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Bu aragtirmanin amaci egzersiz programina katilan 48-60 aylik c¢ocuklar ile
programa katilmayan c¢ocuklarin viicut kompozisyonlart ve esneklik Olc¢limleri
arasinda fark olup olmadigini belirlemektir. Calisma grubunu Gazi Universitesi
bilinyesinde bulunan iki uygulama anaokuluna devam eden 48-60 aylik 35 ¢ocuk
olusturmustur. Calisma grubu 18 egzersiz, 17 kontrol grubu olacak sekilde iki gruba
ayrilmigtir. Verilerin toplanmasinda kisisel bilgi formu ve viicut agirligi, boy,
genislik(cap), ¢evre, deri altt yag ve esneklik olgtimleri kullanmilmistir. Egzersiz
programi egzersiz grubuna 8 hafta boyunca, toplam 20 seans olarak 6gretmenlerin
gozetiminde uygulanmistir. Kontrol grubunda bulunan ¢ocuklar ise miifredatlarinda
yer alan egitim faaliyetlerine devam etmislerdir. Arastirmada gruplarin 6n ve son
test wverilerinin degisimini test etmek i¢in Wilcoxon testi kullanilmistir.
Aragtirmanin sonunda egzersiz grubunun On-son test viicut agirligi, biakromial,
gogiis, dirsek, diz genislik(cap) Olglimleri, bel, gogiis, uyluk, kal¢a, omuz cevre
Ol¢iimleri, biceps, triceps, gogiis, supscapula, abdomen deri alti yag Sl¢limleri ve
esneklik Olclim ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).
Genislik(¢ap) 6l¢iim degerleri yoniinden egzersiz ve kontrol gruplarina ait 6n-son
test karsilastirma sonuglart istatistiksel olarak incelendiginde, dirsek, diz,

bitrochantric dl¢timlerinde, el bilegi cevre dlgilimleri 6n-son test degerleri arasinda,



deri alt1 yag Olctimlerinden calf onson test degerleri arasinda anlamh fark oldugu
tespit edilmistir (p<0.05). Egzersiz grubunda kiz ¢ocuklarin viicut agirliklarinda ve
gogiis deri alt1 yag 6l¢iimlerinde anlamli diizeyde azalma bulunurken (p<0,05), kiz
cocuklarin On-son test esneklik oOl¢iimlerinde anlamli diizeyde artis meydana
gelmistir (p<0,05). Egzersiz grubunda bulunan 60 ay ¢ocuklarin bel, gégiis ve omuz
cevre Olgiimlerinde, triceps, subscapula ve abdomen deri alt1 yag Olglimlerinde ve
on-son test esneklik Ol¢limlerinde anlamli diizeyde degisim meydana gelmistir
(p<0,05). Elde edilen arastirma sonuclarina gore okul Oncesi donemde bulunan
cocuklarin saglikli bir viicut kompozisyonuna sahip olmalarinda ve esneklik
performanslarinin  gelistirilmesinde iyi planlanmis, uzun siireli egzersizlerin

caligmalarinin faydali olacagi sdylenebilir.

Anahtar - Okul Oncesi Egitim, Viicut Kompozisyonu, Esneklik
Kelimeler
Sayfa Adedi : 92
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ABSTRACT
MASTER THESIS

THE EFFECT OF THE EXERCISE PROGRAM TO THE BODY
COMPOSITION AND FLEXIBILITY OF THE 48 - 60 MONTH BOY
WHO CONTINUED TO PRE-SCHOOL EDUCATION

OZTURK, Emsal
Physical Education Department of Medicine
Supervisor: Assoc.Prof.Dr.Cemal Berkan ALPAY
December, 2017, 92 Page Number

The aim of this study is to define whether or not there is any difference between
body composition and flexibility measurement of the 48 — 60 month aged children
who attended to the exercise program and who didn’t attend. Studying group
consists of 35 children aged between “48 — 60 month” who are studying in two
practice kindergarten schools in Gazi University. Studying group was divided into
two groups: 18 in exercise groups and 17 in control groups. In data collection,
individual information form and weight, height, length (diameter), circumference
(wrist, knee, shoulder, biceps, stomach, waist, bottom, chest, femur, calf) subdermal
fat (tricaps, biceps, subscapula, suprailiac, abdomen, quadricaps, calf) and
flexibility measurement were used. Exercise program was applied to the exercise
group under supervision of teachers as 20 sessions during 8 weeks. The children in
the control group, continued to the education activities in their program. In the
research, Wilcoxon test were used. In the end of the study, a meaningful difference
was found between means of exercise group pre-post test body weights, biocremial,
chest, elbow, knee length values, waist, chest, thigh, hip, shoulder girth
measurements, biceps, tricaps, chest, subscapula, suprailiac, abdomen subdermal fat
measurements and flexibility measurements (p<0.05). In the exercise group that

was designed according to age factor, meaningful decrease was found at the 60



months old children' pre-test post-test body weight values (p>0,05). When the
exercise and control groups' pre-test post-test results are statistically investigated in
terms of length, meaningful difference was determined at elbow, knee, bitrochantric
measurements, wrist (area) measurements pre-test post-test values and from
subdermal fat measurements calf pre-test post-test values (p<0.05). According to
the obtained research results, it can be said that well-planned, long term, exercise
program activities would be useful for the children in pre-school term to have a
healthy body composition and develop flexibility performances.

Key Words: Pre-school Education, Body Composition, Flexibility
Page Number: 92
Supervisor: Assoc.Prof.Dr.Cemal Berkan ALPAY
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BIRINCIi BOLUM

1.GIRIS

Giiniimiizde teknolojiye ve hizli kentlesmeye paralel olarak giderek artan
refah ile beraber gelismis ve gelismekte olan toplumlarda hareketsiz bir yasam tarzi
ortaya ¢ikmaktadir. Giinlik yasantisinda oldukga fazla hareket eden, mekanik ve
elektronik yardimecilart olmayan eski insanlar bu giiniin insanina gére daha uygun
beden Olgiilerine sahip olup, ayn1 zamanda hareketsizlik nedeni ile rahatsizlik
yasamayan bireylerden olusuyordu. 20. Yiizyilin baslarindan itibaren insanlarin
kalp hastaliklar1 ve buna bagli 6liimlerle karsi karsiya kalma diizeyinin arttigi
goriilmektedir (Ulutas, 2011: 234 ). Ulasim araglarinin gelismesi, asansor, elektrikli
ev aletleri gibi insan yasamini kolaylastiran gelismeler nedeni ile insanlarin hareket
etme diizeyi azalmistir. Bu durumun etkiledigi yas gruplarindan birisi de
cocuklardir. Hareket bir ¢gocugun bedensel gelisimi i¢in ¢ok onemlidir. Cocukluk
doneminde fiziksel aktivitelere katilimin bazi olumlu etkileri bulunmaktadir. Bunlar
arasinda, biiylime ve gelismenin daha 1yi olmasi, aktif yasam bi¢imi kazandirilmasi,
ileride olusabilecek hastalik risklerini azaltma, asir1 kilo aliminin 6nlenmesi gibi
olumlu etkiler gosterilebilir. Bu kapsamda diizenli bir spor daliyla ugrasmak kadar,
fiziksel aktivite igeren bazi etkinlikler de cocuklarin bedensel gelisimleri igin
onemlidir. Bu etkinliklerden birisi de oyunlardir. Yapilan arastirmalarda oyunun
cocuk tizerindeki etkisi gelisim psikolojisi agisindan, motivasyonel agidan,
sosyolojik agidan ele alinmistir. Biiylime ve gelisme siirecinin hizl1 yasandig1 erken
cocukluk donemde cocuklar oyun oynamaya ihtiya¢ duyarlar. Cocuklarin oyunlar
onlarin hayatlarina yon vermelerinde biiyiik rol oynamaktadir. Ozellikle psikomotor
gelisimin desteklenmesi noktasinda ¢ocuklarin hayatinda oyunlar farkli bir dneme
sahiptir (Ulutas, 2011: 234).

Erken cocukluk donemi gelecekte uygulanacak olan hareket becerilerinin
temelinin atildigr bir donemdir (Ulutas, 2011: 235). Erken ¢ocukluk donemi
kazanilan bu hareket becerileri spor etkinlikleri ile ilgili temel unsurlari
olusturmaktadir. Cocuklarin 6zellikle 5 yasindan sonra hareket temposunda bir artig

oldugu gozlendigi de bilinmektedir. Bu donemde reaksiyon siirati basta olmak



iizere kas koordinasyonunun, kuvvetin, dayaniklilik ve esnekligin gelistirilmesinde
spor etkinliklerinin biiyiik pay1 bulunmaktadir (Oztiirk, 2009:74 ).

Bu arastirmada da, okul oncesi donemde bulunan g¢ocuklara uygulanan
egzersiz calismalarinin, ¢ocuklarda bazi fiziksel ve motorik o6zellikler iizerine

etkilerinin belirlenmesi amag¢lanmustir.

1.1.Arastirma Problemi

Giiniimiizde hareketsiz yasam tarzi yetiskinlerde, okul ¢caginda ve hatta erken
cocukluk déneminde bulunan ¢ocuklarda siklikla goriilmeye baslamistir. Hareketsiz
yasam tarzindan kaynaklanan saglik sorunlarinin en aza indirilmesi ve s6z konusu
saglik sorunlarmin ozellikle okul Oncesi c¢ocuklarda goriilme sikliginin enaza
indirilmesinde ¢ocuklara okul cagi oncesinde diizenli fiziksel aktivite alisgkanligi
kazandirmanin etkili olacag diisiintilebilir.

Okul oncesi donemde g¢ocuklarin spora yonlendirilmesi motor yeteneklerin
gelistirilmesi bakimindan oldukca 6nemlidir. Literatiirde yer alan arastirmalar okul
oncesi donemde bulunan c¢ocuklara uygulanan hareket egitimlerinin motor
becerilerin gelisimini destekledigini gostermistir. Bunun yaninda okul Oncesi
donemde bulunan ¢ocuklarin saglikli bir viicut kompozisyona sahip olmalarinda
fiziksel aktiviteye katilim olduk¢a oOnemlidir. Giiniimiizde farkli yas gruplarinda
bulunan bireylerde yapilan arastirmalarda, uygulanan farkli egzersiz programlarinin
baz1 fiziksel ve motorik 6zellikler lizerine etkileri incelenmistir. Ancak okul 6ncesi
donemde bulunan c¢ocuklar iizerinde viicut kompozisyonuna ve esneklik

gelisimlerine etkileri konusunda yapilan arastirmalar sinirlidir.

1.2. Problem Ciimlesi

Erken ¢ocukluk doneminde egzersiz programina katilmanin ¢ocuklarin viicut
kompozisyonu ve esneklik performansi lizerinde bir etkisi var midir? Bu problem

kapsaminda asagida belirtilen sorulara cevap aranacaktir.

1.3.Arastirmanin Amaci



Bu arastirmada; egzersiz programina katilan 48-60 aylik c¢ocuklar ile
programa katilmayan ¢ocuklarin viicut kompozisyonlar1 ve esneklik o6lgiimleri

arasinda fark olup olmadigini belirlemek amaglanmastir.
1.4.Arastirmanin Onemi

Erken ¢ocukluk déneminde egzersiz programlarina katilim gelecek nesillerin
saglikli olabilmesi ve c¢ocuklarin fiziksel, sosyal, bilissel, motor ve kisisel
gelisimlerini desteklemesi ac¢isindan Onemlidir. Bu arastirmada okul Oncesi
donemdeki ¢ocuklarda viicut kompozisyonu ve esneklik gelisimi gibi iki temel
konuya deginilmistir. Bu kapsamda bu arastirma okul 6ncesi donemde egzersiz ile
ilgili aragtirmalar yapacak olan arastirmacilara kaynak teskil etmesi, okul 6ncesi
egitimde gorevli 6gretmenler ve ailelerin egzersiz konusunda bilinglendirilmelerine

katkida bulunmasi agisindan 6nemlidir.

1.5.Varsayimlar

Bu arastirmanin planlanma asamasinda, yiiriitiilmesinde ve ulasilan bulgularin
yorumlanmasinda, asagida verilen varsayimlar ile hareket edilmistir;

1. Arastirmaya ortaya giivenilir arastirma bulgulari ¢ikmasina destek olacak
yeterlilikte ve sayida okul 6ncesi egitim kurumuna devam eden ¢cocugun
katildig1 varsayillmastir.

2. Arastirma konusu ile ilgili olarak ulagilabilen kaynaklardan elde edilen tiim
bilgilerin objektifligi yansittig1 varsayilmistir.

3. Calismaya katilan kiz ve erkek ¢ocuklarin egzersiz programina katilim sirasinda
ve dlglimlerde en iist diizeyde performans gosterdikleri varsayilmistir.

4. Calismaya katilan kiz ve erkek tiim ¢ocuklarin egzersiz programina diizenli
olarak uyduklar1 varsayillmistir.

5. Arastirmada kullanilan arag-gereclerin tam ve eksiksiz olarak dlgiimleri yaptigi
varsayilmistir.

6. Kontrol edilmeyen degiskenlerden, iki grubunda ayni oranda etkilenecegi

varsayilmistir.

1.6.Smirhhiklar



1 Gazi Universitesi biinyesinde bulunan iki uygulama anaokullarma devam eden
48-60 aylik 18 egzersiz grubu ve 17 kontrol grubu olmak tizere toplam 43 ¢ocuk
ile sinirlidir.

2 Belirlenmis olan zaman ve mekéan araliklariyla sinirhdir.

3. Egzersiz programi gergeklestirilirken kullanilan maliyetle sinirhidir.

4. Veri toplama ara¢ ve yontemlerinden elde edilen verilerin istatistiksel analizleri

sonucunda ortaya ¢ikan arastirma bulgulari ile sinirlandirilmistir.

1.7.Arastirma Konusuna Iliskin Bazi Tamimlar

Spor: Insan bedenini fiziki yoniiyle gelistirdigi gibi oyunlar, hareketler, yarismalar
vasitasiyla ayni zamanda insan seciyesini, egosunu, davranis niteligini, psisik
yapisini belirleyen bir bilim dalidir (Giiven, 2006: 62).

Esneklik: Bir eklemin veya birden fazla eklem grubunun miimkiin olan en genis
acida hareket edebilme yetenekleri esneklik olarak tanimlanir (Sahin, 2006: 25).
Viicut Kompozisyonu: Genel olarak yag, kas ve kemik hiicreleri ile birlikte diger
organik maddeler ve hiicre dis1 sivilarin orantili bir bicimde bir araya gelmesi

sonucu olusan biitlinliige viicut kompozisyonu denir (Sahin, 2006: 25).



IKiNCi BOLUM

2 ILGILi ALAN YAZIN

2.1. Cocuklarda Gelisim ve Gelisim Ozellikleri

Gelisim, yasamin baslangicindan 6liimiine kadar insan organizmasinda olusan
degisiklikler ile ilgilenir. Gelisimin amaci, bireyi olgunluga ulastirmaktir. Bu amaca
iki siiregle ulasilir. Bu siirecler olgunlasma ve dgrenmedir. Olgunlagsma ve deneyim
sonucunda olusan 6grenme, gelisimsel siire¢lerde anahtar rolii oynayan ve birbiri ile
biitiinlesmis iki elementtir (Malliou ve digerleri, 2008).

Gelisme bir “Uriindiir’> ve buna bagh olarak “olgunlasma bir “siire¢’’
olmaktadir. Ornegin bir gocugun bisiklet siirmesi devinimsel bir gelismedir. Cocuk,
bedenen ve kas olarak yeterli olgunluga erismeden bisikleti siiremez. Yeterli
olgunluga ulasinca da bisikleti siirmeyi 6grenmemisse bisikleti slirme davranisin
gosteremez. Baska bir tanim olarak gelisim; organizmanin bedensel, duygusal,
zihinsel ve sosyal yonlerden sistemli olarak biiyiimesi, degismesi ve istenilen
gorevleri yerine getirebilecek diizeye gelmesidir. Cocuklarda gelisim, ¢cevre ve kalitim
arasindaki stirekli ve karsilikli etkilesimin {iriiniidiir. Gelisim organizmanin belli bir
diizen igerisinde ve kalic1 olarak gosterdigi degisimi kapsar. Kisa bir siire i¢in
meydana gelen ya da hastalik nedeniyle meydana gelen degisim “gelisim” sayilmaz.
Gelisimde bedensel ozellikler birbirleriyle iligkili olarak bir biitlinliik i¢inde degisir.
Ornegin bir ¢ocugun 1shik calabilmesi parmaklarindaki kaslarin olgunlagsmasiyla
ilgilidir. Cocuk, parmakla dudak arasindaki is birligi sonucu 1slik ¢alma eylemini
gergeklestirir. Islik calma eyleminde bireyden beklenen c¢aba, bireyin gelisiminde
kendisinden beklenen gorevleri yapabilecek davranis degisikligini gosterme c¢abasidir

(MEB, 2009: 4).

2.2. Gelisimle Tlgili Temel Kavramlar
2.2.1. Biiyiime

Bireylerin fiziksel 6zellikleri i¢in kullanilmakta ve organizmanin bedensel

olarak gosterdigi degisiklikleri ifade etmektedir. Bu yoniiyle birey agisindan boyun



uzamasl, kilonun artmasi, viicudun irilesmesi biiyiime kavrami i¢inde yer almaktadir.
Gelisim ve biiyiime karistirllmamalidir. Ornegin kisinin viicudu biiyiir, zihni ise
gelismektedir (MEB, 2009: 4).

Biiyiime, bireyin fizik yapisinda zamana bagli olarak meydana gelen nicelik
boyutundaki degisikliklerdir. Dogum oOncesi donemde hiicre ¢ogalmasi ve dogum
sonrasinda da aylara veya yillara gore fizik yapida meydana gelen degisiklikler

biiyiime sonucudur. Biiylime yasa bagli olan degisikliklerdir (MEB, 2009: 5).
2.2.2 Olgunlasma

Olgunlasma, bireyin dogustan getirdigi genetik yapi ile cevrenin etkilesimi
sonucunda canlida goriilen biyolojik degisikliklere denir. Kisaca organizmanin
biiyiiyerek bir isi yapabilecek seviyeye gelmesidir (MEB, 2009: 5).

Bir organizma belli bir davranisi basaracak derecede yeterli olgunluk
basamagima ulasmadik¢a, o davramgi 6grenemez ya da geregi gibi yapamaz. Ornegin
cocugun parmak kaslar1 gerekli olgunluk diizeyine ulasmadikca, ona kalem tutmasini
disardan yapilacak etkilerle 6gretmeliyiz. Organizmanin, kendinden beklenen bazi
fonksiyonlart yerine getirebilmesi i¢in onun belirli bir olgunluga ulasmasi gerekir.
Heniiz kalem tutmasini yeni 6grenen bir ¢ocuktan diizgiin yazi yazmasi beklenemez.
Cocugun kas ve kemik yapisi yeterli olgunluga gelmeden, ne kadar yiiriime alistirmasi

yaptirirsak yaptiralim, ¢ocuk ylirtimesini 6grenemez (MEB, 2009: 5).

