

Arastirict 6l¢lim formuna yapilan hareketler i¢in 1, yapamadiklar: i¢in — isareti konur.
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Hipermobilite kesim noktasi 5 olarak alinmigtir. 0-4 arasi nonhipermobil olarak

tanimlanirken; 5-9 arasi hipermobil olarak tanimlanmustir.

Test Sonuclarinin Kaydedilmesi: Beighton tani kriterlerine gore hazirlanmis 6lglim

formuna gerekli isaretlemeler yapilir.

3.6 Cimnastik Programinin Uygulanmasi

Calismamizda;

Kontrol grubu (n=93 ve 46 erkek, 47 kiz) ve deney grubu ( n= 43 ve 20 erkek,
23 kiz) siniflar1 belirlenmistir.

Kontrol grubu normal okul programina devam etmistir.

Deney grubuna ise; temel motor hareketlerin gelistirilmesine yonelik
etkinliklerin bulundugu, haftada 2 kez 60 dk’lik cimnastik programi
uygulanmastir.

Spor Salonu o giinkii dersin igerigine uygun olarak diizenlenmistir.

Cimnastik planlarinda asagidaki etkinliklere yonelik olarak ¢alismalar
yapilmustir (Ek-5).

Diizgiin viicut durusu, yiirlime ve kosmaya yonelik etkinlikler.

Durarak uzun atlama becerilerine yonelik etkinlikler.

Sigrama becerisine yonelik etkinlikler

Denge becerisine yonelik etkinlikler.

Calismalarda ipucu, doniit, diizeltme ve pekistirecler hem bireysel hem de gruba
yonelik kullanilmistir.

Her calismadan 6nce bir 6nceki ¢alisma ile ilgili hatirlama etkinlikleri yapilmis,

calisma bittiginde cocuklarin eglenmesine yonelik oyunlar oynatilmistir.
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3.7 Verilerin Analizi

Arastirmaya katilan tiim gruplarin 6l¢glimlerinde ilk 6nce tanimlayici istatistikler
yapilmistir. Anlamlilik diizeyi tiim testler i¢in p<0,005 alinmustir.

Arastirmaya katilanlarin cinsiyetlerine gore fiziksel ve antropometrik
ozelliklerindeki farkin belirlenmesi, ¢ocuklar i¢cin gelistirilmis indirek DKK ylizdesi
belirleyen Durnin Womersley ve somatotip degerleri (endomorfi, mezomorfi,
ektomorfi) Heath Carter yontemi ile hesaplanmigtir.

Arastirmaya katilanlarin cinsiyetlerine ve cimnastik antrenmanina katilim
durumlarma gore denge, reaksiyon zamani ve motor beceri sonuglar1 arasindaki farkin
belirlenmesi i¢in ¢ok yonlii varyans analizinin Hotelling’s Trace bolimii kullanilmustir.

Arastirmaya katilanlarin cinsiyete ve cimnastik antrenmanma katilima gore
hipermobilite puanlar1 arasindaki farkin hesaplanmasi igin ki? analizi kullanilmistir.

Aragtirmaya katilanlarin cinsiyetlerine ve cimnastik antrenmanma katilim
durumlarma gore dikey sigrama, durarak uzun atlama, el-g6z koordinasyon ve dikkat
degerleri arasindaki farkin belirlenmesi i¢in tekrarli Olglimlerde varyans analizi

kullanilmstir.
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4. BULGULAR

4.1 Fiziksel ve Antropometrik Ozellikler

Arastirmaya katilan Sevgi anaokulu 6grencilerinin fiziksel 6zellikleri denek

sayilar1 ve cinsiyetlere gore boy, kilo, oturma boyu ve kula¢ uzunluklar1 aritmetik

ortalamalar1 (i) ve standart sapma (SD) degerleri hesaplanmistir. Bu hesaplamalar

Cizelge 4.1.’de ve grafik gosterimi Sekil 4.1°de verilmistir.

Cizelge 4.1. Fiziksel 6zelliklerin cinsiyetlere gore dagilimi

Erkek Kiz

n X4SD n X4SD
Boy (cm) 66 113,3+6,2 70 112,3+6,0
Viicut Agirhigi (kg) 66 20,6+2,9 70 20,7+3,4
Oturma Boyu (cm) 66 60,1+4,6 70 59,6+4,1
Kulag (cm) 66 109,4+6,7 70 106,1+8,6

Fiziksel Ozellikler
114
112
110 +
DO Erkek
108 -
BKiz
106 ~
104 -
102 -
Boy (cm) Kulag (cm)

Sekil 4.1 Fiziksel Ozelliklerin Cinsiyetlere gore dagilimi
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Cizelge 4.1. ve Sekil 4.1. incelendiginde 4-6 yas cocuklarda boy ve kulag
boylarinda cinsiyet farkliliklar1 goriillmemektedir. Oturma boyu ve kilogramdaki gelisim
anlamli oldugundan ayr1 ele alinacaktir.

Aragtirmaya katillan Sevgi anaokulu Ogrencilerinin antropometrik ozellikleri
VYY Durnin Womersley formiiliiyle hesaplanmistir. Ayrica, 8 bdlgeden alinan deri
kivrim kalinliklar1 toplanu, hesaplanan BKI ve Healt-Carter yontemine gore hesaplanan

somatotip Ozellikleri (endomorfi, mezomorfi, ektomorfi) degerleri denek sayilar1 ve

cinsiyetlere gore X ve SD degerleri hesaplanmistir. Bu hesaplamalar Cizelge 4.2.’de ve

grafik gosterimi Sekil 4.2.°de verilmistir.

Cizelge 4.2. Antropometrik 6zelliklerin cinsiyetlere gore dagilimi

Erkek Kiz
n X1SD n X4iSD
% Yag (Durnin-Womersley) 66 15,45+2,20 70 20,94+2,95
8 Bolge Toplam Yag 66 73,76+14,07 70 81,73+16,30
BKi 66 16,03+1,55 70 16,40+1,81
Endomorfi (Healt-Carter) 66 3,57+0,58 70 3,87+0,69
Mezomorfi (Healt-Carter) 66 4,58+1,07 70 5,09+1,35
Ektomorfi (Healt-Carter) 66 1,73+1,15 70 1,43+1,13

Antropometrik Ozellikler

BErkek Bkiz

25

20

% Yag BKI Endomorfi Mezomorfi Ektomorfi

Sekil 4.2. Antropometrik 6zelliklerin cinsiyetlere gore dagilimi

59




Cizelge 4.2 ve Sekil 4.2 incelendiginde % yag degerlerinde kizlarin daha yagh
olduklar1 goriilmektedir. BKi ve Somatotip te cinsiyet bakimmdan anlamli bir farklilik

goriilmemektedir.