2.2.3. Ogrenme

Gelisimin en 6nemli kavramlarindan birisi de 6grenmedir. Bireyin gelisiminin
meydana gelmesi igin 6grenmeye onemli derecede ihtiyag duyulmaktadir. Insanlar
baskalarinin yardimiyla birtakim bilgi ve beceri kazanir. Kazanilan bilgi ve beceriler,
bireyin ¢evresiyle kurdugu etkilesimin sonucudur. Bu etkilesim sonucunda bireyde
meydana gelen kalici izlerin her biri bireyin yasantilarmi olusturur. Ogrenme, tekrar
ve yasantt sonucu davranista gozlenen kalic1 degisiklikleri kapsar. Bu tanimda iig
onemli 6ge vardir. Ogrenme, iyi ya da kotii nitelikte olan davranis degisikligidir.
Ogrenme, yasant1 ya da uygulama ile olusabilir. Ogrenme sonucunda olusan davranis
degisikligi oldukca kalic1 degisikliktir. Ogrenmede esas olan, oldukca kalici bir nitelik
tastyan davranistir. Cocugun yeni bir davranis kazanabilmesi i¢in ¢evrenin destegi

onemlidir. Bir ¢ocugun diizgiin bir sekilde yazi1 yazabilmesi icin, dncelikle kalemi



diizglin tutabilmesi ve belli bir olgunlagsma diizeyine ulasmasi gerekir. Olgunlagsma
gergeklesse dahi cocugun baskasi tarafindan yardimer olunarak 6grenmesi gereklidir.
Bireyin herhangi bir konuda becerisi ya da bilgisi olmamasima ragmen o konuda
gosterdigi ¢aba sonucunda Ogrenebiliyorsa burada 6grenme gerceklesmis demektir

(MEB, 2013: 7).
2.2.4. Hazir Olma

Hazir bulunusluk, yeni bir 6grenme durumunda, bireyin énceden sahip oldugu
Ozelliklerin tiimiinii kapsar. Bireyin yasi, gelisimi, olgunluk seviyesi, tutumu,
motivasyonu ve saglik durumu yeni 6grenme ortaminda etkili olan unsurlardir. Bir
yasantiyr 0grenmeye hazir olmayan ¢ocuga o yasantiyr 6gretmeye calismak ¢ocukta
birtakim kalict ve olumsuz davranislar birakabilirtMEB, 2013: 7).

Hazir bulunusluluk, kisinin olgunlasma ve Ogrenme sonucunda belli bir
davranist  gostermeye hazir olmasidir. Bir yasantinin istenilen diizeyde
Ogrenilebilmesi i¢in o konunun gerektirdigi temel 6n yasantilara, o konuyu 6grenecek
kisinin mutlaka sahip olmasi gerekir. Okul ¢agina gelmis olan bir cocugun yasi ve
gelisimi kadar, okula kars1 tutumu motivasyonu da onun okula hazir bulunusluk halini
belirleyici olmaktadir. Ornegin dalma eylemi yapmasini dgrenecek olan gocugun hem
dalma ile ilgili aletlerin 6zelliklerini kavrayabilecek olgunluga ulagmasi, 6grenmeye
hazir olmas1 hem de dalmak icin gerekli olan temel bilgi ve becerilere sahip olmasi
gerekir. Bir yasantiyr 0grenmeye hazir olmayan c¢ocuga o yasantiyr Ogretmeye

calismak ¢ocukta birtakim kalic1 izli olumsuz davranisglar birakabilir (MEB, 2009: 6).
2.3.Gelisimi Etkileyen Faktorler
2.3.1. Kalitimsal Faktorler

Bireye anne ve babadan genetik yollarla (genotip) gegen 6zel yetenek ve

ozelliklerdir.

-Cinsiyet,
-G0Oz rengi,
-Zeka kapasitesi,

-Fiziksel ozellikler,



-Yaraticilik ve diisiinme kapasitesi,
-Bazi kisilik 6zellikleri.

Her ¢ocugun biiylime 6rnegi, biiyiime orani, boy uzamasi ve boy uzama hizi,
cinsiyet ve kemik yoniinden gelisimi genlerle iligkilidir. Kan grubu, géz rengi vb.
ozellikler de genler tarafindan belitlenir. Insanlarin sonradan kazandiklar1 yetenekler
genler yoluyla gelecek nesillere aktarilmaz. Ornegin dogduktan sonra kuyrugu

kesilmis bir farenin yavrusu yine kuyruklu dogar (Muratli, 2007: 56).
2.3.2.Cevresel Faktorler

Doéllenmeden itibaren, insanin icinde yasadigi ve etkilendigi tim dis
uyaricilar ¢evreyi meydana getirir. Cevre dogum Oncesi, esnasi ve sonrast tiim

durumlan kapsar.

2.3.2.1.Cevre ile kazanilan bazi 6zellikler sunlardir:

-Bazi fiziksel goriintim 6zellikleri,

-Zekanin kullanim orani,

-Dil gelisimi,

-Yetisme tarzi,

-Egitim diizeyi,

-Aligkanliklar, tavirlar ve sosyal davranislar,

-Bazi kisilik ve karakter ozellikleri.

2.3.2.2.Cevresel faktorlerin U¢ temel kaynag vardir:

Dogum Oncesi Faktorler: Annenin yasi, beslenmesi, kan grubu, zararh
aliskanliklari, hamilelikte gegirdigi hastaliklar, radyasyon.
Dogum Sirast Faktorleri: Erken-Ge¢ dogum, Sagliksiz ortam, Dogum sirasindaki
olaylar.
Dogum Sonras1 Faktorler: Bebegin ve Annenin beslenmesi, Bebeklik hastaliklari,
iklim, Kardes sayisi, Kazalar, aldig1 Egitim, Anne-Babanin ¢ocuk yetistirme tarzi,
Kitle iletisim araclari, Ailesel ve sosyal kosullar, Ekonomik ve kiiltiirel kosullar.

Insanlarin genetik ve biyolojik yapilart belli bir siire c¢evre kosullari ile

karsilagtigi zaman gerekli diizeye ulasabilir. Normal yada anormal genetik 6zelliklerin



onemli bir bolimii, cevresel kosulari nedeniyle olumlu yada olumsuz yonde
etkilenebilir (Muratli, 2007: 56). Ornegin, apartmanlarda hareket kisithilig1 yasayan
cocuklarin, agik havada daha cok oyun oynayan, sportif tesislerden yararlanan
cocuklara nazaran motor becerilerinin daha az gelismis oldugu goriiliir (MEB, 2007:

5).
2.4.Erken Cocukluk Déneminde Gelisim

Fiziksel gelisim, dogum Oncesinden itibaren iskelet, kas, sinir, solunum,
sindirim ve dolagim sistemlerindeki degisim siire¢lerini igermektedir. Bireyin belirli
devinimleri yerine getirebilmesi i¢in ilgili organ ve uzuvlarinin hazir olmasi gerekir
(Ulutas, 2011: 235).

Fiziksel gelisim, tiim gelisim siire¢lerinin temelini olusturdugu i¢in, gelisimin
oteki alanlar1 izerinde 6nemi bulunmaktadir. Saglikli bir gelisim saglikl bir fiziksel
gelisime sahip olmayr gerektirmektedir (Inang, Bilgin & Atici, 2007: 77).
Cocuklarda fiziksel gelisimin en hizli oldugu dénem 0-2 yas donemi olmakla
beraber (Tepeli, 2011a: 57), fiziksel gelisim donemsel bir siire¢ olup, diizenli bir
hizla degil belli donemlerde farkli hizlarda yani bazen hizli bazen yavas
gerceklesmektedir. Bebeklerde fiziksel gelisim dogum oOncesi ve dogum sonrasinin
ilk 6 ay1 biiytime hizl1 olup, bebek bir yasini doldurduktan sonra biiylime yavaglar
ve ergenlige kadar diizenli fakat yavas bir biiytime izler (Celebi, 2010: 48).

2.4.1.Erken Cocukluk Doneminde Fiziksel Gelisim

3-6 yas doneminde fiziksel gelisim hizi 0-2 yas donemine gore yavaglar.
[k iki yilda biiyiime hizi, 3-6 yas arasindaki bilyiime hizinin yaklagik iki katidir.
Agirlik Bebeklik doneminin sonu olan ikinci yilin sonunda ¢ocugun agirligi, dogum
agirliginin yaklasik dort kat1 diizeyine ulagir.
Ilk ¢ocukluk yillarinda ise cocugun hareketlilik diizeyinin daha da artmasi ile
cocugun agirhigindaki artis orani, g¢ocukluktaki genel egilime paralel bir bicimde
yavaslar.

Ik cocukluk déneminin sonunda g¢ocuklarin agirligi, dogum agirliklarinin
yaklasik alti-yedi katina ulasir.Boy Iki yasindan alti yasma kadar olan dénemde
cocugun boy uzunlugundaki artig, agirliktaki artisa benzer bigimde gittik¢e yavaslar.

Bebeklik sonunda c¢ocugun boy uzunlugu ortalama 85 cm iken dort yasinda



dogumdaki boyunun yaklasik iki katina ulagarak bir metre civarinda olur. Alt1 yasinda
ise c¢ocugun boy uzunlugu, yaklastk 105-115 ocm arasinda olur.
Ik ¢ocukluk siiresince agirhiktaki gibi kizlarin boy uzunlugu da erkeklerden biraz
daha kiigiiktiir (Tepeli, 2011a: 57).

Beden Oranlar1 ilk ¢ocukluk déneminde gocuklarin beden oranlar1 degiserek
beden yapist incelir ve donemin sonunda ¢ocuk bedeni bir yetigskinin sahip oldugu
beden oranina oldukga yaklasir.

Fiziksel gelisim, gelisimin temelini olusturdugu i¢in, gelisimin Gteki alanlari
iizerinde 6nemli yer almaktadir. Saglikli bir gelisim i¢in saglikli bir beden gerekir.
Birey, her gelisim doneminin kendine 6zgii gelisim ddevlerini yaparken bedenini
kullanmak zorundadir. Cocugun yiiriime davranisini zamaninda ve uygun bir bi¢imde
yerine getirebilmesi, kas, iskelet ve sinir sistemlerinin yasina uygun bir bi¢imde
biiyiiyiip gelismesine baghidir. ilk 6grenimine baslayan gocugun kalem tutup yazi
yazmay1 basarabilmesi de kas, iskelet ve sinir sistemlerinin olgunlagsmis olmasini
gerekli kilar. Bu nedenlerle 6gretim ortaminda karsilasilabilecek bazi sorunlarin
kaynagi, ¢ocugun fiziksel biiyiime ve gelisimine iliskin baska sorunlar olabilir (Inang

ve digerleri, 2007: 84).

2.4.2.Erken Cocukluk Déneminde Iskelet Gelisimi

Cocuklarin iskelet gelisimleri belirli bir sira igerisinde gerceklesmektedir.
Beden kisimlarinin biiyiimesinde ilk olarak bas bolgesi hizli bir gelisim gostermekle
beraber, ilk 6 aydan sonra gogiis ¢evresinde de hizli bir gelisme meydana gelir.
Bebeklik doneminde ekstremite uzunluklarinda artiy meydana gelmesi 9-12
aylardan sonra gerceklesmektedir. 2-6 yas donemine gelindigi zaman, kiz ve
erkek g¢ocuklar arasinda boy uzunlugunda farkliliklar goriilmektedir. Okul 6ncesi
donemdeki ¢ocuklarin viicutlarina arka taraftan bakildig1 zaman beden yapilarinin
oldukc¢a benzer oldugu, ancak erkeklerin biraz daha uzun boylu olduklar1 goriiliir.
Bu yas doneminde kemik biiylimesi dinamiktir ve iskelet sistemi, beslenme
bozuklugu, hastaliklar ve agir islerden dolay1 kolay zedelenebilir. Kemiklesmenin
yiiksek hizda 2-6 yas doneminde yetersiz ya da kotii sartlarda biiyliyen ¢ocuklarin
kemik gelisimleri de yavas ya da yetersiz olmaktadir (Mengiitay, 2005: 80).
Kemiklesme dogumdan 6nce baslar ve ergenlige kadar siirer. Her kemigin uzunda

epifiz denilen kemik biiyliime merkezi vardir. Bu asamada kemik biiyiime noktalari
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olusur. Kemik biiylime noktalar1 ile beraber lifler arasinda yer alan kemik
kalinlasmaya baslar. Bu alanlar ¢ocugun cinsiyeti ve kemik kalitesiyle degisiklik
gosterir. Fiziksel gelisim kriterlerinden olan iskelet gelisimi ya ve rontgen ile tespit
edilebilir. Iskelet yasin ¢ocuklarm ana yaslarina gore 6 yil farklilk gosterebilir

(Mengiitay, 1999: 35).
2.4.3.Erken Cocukluk Doneminde Kas Gelisimi

Kaslarin viicuttaki gelisimi belli bir sira izlemekle beraber, viicutta once
biiyilk kas gruplar sonrada kiigiik kas gruplar1 gelisir. Dogumdan sonraki ilk
aylarda goz kaslar1 aktif halde olup, dort yedi aylar arasinda bas1 ve bedeninin {ist
kismini destekleyen kaslarla, el ve kol hareketini saglayan kaslarin kontrolii
saglanir (MEB, 2007: 3).

Bebekler ilk alti ay hizli gelisim gosterdikten sonra iki yasina kadar olan
donem de devam eder ancak ilk 6 ay kadar hizli degildir. Bunu cocukluk
doneminde azalan fakat devam eden biliylime takip eder. Bebekler Temel
gelisimlerini ergenlik doneminden hemen 6nce tamamlarlar ve bu gelisim kizlarla

erkeklerde farklilik gosterir (Mengiitay, 2005: 80).

2.4.4.Erken Cocukluk Doneminde Motor Gelisim

Motor gelisim, fiziksel biiylime ve merkezi sinir sisteminin gelisimine paralel
olarak organizmanin isteme bagli hareketlilik kazanmasidir. Cocuklar motor geligim
doneminin ilk evrelerinde kendi bedenlerinin hareket yeteneklerini anlamaya

caligirlar (MEB 2013: 18).
2.4.4.1. (0-1) Yas Motor Gelisim

Biiyiik kaslarin motor gelisimi: Yeni dogan bebegin, davranis kaliplari,
reflekslerdir. --3. ayda boyun kontrolii baslar.

-5. ayda boyun kontroliinii kazanir.

-6. — 7. ayda desteksiz oturur.

-8. — 9. ayda emekler.

-9. ayda tutunarak ayakta durur.

-10. — 11. ayda siralar.
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-12. ayda yiiriir. Yeni dogan bebekte parmak kapalidir (Sahin, 2010:170).

Kiiciik Kaslarin Motor Gelisimi

-4. ayda oyuncagi genel kavrama hareketi ile yakalar.

-5. — 6. ayda (otururken) 6niindeki nesneye uzanir ve alir.
- 7. — 8. ayda biberonunu tutar.

- 8. — 9. ayda nesneyi elden ele gegirir.

-10 — 12. aylarda kiska¢ kavramasi gelisir (Sahin, 2010:170).
2.4.4.2. (1-2) Yas Motor Gelisim

Bityiik Kaslarin Motor Gelisimi

-Daha dengeli ve diizgiin yiiriir.

-iki yasa dogru kosar.

-Cift ayakla ziplar.

-Destekle ve tek ayakla merdiven iner - ¢ikar.
-Tuvalet kontrolii baslar (Sahin, 2010:170).

Kiiciik Kaslarin Motor Gelisimi
-Kasik — catal kullanmaya baslar.
-Kalemle kagit {izerine karalamalar yapar.

-4 — 5 kiipi ustii iste dizer (Sahin, 2010:170).

2.4.4.3. (2-3 ) Yas Motor Gelisim

Biiyiik Kaslarin Motor Gelisimi

-Saglam basarak yiiriir-kosar.

-Dengesini kaybetmeden ¢omelir ve kalkar.

-Trabzana / duvara tutunarak tek ayakla merdiven iner - ¢ikar.
-Bisiklete biner.

-Topa tekme ile vurur (Sahin, 2010:171).

Kii¢iik Kaslarin Motor Gelisimi

-Kagik — ¢atal — bardak kullanir.

-Disini fircalamaya ¢aligir.

-Kalem kullanarak dairesel ¢izgiler ¢izer.
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-Kitabin sayfalarini ¢evirir (Sahin, 2010:171).

2.4.4.4. (3-4) Yas Motor Gelisim

Biiyiik Kaslarin Motor Gelisimi

-Yiirlime, kosma, sigrama becerilerinde ilerleme saglar.

-Ayak degistirerek merdiven ¢ikar, inerken tek ayak iner.

-3 tekerlekli bisikleti pedalla ¢evirerek 1-2 metre ilerler.

-Cocuk bahgesindeki aletleri daha etkin olarak kullanir (Sahin, 2010:171).

Kiiciik Kaslarin Motor Gelisimi

-Basit insan figiirii ¢izer.

-Kagit lizerine ¢izilmis diiz bir ¢izgi lizerinden makasla keser.
-iki elini koordineli olarak kullanmaya baslar.

-El tercihi belirgindir (Sahin, 2010:171).
2.4.4.5. (4-5) Yas Motor Gelisimi

Biiyiik Kaslarin Motor Gelisimi
-Beden hareketlerini ustalikla yonlendirir.
-Ug tekerlekli bisiklete ustalikla biner.
-Top oyunlarini rahatlikla oynar.

-Kosarak merdiven iner — ¢ikar (Sahin, 2010:172).

Kii¢iik Kaslarin Motor Gelisimi

-Kendi kendine yemek yer, dislerini firgalar.
-Cogu giysisini giyer — ¢ikarir.

-Kalemi becerili olarak tutar.

-Koseli sekiller gizer.

-Insan, agac, ev figiirlerini ¢izer (Sahin, 2010:172).

2.4.4.6. (5-6 ) Yas Motor Gelisimi

Biiyiik Kaslarin Motor Gelisimi

-Bedenini kontrollii olarak kullanmada ustalasmistir.
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-Denge ve viicut koordinasyonu olduke¢a iyidir.
-Grupla oynanan kuralli top oyunlarini oynar.

-Cift ayak sigrayarak ip atlar (Sahin, 2010:172).

Kiic¢iik Kaslarin Motor Gelisimi

-Giyinme — soyunma, beslenme, temizlik, kendine ¢ekidiizen verme gibi 6zbakim
ihtiyaglarini karsilar.

-Kalemi, makasi, firgay1 ustalikla kullanir.

-Boyama, ¢izme, kesme, katlama, yapistirma gibi etkinlikleri beceriyle yapar.

-Resimlerinde kompozisyonlar olusturur (Sahin, 2010:172).

2.5. Erken Cocukluk Doneminde Hareket (Motor) Gelisimi

Motor gelisim, fiziksel biiyiime ve merkezi sinir sisteminin gelisimine paralel
olarak organizmanin isteme baglh hareketlilik kazanmasidir. Cocuklar motor gelisim
doneminin ilk evrelerinde kendi bedenlerinin hareket yeteneklerini anlamaya
calisirlar. Daha sonra ¢ocuklarin kontrol ve ritmik koordinasyon yetenegi arttig1 igin
cocuk hareketleri daha uyumlu ve kontrollii yapmaya baglar. Cocuklar motor gelisim
donemin de olgunlastiklar1 zaman, mekanik yonden etkili, uyumlu ve kontrollii
hareketleri yapabilirler. Bu hareket formlari; yiirlime, kosma, tirmanma, ¢dmelme,
donme, yuvarlanma, agma, asilma, engel altindan ge¢cme, sallanma, atma, atlama,
ziplama, ¢cekme, itme, uzanma, egilme gibi hareketlerdir. Cocukta dil ve kavramlarin
gelismesi ile birlikte algilama da gelismeye baslar. Cocuk kuvvet, cabukluk,
dayaniklilik, agisal hareketlilik, denge, yon bulma, ritim duygusu gibi bedensel
ozelliklerinin farkina varir.