4.1.1 Cimnastik Antrenmaninin Fiziksel Ozelliklere Etkisi
Cimnastik antrenmanina katilan-katilmayan kiz ve erkeklerin boy, oturma boyu,

kilo ve kula¢ uzunluklarinin degisimi Cizelge 4.3.’de X ve SD olarak verilirken, Sekil

4.3. ‘de erkekler i¢in Sekil 4.4.de kizlar i¢in verilmistir.

Cizelge 4.3. Cinsiyetlere Gore Cimnastik Antrenmanma Katilan-Katilmayan Cocuklarin Fiziksel

Ozellikleri
Cimnastik+ Cimnastik- Cimnastik+ Cimnastik-
Erkek Erkek Kiz Kiz
n X1SD n X+SD n X1SD n X+SD

Kilol |46]19,78+2,88 |20 |20,34+5,70 |47 | 19,69+3,19 |23 |20,83+4,00

Kilo 2 46 | 20,87+2,88 | 20 | 21,74+5,50 | 47 | 20,64+3,38 | 23 | 22,06+3,93

Kulag 1 |46 | 108,2+5,55 |20 | 104,40+7,98 | 47 | 103,66+8,51 | 23 | 106,96+7,99

Kulag2 |46 | 110,66+5,65 | 20 | 106,45%8,70 | 47 | 106,09+8,85 | 23 | 108,74+7,03

Boy 1 46 | 111,00+£5,33 | 20 | 110,0049,21 | 47 | 109,70+5,70 | 23 | 111,17+6,70

Boy 2 46 | 114,20+£5,29 | 20 | 112,15+8,96 | 47 | 112,3245,76 | 23 | 113,8346,73

O.Boyl |46 | 58,20+3,71 |20 |59,95£7,08 |47 |56,81+4,20 |23 |59,65+3,76

0.Boy2 | 46 | 60,04+3,83 |20 | 60,85+6,35 |47 |59,1543,90 |23 | 61,04+3,67
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BCim Yapan Erkek On Test OCim Yapan Erkek Son Test

B Cim Yapmayan Erkek On Test OCim Yapmayan Erkek Son Test

116,00
114,00
112,00
110,00 [
108,00 -
106,00 -
104,00 -
102,00 -
100,00 -
98,00 -

Kulag Boy

Sekil 4.3 Cimnastik Yapan Yapmayan Erkeklerin Kulag ve Boy Degisimi

BCim Yapan Kiz On Test BCim Yapan Kiz Son Test

OCim Yapmayan Kiz On Test O0Cim Yapmayan Kiz Son Test

116,00
114,00
112,00
110,00
108,00
106,00 -
104,00 -
102,00
100,00

98,00

Kulag Boy

Sekil 4.4 Cimnastik Yapan ve Yapmayan Kizlarin Kulag ve Boy Degisimi

4.1.2. Boy

Uygulanan tekrarli 6l¢iimler analizine gére boy degiskeni icin hem deney hem

kontrol grubunun 6nce ve sonra degerleri arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
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bulunmustur (p<0,001). Boy degiskeni i¢in yapilan analizlerde cinsiyete ve cimnastik

antrenmanina katilima gore iki grup arasinda anlamli bir farka rastlanamamigstir. Boy

degiskeni i¢in istatistiksel analiz sonuglar1 Cizelge 4.5’ te gosterilmistir.

Cizelge 4.4. Tiim Gruplarin On Test-Son Test Boy Uzunluklar1 X ve SD Degerleri

Boy Once Boy Sonra
Cinsiyet | n | Cimnastik XiSD X4SD
Durumu
Erkek 46 + 111,00+5,33 114,20+5,29
Erkek 20 110,00+9,21 112,15+8,96
Kiz 47 + 109,70+5,70 112,32+45,76
Kiz 23 - 111,17+670 113,83+6,73

Cizelge 4.5. Boy Degiskeni I¢in Test of Within-Subjects Effects Analiz Sonuglar

Tests of Within- | Type IlI
. Sum of Mean
Boy Subjects Effects Squares df Square F Sig.
OnTest Greenhouse-
. 413,085 1,000 413,085 | 246,521 ,000
Son Test Geisser
Cimnastik Greenhouse-
. 3,773 1,000 3,773 2,252 ,136
Geisser
Cinsiyet Greenhouse-
. ,024 1,000 ,024 ,014 ,905
Geisser

4.1.3 Viicut Agirhg:

Viicut agirhigr degerleri ile ilgili uygulanan tekrarli 6l¢iimler analizine gore

deney ve kontrol grubunun 6nce ve sonra degerleri arasindaki fark istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (p<0,001). Viicut agirhig1 dnce ve sonra degerleri ile cimnastik

antrenmanina katilim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir etkilesim bulunmustur

(p=0,007). Cinsiyetin viicut agirhig1 lizerine etkisi saptanamamistir (p=0,134). Viicut
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agirhigr degiskeni icin X ve SD degerleri Cizelge 4.6’da, istatistiksel analiz sonuglar1

Cizelge 4.7°de verilmistir.

Cizelge 4.6. Tiim Gruplarm On Test-Son Test Viicut Agirlig X ve SD Degerleri

Once Sonra
Cinsiyet n | Cimnastik XiSD X+SD
Durumu
Erkek 46 + 19,78+2,88 20,87+2,88
Erkek 20 - 20,34+5,70 21,73+5,50
Kiz 47 + 19,69+3,19 20,64+3,38
Kiz 23 - 20,83+4,00 22,06+3,93

Cizelge 4.7. Viicut Agirhigi Degiskeni I¢in Test of Within-Subjects Effects Analiz Sonuglar

Viicut Tests of Within- | Type Il
C . Sum of Mean
Agirhig Subjects Effects Squares Jf Square = Sig.
OnTest Greenhouse-
. 79,888 1,000 79,888 | 517,557 ,000
Son Test Geisser
Cimnastik Greenhouse-
. 1,174 1,000 1,174 7,609 ,007
Geisser
Cinsiyet Greenhouse-
. 351 1,000 ,351 2,276 134
Geisser
4.1.4 Kulag

Kulag degiskeni i¢in uygulanan tekrarli 6l¢iimler analizi sonuglarina gore her iki

grubun once ve sonra degerleri arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur

(p<0,001). Kulag degiskeni i¢in cimnastik durumlar1 ve cinsiyete gore anlamli bir fark

saptanamamistir. Kulag¢ degiskeni igin X ve SD degerleri Cizelge 4.8 de, istatistiksel

analiz sonuclar1 Cizelge 4.9°da verilmistir.
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Cizelge 4.8. Tiim Gruplarin On Test-Son Test Kulag X ve SD Degerleri

Kulag Once Sonra

Cinsiyet n | Cimnastik XiSD X4SD
Durumu

Erkek 46 + 108,02+5,55 110,66+5,65

Erkek 20 - 104,40+7,98 106,45+8,70

Kiz a7 + 103,66+8,51 106,08+8,85

Kiz 23 - 106,96+7,99 108,74+7,03

Cizelge 4.9. Kulag Degiskeni I¢cin Test of Within-Subjects Effects Analiz Sonuglari

Tests of Within- | Type Il
. Sum of Mean
Kulag Subjects Effects Squares df Square F Sig.
OnTest Greenhouse-
. 290,123 1,000 290,123 99,318 ,000
Son Test Geisser
Cimnastik Greenhouse-
. 5,580 1,000 5,580 1,910 ,169
Geisser
Cinsiyet Greenhouse-
. ,855 1,000 ,855 ,293 ,589
Geisser

4.1.5 Oturma Boyu

Uygulanan tekrarli 6l¢timler analizi sonuglarina gore oturma boyu degiskenin

her iki grup igin O6nce ve sonra degerleri arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur (p<0,001). Oturma boyu ile cimnastik antrenmanina katilim arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir etkilesim bulunurken (p=0,003), cinsiyetin etkisine

rastlanamamigtir (p=0,114). Oturma boyu degiskeni i¢in X ve SD degerleri Cizelge

4.10°da, istatistiksel analiz sonuglar1 Cizelge 4.11° de gosterilmistir.

64




Cizelge 4.10. Tiim Gruplarm On Test-Son Test Oturma Boyu X ve SD Degerleri

Oturboy Once | Oturboy Sonra
Cinsiyet n Cimnastik X4SD X+SD
Durumu
Erkek 46 + 58,19+£3,71 60,04+3,83
Erkek 20 - 59,95+7,08 60,80+6,35
Kiz 47 + 56,81+4,20 59,15+3,90
Kiz 23 - 59,65+3,76 61,04+3,67

Cizelge 4.11. Oturma Boyu Degiskeni i¢in Test of Within-Subjects Effects Analiz Sonuglari

Oturma Tests of Within- | Type IlI
. Sum of Mean
Boyu Subjects Effects Squares df Square F Sig.
OnTest Greenhouse-
. 151,432 1,000 151,432 97,862 ,000
Son Test Geisser
Cimnastik Greenhouse-
. 13,886 1,000 13,886 8,973 ,003
Geisser
Cinsiyet Greenhouse-
. 3,916 1,000 3,916 2,531 114
Geisser

4.2 Motorik Ozelliklerin Degerlendirilmesi

4.2.1. Denge

Denge degiskeni icin denge Ol¢iim cihazimiz 5 adet sonu¢ vermektedir. Bu

sonuclarin bir arada degerlendirilebilmesi i¢in Hotelling’s Trace analizi kullanilmistir.

Analiz sonuglarina gore cimnastigin denge iizerine etkisi anlamli bulunurken (p<0,01),

cinsiyetin denge degiskeni iizerinde etkisi gbzlenmemistir (p=0,642).
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Cizelge 4.12 Tecno Body Denge Olgiim Diizenegi Multivariate Tests Analiz Sonuglari

Multivariate
Tecno Body Tests Value F Hypothesis df | Error df | Sig.
Deney-Kontrol | Hotelling’s Trace 7,942 | 203,321(a) 5,000 | 128,000 | ,000
Cimnastik Hotelling’s Trace 461 | 11,791(a) 5,000 | 128,000 | ,000
Cinsiyet Hotelling’s Trace 026 677(a) 5,000 | 128,000 | ,642
Tecno body denge Olclim cihazi slalom testi icin Hotelling’s Trace analizi
kullanilmistir.  Analiz sonuglarina goére cimnastik antrenmanina katilanlar ile
katilmayanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir
(p<0,001). Cinsiyete gore herhangi bir fark gdzlenmemistir (p=0,079).
Cizelge 4.13 Tecno Body Slalom Denge Testi Multivariate Tests Analiz Sonuglari
Tecno Body Multivariate
Hypothes
Slalom Tests Value F is df Error df | Sig.
Cimnastik Hotelling’s Trace 372 | 24,345(a) 2.000 | 131,000 | ,000
Cinsiyet Hotelling’s Trace 039 2,583(a) 2,000 | 131,000 | ,079
4.2.2. Esneklik

Esneklik degiskeni icin Chi-Square analizi kullanilmistir. Analiz sonuglarina

gore iki grup arasindaki fark anlamli bulunamazken, beighton kriterlerine gore

nonhipermobil olmakla cimnastik arasinda bir etkilesim gozlenmistir (p<0,001).

Cinsiyete gore herhangi bir fark gézlenmemistir (p=0,079). Analiz sonuclar1 Cizelge

4.14° te verilmistir.
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Cizelge 4.14 Beighton Kriterleri Chi-Square Analiz Sonuglari

Beighton Chi-Square Tests
Value df Asymp.Sig.
Cinsiyet Pearson Chi-Square
,216(b) 1 ,642
Cimnastik Pearson Chi-Square 5,050(b) 1 025

Cizelge 4.15. Hipermobilite yiizdeleri

Cinsiyet Nonhipermobil | % Hipermobil % Toplam
Erkek 44 32,35 22 16,17 66
Kiz 44 32,35 26 19,11 70
Cimnastik+ 66 48,52 27 19,85 93
Cimnastik- 22 16,17 21 15,44 43
Toplam 88 64,7 48 35,3 136

Cinsiyetin hipermobilite {izerine etkisi saptanamamistir. Hipermobil ya da
nonhipermobil olmakla cinsiyet arasinda istatistiksel olarak anlamh bir iliski

bulunamamaistir (p=0,642).

4.2.3. Dikey Sicrama

Dikey sigrama degiskeni icin yapilan tekrarli 6l¢limler analizi sonuclarmma gore
her iki grubun Once ve sonra degerleri arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0,001). Dikey sigrama degiskeni ile cimnastik antrenmanina katilim

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir etkilesim goriilmiistiir (p<0,001).
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Cizelge 4.16. Tiim Gruplarm On Test-Son Test Dikey Sigrama X ve SD Degerleri

Dikey Once Sonra
Sicrama
Cinsiyet | n | Cimnastik X4SD X4SD
Durumu
Erkek 46 + 18,48+5,58 20,39+5,10
Erkek 20 - 16,65+5,75 16,55+5,02
Kiz a7 + 15,66+4,57 18,64+4,26
Kiz 23 17,09+6,16 17,95+5,64

Cizelge 4.17. Dikey Sigrama Degiskeni I¢in Test of Within-Subjects Effects Analizi Sonuglar1

Dikey Tests of Within- | Type IlI
. Sum of Mean
Sigrama Subjects Effects Squares Jf Square = Sig.
OnTest Greenhouse-
. 93,517 1,000 93,517 39,765 ,000
Son Test Geisser
Cimnastik Greenhouse-
. 81,987 1,000 81,987 34,862 ,000
Geisser
Cinsiyet Greenhouse-
. 7,455 1,000 7,455 3,170 ,077
Geisser