Cocugun sportif aktivitelere katilimi, gelisimi agisindan oldukg¢a 6nemlidir.
Cocuklarin televizyon ve bilgisayar gibi teknolojik materyallerle gecirdikleri
zamanin fazlaligr ve c¢ocuklarin siirekli oturuyor olmalar1 sonucunda cesitli viicut
durus bozukluklari, hareketsizlik ve kilo artisi, kas giiclinde azalma ve kemik
dokularinda degisiklikler goriilebilmektedir. Cocuklarin fiziksel performanslarini
artirmak, daha saglikli bir yasam siirmelerini ve egzersiz yapmay1 aliskanlik haline
getirmek amaciyla spor okullarma devam ettikleri goriilmektedir. Diger bazi
aliskanliklar gibi, spor aliskanliginin da temeli kiiciik yaslarda atilmaktadir (Ozer ve
Ozer, 2012: 21).
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2.5.1.Erken Cocukluk Déneminde Hareket Egitiminin Onemi

Okul 6ncesi donem olarak adlandirilan yasamin ilk alt1 yi1linda ¢ocuklar ¢ok
hizli biyirler. Boylece ¢ocugun kendi potansiyelini gerceklestirmesinin ve
toplumun {retken bir bireyi olabilmesinin yoluda agilmaktadir. Bu kapsamda
cocugun cevresi Ozelliklede okul Oncesi egitim kurumlari ¢ocugun gelisimini ve
O0grenme motivasyonunu  derinden etkilemektedir. Cocugun ne kadar
kesfedebilecegi, neler Ogrenebilecegi ve hangi hizla Ogrenebilecegi cocugun
cevresinin ne kadar destekleyici olduguyla ve ¢ocuga ne gibi olanaklar
sunulduguyla yakindan iligkilidir (MEB, 2013: 6).

Erken ¢ocuklukta lokomotor ve nesne kontrol becerilerini kapsayan motor
beceriler, daha sonraki ¢ocukluk doneminde oyun ve spora katki saglar. Cocuklarda
temel hareket becerilerinin biiylime ve gelisme ile kazanildig1 ve ¢evrenin bunu ¢ok
az etkiledigi savunulmaktadir. Oysa c¢ocuklara verilen firsatlar ve hareket egitimi,
becerilerin gelismesinde 6nemli bir rol oynamaktadir (Giiven, 2006: 46). Hareket
egitimi, anaokulu doneminden itibaren en az 6nem verilen etkinliklerin basinda
gelmektedir. Anaokullarinda uygun mekan bulunmayisi, 6gretmenlerin fiziksel
aktivitelere ilgi duymayist ve beden egitimi Ogretmenin bulunmayisi nedenler
arasinda sayilabilir. Hareket egitimi programlarinin bilingli bir sekilde planlanip
uygulanmayisi, egitimde biiyiik bir eksiklik olusturmaktadir. Cocuklarin hareket
gereksinimlerini karsilayacak en uygun etkinlik, beden egitimi programlaridir.
Hareket etkinlikleri basta fiziksel gelisim olmak iizere, ¢ocuklarin biligsel, sosyal ve

duygusal gelisimlerini desteklemektedir (Duman, 2014: 26).
2.5.2.Erken Cocukluk Déneminde Hareket Egitiminin icerigi

Bu donemde cocuklarin buz pateni, ylizme, tramplen atlama, cimnastik,
akrobasi gibi spor dallarinda 6zel antrenmanlara katilmalari uygundur. Cocuklarin
elde ettikleri deneyimler cesitli sportif faaliyetlere veya belli bir spor dalinda temel
antrenmanlara  katilimlar1 ~ saglandiginda, Onemli sonuglar alinabilecegini
gostermektedir (Inan, 2012: 10).

Sevim (2007), ¢ocuk ve genclerde sportif aktivite ve antrenmanlar ile ilgili su

onerilerde bulunmustur;
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o Cocuk ve gencglerde aerobik yiiklenmeler, anaerobik yiiklenmelerden Once
yapilmalidir.

o Nefesin uzun siire tutuldugu sportif ¢alismalarda uygulama ilkelerine dikkat
edilmelidir.

J Iskelet sistemi tam olarak gelismedigi icin, ek agirlik ile kuvvet galismalar
yapmak yerine viicut agirhigi ile calismalara yer verilmelidir.

. Kuvvet ¢alismalarinda mutlaka hareketlilik caligsmalarina yer verilmelidir.

J Giinlik yasantidaki olagan hareketlerin, agir ve zor hareketlere gore once
yapilmasi gerektigi unutulmamalidir (merdiven ¢ikma, sigrama, atlama vb.).

. Gelisime bagli olarak algilama ve hareket yapma simirliligi nedeniyle, gelisim
ozelligine uygun hareketler yapilmalidir.

o Sporsal verim elde etmek acisindan, bireysel calismalardan once grup
caligmalar1 yapilmalidir.

o Ozellikle oku &ncesi yaslarda, cocugun dogal hareketlerine dayali olarak,
spora yonelik hareketlerin gelistirilmesine ve pekistirilmesine dikkat edilmelidir.

o [Ikogretim ¢aginda, onceden kazamlmis hareket dagarcigmnin, motorik
ozellikleri temel almarak atletizm, oyun, jimnastik, ylizme ve kayak sporlarindaki
temel hareket formlar1 gelistirilebilir. Bdylece cok yonlii gelisim saglanmasi
amaclanir.

. 9-11 yas grubunda motorik 6zelliklerin gelistirilmesinin yaninda spor dalina
0zgii becerilerin kazandirilmasi 6n plana ¢ikar. Bu yas grubunda kazanilan 6zellikler,
oyun sporlar1 ve daha sonra yapilacak yiiksek performans sporlarinin temelini
olusturur.

J Yapilan sportif yiiklenmeler fizyolojik olarak her bireyde farkli reaksiyonlara
neden olabilir. Bu baglamda yapilan yiliklenmelerde bireysel farkliliklar dikkate

alinmalidir.

2.6. Esneklik Kavrami

Esneklik, eklem hareketliligi, kaslarin uzama yetenegi ve yumusakligini igerir.
Eklemlerin hareket genisligi kazanmasi, hareket yeteneginin artirilmasi, beceri ve
koordinasyonun miikemmellestirilmesi ve yaralanmalarin 6nlenmesi amacini tagir.

Ayrica esneklik, viicudun toparlanmasina yardimci olur, postiirii diizenler,
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viicudumuzu ¢evik ve yumusak hissetmemizi saglar. Esneklik, dengeli bir fitness
programinin anahtar elemanidir.

Esneklik 6zelligi, bir hareketin yapilmasi i¢in temel 6n sartlarin baginda gelir.
Yarigsma sporu temel alindigt zaman esneklik Ozelliginin 6nemini su sekilde
aciklayabiliriz (Muratl ve digerleri, 2007);
1.Dayaniklilik gerektiren spor tiirlerinde esneklik, yiiksek diizeyde hareket ekonomisi
saglar.
2.Yetersiz hareket etme alani, daha ¢ok kuvvetli kasilmaya, buda daha c¢ok enerji
harcamasina neden olur.
3.Siirat 6zelliginin baskin oldugu spor tiirlerinde, sinirli esneklik 6zelligi ¢ogu kez
ivmelenme yolunu kisacagi i¢in yetersizliklere neden olur.
4.Estetik amaglarin 6n planda oldugu durumlarda hareket akisindaki koordinasyon,
esneklik diizeyine bagli olarak sekillenir.
5.Eger sporcu iyi bir esneklik ozelligine sahip ise, ancak o zaman alistirmalar

kuvvetli, siiratli, kolay ve anlamli bir sekilde uygulayabilir.

2.6.1.Esnekligin Onemi

Esneklik, spor tiiriiniin ihtiyaglarina uygun optimal bir gelisim saglamada,
kuvvet ve hiz gibi fiziksel faktorlerin teknigin gelismesinde Kas iskelet hastaliklarin

olugsmasini 6nlemede etkili rol oynamaktadir.

2.6.2.Esneklik Cesitleri

Statik Esneklik
Balistik Esneklik
Dinamik Esneklik

Statik Esneklik:  Hareketin hizi 6nemli olmadanv eklemdeki toplam hareket

genisliginin dl¢iisiidiir Or: dizleri biikkmeden yavasca yere dokunmak
Balistik Esneklik: Eklemdeki hareket genisliginin ritmik hareketlerle belirlenmesi

Or: yere dogru yaylanarak uzanmak Bacaklar agikken yere dogru yaylanarak

oturmaya ¢alismak
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Dinamik Esneklik: Hareket genisligindeki hareketin normal ya da yiiksek hizda

yapilmast Or: jimnastik¢inin sigrayarak bacaklarini agmasi

2.6.3 Esnekligi Etkileyen Faktorler

Biiyiik kaslar ve fazla yag dokusu esneklik 6zelligini sinirlayabilir. Eklemdeki
hareket, daha kiigiik ¢evre dl¢ilimiine sahip ekstremitelerle kiyaslandigr zaman genis
ekstremitelerde dokunun birbirine temasi nedeniyle sinirli olmaktadir. Buna ragmen
her fazla kilolu yada kas yapisi ¢ok gelismis insanin esneklik 6zelliginin kotii olacagi
soylenemez. Statik ve dinamik esnekligi sinirlayan en onemli faktdr yumusak
dokunun yapisidir (Ozer, 2006). Bunun yaninda esnekligi etkileyen bircok fiziksel ve
fizyolojik faktor bulunmaktadir. Bunlar asagida siralanmistir.

—Eklem Yapisi

—Merkezi sinir sistemi

—Kas lifi ve derinin gerilme yetenegi
—Kaslarin 1sinma derecesi
—~Yorgunluk

—Glin saatleri ve dis 1s1

—Yas ve cinsiyet (Zorba,2006: 42).

2.6.4.Esneklik Gelistirme Metotlari

2.6.4.1.Germe Calismalan

Eklem hareket genisligini gelistirmek i¢in kullanilan germe egzersizleri dort
gruba ayrilir. Bunlar aktif-dinamik, aktif-pasif, pasif-dinamik ve psif-statik germe
egzersizleridir. Biitiin germe egzersizlerinde temel ilke kas ve bag dokularinin agiri
gerilmesi ve buna ek olarak tamamlayici 6nlemlerin alinmasidir (Murath ve digerlert,

2007: 21).

2.6.4.2.Kombine Yontem (PNF)

Yaklasik olarak 50 yil 6nce Amerika da gelistirilmis olan bu esneklik

gelistirme yontemi, giintimiizde germe hareketlerinin cekirdegini
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olusturmaktadir.Eklem limitine kadar kol veya bacaklar biikiiliir sonra partreninin

direncine karsi maksimum izometrik kontraksiyon yapilir.
2.6.4.3.Fonksiyonel Hareket Genisligi Antrenman

Bu antrenmanlarin temel amaci eklemler ve g¢evresindeki kaslarin islevsel
(fonksiyonel) durumunu iyilestirmektir. Cocuklarda karsilasilan zayifliklar sirt, karin
ve oturak kaslar1 gibi govdeyi dik tutan kaslarin gevsekliginden kaynaklanir.
Istenmedik bu durumlardan korunma fonksiyonel kuvvet aligtirmalart ile eklemlerin

stabilitesinin saglanmasiyla miimkiindiir (Murath ve digerleri, 2007: 21).

2.7.Viicut Kompozisyonu

Hipokrates M.0.400’lerde iki ana viicut bi¢imini; kisa-sisman ve uzun zayif
olarak tarif etti. Yiizyillar boyunca, 6zellikle orta ¢agda, viicut bigcimleri ve ¢esitleri ile
hastaliklar arasinda bir iliski olduguna inanildi. Viicut kompozisyonu ¢alismasi
insanin biiyliyen organizmasinin bir pargasi olarak biyolojik yapidan dogmustur.
Viicut Kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik
maddeler ve hiicre dis1 sivilardan olusmustur. Viicut Kompozisyonunu yagl ve yagsiz
kiitleler olarak iki gruba ayirabiliriz. Yagsiz kiitlelere; kas, kemik, su, sinir, damarlar
ve diger organik maddeler girmektedir. Yagh kiitlelerse; derialtt ve depo yaglar1 ve
esensiyal (6z) yaglar olarak smiflandirilabilir (Zorba, 1995: 1). Viicut
kompozisyonunda meydana gelecek degisikliklerde en 6nemli rolii kas ve yag
kiitleleri belirler. Kas ve yag dokular1 17 analiz edildiginde her ikisinin de su, yag ve
proteinden olustugunu fakat kas hiicrelerinin %701 su, %7 si yag, %22 si proteinden
meydana gelirken, yag hiicrelerinin %22%si su, %72si yag ve %06 s1 proteindir.
Viicut yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesi, viicut kompozisyonunu olusturur. Bu iki

kiitlenin toplami ise enerji kullaniminda biiyiik rol oynamaktadir (Danaci, 2008: 48).

Viicut kompozisyonu birgok arastirmaci tarafindan iki boliimde incelenmistir;
viicudun yagsiz kiitlesi ve yag kiitlesi. Temelvarsayim olarak toplam viicut agirligy;
viicudun yagsiz ve vyagli bolgelerinin agirhiginin  toplamma esittir.  Viicut
kompozisyonunun en O6nemli bilesenlerinden birisi yaglardir. Viicut yagi miktari,
saglik kriteri olmasinin disinda, fiziksel performansta verim saglamak ic¢in 6nemli bir

belirleyicidir. Bir ¢ok spor dalinda yagsiz viicut kiitlesi ile performans arasinda iliski
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gozlenmektedir. Sporcular iizerinde yapilan ¢aligmalarda, cesitli spor branslarinda;

yas, cinsiyet, performans diizeyi ve popiilasyonlara gore farkli sonuglar elde edilmistir

(Eyiipoglu, 2006: 12).

VUCUT KOMPOZISYONU
YAG Y@GSIZ
KOTLESI HUCRELER
Derialt1 ve Depo Yaglari kas , kemik, su, sinir damarlar

ve diger organik maddeler

Sekil 1.viicut kompozisyonunu olusturan béliimler (Zorba, 1995: 2)

2.7.1.Viicut Kompozisyonunu Etkileyen Faktorler

Yas,

Cinsiyet,

Kas,

Fiziksel Aktivite,
Hastaliklar

Beslenme (Zorba, 2005: 58).

2.7.2.Derialt1 Yaglar

Viicudun deri dokunsunun altinda yer alan yag tabakasidir. Temel gorevi
viicut 1s1s1n1 korumaktir. Viicuttaki yag miktarinin cogunlugu bu yaglardan olusur. Bu
yaglar cogunlukla erkeklerde karin bdlgesinde, kadinlarda ise kalca bolgesinde depo
edilir. Diizenli antrenmanlar ile azalan kas kiitlesi artarken yag orani azalir. Yani
yagsiz viicut agirlign artar. Bu durumu deri altt yag tabakasinin azalmasiyla
gozleyebiliriz. Erkeklerin kas kiitleleri kadinlardan daha yiiksektir. Bununla beraber
kadinlarin ortalama viicut yag orami %15-20 iken, erkeklerde bu oran %210-12
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civarindadir. Depo yaglar olarak bilinen bu yag dokular1 kahverengi ve beyaz yag

dokusu olarak iki gruba ayrilir (Zorba, 2005: 59).

2.7.2.1. Kahverengi Yaglar

A, D, E gibi yagda eriyen vitaminler vardir.

Rengi kahverengidir.

Mitokondria bulunur.

Yag hiicresi igerisinde kilcal kan damarlar1 ve sempatik sinirler bulunur.
ATP sentezi olmadan ¢ok yiiksek 1s1 tiretirler.

Sitogram pigmenti bulunur.

Norepinefrin, epinefrin ACTH bu ya glarin kullanilmasini hizlandirir.

2.7.2.2.Beyaz Yaglar

Rengi beyazdir.

Mitokondria yoktur.

Kilcal kan damarlar1 bulunmaz.

Trigiliseridler halinde kanda ATP sentezlenerek enerjiye doniistir.
Memeli ve biitiin erigskinlerde bulunur.

I¢ 1s1y1 izole eder, destek doku vazifesi goriir.

A, E, D ve K gibi ya gda eriyen vitaminler vardir.

21



UCUNCU BOLUM

3. YONTEM

Bu bdliimde arastirma modeli, evren, ¢alisma grubu, veri toplama araglari,

verilerin toplanmasi ve analizine iliskin agiklayici bilgiler verilmektedir.

3.1.Arastirma Modeli

Bu arastirmada, egzersiz programinin okul 6ncesi egitim kurumuna devam
eden 48-60 aylik cocuklarmm viicut kompozisyonu ve esnekligine etkisi olup
olmadigini incelemek amaciyla, deneysel desenlerden 6n test-son test kontrol gruplu
desen kullanilmistir. Deneysel desen, degiskenler arasindaki neden sonug iligkilerini

kesfetmeyi amaglayan bir arastirma desenidir.

3.2.Evren-Orneklem

Aragtirmanin  evrenini  2016-2017 egitim-6gretim  yilinda Ankara il
merkezinde bulunan Devlet liniversitelerine bagli anaokullarina devam eden 48-60
aylik 35 ¢ocuk olusturmustur. Calisma grubu olusturmasinda ilk olarak Ankara il
merkezinde bulunan Devlet {iniversitelerine bagli anaokullar1 belirlenmistir. Bu
anaokullar1 arasindan egzersiz programmnin yiiriitiilebilecegi Gazi Universitesi
biinyesinde bulunan iki uygulama anaokulu saptanmistir. Bu dogrultuda gerekli
izinler alinarak ¢aligmanin yiiriitiilmesine karar verilmistir. Arastirmanin egzersiz
ve kontrol gruplart olusturulurken ¢ocuklarin fiziksel ve zihinsel engeli olmadig:
kurum uzmanlarinca belirtilen, diizenli olarak sportif etkinliklere katilmiyor olma
ve anaokuluna tiim giin devam ediyor olma gdz dniine alinmistir. Gazi Universitesi
bilinyesinde bulunan iki uygulama anaokullarina devam eden, 48-60 aylik 35 ¢ocuk

caligmaya alinmistir.

3.3.Veri Toplama Araclari
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3.3.1.Boy ve Viicut Agirhig Olgiimleri

Arastirmaya katilan ¢ocuklarin boy uzunluklart 0,01 cm duyarli boy skalasi ile
Olclilmiistiir. Cocuklarin viicut agirligr olgtimlerinde ise 0,01 kg duyarh elektronik

tart1 kullanilmistir (Tamer 2000).
3.3.2.Antropometrik Cevre Olciimleri

Katilimcilarin - antropometrik ¢evre oOlgiimlerinin belirlenmesinde mezura
kullanilmistir. 6l¢timler su sekilde yapilmistir (Zorba, 2005);
El Bilegi: El bileginin orta noktasi tizerinden ol¢lilmiistiir.
Diz: Dizin orta noktasi iizerinden 6l¢tilmiistiir.
Omuz: Deltoid kasinin maksimal ¢ikintisindan sternum ve 2. kaburganin birlestigi
noktadan o6l¢iildii.
Biceps: Scapulanin akromion ¢ikintis1 ile ulnanin olekranon c¢ikintis1 arasinda
ortanoktadan kol ekstansiyonda iken 6l¢iim yapildi.
Karin: Denek, topuklar bitisik, kollar yanda, ayakta dik pozisyonda iken gobegin
yaklasik 5 em altindan dl¢iim yapildi.
Bel: Belin en dar bolgesinden normal solunum esnasinda 6l¢iildii.
Kalga: Kalca kaslarinin maksimal ¢ikintis1 iizerinden yatay olarak olciildii.
Gogiis: Denek ayakta dururken, ayaklar omuz genisliginde agik pozisyonda
4.Kaburganmsternum ile eklem yaptif1 noktadan yatay olarak 6lgiildii. Olgiimler
normal bir soluk veristen sonra alindi.
Uyluk: Gluteal bolgenin hemen altindan maksimum genislik 6l¢iildii.