4.2.4 Durarak Uzun Atlama

Uygulanan tekrarli olglimler analizi sonuglarina gore; durarak uzun atlama

degiskeni icin her iki grubun 6nce ve sonra degerleri arasindaki fark istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (p<0,001). Durarak uzun atlama ile cimnastik antrenmanina

katilim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir etkilesim bulunurken (p<0,001),

cinsiyetin etkisine rastlanamamistir (0,078).
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Cizelge 4.18. Tiim Gruplarm On Test-Son Test Durarak Uzun Atlama X ve SD Degerleri

Durarak Uzun Once Sonra
Atlama

Cinsiyet Cimnastik XiSD X4SD

Durumu

Erkek + 79,65+19,38 93,22+16,60
Erkek - 77,90+21,30 80,70+22,68
Kiz + 72,85+19,27 89,62+16,04
Kiz - 67,52+19,64 73,43+16,42

Cizelge 4.19. Durarak Uzun Atlama Degiskeni I¢in Tests of Within-Subjects Effects Analiz Sonuglar1

Durarak Tests of Within- | Type IlI
. Sum of Mean
Uzun Atlama | Subjects Effects Squares Jf Square F Sig.
OnTest Greenhouse-
. 5584,316 1,000 | 5584,316 | 120,498 ,000
Son Test Geisser
Cimnastik Greenhouse-
. 1711,957 1,000 | 1711,957 36,940 ,000
Geisser
Cinsiyet Greenhouse-
. 146,028 1,000 146,028 3,151 ,078
Geisser

4.2.5 Basit Reaksiyon Zamam Ol¢iimii

Basit reaksiyon zamani Ol¢iimii sonuclarina uygulanan Hotelling’s trace

analizine gore her iki grubun On test son test Olclimleri arasindaki fark anlamhi

bulunurken (p<0,001), cimnastik antrenmanina katilimin ve cinsiyetin reaksiyon zamani

iizerine etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunamamistir (p=0,105, p=0,368).
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Cizelge 4.20. Reaksiyon Zamani1 Degiskeni I¢in Multivariate Tests Analiz Sonuglar1

Reaksiyon Multivariate Value F Hypothesis | Error df Sig
Zamani Tests df
OnTest Hotelling’s
Son Test Trace ,159 | 10,441(a) 2,000 | 131,000 | ,000
Cimnastik Hotelling’s
,035 2,296(a) 2,000 | 131,000 | ,105
Trace
Cinsiyet Hotelling’s
,015 1,007(a) 2,000 | 131,000 | ,368
Trace

4.2.6. Motor Beceri

Yapilan c¢alismalarin hemen hemen tiimiinde hata sayis1 ve siire ayri ayri ele

alinarak incelenmistir. Oysa iki degisken bir arada anlamlidir. Bu baglamda bizim

calismamizda Hotelling’s

yorumlanmistir.

Trace yontemi ile iki

ozellik i¢

ice kullanilarak

Hotelling’s Trace analizine gore cimnastik antrenmanima katilim (p=0,043) ve

cinsiyetin (p=0,010) motor beceri lizerindeki etkisi anlamli bulunmustur.

Cizelge 4.21. Motor Beceri Degiskeni i¢in Multivariate Tests Analiz Sonuglar1

Multivariate Value F Hypothesis | Error df Sig
Tests df
OnTest Hotelling’s
Son Test Trace ,787 | 51,564(a) 2,000 | 131,000 | ,000
Cimnastik Hotelling’s
,049 3,231(a) 2,000 | 131,000 | ,043
Trace
Cinsiyet Hotelling’s
,073 4,758(a) 2,000 | 131,000 | ,010
Trace
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4.2.7. EI-Goz Koordinasyonu

El-goz koordinasyonu degiskeni

icin yapilan tekrarl

Olciimler

analizi

sonuglarina goére hem deney hem de kontrol grubunun 6n test ve son test Slglimleri

arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Fakat cimnastik durumu ve

cinsiyetin el-g6z koordinasyonuna etkisi gdzlenmemistir. Uygulanan istatistiksel analiz

sonuglar1 Cizelge 4.25°te gosterilmistir.

Cizelge 4.22. Tiim Gruplarm On Test-Son Test Koordinasyon X ve SD Degerleri

Koordinasyon Koordinasyon Sonra
Once
Cinsiyet Cimnastik Durumu X1SD X+SD
Erkek + 296,37+175,77 106,29+48 .38
Erkek - 381,66+189,16 203,84494,32
Kiz + 333,90+191,04 116,97+£53,30
Kiz - 358,33+285,92 164,04+103,68

Cizelge 4.23. EI-G6z Koordinasyonu Degiskeni i¢in Tests of Within-Subjects Effects Analiz Sonuglari

El-Goz Tests of Within-
. . Type 11 Sum Mean
Koordinasyonu | Subjects Effects of Squares Jf Square = Sig.
OnTest Greenhouse-
2308237,6
Son Test Geisser 2308237,660 | 1,000 60 170,051 | ,000
Cimnastik Greenhouse-
. 1497,549 | 1,000 | 1497,549 110 | ,740
Geisser
Cinsiyet Greenhouse-
. 3002,702 | 1,000 | 3002,702 221 | ,639
Geisser
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4.2.8. Dikkat Testi

Dikkat degiskeni i¢in her iki grubun Once ve sonra degerleri arasindaki fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,001). Dikkat ile cimnastik arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir etkilesim gozlenirken (p<0,001), cinsiyetin etkisine

rastlanamamaistir (p=0,818).

Cizelge 4.24. Tiim Gruplarm On Test-Son Test Dikkat X ve SD Degerleri

Dikkat Once Sonra

Cinsiyet Cimnastik X4SD X4SD
Durumu

Erkek + 38,99+11,27 27,94+8,26

Erkek - 42.67+8,98 39,96+10,54

Kiz + 38,34+11,33 28,57+8,07

Kiz - 40,61+14,29 35,93+12,88

Cizelge 4.25. Dikkat Degiskeni I¢in Tests of Within-Subjects Effects Analiz Sonuglar1

Tests of Within-
. . Type 11 Sum Mean
Dikkat Subjects Effects of Squares df Square F Sig.
OnTest Greenhouse-
. 2913,301 | 1,000 | 2913,301 90,934 | ,000
Son Test Geisser
Cimnastik Greenhouse-
. 661,181 | 1,000 661,181 20,638 | ,000
Geisser
Cinsiyet Greenhouse-
. 1,711 | 1,000 1,711 ,053 | ,818
Geisser
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5.TARTISMA

12 haftalik cimnastik antrenmaninin 4-6 yas okul 6ncesi donemdeki ¢ocuklara
uygulanarak cocuklarin biiyiime ve biyomotor yetileri iizerine etkisini arastirmak
amactyla yapilmis olan ¢aligma ile ilgili sirast ile fiziksel ve antropometrik 6zellikler,
motorik 6zellikler ile ilgili bulgular tartisilacaktir.