Calf: Calf kaslar1 lizerinde maksimum ¢evre 6l¢iisii alind1 (Zorba, 2005).

3.3.3.Antropometrik Genislik (Cap) Olciimleri

Katilimcilarin antropometrik c¢evre oOlgiimleri kaliper ile asagida belirtildigi
sekilde olgiilmiistiir (Zorba, 2005).
Biakromial: Omuzlar normal pozisyonda iken, arastirmaci denegin arkasinda durarak
kivrik uclu ¢ap pergelin uglarmmi acromial ¢ikintilarin en dis kisimlarma temas
ettirerek olglimii almistir.
Gogiis genislik: Katilimci kisi dik pozisyonda iken, dl¢limiin rahat alinabilmesi i¢in

katilimer ellerini gévdeden yanlara dogru uzaklastirmistir. Kivrik uglu ¢ap pergelin
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uclart sag ve sol altincit kaburgalarin dis noktalarina temas edecek sekilde 6l¢lim
alinmustir.

Dirsek: El pronasyon, dirsek ise fleksiyon pozisyonunda iken, humerusun kondiilleri
arasindaki mesafe ol¢lilmiistiir.

Diz: Katilmci ayaklar1 yere temas edecek sekilde ve ayaklar1 paralel pozisyonda
sandalyeye oturdu. Katilimci bu pozisyonda iken diz bolgesindeki epikondiiler
izerinden 6l¢iim yapildi.

Bitrochantric: katilimci kollar1 gégsiinde ve ayak topuklari bitisik pozisyonda ayakta
duruyor iken, arastirmaci denegin arkasinda durarak ve trochanterler arasindaki en

genis mesafe olctildii.

3.3.4.Deri Alt1 Yag Oliimleri

Katilimeilarin  deri alti yag Ol¢iimleri Holtain Marka Skinfold Kaliper
kullanilarak asagida belirtildigi gibi 6l¢iilmiisttir (Baylan, 2008);
Triceps Deri Kivrim Kalinhgi: Sporcu ayakta ve kollar1 yanlara sarkitilmis durumda
iken sag on kolun arka orta boliimiinde akromion ve olekranon arasindaki orta
noktadan vertikal diizlemde, deri sol el ile, kaliper sag el ile tutularak yapildi.
Biceps Deri Kivrim Kalinh@r: Katilime1 ayakta ve kollar1 yanlara sarkitilmig
durumda iken sag kolun biceps kasinin orta noktasi tizerinden deri sol el, kaliper sag
elle tutularak vertikal eksende yapildi.
Subscapula Deri Kivrim Kalinhgi: Katilimer ayakta ve kollar1 yanlara sarkitilmis
durumda iken skapulanin alt kismindan, viicuda diagonal olarak 45 derecelik ac1 ile
deri tutularak 6l¢tim yapildi.
Suprailiac Deri Kivrim Kalinhgi: Katilimer ayakta ve kollar1 yanlara sarkitilmig
durumda iken midaksillar eksende iliakkrestin tstiinde 45 derecelik a¢1 ile deri
tutularak 6l¢tim yapildi.
Abdomen Deri Kivrim Kahnhg: Katilimci ayakta iken karin boélgesinin orta hatti
izerinden viicuda diagonal olarak 90 derecelik ag1 ile deri tutularak alindi.
Quadriceps Deri Kivrim Kalnhgi: Katilimcr ayak tabanlari yere tam olarak temas
eder durumda ve bacaklart 90 derece fleksiyonda otururken, sag baldirin en genis
bolgesinden medial eksenden dikey olarak yapildi.
Calf Deri Kivrim Kahnhgi: Katilimci ayakta iken calf kasinin orta hatt1 iizerinden

viicuda diagonal olarak 90 derecelik ac1 ile deri tutularak alindi.
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Viicut Yag Yiizdesinin Belirlenmesi
Katilimcilarin  viicut yag yiizdesi oranlarinin belirlenmesinde Lange Formiilii

kullanilmistir.

3.3.5.Esneklik Ol¢iimii

Katilimeilarin esneklik diizeylerinin belirlenmesinde Otur-Eris test protokolii
kullanilmistir. katilimer yere ¢iplak ayak ile oturduktan sonra ayaklarini test sehpasina
dayamustir. ikinci asamada katilime1 dizlerini bilkmeden bel ve kalgasi ile ileriye
dogru egilmistir. Bu sekilde en uzak noktada durmaya c¢alismistir. Katilimer
ulagabildigi en uzak noktada dizlerini ve dirseklerini biikkmeden 1-2 saniye bekledigi

zaman test tamamlanmistir (Tamer, 2000: 48).

3.4.Uygulanan Egzersiz Program

Yaptigimiz arastirmada, Kirici (2008) tarafindan yapilan “’Okul oncesi egitim
kurumlarindaki 4-6 yas grubu cocuklarda 8 haftalik hareket egitiminin motor
performanslarina etkisi’’ konulu arastirmada kullanilan hareket egitimi uygulanmistir.
Buna gore, egzersiz grubunu olusturan 48-60 aylik 35 ¢ocuk bu programa katilmistir.
Cocuklar program uygulamalarina goniillii olarak katilmiglardir. Siiresi, konusu,
etkinlikler ve hedefleri belirtilen hareket egitimi programi, okuloncesi kurum
yoneticileri, 0gretmenler ve aktif unsurlar olarak 6grenciler tarafindan basari ile

uygulanmaistir.
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DORDUNCU BOLUM

4.BULGULAR VE YORUM

Bu boliimde elde edilen bulgular asagida tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 4.1. Egzersiz ve Kontrol Grubunda Bulunan Cocuklarin Kisisel Bilgi Sorularina

Gore Dagilimi

o Egzersiz grubu Kontrol grubu Toplam
Cinsiyet N % N % 0 %
Erkek 6 33,3 10 58,8 16 45,7
Kiz 12 66,7 7 41,2 19 54,3
Toplam 18  100,0 17 ~ 100,0 35 100,0
Yas
48 Ay 5 27,8 4 23,5 9 25,7
60 Ay 13 72,2 13 76,5 26 74,3
Toplam 18  100,0 17  100,0 35 100,0

Tablo 4.1°de goriildigi gibi ¢ocuklarin  %54,3°4 kiz, %45,7’si erkektir.
%74,3’liniin 60 aylik, %25,7’sinin 48 aylik oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.2. Egzersiz ve Kontrol Grubunda Bulunan Cocuklarin Deri alti Yag
Olciimlerinin On-Son Test Farklar1

Gruplar  Olgiimler Testler N X Ss z P
T
Tl == = e

e R

Grubu  Subscapula sélntfzét ig ;gi iggg 2232 025*
T i
UMUK ot 151324 LBog L8 066
Calf On test 18 10,81 2,075 -1,604 ,109
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Son test 18 10,75 2,093

. On test 17 5,77 1,617
Biceps Sontest 17 582 1503 1038 102
Triceps On test 17 10,11 2,124  -1,841 ,066
Son test 17 10,17 2,201
Goglis On test 17 6,23 2,031 -1,604 109
Son test 17 6,24 2,020
Kontrol ~ Subscapula  On test 17 6,63 1,621  -1,826 ,068
grubu Son test 17 6,72 1,706
Abdomen On test 17 8,11 3,520 -1,000 317
Son test 17 8,13 3,501
Uyluk On test 17 12,83 2,853 ,000 1,000
Son test 17 12,84 2,903
Calf On test 17 8,60 2,574 -1,841 ,066
Son test 17 8,67 2,572

*p<0,05

Tablo 4.2°de egzersiz grubundaki ¢ocuklarin biceps, triceps, gogiis,
subscapula ve abdomen deri alt1 yag 6l¢iimlerinde 6n ve son test ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli (p<0,05) farklilik bulundugu goriilmektedir. Uyluk ve calf
deri alt1 yag 6l¢timlerinin 6n ve son test ortalamalar arasinda ise istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmamustir (p>0,05). Kontrol grubunda yer alan c¢ocuklarin 6n
test biceps, triceps, gogiis, subscapula, abdomen, uyluk ve calf deri alt1 yag 6l¢iim
ortalamasi ile son test Olglim ortalamalari arasinda anlamhi  fark

bulunmamaistir(p>0,05).

Tablo 4.3. Egzersiz ve Kontrol Grubunda Bulunan Cocuklarin Genislik(¢ap)
Olciimlerinin On -Son Test Farklari

Gruplar  Olgiimler Testler N X Ss Z P

On test 18 24,58 1,939

Biakromial §on test 18 24,68 1932 -2,020 ,042*
TR == = S
R T T R R
piz Sonest 18 725 a0 RO
Bitrochantric gélnth;t ig gzéj iigg 1,470 140
Kontrol  Biakromial (S);lntfzét g gggg ﬁgg 1633 102
grubu -~ asis Ontest 17 1924 1,000 -1603  ,108
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Son test 17 19,42 1,078

On test 17 6,14 ,360

Dirsek Sontest 17 6.23 386 Leal 180
. On test 17 8,22 573

Diz Sontest 17 836 533 L6z 101

Bitrochantric On test 17 19,65 2,432 -1,604 ,109

Son test 17 19,78 2,475

*p<0,05

Tablo 4.3 incelendiginde egzersiz grubu On test biakromial c¢ap Olglimii
ortalamasi ile son test biakromial ¢ap Ol¢iimii ortalamasi arasinda anlamli farklilik
(p<0,05) oldugu tespit edilmistir. On test biakromial cap &lciimii ortalamasi
(24,58+1,939 cm) son test biakromial ¢ap Ol¢iimii ortalamasindan (24,68+1,932 cm)
kiigiiktiir.

Egzersiz grubu On test gogiis ¢ap Ol¢iimii ortalamasi ile son test gogiis cap
olciimii ortalamasi arasinda anlaml farklilik (p<0,05) oldugu tespit edilmistir. On test
gogiis cap Olglimii ortalamasi (18,521,721 cm) son test goglis cap Ol¢limil
ortalamasindan (18,46+1,763 cm) biiyiiktiir.

Egzersiz grubu on test dirsek cap Olglimii ortalamasi ile son test Olglim
ortalamasi arasinda anlaml farklilik (p<0,05) oldugu bulunmustur. On test dirsek ¢ap
Olciimii ortalamasi (5,36+,819 cm) son test dirsek cap Olciimii ortalamasindan
(5,524,761 cm) kiigtiktiir.

Egzersiz grubu on test diz ¢ap 6l¢limii ortalamasi ile son test dlglim ortalamasi
arasinda anlamli farkhilik (p<0,05) oldugu bulunmustur. On test diz cap dl¢iimii
ortalamasi (7,35+,501 c¢cm) son test diz ¢ap Ol¢iimii ortalamasindan (7,254,506 c¢cm)
biiyiiktiir. Egzersiz grubunda bulunan g¢ocuklarin bitrochantric genislik 6l¢iimlerinin
On ve son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir
(p>0,05).

Kontrol grubu 6n test biakromial, gogiis, dirsek, diz, bitrochantric ¢ap 6l¢iimii
ortalamalar1 ile son test Ol¢iim ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik (p>0,05)

olmadig1 bulunmustur.

Tablo 4.4. Egzersiz ve Kontrol Grubunda Bulunan Cocuklarin Cevre Olgiimlerinin
On-Son Test Farklar

Gruplar ~ Olgiimler ~ Testler N X Ss Z P

On test 18 23,96 1,543
Son test 18 24,01 1,510 000 1,000
Bel On test 18 52,27 3,724 -2,375 ,018*

Egzersiz Diz
grubu
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Son test 18 52,01 3,696
GOBls e 18 w0 aseq 24 08"
Onkol e 18 1oa1 mip LR 083
El bilegi ggntfggt 12 iggg ggz 447 655
UK Gontest a8 o a7 202 04
Calt et 1n 205 ez 0% 09
Kls ot 1o a1 ages 218 028"
OMiz st In a7 aori 2460 016"
Diz g;‘ntfgét g ;g;g i:ggé 1,342 180
Bel g;‘ntfggt g gggf ggig 1,604 109
Gogils ggntf;t = ggg; ;gg 1,069 285
Onkol et 17 1o mo 6B 102
L Y v e
R v
Calf ggntf;t . 5122 3(1)2; 1,732 083
Kalga ggntfggt = gggg ggéf 1,633,102
omuz (S);lntfg;t g 224218 ;g;g 1857 063
*p<0,05

Tablo 4.4 incelendiginde egzersiz grubu on test bel, gogiis, uyluk, ve omuz
gevresi Ol¢clim ortalamalar: ile son test Olglim ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik
(p<0,05) oldugu tespit edilmistir. Diz, 6n kol, el bilegi ve calf, ¢cevresi 6n test dlgiim
ortalamalar1 ile son test Ol¢lim ortalamalar1 arasinda ise anlamli farklilik (p<0,05)
bulunmamistir. Kontrol grubunda bulunan ¢ocuklarin 6n-son test diz, bel, gogiis, 6n

kol, el bilegi, uyluk, calf, kalca ve omuz ¢evre dlgiimlerinde artislar meydana geldigi

ancak bu artiglarin istatistiksel olarak anlamli olmadigi goriilmektedir (p>0,05).
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Tablo 4.5. Egzersiz ve Kontrol Grubunda Bulunan Cocuklarin Boy Uzunlugu ile
Viicut Agirligi Olgiimlerinin On-Son Test Farklar

Olgiimler Grupla}r Testler N X Ss z P
Boy Srguzti:SIZ gélntf;t ig 18822 gggg -1,857 065
Uomits oriol Gos 5110 ST s
o SO B8 0w o

ontrol  On test 17 20,29 3,431 1214 295

grubu Son test 17 20,45 3,274

*p<0,05

Egzersiz ve kontrol grubu 6n test boy uzunlugu 6l¢iim ortalamasi ile son test
ortalamasi arasinda anlamli farklilik (p>0,05) tespit edilmemistir. Egzersiz grubu 6n
test Ol¢lim ortalamasi ile son test ortalamasi arasinda anlamli farklilik (p>0,05) tespit
edilmistir (p<0.05). Egzersiz grubu oOn test viicut agirhi@ oOlglim ortalamasi
(20,81+4,044 cm) son test viicut agirligi Ol¢iim ortalamasindan(20,64+4,053)
biiyliktiir. Kontrol grubu 6n test viicut agirlig 6l¢iim ortalamasi ile son test ortalamasi

arasinda ise anlamli farklilik (p>0,05) bulunmamustir.

Tablo 4.6. Egzersiz ve Kontrol Grubunda Bulunan Cocuklarin Esneklik Olg¢iimlerinin
On- Son Test Farklar1

Gruplar Testler N X Ss Z P
Egzersiz  On test 18 22,26 3,392 N
grubu Son test 18 22,51 3,475 2,553 012

- 20,18
Kr?JgtJOI On test 17 4,748 1341 180
g Son test 17 20,06 4,893
*p<0,05

Tablo 4.6 incelendiginde Egzersiz grubu o6n test esneklik 6l¢iim ortalamasi ile
son test esneklik 6l¢iim ortalamasi arasinda anlamhi farklilik (p<0,05) oldugu tespit
edilmistir. On test esneklik 6lciim ortalamasi (22,26+3,392 cm) son test esneklik
ol¢tim ortalamasindan (22,51+3,475 cm) disiiktiir. Kontrol grubunda on test esneklik
Olcltim ortalamasi ile son test esneklik Ol¢clim ortalamasi arasinda anlamli farklilik

(p>0,05) bulunmamustir.

Tablo 4.7. Egzersiz ve Kontrol Grubunda Bulunan Cocuklarin Cinsiyete Gére Deri
alt1 Yag Olglimlerinin On-Son Test Ortalamasinin Karsilagtirilmasi

Gruplar ~ Olgiimler ~ Testler N X Ss Z P
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s Dot &S0 s

s OnISt £ 08 10 oy g

T LR R

Erkek Subscapula g(?nt;:;t g ggg jgg -1,342 180
Abdomen ggntfggt g gég gig 1,633 103

o Oniet S TI

Egzersiz Calf gcr)lntfg;t g ig?g 124313 -1,000 316
T e Ouet s Mgy
T Dot 1290 188 00 s

s v SIS L

Kiz Subscapula ggntf;t ig ;22 11(7)431 1,841,066
putomen et 12351 1 oo

UK Sontesr 12 134 Lomy 2 80

Colf  ontest 12 1076 o4ss L2 A0

BICEPS  ~Sontosr 10542 Ls47 15 158

TS Gotes 10945 Lser L0 317

GBS ~Gontes 0529 Lais L2 160

Erkek  Subscapula (S);lntf(:;t 18 ggz Hg’g 1,342 180
Kontrol Abdomen Sélntf;t 18 ggg 3;3(3) L4ls 159
- Uk 10 1200 2o S A
Colf  ones 10 7A0 e L4419

Kiz Biceps On test 7 6,36 1,570 -1,000 ,316

Sontest 7 6,39 1,590

Triceps On test 7 11,10 2,532 -1,604 ,108

Triceps §on test 7 11,20 2,649 -1604 109

Gogis On test 7 7,63 2,097 -1,000 ,317

Gogiis Sontest 7 7,68 2,089 -1000 ,317
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Subscapula Ontest 7 7,80 1,560 -1,342 180
Subscapula Sontest 7 790 1666 -1,342 ,180
Abdomen  On test 7 9,76 3,990 ,000 1,000
Abdomen  Sontest 7 9,76 3,990 ,000 1,000
Uyluk On test 7 13,98 3244 -1414 157
Uyluk Sontest 7 14,04 3,262 -1,414 157
Calf On test 7 9,85 2,998 -1,342 ,180
Calf Sontest 7 9,93 2,984 1342 180

*p<0,05

Tablo 4.7 incelendiginde egzersiz grubunda bulunan erkek ¢ocuklarin 6n-son
test biceps, triceps, gogiis, subscapula, abdomen, uyluk, calf deri alti yag
Olgtimlerinde anlamli diizeyde azalma olmadigi goriilmektedir(p>0,05). Egzersiz
grubunda bulunan kiz ¢ocuklarin biceps, triceps, subscapula, abdomen, uyluk, calf 6n-
son test deri alt1 yag dl¢limlerinde anlamli diizeyde azalma olmadigi(p>0,05), ancak
gogiis deri alti yag oOlciimlerinde anlamli diizeyde azalma oldugu goriilmektedir
(p<0,05). Egzersiz grubunda bulunan kiz ¢ocuklarin g6giis On test ortalamasi
7,01+1,293 iken son test ortalamasi 6,96+1,314’diir. Kontrol grubunda bulunan hem
erkek hem de kiz ¢ocuklarin biceps, triceps, gogiis, subscapula, abdomen, uyluk, calf

deri alt1 yag dl¢limlerinde anlamli diizeyde azalma meydana gelmemistir(p>0,05).

Tablo 4.8. Egzersiz ve Kontrol Grubunda Bulunan Cocuklarm Cinsiyete Gdre Boy
Uzunluk Olgiimlerinin On-Son Test Ortalamasinin Karsilagtirilmasi

Gruplar  Cinsiyet _'Testler N X ss 7 )
Egzersiz Erkek (S)élntfggt g ﬂ%g 18122 -1,634 103
Grubu gy ggntfggt e 18222 ;:ggi 1,000 318
Kontrol Erkek (S)élntf;t 18 18;?8 gjg(l) -1,732 085
L .