Odabas ve arkadaslar1 (2001) 3-6 yas grubu kiz ve erkek cocuklarin fiziki
yapilarini1 karsilastirmak i¢in yaptiklar1 ¢alismada 5-6 yas kiz cocuklarmin boy
uzunluklarmi 112,12+£2.12 cm, erkeklerin boy ortalamalarmi 115,17+0.16 cm olarak
bulmustur. Bir baska ¢alismada, Kerkez (1998) Trabzon il merkezinde bulunan 3 farkl
anaokulunda 5-6 yas grubuna (n=105 olmak iizere 57 deney, 48 kontrol) 12 hafta
boyunca haftada 2 giin 45’er dakikalik oyun ve egzersiz programi uygulayarak bu
programin ¢ocuklarin obje kontrol alt testlerine (sopa ile topa vurma, sabit dripling, top
yakalama, ayakla vurma, atma, yuvarlama) etkisine bakmis ve ¢alismasinda ¢ocuklarin
boy ortalamalarini 113.33£6.6 c¢cm olarak bulmustur. Ozbar ve ark. (2006) yapmis
olduklar1 calismalarinda (n=60) okul 6ncesi ¢ocuklarin ortalama boy uzunluklari
111,2 cm olarak bildirirken (63), Miiniroglu (1995) ise, 320 (160 &zel, 160 resmi)
anaokulu ¢cocugunun ortalama boy degerlerini 4 yas grubunda 106 cm, 5 yas grubunda
111 cm olarak belirtmistir (27). Benzer bir calismada, Ziilkadiroglu ve arkadaslari
(1996) 5-6 yas grubu ¢ocuklarin boylarini 109+0,05 cm olarak belirtmistir (8).

Yapmis oldugumuz arastirmada, ¢alismamiza katilan hem kiz hem de erkek
cocuklarin yaklasik olarak 50. boy diliminde oldugu goriilmektedir. Bu da Tiirk
Standartlar1  cergevesindedir (3). Ayrica literatiir calismalariyla  benzerlik
gostermektedir. Arastrmamiza katilan deney ve kontrol gruplarinda normal geligim
geregi bir boy wuzamasi oldugunu ve uygulan cimnastik antrenmaninin boy
uzunlugundaki degisime bir katkis1 olmadigini sdyleyebiliriz.

Kerkez (1998) Trabzon il merkezinde bulunan 3 farkli anaokulunda 5-6 yas
grubu (n=105 olmak {izere 57 deney, 48 kontrol) ¢ocuklarin beden agirlig
ortalamalarin1 19.254+2,9 kg olarak bulurken (9), Miiniroglu (1995) 320 anaokulu
cocugunun ortalama beden agirlig1 degerlerini 4 yas grubunda 17.24 kg, 5 yas grubunda
19.36 kg olarak belirtmistir (27). Benzer sekilde; Ziilkadiroglu ve arkadaslar1 (1996) 5-6
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yas grubu cocuklarda 5,26 yil yas ortalamalar1 olan deney gruplarinin ortalama viicut
agirliklarini 19.22+3.24 kg olarak belirtilmistir (8).

Calismamizin bulgulari; yukarida kaydedilmis olan literatiirdeki ayni yas
grubunda yapilmis olan dlglimlerle yakin degerlerdedir.

Kulag ve oturma boyu degerleri ile ilgili okul 6ncesi donemde yapilmis
caligmaya rastlanmamistir. Biiylime kriterleri dikkate alindiginda Gl¢iim yapilmasi
gereken degerlerdir. Kulag degerlerinde on test son test bulgularinda biliyiimeye bagh
farklilik bulunurken, 12 haftalik cimnastik antrenmaninin etkisi bulunmamistir. Ancak,
oturma boyu degerlerinde cimnastik antrenmaninin etkisi de gozlenmistir. Bu yas
donemindeki c¢ocuklarda govde biiyiime egilimdedir. Bu da bulgularimizi destekler
niteliktedir.

Literatiirde verilen bilgilere gore yasla birlikte boy ve kiloda artis beklendigi gibi
BKI ’nde artis beklenmelidir. Viicut yag yiizdesi ve somatotip degerleri ile okul dncesi
donem i¢in literatiirde herhangi bir calismaya rastlanmamistir. Viicut yag ylizdesi
bakimindan kizlar erkeklerden daha yagh bulunmustur. 8 Bolge toplami1 ve Somatotip
acisindan cinsiyetlere ve deney-kontrol gruplarma gore fark olugsmamistir.

Sevimay (1986) Tg¢-alt1 yas grubundaki 205 c¢ocuga uyguladigi denge
performansinin yasa bagl olarak arttigii, kiz ¢cocuklarinin denge performansinin erkek
cocuklara oranla daha yliksek oldugunu gozlenirken, Miilazimoglu (2006) ¢alismasinda
cimnastik egitim programina katilma durumunun g¢ocuklarin denge becerilerine olan
etkisinin anlamli oldugunu saptanmistir (2). Benzer sekilde, Inan (1989) cimnastik
calismasina katilan ¢ocuklarin sadece anaokuluna giden cocuklara oranla tek ayak
iizerinde denge becerisinde daha yiiksek puanlara sahip olduklarmi belirlemistir (22).
Dursun (2004) ve Sen’in (2004) yapmis oldugu calismada ise 128 6zel beden egitimi ve
spor programina katilan alt1 yas ¢ocuklarin denge becerilerinde deney grubu lehine
anlamli fark oldugu ortaya konulmustur (25). Denge degiskeni icin c¢alisma
bulgularimiz literatiirle paralellik gostermektedir.

Smith ve ark. (2005) 16 bayan netbol oyuncularinin hipermobilite diizeyi ile
yaralanma durumlar1 arasindaki iliskiyi incelemisler ve (p=0,02) diizeyinde anlamli bir
fark bulurken (64), Carter ve Wilkinson (1964), yaslar1 6 ile 11 arasindaki okul
cocuklarinin dort biiyilk ekleminde %7 oraninda hipermobilite bulmuslardir (65).

Beighton ve ark. (1973), yaptiklar1 arastirma sonucuna gore yas ve cinsiyet dikkate
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alimmadiginda, 1181 Giliney Afrikalida hipermobilite sikligr %35 olarak bildirilmistir
(66). Arastirmamiza katilan erkeklerde hipermobilite oran1 %16,7 bulunurken kizlarda
%19,1 olarak bulunmustur. Literatiire gére bulgularimizin yiiksek % degerlerine sahip
olmasinin nedeni deneklerin kiigiik yasta olmalarindan kaynaklanabilir.

Saygin (2003) iin bir ¢aligmasinda, aktivite diizeyi hafif olan ¢ocuklar ile orta
siddette olanlar arasinda dikey si¢crama acisindan istatistiksel olarak aktivite diizeyi orta
siddette olan ¢ocuklar lehine anlamli farklilik bulunurken (p<0,05) (67), Miiniroglu ve
ark.(2000)’nin bir ¢alismasinda, Tiirkiye profesyonel futbol birinci liginde miicadele
eden bir takiminin sezon dncesi ve sezon sonrasi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini
incelemis, futbolcularm hazirlik antrenmanlarindan 6nceki dikey sigrama degerlerini
58,70 6,94 cm, hazirllk antrenmanindan sonra ise 60,80+7,01 cm olarak
kaydetmislerdir. 11k 8l¢iim ve son dl¢iim arasinda istatistiksel acidan anlamli farkliliga
rastlanmistir (p<0,05) (68).

Arastirma sonuglari ile bizim bulgularimiz benzerlik gostermektedir (p<0,05).

Zilkadiroglu (1995) bes-alt1 yas grubu g¢ocuklara uygulanan on iki haftalik
cimnastik ve ylizme calismalarinin, ¢ocuklarin durarak uzun atlama, dikey sigrama,
parmaklikta bacak kaldirma ve barfikste kol ¢ekme gibi giic motorik Ozelliklerini
olumlu yonde etkiledigini ve gelistirdigini tespit ederken (8), Dursun (2004) ve Sen
(2004) tarafindan yapilan calismada alt1 yas ¢ocuklarina uygulanan 6zel beden egitimi
calismalarinin durarak uzun atlama gii¢ parametresinde deney grubu lehine anlamli fark
oldugu belirlenmistir (2). Benzer sekilde, Miiniroglu (1995), baz1 motor 6zelliklere
(durarak uzun atlama, dinamik ve statik denge ve kosu) etki eden faktorleri belirlemek
amaci ile yapmis oldugu ¢alismasinda 320 anaokulu ¢ocugunun ortalama durarak uzun
atlama degerlerini 4 yas grubunda 66.42+1.39 cm, 5 yas grubunda 81.67+£1.23 cm
olarak belirtmistir (9).

Yapmis oldugumuz ¢alismanin bulgularina gére deney ve kontrol grubu 6n test
degerleri arasinda anlaml farklilik olmamasina ragmen bagimsiz son test degerleri
arasinda deney grubu lehine anlamlilik vardir (p<0.05). Bu bulgu bize uyguladigimiz
cimnastik antrenmanmin patlayicit gii¢ tizerindeki etkisinin ¢ok yiiksek oldugunu
gostermektedir.

Yapilan bir arastirmada, orta derecede ve yorgunluk yaratacak siddetteki

egzersizin basit reaksiyon siiresi lizerindeki etkisi arastirilmis ve maksimal egzersiz
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esnasindaki basit reaksiyon siiresinin anlamli olarak daha yavas oldugu belirtilmistir.
Ismmanm kas 1si1sinda artis meydana getirdigi bilinmektedir. Istnmanin bir bagka etkisi
de, sinir iletim hizini arttirmasidir ve bu etkisi ile reaksiyon siiresi i¢inde bulunan
komponentlerde de zamansal kisilma oldugu varsayilmaktadir (36). Bazi ¢aligmalarda
reaksiyon siiresinin antrenmanla kisaltilabilecegi fakat belli smirlarin  altina
diistiriilemeyecegi seklinde yorumlar vardir. Sporcu ve sporcu olmayanlar arasinda
yapilan karsilastirmali c¢alismalarda, sporcularin daha hizli reaksiyon siiresine sahip
olmalar1 6nemli bir gosterge olabilir. Bu bilginin 15181nda aktivite diizeyleri yiiksek olan
bireylerin reaksiyon siirelerinin, fiziksel aktivite diizeyleri diisiik olanlara gdére daha
hizl1 oldugu belirtilmistir (36). Reaksiyon zaman1 verilerimize gore deney ve kontrol
grubunun On test ve son test farkliliklar1 anlamhidir. Fakat gruplar arasi, cimnastik
durumu ve cinsiyet bakimindan herhangi bir farkliliga rastlanmamistur.

Literatiirde baz1 calismalarla paralellik gosterirken bazi ¢caligmalarla tezattir. Bu
da kullanilan reaksiyon zamani 6l¢iim aracinin farklilifiyla agiklanabilecegi gibi
cocuklarin kiiciik yasta olmasiyla da agiklanabilir.

Literatiirde motor beceri ile ilgili olan verilerin biiyiik boliimiinde hata sayis1 ve
siire ayr1 ayr1 ele alinip incelenmistir. Fakat bizim ¢alismamizda hata sayis1 ve siire
birlikte ele almarak istatistiksel analizi yapilmistir.

Nurper Ozbar ve Fatma Celik Kayapmar’m c¢alismasinda denek ve kontrol
gruplan 6n test el-goz koordinasyonu siire ve hatalarinda ve denek-kontrol son test siire
degerleri arasinda (P>005) istatistiksel olarak anlamli fark bulunamazken denek-kontrol
son test hata sayilan arasinda (p<0,01) seviyesinde anlamli fark bulunmustur (63).
Benzer sekilde, 5-8 yas c¢ocuklarda el-goz koordinasyonu geriligini arastirmak tizere
gorerek ve gormeden sabit bir hedefe isaret etmeye dayali bir ¢alisma yapilmis ve
isabete gore hata tablosu olusturulmustur. 5 yas ve 8 yas arasinda benzer sonuglar
bulunurken tercih edilen elde 5 yasin sonuglarmin tercih edilmeyene gore daha iyi
oldugu bulunmustur. 8 yas ¢ocuklarinda ise tercih edilen ve edilmeyen el arasindaki
degerlerde anlamli fark bulunmamistir (63). El-goz koordinasyonu ile ilgili
bulgularimiza gore cinsiyetin ve cimnastigin koordinasyon degiskenine etkisi
gozlenmemistir. Koordinasyon ile ilgili bulgularimiz literatiir ile benzerlik

gostermektedir.
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Akeinli (2005), “Sekiz yas grubu ¢ocuklarda hareket egitimi ile dikkat ve hafiza
gelisiminin iligkisi” isimli ¢aligmasinda hareket egitiminin dikkat ve hafiza gelisimi
iizerinde olumlu etkisinin oldugunu bulurken (64), Ozdemir (1990)’da yagtig:
calismasinda sporcu olan 6grencilerin sporcu olmayanlara gére daha dikkatli oldugunu
bulmustur (69). Benzer sekilde, Camliyer (1994), Egitilebilir zeka diizeyindeki
cocuklarda hareket egitiminin algisal gelisim diizeylerine etkilerini incelemistir. 13
haftalik uygulama sonunda hareket egitiminin egitilebilir zeka diizeyindeki ¢ocuklarin
gelisimine etkisi oldugunu saptamistir (69). Dikkat degiskeni i¢in ¢ocuklarin hepsinin
Oon test son test degerleri arasindaki fark anlamli ¢ikmis, fakat farklarin farkina
bakildiginda cimnastik antrenmani yapan grubun degerlerinde anlamli bir degisim

gbzlenmistir. Dikkat ile ilgili bulgularimiz literatiir ile benzerlik géstermektedir.
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6. SONUCLAR

e 4-6 yas cocuklarda boy ve kula¢ degiskenleri icin cinsiyet ve cimnastik
durumuna gore farklilik goriillmemektedir.