Tablo 4.8 incelendiginde hem egzersiz hem de kontrol grubunda yer alan kiz
ve erkek ¢ocuklarin boy uzunluk ortalamalarinda artis gozlendigi ancak bu artigin

anlamli olmadig1 goriilmektedir (p>0,05).
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Tablo 4.9. Egzersiz ve Kontrol Grubunda Bulunan Cocuklarin Cinsiyete Gore
Genislik Olciimlerinin On- Son Test Ortalamasiin Karsilastirilmasi
Gruplar Cinsiyet  Olgiimler ~ Testler n X Ss y P
Ontest 6 2531 2,006
Biakromial tSe(;? 6 2545 1974 -1,342 ,180
Ontest 6 18,94 1,552
Gogiis Son 6 1882 1,654 -1,632 ,104
test
Ontest 6 527 961
Erkek  Dirsek Son 5 5,47 870 -1,604 ,107
test
On test 6 7,49 430
Diz Son 6 739 430 -1,342 ,180
test
Ontest 6 18,28 1,364
_ Bitrochantric Son 6 1828 1273 ,000 1,000
Egzersiz test
grubu Ontest 12 24,23 1,882
Biakromial tse(;? 12 2430 1874 -1,474 142
Ontest 12 18,29 1,822
Gogiis Son 12 1826 1852 -1,414 157
test
Ontest 12 5,40 , 782
Kiz Dirsek Son 12 5,53 741 -1,604 109
test
Ontest 12 733 544
Diz Son 12 795 553 -1,842 067
test
Ontest 12 18,09 1,458
Bitrochantric tsez? 12 1795 1507 -1,826 ,068
Ontest 10 2552 1,203
Biakromial tsez? 10 2572 1183 -1,414 158
Ontest 10 1954 917
Gogts Son 10 1969 1177 -1,000 317
test
Ontest 10 6,21 428
Kontrol Erkek  Dirsek Son 10 6.35 435 -1,000 317
grubu test
Ontest 10 8,39 425
Diz Son 10 8,49 441 -1,000 317
test
Ontest 10 19,97 3,063
Bitrochantric ic;? 10 2002 3,040 -1,000 ,317
Kiz Biakromial Ontest 7 24,83 934 -1,000 317
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Son

7 24,87 ,885
test
On test 7 18,77 1,000
Goglis Son 7 18.99 828 -1,342 ,180
test
On test 7 6,10 ,252
Dirsek Son 7 6.11 273 -1,000 ,317
test
On test 7 7,97 ,695
Diz Son 7 8,19 634 -1,342  ,180
test
On test 7 19,28 1,184
Bitrochantric f‘,e(;? 7 1958 1540 -1,343 ,180

Tablo 4.9 da goriildiigii gibi hem egzersiz hem de kontrol grubunda yer alan
kiz ve erkek cocuklarin genislik Olclimlerinde anlamli bir degisim olmadig

goriilmektedir(p>0,05).

Tablo 4.10. quersiz ve Kontrol Grubunda Bulunan Cocuklarin Cinsiyete Gore Cevre
Olgiimlerinin On- Son Test Ortalamasinin Karsilastirilmasi

Gruplar__ Olgiimler _ Testler N X Ss Z P

Diz ot 6 2400 Lors M09 3

W e b omm ol

GOES st ¢ s9gs 2ser b2 A0

Onlol oot ¢ 1642 Lopt 200 3

Erkek  El bilegi g:ntfggt 2 ig;g 1:82;1 Py
TR T
car e e A s
Ki  Sonest ¢ se43 43 005 108

oMz e ¢ es75 2218 "M% A2

D Sonwst 12 2e02 Lass T 6%

Kiz  Bel ggnt‘:g;t g gi;g jggi 1,825 067

GO “Soniest 17 so14 4208 20 088
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Onlol  “Gites 12 1627 sag U4 ST
Blbilesl i1y 1rg paa L0038

Uk e 17 owas an L4 180

Clt st 12 21s3 lsgp MO0 38

Kl e 12 5790 4ag8 L4903

Omiz e 12 633 3208 MO0 089

Dz e 10 2368 Tag 00 3

% s 10 s2es ses b2 190

GOfls  “Sonest 10 4535 2gs9 M7 658

Onkol oo 10 1619 seg L3 190

Erkek  FEl bilegi gélntfg;t 18 ﬂgg gég 11,000 317
Uk oo 10 a9ar sope 000 317

Calt  ~ontesr 10 arss agp 44 9T

Kl oo 10 5730 aaee L 90
Kontrol Omuz gélntfes;t 18 gj;g 2822 1,342,180
o Dit e 7 aare iz W00 3
% s 7 see3 zsg MO0 3

Gogls  ~intes 7 8457 28 000 3
T e 1 T A

Kiz  Elbilegi ggnt‘:;;t ! ﬂgg %% 1,000 317
Uylk g7 Joms ramr L4457

Calt  ontest 72056 2gm L0003

Kis  intes 7 a2 sy L0003

oMz T aea1 27e L2 180
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Tablo 4.10 incelendiginde cinsiyet degiskenine gore hem egzersiz hem de
kontrol grubundaki ¢ocuklarin cevre Olglimlerinde anlamli bir degisim meydana

gelmedigi goriilmektedir (p>0,05).

Tablo 4.11. Egzersiz ve Kontrol Grubunda Bulunan Cocuklarin Cinsiyete Gore Viicut
Agirlig Olglimlerinin On-Son Test Ortalamasinin Karsilastirilmasi

Gruplar _ Cinsiyet  Testler N X Ss z P
cqzersiz ETeK S gg;’g 3:(75?12 1,605 106
LI e
kool ERS Sontesr 10 ar7a aeer 0B 59
T ke e T mmer ta0 1
*p<0,05

Tablo 4.11 incelendiginde Egzersiz grubunda erkek ¢ocuklarin 6n test viicut
agirligl ortalamas1 22,96+4,686 kg, son test ortalamasi ise 22,75+4,748 kg’dir. Kiz
cocuklarin 6n test viicut agirligi ortalamasi 19,72+3,377 kg, son test ortalamasi
19,5843,383 kg olarak tespit edilmistir. Egzersiz grubunda bulunan erkek ¢ocuklarin
viicut agirliginda anlamh diizeyde degisim olmazken (p>0,05), kiz ¢ocuklarin viicut
agirliklarinda anlaml diizeyde azalma bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubunda hem
kiz hem de erkek cocuklarin viicut agirliklarinda anlamli diizeyde azalma meydana

gelmemistir (p>0,05).

Tablo 4.12. Egzersiz ve Kontrol Grubunda Bulunan Cocuklarin Cinsiyete Gore
Esneklik Olgiimlerinin On ve Son Test Ortalamasinin Karsilastiriimasi

Gruplar  Cinsiyet i} Testler N X Ss 7 )
Egzersiz Erkek gc?ntfs;t g 18523?1 12?18 -1,632 104
LT o
o Erkek  omtest g;g j;g; 1,000 317
L. e e R
*p<0,05
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Tablo 4.12 incelendiginde Egzersiz grubunda bulunan erkek ¢ocuklarin 6n-son
test esneklik dlgiimlerinde anlamli diizeyde degisim olmadig1 goriilmektedir(p>0,05).
Egzersiz grubunda bulunan kiz g¢ocuklarin esneklik on test ortalamasi 23,76+3,139,
son test ortalamasi ise 24,08+3,318dir. Egzersiz grubunda bulunan kiz ¢ocuklarin 6n-
son test esneklik l¢timlerinde anlamli diizeyde artis meydana gelmistir (p<0,05). Bu
durum kiz cocuklarin erkeklerden daha iyi esneklik diizeyine sahip olmalarindan
kaynaklanmig olabilir. Buna ek olarak kontrol grubunda bulunan hem erkek hem de
kiz ¢cocuklarin esneklik 6zelliklerinde anlamli diizeyde degisim meydana gelmemistir

(p>0,05).

Tablo 4.13. Egzersiz ve Kontrol Grubunda Bulunan Cocuklarin Yasa Goére Viicut
Agirlig1 Olgiimlerinin On- Son Test Ortalamasinin Karsilastirilmasi

Gruplar Yas Testler N X Ss z
On test 5 17,15 ,803
Egzersiz 48 ay Son test 5 17,05 839 1,342 180
Grubu On test 13 22,24 3,899 *
008y “Sontest 18 2205 3042 2207 028
Kontrol On test 4 17,53 377
grubu " 4 Son test 4 17,88 854 1,342 180
On test 13 21,15 3,509 ,595
60 ay 537

Son test 13 21,24 3,351

*p<0,05

Tablo 4.13’de Egzersiz grubunda bulunan 48 aylik ¢ocuklarin 6n-son test
viicut agirligr degerlerinde anlamli diizeyde degisim olmazken (p>0,05), 60 aylik
cocuklarin On-son test viicut agirligi degerlerinde anlamli diizeyde azalma vardir
(p<0,05). Egzersiz grubunda bulunan 60 ay c¢ocuklarin viicut agirhi@ on test
ortalamasi 22,24+3,899, son test ortalamasi ise 22,05+3,942’dir. Kontrol grubunda
bulunan hem 48 ay hem de 60 ay ¢ocuklarin 6n-son test viicut agirliklarinda anlaml

diizeyde azalma meydana gelmemistir (p>0,05).

Tablo 4.14. Egzersiz ve Kontrol Grubunda Bulunan Cocuklarin Yasa Gore Boy
Uzunluk Olgiimlerinin On -Son Test Ortalamasinin Karsilastirilmasi

Gruplar Yas Testler N X SS z P
. On test 5 102,00 2,915
E%ELS'Z 4Bay g test 5 102.20 3033 ~L000 317
60ay  On test 13 11215 11214  -1635 104
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Son test 13 112,30 112,29
On test 4 99,65 2,628
Kontrol 48 ay Son test 4 99,90 2,464 -1,000 319
grubu On test 13 109,37 4,195
603y 5o test 13 10964 4159 b4 103
*p<0,05

Tablo 4.14 incelendiginde hem egzersiz hem de kontrol grubunda yas degiskenine

gore c¢ocuklarin boy uzunluklarina anlamli bir degisim meydana gelmemistir

(p>0,05). Arastirmaya katilan ve hem egzersiz hem de kontrol grubunda bulunan 48

ve 60 aylik cocuklarin boy uzunluklarinda anlamli bir degisiklik meydana

gelmemesinin temelinde g¢ocuklarin i¢inde bulunduklar1 gelisim déneminin etkili

oldugu diisiiniilebilir.

Tablo 4.15. Egzersiz ve Kontrol Grubunda Bulunan Cocuklarin Yasa Gore Genislik
Olgtimlerinin On-Son Test Ortalamasinin Kargilastirilmasi

Gruplar  Yas Olgiimler Testler  n X ss z P
Biakromial (S)(;lntfggt g ;ggg :igg 1,000 317

P === SR

48ay  Dirsek ggntfg’;t g g:gg ggg 1,000 317

piz Sontest 5698 a1 MO0 317

Egzersiz Bitrochantric ggntfs;t 55 iggg 77(21 -1,000 317
T St 33 B8 180
s Dol B BT

60ay  Dirsek (S)élntfesét 12 222 ?ié 2,023 044
== = vy

Bitrochantric (S)élntf;t ig iggg 1:23;2 -1,356 ,178

Biakromial S;lntfggt j gg;g 1:22; 1,414 157

Kontrol ¢ ay Goglis g;lntfg;t j 18(7)(5) 1(1)28 -1,000 317
S == = Sy
== = St
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Bitrochantric Sgntfggt . iggg :ggg 11,000 317
T T T
R = S
60ay  Dirsek ggntfg;t 12 ggg ggg 11,000 317
"k == = STy
Bitrochantric (S);‘ntf;t 12 gggg ésgg 1,342 180

*p<0,05

Tablo 4.15°de Egzersiz grubunda bulunan 48 aylik ¢ocuklarin 6n-son test

biakromial, gogiis, dirsek, diz, bitrochantric 6lgiimlerinde anlamli diizeyde degisim

olmazken (p>0,05), 60 aylik gocuklarin 6n-son test gogiis, bitrochantric 6l¢iimlerinde

anlamli diizeyde degisim olmazken (p>0,05), biakromial, dirsek, diz degerlerinde

anlaml1 diizeyde degisim meydana gelmistir (p<0,05). Kontrol grubunda bulunan hem

48 aylik hem de 60 aylik gocuklarmm 6n-son test biakromial, gogis, dirsek, diz,

bitrochantric 6lgtimlerinde anlamli diizeyde degisim meydana gelmemistir (p>0,05).

Benzer calismada alinan genislik 6l¢timleri sonucunda hem kiz hem de erkeklerde

yasa bagli olarak anlamli artiglar oldugu kaydedilmistir (Odabas, Yavuz, Aslan,

Yorgug, Aydin & Donmez 1998).

Tablo 4.16. E_gzersiz ve Kontrol Grubunda Bulunan Cocuklarin Yasa Gore Cevre
Olgtimlerinin On-Son Test Ortalamasinin Karsilastirilmasi

Gruplar__ Olgiimler _ Testler N g ss 7 P

Diz gé‘ntf;t g ggig ggg 11,000 317

Bel gélnt‘:;;t > jgég ﬁ’f? 1,000 317

Gojgiis ggnt‘:;;t > 22:32 gégg 1,000 317

g B Onkol e —etg 100 317
El bilegi ggnt‘:g;t > gig ggg 1,000 317

K ot s 67 Lggr L0 A7

Calf e & ardo Lrme MO0 A7
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Kalga gé‘ntfgzt : gg;g gzggg 11,000 317

Omuz g:ntf:r;t 2 238 gggg 11,000 317

Diz oot 13 2asr L M7 655

Bl onies 13 sz ap0s 224 02

GOBls oo 13 soes 37ia 204 04

Onkol ot 13 1043 7aq L4457

03y FIbIE  ~Sorie 131z W00 3V
I

Colt oot 13 227 aoag b2 190

Kl oot 13 Spaq aaoo 195 081

oMz st 13 ese zsa 22 0%

iz “Sonwesi 4 2325 1708 L0037

Bel g:nti;t . 2132 g:i;g 11,000 317

GOEis oo 4 825 regs 00 37

Onlol  ~goest 4 15a8 L9 00 37

9y BIbeE G4 w0 srr W00 317
Uk o4 o505 vaor 00 317

grubu Calf oy L0017
Kl oot 4 Sers sags b4 9T

Omuz ggnt‘:;;t . 221?3 igg; 1,000 317

Diz  Sonesi 13 oamn 79 L0903

GO%S  “sontest 13 sbgL 2420 o A%

Onkol ot 13 1045 72 L2 190
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On test 13 12,00 540

FIble®l “Sontest 13 12020 ey 0% Sl
e == & S
“EE == = vy
Kies oot 13 sgz3 aesy 00 37
omuz | Onfest 13 6592 2100 .o o

Sontest 13 66,12 2,133

*p<0,05

Tablo 4.16 incelendiginde egzersiz grubunda bulunan 48 aylik ¢ocuklarin 6n-
son test diz, bel, gogiis, onkol, el bilegi, uyluk, calf, kalga, omuz 6l¢iimlerinde anlaml
diizeyde degisim goriilmemistir (p>0,05). Egzersiz grubunda bulunan 60 aylik
cocuklarin bel, goglis ve omuz ¢evre Olclimlerinde anlamli diizeyde azalmalar
meydana gelirken (p<0,05), onkol, el bilegi, uyluk, calf, kal¢a ¢evre olgiimlerinde
anlaml1 diizeyde degisim meydana gelmemistir (p>0,05). Kontrol grubunda bulunan
hem 48 ay hem de 60 ay ¢ocuklarin g¢evre Olgiimlerinde anlamli bir degisim

olmamustir (p>0,05).

Tablo 4.17. Egzersiz ve Kontrol Grubunda Bulunan Cocuklarin Yasa Gore Esneklik
Olgtimlerinin On-Son Test Ortalamasinin Karsilastirilmasi

Gruplar Yag  Testler N X ss z P
Egzersiz ad ggntfgzt g gi:gg 1:2?)?1 1,340 180
I T T S T
P R
LT e T
*p<0,05

Tablo 4.17*de egzersiz ve kontrol grubunda bulunan 48 aylik ¢cocuklarin 6n-
son test esneklik Ol¢iimlerinde anlamli diizeyde degisim goriilmemistir (p>0,05).
egzersiz grubunda bulunan 60 aylik ¢ocuklarin on-son test esneklik Ol¢iimlerinde
anlamli diizeyde degisim meydana gelmistir (p<0,05). Kontrol grubunda bulunan 60
aylik ¢ocuklarin esneklik Ol¢limlerinde anlamli bir degisim olmamistir (p>0,05).

Diizgiin, irem, Baltaci, Giil (2009), yapmis olduklar1 arastirmada, esneklik degerinde
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yasa bagh anlamli artis saptamislardir. Selmanovi¢ ve digerleri (2013) tarafindan
yapilan arastirmada, 11 yas grubunda bulunan 125 g¢ocuga diizenli egzersiz egitimi
uygulanmis ve cocuklarda esneklik dahil olmak iizere 12 motor beceride meydana
gelen degisiklikler incelenmistir. Arastirmanin sonunda ¢ocuklara uygulanan hareket
egitiminin ¢ocuklarda motor gelisimi olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir.
Yapilan tiim bu arastirmalar, ¢ocuklarda farkli yas donemlerinde uygulanan farkli
egzersiz tlirlerinin esneklik diizeyini gelistirdigini gdstermektedir. Bu bulgu arastirma

bulgusunu destekler niteliktedir
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BESINCI BOLUM

S.TARTISMA VE SONUC

5.1.Sonu¢

Egzersiz ve kontrol grubu 6n test boy uzunlugu 6l¢iim ortalamasi ile son test
ortalamasi arasinda anlamli farklilik (p>0,05) tespit edilmemistir. Egzersiz grubu 6n
test Ol¢lim ortalamasi ile son test ortalamasi arasinda anlaml farklilik (p>0,05) tespit
edilmistir (p<0.05). Egzersiz grubu on test viicut agirligi Ol¢iim ortalamasi
(20,81+4,044 cm) son test viicut agirligi Ol¢iim ortalamasindan(20,64+4,053)
biiytiktiir. Kontrol grubu 6n test viicut agirlig 6l¢iim ortalamasi ile son test ortalamasi
arasinda ise anlamli farklilik (p>0,05) bulunmamustir.

Cocuklarin  boy wuzunluklarinda uygulanan egzersiz  programindan
etkilenmedigi temel nedeninin ¢ocuklarin gelisim donemlerine gore belirli bir boy
uzama evresinde bulunmalarindan kaynaklanmis olabilir. Bunun yaninda erken
cocukluk doneminde cocuklara uygulanan egzersiz programlarinin igerigi, siiresi
kadar c¢ocuklarin diger gelisim Ozelliklerinin de boy gelisimini etkiledigi
diisiiniilebilir. Bunun yaninda, Ibis ve digerleri (2004) spora katilimin ¢ocuklarda
fiziksel gelisimi destekledigini belirtmiglerdir. Saygin ve digerleri (2011) tarafindan
yapilan ¢alismada ¢ocuklarin boy uzunluklarinin yag ve biiyiimeye bagli olarak arttigi
tespit edilmistir. Malina ise, cocuklarin ergenlik doneminin sonuna kadar boy
uzunluklar1 bakimindan hizli gelisme kaydettiklerini, ayrica bu donemde 6zellikle
sporla ugrasan cocuklarin inaktif ¢ocuklara oranla daha fazla uzadiklarim
vurgulamistir  (Aktaran: Seving, 2008). Kayapinar (2007) tarafindan uygulanan
hareket egitimi calismalarinin sonunda ¢ocuklarin boy ve viicut agirliklarinda
istatistiksel olarak anlamli artis gozlendigi tespit edilmistir. Yapilan arastirmalarda,
cocuklarda fiziksel aktivite ve beslenme aligkanliklarinda dogru yoOntemlerin

kullanilmasimin kilo fazlaligi olusma riskini azalttigini gostermistir (Elliakim ve
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digerleri, 2007; Brown ve Summerbell, 2009; Inan, 2012; Faith, Leone, Ayers, Heo &
Pietrobelli, 2002; Altindag & Sert, 2009).