e % vyag degerlerinde, kizlarin daha yagli olduklar1 goriilmektedir. BKI ve
Somatotip  degerlerinde cinsiyet bakimindan anlamli  bir  farklilik
goriilmemektedir.

e Deney ve kontrol grubunun viicut agirhigi once ve sonra degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlenmistir (p<0,001).

e Viicut agirlhigma gore deney ve kontrol grubu degerleri ile cimnastik arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir etkilesim saptanmistir (p=0,007).

e Deney ve kontrol grubunun oturma boyu once ve sonra degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlenmistir (p<0,001).

e Oturma boyu ile cimnastik antrenmanina katilim arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir etkilesim bulunmustur (p=0,003).

e Cimnastigin denge iizerine etkisi anlamli bulunurken (p<0,01), cinsiyetin denge
degiskeni lizerinde etkisi bulunmamustir.

e Nonhipermobil olmakla cimnastik arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmustur (p=0,025).

¢ Cinsiyetin hipermobilite iizerine etkisi gozlenmemistir (p=0,642).

e Cimnastik antrenmanina katilim ile dikey sigrama degiskeni arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir etkilesim gézlenmistir (p<0,001).

e Durarak uzun atlama degiskeninin dnce ve sonra degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik saptanmistir (p<<0,001).

e Cimnastik antrenmanina katilim ile durarak uzun atlama arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir etkilesim bulunustur (p<<0,001).

e Cimnastik antrenmanmin ve cinsiyetin reaksiyon zamani {izerine etkisi
istatistiksel olarak anlamli bulunmamaistir (p=0,368, p=0,105).

e Cinsiyet (p=0,010) ve cimnastik (p=0,043) degiskeninin motor beceri iizerindeki

etkisi anlamli bulunmustur.
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Koordinasyon degiskeni i¢in hem deney hem de kontrol grubunun 6n test ve son
test Olgtimleri arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir. Fakat cimnastik
durumu ve cinsiyetin koordinasyona etkisi gozlenmemistir.

Dikkat degigskeninin her iki grup igin Once ve sonra degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir (p<0,001). Dikkat ile cimnastik

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir etkilesim g6zlenmistir (p<0,001).
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7. ONERILER

e Deney grubuna uygulanan cimnastik antrenman siiresi artirilarak daha net
sonuglara ulasilabilir.

e 12 haftalik cimnastik antrenman programi kesintiye ugramadan uygulanabilir.

e Kontrol grubu daha ¢ok ¢ocuktan olusturulabilir.

e Cimnastik antrenmani haftada iki giin degil {i¢ giin olarak diizenlenebilir.

e Olgiimlere baslamadan birka¢ hafta dnce tiim ¢ocuklarla tanisilarak gocuklarin
daha rahat olmasi saglanabilir.

e Ayni (4-6) yas grubu cocuklara, ayni siirede (12 Hafta), farkli branstan temel
egitim antrenmani yaptirilip cimnastik ile karsilastirilabilir.

e Cimnastik egitimine katilimin motor gelisimi olumlu yonde etkiledigi g6z oniine
alimarak, okul Oncesi donemde cimnastik etkinliklerine daha c¢ok zaman
ayrilabilir.

e Anaokullarinda cimnastik gibi c¢aligmalar1 destekleyebilecek salon ve oyun
alanlar1 olusturulabilir.

e Anaokullarina Beden Egitimi Ogretmenleri atanarak ¢ocuklarin sporsal

etkinliklerden daha ¢ok faydalanmalar1 saglanabilir.
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EK-3 Bilgilendirilmis Olur Alma Formu
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temel motorik beceri degerlerinin degisimini incelemek amaciyla “4-6 Yas Cocuklarda
Cimnastik Antrenmaninin Biiyiime ve Biyomotor Yetiler Uzerine Etkisi” isimli bir
arastirmadir. Arastirmaya katilim gontilliilik esasina dayanmaktadir. Kararinizdan 6nce
arastrma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri okuduktan sonra
cocuklarinizi arastirmaya katmak isterseniz formu imzalayiniz.

Biiyiime tanimlanirken her zaman sadece kronolojik yas yeterli ve agiklayici
olmayabilir. Bu nedenle bu calismada farkli 6zelliklerin degerlendirilmesi de ele
alinacaktir.

Viicut kompozisyonunu belirlemek i¢in antropometrik Olctimler (boy, kilo,
oturarak boy, deri kivrim kalinliklari, cevre ve ¢ap olglimleri) yapilacaktir. Biyomotor
yetileri dlgmek iizere Tecno Body Denge Olgiim Diizenegi, Beighton skorlamasi,
Digital-Type Discriminative Reaction Tester, Coordination Tester, Phepple-Type
Stabilimeter, Jumpmetre kullanilacaktir.

Eger arastirmaya katilmay1 kabul ederseniz 6l¢limler; arastirmadan sorumlu olan
Mersin Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogretim Uyesi Yrd. Dog. Dr.
Manolya AKIN gozetiminde, yiiksek lisans 6grencisi Inci KESILMIS tarafindan
uygulanacaktir.

Cahsma esnasinda kesinlikle cocuklardan kan ahinmayacaktir.

Cahsma katihmcilara hicbir maddi yiik getirmeyecektir. Calsmaya

katildiginiz icin size ek 6deme yapilmayacaktir.
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Katihmcinin Beyani

Tarafima aragtrmanin Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu spor salonunda ve
okulumuzun Spor Salonunda yapilacagi belirtilerek arastrma ile ilgili yukaridaki
bilgiler aktarildi. Bu bilgilerden sonra bu arastirmaya “katilimc1” (denek) olarak davet
edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam arastirict ile aramda kalmasi gereken bana ait
bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biiyiik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina
inantyorum. Arastirma sonuglarmin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda
kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi
Projenin yiirlitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gdstermeden arastirmadan
cekilebilirim (Ancak arastirmacilart zor durumda biwrakmamak igin arastirmadan
cekilecegimi onceden bildirmemin uygun olacagimin bilincindeyim) Ancak tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma
dis1 da tutulabilirim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk
altina girmiyorum. Bana da herhangi bir 6deme yapilmayacaktir.

Ister dogrudan, ister dolayli olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan
nedenlerle meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi halinde,
her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence verildi. (Bu tibbi
miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim.)