Egzersiz grubu 6n test biakromial cap Ol¢iimii ortalamasi ile son test
biakromial ¢ap Ol¢limii ortalamasi arasinda anlamli farklilik (p<0,05) oldugu tespit
edilmistir. On test biakromial ¢ap Ol¢iimii ortalamasi (24,58+1,939 cm) son test
biakromial ¢ap 6l¢iimii ortalamasindan (24,68+1,932 cm) kiictiktiir.

Egzersiz grubu 6n test gogilis cap Olciimil ortalamasi ile son test gogiis cap
olciimii ortalamasi arasinda anlamli farklilik (p<0,05) oldugu tespit edilmistir. On test
goglis cap Olciimii ortalamast (18,521,721 cm) son test gogls cap Olclimii
ortalamasindan (18,46+1,763 cm) biiyiiktiir. Egzersiz grubu 6n test dirsek ¢ap dlgtimii
ortalamasi ile son test 6l¢iim ortalamasi arasinda anlamli farklilik (p<0,05) oldugu
bulunmustur. On test dirsek ¢ap 6l¢iimii ortalamasi (5,36+,819 cm) son test dirsek cap
Olgtimii ortalamasindan (5,524,761 cm) kiigiiktiir. Egzersiz grubu 6n test diz cap
Ol¢iimii ortalamasi ile son test Ol¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik (p<0,05)
oldugu bulunmustur. On test diz cap Sl¢iimii ortalamas1 (7,35+,501 cm) son test diz
cap Ol¢imii ortalamasindan (7,254,506 cm) biiyiiktiir. Egzersiz grubunda bulunan
cocuklarin bitrochantric genislik dl¢timlerinin 6n ve son test ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05).

Elde edilen bu bulgulara gore uygulanan egzersiz programinin ¢ocuklarin
kemik gelisimlerini kismen destekledigi sdylenebilir. Literatiirde farkli yas gruplari
arasinda yapilan arastirmalarda fiziksel aktivite ve hareket egitimine katilimin kemik
mineral yogunlugunda ve kemik gelisiminde Onemli bir role sahip oldugu
belirtilmistir (Allison, Folland, Rennie, Summers & Brooke, 2013; Specker &
Binkley, 2003; Wallace ve Cumming, 2000). Janz ve digerleri (2002) tarafindan
yapilan arastirmada, okul Oncesi donemde bulunan 368 c¢ocuk (4-6 yas)
degerlendirmeye alinmis, cocuklarda fiziksel aktiviteye katilim ile kemik gelisimi
arasindaki iligki incelenmistir. Aragtirmanin sonunda elde edilen bulgulara dayanarak,
cocuklugun ilk yillarinda fiziksel aktiviteye katilimin kemik gelisimini olumlu yonde
etkiledigi tespit edilmistir. Cooper ve digerleri (1995) tarafindan yapilan ¢alismada
da, kiz ¢ocuklarinda kemik gelisimi ve biiylimenin desteklenmesinde sporun 6nemli
katkilar1 oldugu tespit edilmistir. Obez c¢ocuklar iizerinde yapilan bir calismada,
diizenli egzersiz caligmalarinin ¢ocuklarda antropometrik parametreler {iizerine
etkilerinin belirlenmesi amacglanmistir. Arastirmanin sonunda, egzersiz Oncesi ve

egzersiz sonrasi ¢ap Olclimlerinde gogiis, bi-iliac, sag diz, sol diz, sag el bilegi, sol el
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bilegi, sag ayak bilegi ve sol ayak bilegi cap1 Ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak
pozitif yonde anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (Taskin, 2007). Kayapinar
(2007) tarafindan yapilan arastirmada, okul 6ncesi donemdeki ¢ocuklara 3 ay boyunca
haftada 3 giin ve giinde 60’ar dakika hareket egitimi uygulanmig, arastirmanin
sonunda ¢ocuklarin kemik ve eklem yapilarinda anlamli gelisme meydana geldigi,

bunun yaninda ¢ocuklarin postiir 6zelliklerinde diizelme gozlendigi tespit edilmistir.

Egzersiz grubu 6n test bel, gégiis, uyluk, ve omuz gevresi 6l¢iim ortalamalari
ile son test Ol¢iim ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik (p<0,05) oldugu tespit
edilmistir. Diz, 6n kol, el bilegi ve calf, ¢evresi On test dl¢lim ortalamalari ile son test
Ol¢iim ortalamalar1 arasinda ise anlamli farklilik (p<0,05) bulunmamustir. Kontrol
grubunda bulunan ¢ocuklarin 6n-son test diz, bel, gégiis, 6n kol, el bilegi, uyluk, calf,
kalca ve omuz ¢evre Olgiimlerinde artislar meydana geldigi ancak bu artislarin

istatistiksel olarak anlamli olmadig1 gériilmektedir (p>0,05).

Elde edilen bu bulgulara gore erken ¢ocukluk doneminde uygulanan egzersiz
programinin vicut ¢evre Olgtimlerinin sagliklt sinirlar igerisinde kalmasina destek
oldugu sdylenebilir. Janz ve digerleri (2002) tarafindan yapilan aragtirmada, okul
oncesi donemde bulunan 368 cocuk (4-6 yas) degerlendirmeye alinmis, ¢cocuklarda
fiziksel aktiviteye katilim ile kemik gelisimi arasindaki iliski incelenmistir.
Arastirmanin sonunda elde edilen bulgulara dayanarak, cocuklugun ilk yillarinda

fiziksel aktiviteye katilimin kemik gelisimini olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir.

Egzersiz grubundaki ¢ocuklarin biceps, triceps, gogiis, subscapula ve abdomen
deri alt1 yag olglimlerinde 6n ve son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli (p<0,05) farklilik bulundugu goriilmektedir. Uyluk ve calf deri alti yag
Olclimlerinin 6n ve son test ortalamalar1 arasinda ise istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmamistir (p>0,05). Kontrol grubunda yer alan ¢ocuklarin 6n test biceps,
triceps, gogiis, subscapula, abdomen, uyluk ve calf deri alt1 yag 6l¢lim ortalamasi ile

son test 6l¢iim ortalamalar1 arasinda anlamli fark bulunmamistir(p>0,05).

Yapilan cesitli arastirmalarda da c¢ocuklarda spora katilimin viicut yag
oranlarinda anlamli azalmalara neden oldugu belirlenmistir. Yapilan calismada
sedanter bir yasam tarzina sahip olan ¢ocuklarin viicut yag oranlarinda artis meydana
gelmesinin beklenen bir sonug oldugu tespit edilmistir. Isvegli ve Estonyal1 780 cocuk

(9-10 yas) tizerinde yapilan arastirmada, ¢ocuklarin viicut yag oranlar1 deri alt1 yag
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Olctimlerinden elde edilen verilerle hesaplanmistir. Aragtirmanin sonunda, ¢ocuklarin
viicut yag oranindaki artisin fiziksel aktivite yetersizligi ile iliskili oldugu tespit
edilmistir (Ruiz ve digerleri, 2006). Andersen ve digerleri (1998) tarafindan yapilan
aragtirmada, 4063 Amerikan ¢ocugunun televizyon basinda gegirdikleri siire ve
fiziksel aktivite dilizeyinin beden kompozisyonu ve viicut yag orani lizerindeki
etkilerini degerlendirmislerdir. Arastirmanin sonunda, televizyon izleme siiresi
arttik¢a ve fiziksel aktivite diizeyi azaldik¢a ¢ocuklardaki viicut yag oraninda da artis
meydana geldigi belirlenmistir. Elde edilen bu bulgulara gore erken cocukluk
doneminde ¢ocuklara uygulanan egzersiz programimin viicut kompozisyonunun
Oonemli bir bileseni olan yag kiitlesinin saglikli sinirlar igerisinde kalmasina katki

saglayacagi sdylenebilir.

Egzersiz grubu 6n test esneklik olglim ortalamasi ile son test esneklik 6l¢iim
ortalamasi arasinda anlamli farklilik (p<0,05) oldugu tespit edilmistir. On test
esneklik Ol¢iim ortalamasi (22,24+3,391 cm) son test esneklik 6l¢iim ortalamasindan
(22,4943,474 cm) disiiktiir. Kontrol grubunda on test esneklik dl¢iim ortalamasi ile

son test esneklik dl¢lim ortalamasi arasinda anlamli farklilik (p>0,05) bulunmamustir.

Cocuklar {iizerinde yapilan benzer bir ¢alismada (7-8 yas grubu erkek),
uygulanan taekwondo calismalar1 sonrasinda g¢ocuklarin esneklik parametrelerinde
anlaml gelismeler oldugu (6n test: 22.30+£3.03 cm, son test: 28.00+£2.73 cm) tespit
edilmistir. Aym1 arasgtirmada hareket egitimine katilmayan c¢ocuklarin esneklik
parametrelerinde anlamli bir farklilik olmadigr (6n test: 21.67+£2.85 cm, son test:
21.7443.18) tespit edilmistir (Sahin ve digerleri, 2012). Selvi (2009) tarafindan
yapilan aragtirmada, sporcu ve sedanter bireylerin esneklik 6zellikleri ele alinmis, elde
edilen bulgulara gore sporcularin esneklik diizeylerinin sedanter bireylerden daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Saygin ve digerleri (2005) tarafindan yapilan
calismada, ¢ocuklara uygulanan hareket egitiminin fiziksel ve motorik Ozellikler
iizerine etkileri incelenmistir. Arastirmanin sonunda diizenli olarak spor yapan
cocuklarin esneklik diizeylerinde anlamli gelismeler oldugu, buna karsilik spor
yapmayan kontrol grubu ¢ocuklarinda herhangi bir esneklik artis1 meydana gelmedigi
tespit edilmigstir. Arastirmada ortaya ¢ikan bu bulgular 1s18inda, erken cocukluk
doneminde ¢ocuklara uygulanacak olan egzersiz programinin esneklik gibi 6nemli bir

motor 6zelligin gelisimini destekleyecegi sdylenebilir.
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Egzersiz grubunda erkek ¢ocuklarin On test viicut agirligi ortalamasi
22,96+4,686 kg, son test ortalamasi ise 22,75+4,748 kg’dir. Kiz ¢ocuklarin 6n test
viicut agirligi ortalamasi 19,72+3,377 kg, son test ortalamasi 19,58+3,383 kg olarak
tespit edilmistir. Egzersiz grubunda bulunan erkek cocuklarin viicut agirliginda
anlamli dilizeyde degisim olmazken (p>0,05), kiz ¢ocuklarin viicut agirliklarinda
anlamh diizeyde azalma bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubunda hem kiz hem de
erkek cocuklarin viicut agirliklarinda anlamli diizeyde azalma meydana gelmemistir
(p>0,05).

Diizenli fiziksel aktivitenin ¢ocuklarda viicut agirligi kaybina neden oldugu
bilinmektedir. Kiz ¢ocuklarda saglik iliskili fiziksel uygunluk ve fiziksel aktivite
yogunlugu iligkisinin incelendigi benzer bir ¢alismada, ¢ocuklarin fiziksel aktivite
diizeyi arttik¢a viicut kompozisyonu degerlerinde anlamli diizelmeler meydana
geldigi, cocuklarin fiziksel uygunluk diizeylerinin yiikseldigi tespit edilmistir (Saygin
ve Diikanci, 2009).

Egzersiz ve kontrol grubunda bulunan ¢ocuklarin cinsiyete gore boy uzunluk
Olgtimlerinin 6n-son test ortalamasinin karsilastirilmasi sonucunda hem egzersiz hem
de kontrol grubunda yer alan kiz ve erkek cocuklarin boy uzunluk ortalamalarinda

artis gozlendigi ancak bu artisin anlamli olmadig1 goriilmektedir (p>0,05).

Bu sonucun ortaya ¢ikmasinda biiyiime ve gelisim siirecinin etkili oldugu
egzersiz programinin ¢ocuklarin boy olgtimlerinde anlamli bir farklilik yaratmadig
sOylenebilir. Saygin ve digerleri (2011) tarafindan yapilan caligmada ise, ¢ocuklarin
boy uzunluklarmin yas ve biiylimeye bagli olarak arttig1 tespit edilmistir. Bir ¢ok
arastirmda ¢ocuklarda fiziksel aktiviteye katilimin boy artisina katki sagladig:
bildirilmektedir (Ibis, Gokdemir & Iri, 2004; Inan, 2012; Oztiirk, 2009).

Egzersiz ve Kontrol grubunda bulunan cocuklarin cinsiyete goére genislik
Ol¢iimlerinin On- son test ortalamasinin karsilastirilmasi sonucunda hem egzersiz hem
de kontrol grubunda yer alan kiz ve erkek ¢ocuklarin genislik 6l¢iimlerinde anlamli
bir degisim olmadig1 goriilmektedir(p>0,05).

Ozbar (2007)’de 48-60 aylik grubu kiz ve erkek gocuklar arasinda cinsiyet
acisindan ¢ap Ol¢iimiinde anlamli farklilik bulamamistir. Ancak aragtirmada genislik
Olciimlerinde anlamli bir fark c¢ikmamasmin temelinde uygulanan egzersiz

programinin siiresinin  kisa olmasinin yattig1 diisiiniilebilir. Ciinkii g¢ocuklarda
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uygulanan hareket egitimi programlarinin igeriginin antropometrik genislik ve kemik
gelisimi lizerinde farkli etkilere sahip oldugu bilinmektedir.

Egzersiz ve kontrol grubunda bulunan cocuklarin cinsiyete gore cevre
Ol¢limlerinin On- son test ortalamasinin karsilastirilmast incelendiginde cinsiyet
degiskenine gbére hem egzersiz hem de kontrol grubundaki c¢ocuklarin g¢evre
Olctimlerinde anlaml1 bir degisim meydana gelmedigi goriilmektedir (p>0,05).

Ozbar (2007)’1n g¢alismasinda da kiz ve erkek cocuklar arasinda cinsiyet
acisindan ¢evre Olglimiinde anlamli farklilik bulunamamustir. Literatiirde okul dncesi
donemde bulunan cocuklarda hareket egitiminin antropometrik c¢evre Olglimleri
iizerine etkilerini inceleyen arastirmalarin smirli oldugu goriilmektedir. Yapilan
aragtirmalarda da genellikle uygulanan hareket egitim programina bagl olarak viicut
yag oraninda meydana gelen azalmaya bagl olarak antropometrik ¢evre dlglimlerinde
de azalma meydana gelebilecegi rapor edilmistir (Inan, 2012; Kerkez, 2006).
Dolayisiyla okul oncesi donemde bulunan c¢ocuklarda antropometrik c¢evre
Ol¢timlerinde hareket egitimine bagli bir azalma meydana gelmesinde uygulanan
hareket egitim programinin igeriginin biiylik bir 6neme sahip oldugu soylenebilir.

Egzersiz ve kontrol grubunda bulunan ¢ocuklarin cinsiyete gore deri alt1 yag
Olgtimlerinin 6n-son test ortalamasinin karsilastirilmasi: sonucunda egzersiz grubunda
bulunan erkek cocuklarin 6n-son test biceps, triceps, gogiis, subscapula, abdomen,
uyluk, calf deri alti yag Ol¢iimlerinde anlamli diizeyde azalma olmadigi
goriilmektedir(p>0,05). Egzersiz grubunda bulunan kiz c¢ocuklarin biceps, triceps,
subscapula, abdomen, uyluk, calf 6n-son test deri alt1 yag Ol¢limlerinde anlamli
diizeyde azalma olmadigi(p>0,05), ancak gogiis deri alt1 yag Ol¢limlerinde anlamli
diizeyde azalma oldugu goriilmektedir (p<0,05). Egzersiz grubunda bulunan kiz
cocuklarin gdgilis ©On test ortalamast 7,01+1,293 iken son test ortalamasi
6,96+1,314’diir. Kontrol grubunda bulunan hem erkek hem de kiz ¢ocuklarin biceps,
triceps, gogiis, subscapula, abdomen, uyluk, calf deri alti yag 6l¢timlerinde anlaml
diizeyde azalma meydana gelmemistir(p>0,05).

Webster-Gandy, Waren Henry (2003), yag dokusunun cinsiyet farkina bagl
degisimini arastirdiklar1 ¢alisma sonucunda kiz ¢ocuklarda yag yiizdesi fazla olmasina
ragmen iki cins arasindaki farkin anlamli olmadigmni belirlemislerdir. Ozbar (2007)
caligmasinda kiz ve erkek ¢ocuklar arasinda cinsiyet agisindan deri kivrim kalinlig
Olciimiinde anlamli farklilik bulunmamistir. Ayrica literatiirde cocuklarda viicut

kompozisyonunun saglikli siirlar icerisinde olmasinda, deri alt1 yag orani ile viicut
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yag yiizdesinin azaltilmasinda fiziksel aktiviteye katilimin yararli oldugu belirtilmistir
(inan, 2012; Colling, Brage, Ridgway, Harvey, Godftrey, Inskip, Cooper, Warehem &
Ekeleund, 2013; Proctor, Moore, Gao, Cupples, Bradlee, Hood & Ellison, 2003;
Matvienko & Ahrabi-Fard, 2010).

Egzersiz ve kontrol grubunda bulunan cocuklarin cinsiyete gore esneklik
Ol¢timlerinin 6n ve son test ortalamasinin karsilastirilmasi incelendiginde egzersiz
grubunda bulunan erkek c¢ocuklarin 6n-son test esneklik Olgiimlerinde anlamli
diizeyde degisim olmadigi goriilmektedir(p>0,05). Egzersiz grubunda bulunan kiz
cocuklarin esneklik On test ortalamasi 23,76+3,139, son test ortalamasi ise
24,08+3,318dir. Egzersiz grubunda bulunan kiz ¢ocuklarin 6n-son test esneklik
Ol¢iimlerinde anlamli diizeyde artis meydana gelmistir (p<0,05). Bu durum kiz
cocuklarin erkeklerden daha iyi esneklik diizeyine sahip olmalarindan kaynaklanmig
olabilir. Buna ek olarak kontrol grubunda bulunan hem erkek hem de kiz ¢ocuklarin
esneklik 6zelliklerinde anlamli diizeyde degisim meydana gelmemistir (p>0,05).

Literatiirde kizlarin esneklik 6zelliklerinin yasla arttigi, ancak erkeklerde ise
yasla birlikte artma, azalma ve sabit kalma gibi farkli sonuglarin oldugu birgok
calisma bulunmaktadir (Chatterjee, Mandal & Das, 1993; Mechelen, Lier, Hiobil,
Crolla & Kemper, 1990; Prat, 1990; Akgiin, Ergen, Ertat, Islegen, Colakoglu, Emlek,
Barin & Yazicioglu 1986; Bischoff & Lewis, 1987).

Egzersiz ve kontrol grubunda bulunan gocuklarin yasa gbre boy uzunluk
olgtimlerinin 6n -son test ortalamasinin karsilagtirilmasi incelendiginde hem egzersiz
hem de kontrol grubunda yas degiskenine gore ¢ocuklarin boy uzunluklarina anlamh
bir degisim meydana gelmemistir (p>0,05). Arastirmaya katilan ve hem egzersiz hem
de kontrol grubunda bulunan 48 ve 60 aylik ¢ocuklarin boy uzunluklarinda anlamli bir
degisiklik meydana gelmemesinin temelinde ¢ocuklarin i¢inde bulunduklar1 gelisim
doneminin etkili oldugu diisiiniilebilir.

Egzersiz ve kontrol grubunda bulunan c¢ocuklarin yasa gore genislik
Olglimlerinin 6n-son test ortalamasinin karsilastirilmasi sonucunda egzersiz grubunda
bulunan 48 aylik ¢ocuklarin 6n-son test biakromial, gogiis, dirsek, diz, bitrochantric
Ol¢iimlerinde anlamli diizeyde degisim olmazken (p>0,05), 60 aylik cocuklarin 6n-son
test gogiis, bitrochantric 6l¢iimlerinde anlamli diizeyde degisim olmazken (p>0,05),
biakromial, dirsek, diz degerlerinde anlamli diizeyde degisim meydana gelmistir
(p<0,05). Kontrol grubunda bulunan hem 48 aylik hem de 60 aylik ¢ocuklarin 6n-son
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test biakromial, gogiis, dirsek, diz, bitrochantric 6l¢iimlerinde anlamli diizeyde
degisim meydana gelmemistir (p>0,05).

Benzer c¢alismada alinan genislik Olglimleri sonucunda hem kiz hem de
erkeklerde yasa bagli olarak anlamli artislar oldugu kaydedilmistir (Odabas, Yavuz,
Aslan, Yorgug, Aydin & Donmez 1998).

Egzersiz ve kontrol grubunda bulunan ¢ocuklarin yasa gore ¢evre 6lgiimlerinin
on-son test ortalamasinin karsilagtiritlmasi incelendiginde egzersiz grubunda bulunan
48 aylik ¢ocuklarin 6n-son test diz, bel, gogiis, onkol, el bilegi, uyluk, calf, kalga,
omuz olglimlerinde anlamli diizeyde degisim goriilmemistir (p>0,05). Egzersiz
grubunda bulunan 60 aylik ¢ocuklarin bel, gégiis ve omuz ¢evre 6lgiimlerinde anlamli
diizeyde azalmalar meydana gelirken (p<0,05), onkol, el bilegi, uyluk, calf, kalca
cevre Ol¢limlerinde anlamli diizeyde degisim meydana gelmemistir (p>0,05). Kontrol
grubunda bulunan hem 48 aylik hem de 60 aylik ¢ocuklarin ¢evre Ol¢iimlerinde
anlamli bir degisim olmamistir (p>0,05).

Odabas, Yavuz, Aslan, Yorgug, Aydin & Dénmez (1998) tarafindan yapilan 3-
6 yas grubundaki kiz ve erkek ¢ocuklarin fiziki yapilarinin karsilastirildigi ¢calismada
alman cevre Ol¢limleri sonucunda her iki cinste yasa bagl olarak anlamli artiglar
oldugu kaydedilmistir.

Egzersiz ve kontrol grubunda bulunan g¢ocuklarin yasa goére esneklik
Olgtimlerinin 6n-son test ortalamasinin karsilastirilmasi sonucunda egzersiz ve kontrol
grubunda bulunan 48 aylik ¢ocuklarin 6n-son test esneklik Ol¢timlerinde anlamli
diizeyde degisim goriilmemistir (p>0,05). Egzersiz grubunda bulunan 60 aylik
cocuklarin on-son test esneklik oOl¢iimlerinde anlamli diizeyde degisim meydana
gelmistir (p<0,05). Kontrol grubunda bulunan 60 aylik c¢ocuklarin esneklik
Ol¢iimlerinde anlamli bir degisim olmamustir (p>0,05).

Diizgiin, Irem, Baltaci, Giil (2009), yapmus olduklari arastirmada, esneklik
degerinde yasa bagli anlamli artis saptamiglardir. Selmanovi¢ ve digerleri (2013)
tarafindan yapilan arastirmada, 11 yas grubunda bulunan 125 ¢ocuga diizenli egzersiz
egitimi uygulanmis ve g¢ocuklarda esneklik dahil olmak iizere 12 motor beceride
meydana gelen degisiklikler incelenmistir. Arastirmanin sonunda c¢ocuklara
uygulanan hareket egitiminin c¢ocuklarda motor gelisimi olumlu yonde etkiledigi
tespit edilmistir. Yapilan tim bu arastirmalar, ¢ocuklarda farkli yas donemlerinde
uygulanan farkli egzersiz tiirlerinin esneklik diizeyini gelistirdigini gostermektedir.

Bu bulgu aragtirma bulgusunu destekler niteliktedir.

50



Okul oncesi donemde bulunan ¢ocuklara diizenli ve uzun siireli olarak
uygulanacak egzersiz programlart ¢ocuklarin saglikli bir beden yapisina sahip
olmalarma ve gelecekte daha az saglik sorunu ile karsilagmalarina katki saglayacaktir.
Viicut kompozisyonunun saglikli sinirlar igerisinde olmasi hareketsiz yasam tarzindan
kaynaklanan saglik sorunlarina yakalanma sikliklarinin azaltilmasinda etkili olacaktir.
Ayrica esneklik basta olmak iizere temel motor 6zelliklerinin iyi durumda olmasi
fonksiyonel rahatsizliklara (kas ve eklem sorunlar1) yakalanma olasiliklarini en aza
indirecektir. Dolayisiyla okul oncesi donemde bulunan cocuklara uygulanacak
egzersiz programlar1 hem kiigiik yaslardaki ¢ocuklarin diizenli spor yapma aliskanligi
kazanmalarina katki saglayacak hem de gelecek nesillerin daha saglikli bireylerden

olusmasina katki saglayacaktir.

5.2.Oneriler

1. Cocuklarda spora katilim fiziksel uygunluk unsurlarini ve beden kompozisyonunu
olumlu yonde etkilemektedir. Bu nedenle ¢ocuklarin iyi bir fiziksel goriiniime sahip

olmalari i¢in spora yonlendirilmeleri gerekir.

2. Elde edilen veriler dogrultusunda ve literatiir bilgisi desteginde; Okul 6ncesi donem
cocuklarin viicut kompozisyonu ve esneklik Ol¢iimleri lizerine uzun siireli olarak
takipler yapilmalidir.

3. Okul oncesi egitim hizmetleri igerisinde de hareket egitimine gerekli 6nem

verilmeli, program bu dogrultuda diizenlenmelidir.

4. Cocuklarda fiziksel aktivitelerden yiiksek verim alinabilmesi igin, uygulanacak
egzersiz c¢aligmalarinin ¢ocuklarin gelisim donemlerine uygun olmasi1 gerekir.
Dolayistyla ¢ocuklara uygulanacak egzersiz ¢aligmalarinda alaninda uzman ve ¢ocuk

gelisimi konusunda bilgi sahibi kisilerden yardim alinmalidir.

5. Uygulanan egzersiz programi gelistirilerek okul oncesi gruba daha uygun hale
getirilebilir.

51



KAYNAKLAR

Akalin, T. C. (2008). Diizenli yiizme egzersizlerinin, okul ¢agindaki ¢ocuklarin
viicut  kompozisyonu ve antropometrik ozellikleri iizerine etkisinin
incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Kirikkale Universitesi Saghk Bilimleri

Enstitiisii, Kirikkale.

Akgiin, N., Ergen, E., Ertat, A., Isegen, C., Colakoglu, H., Emlek, Y.,
Barin, E.&Yazicioglu, M. (1986). 11-17 Yaslarn Arasindaki Cocuklarda
Kardiorespiratuar ve Motorsal Fiziksel Uyum Degerleri ve Cesitli Viicut
Olgiimleriyle ilgili Preliminer Sonuglar, I. Milli Spor Hekimligi Kongresi,

Izmir.

Ak, G., Ozder, A., Ozet, B.K. & Giiltekin, T. (2004). Elit erkek sporcularin viicut
kompozisyonu degerleri. Ankara Universitesi Dil ve Tarih-Cografya Fakiiltesi

Dergisi 44(1), 125-134.

Akmbay, H. (2014). Okul 6ncesi donemde oyunun 6nemi ve c¢ocuklarin motor
gelisimi iizerine etkileri, Yiiksek Lisans Tezi, Selcuk Universitesi Saglik

Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Allison, S. J., Folland, J. P., Rennie, W. J., Summers, G. D., & Brooke-Wavell, K.
(2013). High impact exercise increased femoral neck bone mineral density in

older men: a randomised unilateral intervention. Bone, 53(2), 321-328.

Alpar, R. (2006). Spor bilimlerinde uygulamali istatistik. Ankara: Nobel Yayin
Dagitim.

Altindag, O. & Sert, C. (2009). Cocuklarda viicut kompozisyonu ve fiziksel aktivite
iliskisi: pilot calisma. Tirkiye Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Dergisi
(TFTRD),55, 60-63.

Altinkok, M. (2006). Temel motor hareketlerin gelistirilmesini iceren 6zel beden

egitimi program tasarisinin 5-6 yas g¢ocuklarin temel motor hareketlerinin

52



gelisimine etkisinin arastirilmasi, Yiiksek Lisans Tezi, Marmara Universitesi

Egitim Bilimleri Enstitiisii, Istanbul..

Altunéz, E. (2010). Sekiz haftalik step aerobik caligmasinin 12-14 yas arasi kiz
ogrencilerde saglikla iliskili fiziksel uygunluk degiskenleri lizerine etkisinin
arastirilmasi, Yiiksek Lisans Tezi, Yiiziincii Y1l Universitesi Saglik Bilimleri

Enstitiisii, Van.

Andersen, R. E., Crespo, C. J., Bartlett, S. J., Cheskin, L. J., Pratt, M. (1998).
Relationship Of Physical Activity And Television Watching With Body
Weight And Level Of Fatness Among Children. JAMA: The Journal Of The
American Medical Association, 279(12), 938-942.

Apti, A. (2010). 10-18 YaS erkek futbolcularda somatotip ve viicut
kompozisyonunun aerobik performans ve yasanan sportif yaralanmalar ile

iliskisinin degerlendirilmesi. Firat Tip Dergisi, 15(3), 118-122.

Arslan, E., Yilmaz, I & Aras, O. (2009). Elit kadin basketbol oyuncularinda
ve diizenli spor yapan kadinlarda viicut kompozisyonu ve esneklik iligkisi:

pilot calisma. Fizyoterapi Rehabilitasyon, 20(2), 83-88.

Aytekin, H. (2001). Okul oncesi egitim programlar1 iginde oyunun cocugun
gelisimine olan etkileri, Yiiksek Lisans Tezi, Dumlupimar Universitesi Sosyal

Bilimler Enstitiisii, Kiitahya.
Baltaci, G. (2008). Cocuk ve spor. Ankara: Klasmat.

Bayazit, B. (2006). Egitilebilir zihinsel engelli cocuklarda eglenceli atletizim
antrenman programinin psikomotor 6zelliklere etkisi, Doktora Tezi, Kocaeli

Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Kocaeli.

Berkey, C. S., Rockett, H. R., Gillman, M. W. & Colditz, G. A. (2003). One-year
changes in activity and in inactivity among 10-to 15-year-old boys and girls:

relationship to change in body mass index. Pediatrics, 111(4), 836-843.

53



Biger, Y.S., Peker, I & Savucu, Y. (2005). Kalp tek damar tikaniklig1 olan
kadin hastalarda planlanmis diizenli yliriiyiisiin viicut kompozisyon degerleri

iizerine etkisi. Firat Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi, 19(4), 241-248.

Bischoff J.A. & Lewis, K.A. (1987). A cross-sectional study of fitness level in a
movement education program, Research Quarterly For Exercise and Sports,
58(3), 348-353.

Brown, T., Summerbell, C. (2009). Systematic Review Of School Based
Interventions That Focus On Changing Dietary Intake And Physical Activity
Levels To Prevent Childhood Obesity: An Update To The Obesity Guidance
Produced By The National Institute For Health And Clinical Excellence.
Obesity Reviews, 10(1), 110-141.

Brunet, M., Chaput, J. P. & Tremblay, A. (2007). The association between low
physical fitness and high body mass index or waist circumference is

increasing with age in children: the ,,Quebec en Forme“Project. International

Journal of Obesity, 31(4), 637-643.

Bunc V. & Psotta R. (2001). Physiological profile of very young soccer plaeyers.
The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 41 (3), 337-41.

Biiyiikoztiirk, S. (2014). Deneysel desenler ontest-sontest kontrol grubu desen ve

veri analizi. 2. Baski. Ankara:Pegem.

Cerit, E., Giimiisdag, H., Agilénii, A., Evli, F. & Evli, M. (2013). Mugla Vali
Hiiseyin Aksoy Cocuk Yuvasinda barinan ¢ocuklara rekreatif etkinlik olarak
uygulanan halk oyunlari ¢alismasinin bazi fiziksel gelisimleri tizerine etkisi.

Uluslararas1 Hakemli Aile Cocuk ve Egitim Dergisi, 1(1), 43-54.

Chatterjee, S., Mandal, A. & Das, N. (1993). Physical and Motor Fitness Level of
Indiana School-Going Boys, The Journal of Sports Medicine and Physical
Fitness, 33,268- 277.

Collings, P. J., Brage, S., Ridgway, C. L., Harvey, N. C., Godfrey, K. M., Inskip, H.
M., Cooper, C., Wareham, N. &Ekelund, U. (2013). Physical activity

54



intensity, sedentary time, and body composition in preschoolers.The
American Journal of Clinical Nutrition,97(5), 1020-1028.

Celebi, B. (2010). Hareket egitiminin okul oncesi egitim kurumlarindaki 5-6 yas
grubu cocuklarda fiziksel ve motor gelisime etkisi, Yiksek Lisans Tezi,

Mugla Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Mugla.

Celik, A. & Tunar, M. (2010). Elit master atletlerin viicut kompozisyonu ve fiziksel
performanslarmin cinsiyete gore incelenmesi. Nigde Universitesi Beden

Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 4(3), 160-164.

Colak, M. & Cetin, E. (2010). Bayanlara uygulanan farkli 1sinma protokollerinin
eklem hareket genisligi ve esneklik iizerine etkileri. Firat Universitesi Saglk
Bilimleri Dergisi, 14(1), 01-08.

Danaci, M. (2008). Adana ilinde farkli tipteki liselerde 6grenim gdren addlosan
doénemi sedanter ve spor yapan erkek ogrencilerin spora yaklasimi, fiziksel
yapilart ve fizyomotorik ozelliklerinin saptanmasi. Yiiksek Lisans Tezi,

Cukurova Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Adana.

Datar, A. & Sturm, R. (2004). Physical education in elementary school and body
mass index: evidence from the early childhood longitudinal study. American
Journal of Public Health, 94(9), 1501.

Demirci, A. (2006). Ilkégretimde beden egitimi uygulamalari. Istanbul: Degisim

Yayinlari.

Demirci, E. (2007). Okul oncesi egitimde psikomotor gelisim, Yiiksek Lisans Tezi,

Kafkas Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Kars.

Duran, M. (2011). Sporcularda kuvvet antrenmanlarinin viicut kompozisyonu ve
kemik mineral yogunlugu iizerine etkileri, Yiiksek Lisans Tezi, Dicle

Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Diyarbakir.

Dursun, Z. (2003). Temel becerileri iceren 6zel beden egitimi program tasarisinin
okul oncesi 6 yas cocuklarin motor beceri erisileri iizerine etkisi, Bilim

Uzmanlik Tezi, Hacetepe Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara.

55



Duman G (2014) Hareket egitimine giris, Okul Oncesi Dénemde Beden Egitimi
(Ed.: Duman G), Her Yoniiyle Okul Oncesi Egitim-6, Ankara: Hedef
Yaymcilik.

Diizgiin, I. & Baltac1, G. (2009). Diizenli spor yapan ve yapmayan adolesanlarda
esneklik test sonuglarinin yas ve cinsiyete bagli degisimi. Fizyoterapi

Rehabilitasyon, 20(3),184-189.

Eliakim, A., Kaven, G., Berger, I., Friedland, O., Wolach, B. & Nemet, D. (2002).
The effect of a combined intervention on body mass index and fitness in
obese children and adolescents—a clinical experience. European Journal Of
Pediatrics, 161(8), 449- 454.

Eniseler, N. (2009). Cocuk ve genglerde futbol. Istanbul: TFF-FGM Futbol Egitim.

Eyiipoglu, E. (2006). ilkégretim Cagi Cocuklarmda Antropometrik Olgiimlerin
Bazi Fiziksel Ve Fizyolojik Parametrelerle Iliskisi. Yiiksek Lisans Tezi.

Ondokuz May1s Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii. Samsun.

Eynur, A. (2013). Kiitahya ili merkez ilgesi okul 6ncesi kurumlarinda okuyan
ogrencilerin kaba motor beceri gelisimlerinin incelenmesi, Yiiksek Lisans

Tezi, Dumlupinar Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Kiitahya.

Faith, M. S., Leone, M. A,, Ayers, T. S., Heo, M. & Pietrobelli, A. (2002). Weight
criticism during physical activity, coping skills, and reported physical activity
in children. Pediatrics, 110(2), 23-23.

Gallahue, L.D. (1982). Understanding motor development in children. Canada:John
Wiley & Sons, Inc.

Goodway, J. D. & Branta, C. F. (2003). Influence of a motor skill intervention on
fundamental motor skill development of disadvantaged preschool children.
Research Quarterly For Exercise and Sport, 74(1), 36-46.

56



Gokhan, 1., Kiirkeii, R. & Aysan, H.A. (2011). Yetiskin sedanter gen¢ erkeklerde
ylizme egitiminin viicut kompozisyonu ve motorik Ozellikler iizerine etkisi.

Klinik ve Deneysel Arastirmalar Dergisi, 2(1), 69-73.
Gilinay, M. & Cicioglu, S. (2001). Spor fizyolojisi. Ankara: Gazi Kitapevi.

Giiven, G. (2006). Kiitahya’daki okul oncesi egitim kurumlarinda uygulanan oyun
ve spor programlariin incelenip degerlendirilmesi, Yiiksek Lisans Tezi,

Dumlupinar Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Kiitahya.

Hahamioglu, O. & Kaya, Y.(2008). Basketbol sporunun 7-12 yaslarindaki erkek
cocuklarindaki boy-kilo ve viicut yag oranma etkisi. Nigde Universitesi

Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2(3), 182-192.

Hasirel, S., Sevimli, D. & Durusoy, EA. (2009). Gelisim ve 6grenme. Ankara:
Nobel.

Hekim, M. (2014a, Mayis). Erken cocukluk egitiminde oyunlarin ve hareket
egitiminin motor gelisim iizerine etkileri. IX. Okul Oncesi Egitimi Ogrenci

Kongresi“nde sunulmus bildiri, Baskent iiniversitesi. Ankara.

Hekim, M. (2014b, Mayis). Ilkdgretim dgrencilerinde fiziksel ve motor gelisimin
desteklenmesinde spor ve fiziksel aktivitenin 6nemi. VI. Uluslararas1 Egitim

Arastirmalar1 Kongresinde sunulmus bildiri, Hacettepe Universitesi, Ankara.

Hoffman, J. (2003). The influence of motor skill interventions on disadvantaged
children”, Journal of Physical Education, Recreation & Dance 74 (8), 14-16.

livonen, S., Sddkslahti, A. & Nissinen, K. (2011). The development of fundamental
motor skills of four to five year old preschool children and the effects of a
preschool physical education curriculum. Early Child Development and Care,
181(3), 335-343.

Ibis, S., Gokdemir, K. & Iri, R. (2004). 12-14 yas grubu futbol yaz okuluna
katilan ve katilmayan ¢ocuklarin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerinin

incelenmesi. Kastamonu Egitim Dergisi, 12(1), 285-292.