Arastirmaya katilmam konusunda zorlayic1 bir davranigla karsilasmis degilim.
Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi basima
belli bir diisiinme siiresi sonunda adi gegen bu arastirma projesinde “katilimcr” (denek)
olarak yer alma kararmi aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyiik bir memnuniyet ve

goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum. Imzali bu form kAgidmin bir kopyas: bana

verilecektir.

Katihmcr Veli Arastirmaci

Adi1 Soyadi : Ad1 Soyad : Inci KESILMIS

Adres : Unvam : Beden Egitimi ve Spor
Telefon : Yiiksekokulu Yiiksek Lisans Ogrencisi
Imza : Adres : Giines Ilkdgretim Okulu

Arastirma masraflan arastirici tarafindan karsilanacaktir.
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EK-4 Ol¢iim Formu

TC. MERSIN UNIVERSITESI

2 BEDEN EGITiMi VE SPOR ANABILIMDALI
W, YUKSEK LISANS TEZi OLCUM FORMU
4 INCI KESILMIS
Adi1 Soyadi Smifi
Dogum Tarihi VA (kg)
Okulu Boy (cm)
Cinsiyeti Kulag (cm)
Cim. Antr. Katilim Oturma Boyu (cm)
ANTROPOMETRIK OLCUMLER BEIGHTON
Deri Cevre Cap One Es
Kivrim Sag Dirsek
TRICEPS BICEPS BIAC Sol Dirsek
SUBSC FBICEPS BIILIAC Sag Diz
BICEPS EL BIiLEGI HUME BK. e
- Sol Diz
ABDO GOGUS FEM BK. Sa% Bas P
SUP 1 ABDO AYAK UZ. ag bas =
SUP 2 KALCA Sol Bas P.
UYLUK UYLUK Sag Serce P.
M CALF BALDIR Sol Serce P.
DURARAK UZ. DIKEY S. TEKNO BODY SLALOM
Deneme (cm) Deneme (cm) Deneme RO PE
1 1 1 ..../13
2 2 2 ..../13
DIKKAT TESTI COORDINATIONT PHEPPLE-TYPET
Deneme | (sn) Deneme | (sn) Deneme | (sn) Hata S.
1 1 1
2 2 2
REAKSIYON ZAMANI TECNO BODY EQ.
Deneme | (sn) | Hata | Deneme | (sn) | Hata | Deneme 1 2
1 1 PL
2 2 AGP
3 3 MS
4 4 MEC-AP
5 5 MEC-ML
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EK-5 Cimnastik Antrenman Programm

CIMNASTIK ANTRENMAN PROGRAMI

-Ayak ucunda,
topukta, yan- ige-disa

<
=
LL
<
I
—

%
o
i
(o)
—
(7p]
o
i
Qo
N

(tavsan, ay1, yengec,
ordek, topal tavsan)
-Bel ¢evirme

-Boyun egzersizleri

CIMNASTIK ANTRENMAN PROGRAMI

-Kosarak Kol Cevirme [fl-Sepet olma

2. HAFTA

2.DERS 1.DERS

-Dizleri ¢ekerek kosu
-iki ayak iizerinde

sabit sigrama
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CIMNASTIK ANTRENMAN PROGRAMI

(kollar yana acik,

belde, ensede, arkada) Ji-One Takla Bekei Baba

<
-
LL
<
I
™

%
o
i
(o)
—
)
o
i
Qo
N

- Biiyiik adimlarla
kosu
- Iki ayak {izerinde

ileriye dogru atlama

CIMNASTIK ANTRENMAN PROGRAMI

ISINMA ESAS DEVRE

-Vals adimi

-Biiyiik adimlarla

.. -On iki dev adam
-One agik bacak takla

4. HAFTA

2.DERS 1.DERS
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CIMNASTIK ANTRENMAN PROGRAMI

ISINMA ESAS DEVRE

-Sesle sirt sirta ters
yuriyus

-Hafif tempo kosu
-Dizleri kalcaya, karna

cekerek kosu -Tek bacak takla -Robot Olma

<
-
LL
<
I
o

%
o
i
(o)
—
(7p]
o
i
Qo
N

-Tavsan sigrayist
-Kanguru sicrayisi
-Dizleri hafif biikerek
yurtyis

CIMNASTIK ANTRENMAN PROGRAMI

ISINMA ESAS DEVRE

-Ters Takla -Deve-Ciice

6. HAFTA

2.DERS 1.DERS

dizleri bilkkmeden

yiiriime)
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CIMNASTIK ANTRENMAN PROGRAMI

ISINMA ESAS DEVRE

-Hafif kosu

-Cift ayak yerinde
sigramalar
-Oturarak one uzanma

-iki kisi el ele tutusup i -Bekg¢i Baba

<
|_
L
<
I
I

%
o
i
(o)
—
(7p]
o
i
Qo
N

yiiz ylize bakarak yana
dogru sekme
-Boyundan asagiya
kiiltiir fizik hareketleri

CIMNASTIK ANTRENMAN PROGRAMI

ISINMA ESAS DEVRE

-Gozler kapali sesle

-Dizleri ¢ekerek kosu

8. HAFTA

2.DERS 1.DERS

-Hayvan taklitleri
-Biiyiik adimlarla kosu
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-1ki ayak iizerinde
ileriye dogru atlama

- Dizleri biikerek ileri

9. HAFTA

- Eller belde ayaklar
acik, capraz

<
-
LL
<
I
o
—

-Sesle sirt sirta ters

yuriyts
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-Yakalamaca

<
=
LL
<
I
—
—

CIMNASTIK ANTRENMAN PROGRAMI

‘ ISINMA ‘ ESAS DEVRE ‘ OYUN \

-Hafif kosu

-Ayak i¢i ve yanlarina

basarak yiiriiyiis

-One-geriye iki bacak [Il-Genel Tekrar

12. HAFTA

sigrama
-Saga-Sola iki bacak
Sigrama

-Boynu, kollar1 ve

bacaklari ¢alistirma.
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OZGECMIS

1985 yilinda YOZGAT’ da dogdu. ilkdgretimi Istanbul Kartal Zekeriya Giiger
[Ikdgretim okulunda, lise dgrenimini istanbul Kartal K&y Hizmetleri Anadolu Lisesinde
tamamladi. Yabanci Dili Ingilizce’dir. 2002 Yilinda Selguk Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Yiiksekokulu Beden Egitimi Ogretmenligi Programina girdi. 2006 yili Haziran
ayimda mezun oldu.

2006 Y1l Eyliil ayinda Istanbul Pendik Kavakpmar ilkégretim Okuluna kadrolu
Beden Egitimi Ogretmeni olarak atandi. 2009 Yili Eyliil aymda Mersin Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Antrenman Bilimi {izerine Yiksek Lisans
Programmi kazandi. Evli ve 1 ¢ocuk annesi olup, halen Mersin’de Beden Egitimi

Ogretmeni olarak gdrev yapmaktadir.
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