57



Inan, B.(2012). Yaz spor okullar1  futbol  programma  katilan
cocuklarin  viicut kompozisyonu ve biyomotorik 6zelliklerinin incelenmesi,
Yiiksek Lisans Tezi, Gaziantep Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiisii,

Gaziantep.

Inang, B. Y., Bilgin, M. & Atici, M. K. (2007). Gelisim psikolojisi: Cocuk

ve ergen gelisimi. Ankara: Pegem.

Iri, R. & Eker, H. (2008). 10-14 yas grubu Galatasaray yaz futbol okuluna
katilan ¢ocuklarin antropometrik 6zelliklerinde meydana gelen degisimlerin
incelenmesi. Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilim Dergisi, 10(3),

10-18.

Janz, K. F., Burns, T. L., Torner, J. C., Levy, S. M., Paulos, R., Willing, M. C. &
Warren,

J. J. (2001). Physical activity and bone measures in young children: the lowa bone
development study. Pediatrics, 107(6), 1387-1393.

Karakas, S., Yildiz, Y., Kose, H., Temogin, S. & Kizilkaya, K. (2011). Profesyonel
ve amatdr futbolcularda takim, mevki ve fiziksel yapr faktorlerinin viicut

kompozisyonu iizerine etkileri. ADU Tip Fakiiltesi Dergisi,12(1), 63-69.

Kayapiar, F.C. (2007). Ornek pilot ¢alisma programinin okul éncesi ¢ocuklarinin
antropometrik, postiir ve fiziksel uygunluk diizeylerine olan etkisinin
arastirilmasi, Doktora Tezi, Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,

istanbul.

Kayihan, G. & Ersoz, G. (2010). Ankara Polis Koleji 6grencilerinin viicut
kompozisyonlarmin degerlendirilmesi. Uluslar Aras1 Insan Bilimleri Dergisi,

7(1), 97-113.

Kerkez, F. (2006). Oyun ve egzersizin yuva ve anaokuluna giden 5-6 yas grubu
cocuklarda fiziksel ve motor gelisime etkisinin incelenmesi, Doktora Tezi,

Karadeniz Teknik Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Trabzon.

58



Kiric1, H.M. (2008). Okul 6ncesi egitim kurumlarindaki 4-6 yas grubu ¢ocuklarda 8
haftalik hareket egitiminin motor performanslarina etkisi, Yiiksek Lisans

Tezi, Mugla Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Mugla.

Kim, J., Must, A., Fitzmaurice, G. M., Gillman, M. W., Chomitz, V., Kramer, E.,
McGowan, R. & Peterson, K. E. (2005). Relationship of physical fitness to
prevalence and incidence of overweight among schoolchildren. Obesity
Research, 13(7), 1246-1254.

Kogak, M., Akkoyunlu, Y. & Taskin, H. (2005). 16-18yas grubu futbolcularda
masajin esneklik iizerine etkisii. SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 3(3), 105-109.

MacKelvie, K. J., McKay, H. A., Khan, K. M. & Crocker, P. R. (2001). A school-
based exercise intervention augments bone mineral accrual in early pubertal
girls. The Journal Of Pediatrics, 139(4), 501-508.

Malina R. M. & Bouchard C. (1991). Growth, maturation and physical
activity.Amerika:Human Kinetics Boks.

Marshall, S. J., Biddle, S. J., Gorely, T., Cameron, N. & Murdey, 1. (2004).
Relationships between media use, body fatness and physical activity in
children and youth: A meta- analysis. International Journal Of Obesity,
28(10), 1238-1246.

Matvienko, O. & Ahrabi-Fard, 1. (2010). The effects of a 4-week after-school
program on motor skills and fitness of kindergarten and first-grade students.
American Journal of Health Promotion, 24(5), 299-303.

McKay, H. A., Petit, M. A., Schutz, R. W., Prior, J. C., Barr, S. 1.&Khan, K. M.
(2000). Augmented trochanteric bone mineral density after modified physical
education classes: a randomized school-based exercise intervention study in
prepubescent and early pubescent children. The Journal of pediatrics, 136(2),
156-162.

Mechelen, W.V., Lier, W.H.V., Hiobil, H., Crolla, T. & Kemper, H.C.G. (1990).

The Constraction of eurofit Reference Seales in The Netherlands Schoolchild,

59



VI. European Research Seminar, The Eurofit Test of Physical Fitness, 193-
222, izmir.

Mengiitay, S. (1999). Okul oncesi ve ilkokullarda hareket gelisimi ve spor. 2.
Baski. Ankara: Tutibay.

Mengiitay, S. (2005). Cocuklarda hareket gelisimi ve spor. Istanbul: Morpa Kiiltiir.

Meyer, U., Romann, M., Zahner, L., Schindler, C., Puder, J. J., Kraenzlin, M.,
Rizzoli, R., &Kriemler, S. (2011). Effect of a general school-based physical
activity intervention on bone mineral content and density: a cluster-
randomized controlled trial. Bone, 48(4), 792-797.

Milli Egitim Bakanligi (MEB). (2007). Cocuk Gelisimi ve Egitimi: Ankara: Milli
Egitim Bakanligi.

Milli Egitim Bakanligi (MEB). (2009). Cocuk Gelisimi ve Egitimi: Cocugun
Gelisimi. Ankara: Milli Egitim Bakanlig1.

Milli Egitim Bakanhig (MEB) .(2013). Okul Oncesi Egitim Programi. Ankara:
Milli Egitim Bakanligt.

Milli Egitim Bakanligi (MEB) .(2014). Cocuk Gelisimi ve Egitimi. Ankara: Milli
Egitim Bakanligi.

Muratly, S. (2007). Antrenman bilimi yaklagimiyla cocuk ve spor. 2. Baski. Ankara:
Nobel.

Muratly,S., Kalyoncu,O. & Sahin G. (2007). Antrenman ve miisabaka. istanbul:
Ladin.

Odabas, i., Yavuz, B., Aslan, M., Yorgug, M., Aydin, M. & Dénmez, N. (1998). 3-6
Yas gurubu c¢ocuklarin fiziki yap1 degerlendirmesi, Spor Arastirmalar

Dergisi, 2(1), 15- 31.

Ozbar, N. (2007). Hareket egitimi programinin 4—6 yas grubu cocuklarda motor
beceri ve viicut kompozisyonu iizerine etkisinin incelenmesi, Doktora Tezi,

Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

60



Ozer, D.S. (2006). Engelliler i¢in beden egitimi ve spor. 1. Baski. Ankara: Nobel.

Ozer, D. S. & Ozer, M. K. (2001). Cocuklarda motor gelisim. 2. Baski. Ankara:
Nobel.

Ozmert, EXN. (2005). Erken g¢ocukluk gelisiminin desteklenmesi-I: Beslenme.
Cocuk Saglig1 ve Hastaliklar1 Dergisi, 48, 179-195.

Oztiirk, A. (2009). 5-6 yas grubu cocuklarda farkli hareket egitim modellerinin
fiziksel gelisim ve fiziksel uygunluk oOzelliklerine etkisinin incelenmesi,
Yiiksek Lisans Tezi, Marmara Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii,

Istanbul.

Prat, J.A.( 1990). Standardisation Et Baremes Bases Sur un Echantillan de La
Papulation Catalane (Espagne), VI. European Research Seminar, The Eurofit
Test of Physical Fitness, 157-192, izmir.

Proctor, M. H., Moore, L. L., Gao, D., Cupples, L. A., Bradlee, M. L., Hood, M. Y.
& Ellison, R. C. (2003). Television viewing and change in body fat from
preschool to early adolescence: the framingham children's study. International
Journal Of Obesity, 27(7), 827-833.

Revan, S., Balci, S.S., Pepe, H. & Aydogmus, M. (2008). Siirekli ve interval kosu
antrenmanlarinin viicut kompozisyonu ve aerobik kapasite iizerine etkileri.

SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 6(4), 193-197.

Ruiz, J. R., Rizzo, N. S., Hurtig-Wennlof, A., Ortega, F. B., Wirnberg, J., Sjostrom,
M. (2006). Relations Of Total Physical Activity And Intensity To Fitness And

Fatness In Children: The European Youth Heart Study. The American Journal
Of Clinical Nutrition, 84(2), 299-303.

Saygin, E. (2010). Cocuklarda fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk iliskisinin
arastirilmasi, Yiiksek Lisans Tezi, Gaziantep Universitesi Saghk Bilimleri

Enstitiisii, Gaziantep.

61



Saygim, O., Diikanc1, Y. (2009). Kiz Cocuklarda Saglik Iliskili Fiziksel Uygunluk
Ve Fiziksel Aktivite Yogunlugu Iliskisinin Arastirilmas1. Uluslararasi Insan

Bilimleri Dergisi, 6(1), 320-329.

Saygm, O., Polat, Y. & Karacabey, K. (2005). Cocuklarda hareket egitiminin
fiziksel uygunluk ozelliklerine etkisi. Firat Universitesi Saglik Bilimleri

Dergisi, 19(3), 205- 212.

Sayin, M. (2011). Hareket ve beceri O0gretimi. Ankara: Spor. Sevim, Y. (2010).
Antrenman bilgisi. 8. Baski. Ankara: Fil.

Seving H. (2008). 10-14 Yas Gurubu Cocuklara Uygulanan Futbol Beceri
Antrenmanimin Temel Motorik Ozelliklere ve Antropometrik Parametrelere
Etkisi. Yiiksek Lisans Tezi. Nigde Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali. Nigde.

Smirkavak, G., Dal, U. & Cetinkaya, O. (2004). Elit sporcularda viicut
kompozisyonu ile maksimal oksijen kapasitesi arasindaki iliSki. C. U. Tip

Fakiiltesi Dergisi 26(4), 171- 176.

Sitil, A., Cavdar, C., Yenigerioglu, Y., Comlek¢i, A. & Camsan, T. (2002). Viicut
kompozisyonunu degerlendirmede kullanilan yontemler ve kronik bdbrek

yetmezlikli hastalardaki uygulama alanlari. Tiirk Nefroloji Diyaliz ve

Transplantasyon Dergisi, 11(4), 162-165.

Specker, B. & Binkley, T. (2003). Randomized trial of physical activity and
calcium supplementation on bone mineral content in 3- to 5-year-old children.
Journal of Bone and Mineral Research 18(5), 885-92.

Sahin, H.M. (2006). Beden egitimi ve spor sdzliigii. Istanbul: Morpa Kiiltiir.

Sahin, S. (2010) “0-6 Yas aras1 Cocuklarin Temel Gelisimsel 6zellikleri: fiziksel ve
Sosyal Duygusal Gelisim” (Edit. Dog. Dr. Ibrahim H. Diken) Erken Cocukluk
Egitimi, Pegem Akademi Yaynlari, s. 169-208, Ekim 2010, ISNB: 978-605-
364-096-7

62



Sahin, M., Sarag, H., Coban, O., Coskuner, Z. (2012). Taekwondo
Antrenmanlarinin = Cocuklarin = Motor Gelisim  Diizeylerine  Etkisinin

Incelenmesi. Spor Ve Performans Arastirmalar1 Dergisi, 3(1), 5-14.

Tamer, K. (2000). Fiziksel-fizyolojik performansin 6l¢iilmesi ve degerlendirilmesi.

Ankara: Bagirgan.

Taskin, C. (2007). 10-12 Yas Obez Cocuklarda 12 Haftalik Diizenli Egzersizin
Viicut Kompozisyonu Ve Kan Lipid Diizeyleri Uzerine Etkisi. Yiiksek Lisans

Tezi. Gaziantep Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii. Gaziantep.

Tepeli, K. (2011a). Fiziksel gelisim. M. Engin Deniz (Ed.), Erken c¢ocukluk
doéneminde gelisim iginde (s. 57-88).Ankara: Ertem.

Tepeli, K. (2011b). Motor (Hareket) gelisim. M. Engin Deniz (Ed.), Erken ¢ocukluk
doneminde gelisim iginde (s. 93-98).Ankara: Ertem.

Tiifekgioglu, E. (2008). Okul oncesi 4-6 yas ¢ocuklarinda algisal motor geligim
programlarinin denge ve gabukluk iizerine etkisi. Uluslararasi Insan Bilimleri

Dergisi, 5(2), 1-11.

Tiirk Tabipleri Birligi. (2012). Cocuklarin gelisim siirecleri ve okula baglama.
Ankara: Tiirk Tabipleri Birligi.

Ulutas, A. (2011). Okul 6ncesi déonemde (6 yas) belli basli oyunlarin ¢ocuklarin
psikomotor gelisimine etkisi, Yiiksek Lisans Tezi, Inénii Universitesi

Egitim Bilimleri Enstitiisti, Malatya.

Wallace, B. A. & Cumming, R. G. (2000). Systematic review of randomized trials
of the effect of exercise on bone mass in pre-and postmenopausal women.
Calcified Tissue International, 67(1), 10-18.

Wang, J. H. T. (2004). A study on gross motor skills of preschool children. Journal
Of Research In Childhood Education 19(1), 32-43.

Webster-Gandy, J., Warren, J. & Henry, C.J. (2003). Sexual dimorphism in fat
patterning in a sample of 5 to 7-year-old children in Oxford. International
Journal of Food Sciences and Nutrition 54, 467—471.

63



Wilmore J.H. & Costill DL .(1994). Physiology of sport and exercise. Champaign,

IL: Human Kinetics.

Yenibas, R. (2012). 0-6 yas grubu ¢ocuk gelisimi, egitimi ve saglgi. Istanbul:
Ekbil.

Yorulmaz, H. (2005). Trakya Universitesi Kirkpmar Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda okuyan G&grencilerin  bazi fiziksel ve biyomotorik
ozelliklerinin karsilastirilmasi. Yiiksek Lisans Tezi, Trakya Universitesi

Saglik Bilimleri Enstitiisii, Edirne.

Ziyagil, M.A., Tamer, K., Zorba, E., Uzuncan, S. & Uzuncan, H. (1996). Eurofit
test bataryasi vasitasiyla 10-12 yaslar1 arasindaki erkek ilkokul 6grencilerinin
fiziksel uygunluk ve antropometrik Ozelliklerinin yas gruplarina ve spor
yapma aliskanliklarina gore degerlendirilmesi, Gazi Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,1(1),
20-28.

Zorba, E. (2006). Viicut yapist olglim yoOntemleri ve sigsmanlikla basa cikma.
Istanbul : Morpa Kiiltiir.

Ziilkadiroglu, Z., Oztiirk, F., Kogyigit, F., Ince, G., Olaru, A.M. & Sanr1, M.
(1996). 5-6 Yas Grubu Cocuklarda 12 Haftalik Cimnastik ve Yiizme
Calismalarmin Antropometrik Ozellikleri Uzerine Etkisi, IV. Spor Bilimleri

Kongresi, 1-3 Kasim.

64



EKLER
EK-1:KISISEL BILGI FORMU

Bu calismada; Egzersiz programina katilan 48-60 aylik cocuklarin ve programa
katilmayan cocuklarin viicut kompozisyonlar1 ve esneklik Ol¢timleri arasinda fark
olup olmadigin1 belirlemek amacglanmistir. Elde edilen bulgular bu ¢alismanin disinda
herhangi bir amagla kullanilmayacaktir.

1. Cocugun cinsiyeti:

( ) Erkek ( Kz

2. Cocugun Yast:

()4 ()5

3.Cocugun dogum sirast:

()1 ()2()3

4. Cocugun Okul Oncesi Kuruma devam etigi siire
()1 ()2()3()4

5. Cocugun daha 6nce bir spor kursuna gidip gitmedigi?
Evet () Hayir( )

6. Babanin Meslegi

( ) Akademisyen ( ) Memur ( )Ogretmen ( ) Serbest ( ) Ogrenci ()
Diger

7. Annenin Meslegi

( ) Akademisyen ( ) Memur ( )Ogretmen ( ) Serbest ( ) Ogrenci ( )
Diger

8.Babanin Egitim durumu

( ) Ilk Okul ( ) OrtaOkul ( )Lise ( )Lisans ( ) Yiiksek Lisans- Doktora

9.Annenin Egitim durumu
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( ) Ilk Okul ( ) OrtaOkul ( )Lise ( )Lisans ( ) Yiiksek Lisans- Doktora
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Ek 2 . Katihmcilara birinci ve besinci haftalarda uygulanan hareket

egitimi
Konu Uygulanan Etkinlikler Hedefler
S| £
5 @ (10' Genel Isinma, 15 Lokomotor ve non-lokomotor Aktiviteler,
15' Denge ve Manipiilatif Aktiviteler, 10' Soguma ve Bitiris)
1 |50 Tanigma ve *Kaslar1 ve Eklemleri Calistirma, Kaslar1t Germe-Esnetme Hareket Egitimi
dk | Ogrencilerin * Yiiriime Ogretmenini
Hareket Egitimi * Dort ayak durusu, denge yiiriiyiisii, tavsan yliriiyiisii Tanima ve Hareket
Dersi Hakkinda * Sag-sol ayak degistirerek dengede durma (komutlu) Egitimi Dersine
Bilgilendirilmesi * Karsilikli top yakalama ve atma (iki elle) Adaptasyon Temel
Temel Hareketler, * Arka arkaya dizili topu arkadaki arkadagina yukaridan iki elle Hareketleri
Temel Dayaniklilik uzatarak verme ve iki gruplu yarisma Yapabilme,
ve Kuvvet * Tekli yukart atip tutma (stop oyunu). Dayaniklilik ve
Caligmalari *Miizikli ve sarkili yiiriime, diisiik tempolu hareketler ve | Kuvvet Gelisimi
dinlenme
2 |50 Temel Hareketler, « Kaslar1 ve Eklemleri Calistirma, Kaslar1 Germe-Esnetme Hareketlerini
dk Denge ve * Yiiriime ve kosu Dengeli Olarak
Cabukluk, » Golge oyunu Yapabilme,
Manipiilatif » Uzanma durumundan kalkma ve tekrar uzanma (sirtiistii) Cabuk Hareket
Hareketler » Uzanma durumundan kalkma ve hedefe kosu Edebilmeyi
* Sag-sol ayak ¢izgi iizerinden sekme ve bekleme Ogrenme,
* Halat gekme (yukaridan) Ellerini
» Hedefe Top Atma (yukaridan) Basketbol Kullanmay1
* Hedefe herhangi bir nesne atma (yukaridan) Ogrenme ve
* Yerde top sektirme ve tutma(artirmalr) Yakalama
* Miizikli ve sarkili yiiriime, diisiik tempolu hareketler ve | Becerisini
dinlenme Gelistirme
3 |50 Kuvvet ve « Kaslar1 ve Eklemleri Caligtirma, Kaslar1 Germe-Esnetme Kuvvet ve
dk Dayaniklilik * Yiirtime Hizli Tempo Dayaniklilik
Calismalari, * Engeller arasindan slalom kosu Geligimi, Atlama
Atlama, Denge ve * Yerinde depar, yiiriime hedefe kosma ve Denge
Manipiilatif * Sag-sol ayak seksek oynama (isaretlerle yonlendirme) Becerilerinin
Hareketler ve * Nehirden atlama oyunu Gelisimi, Alet
Koordinasyon * Cizgi tizerinde yiiriime Kullanarak
Caligmalari * Su aygirin1 doyurma. Bir bos kutu ve kap etrafina birakilan | Hareket Edebilme,
cisim, top vb. kosarak toplayip kutuya birakma Koordinasyon
* Bir cisim (raket vb.) ile top sektirme Gelisgimi
* Tasima. Herhangi bir cismi tek veya esli tasima
e Miizikli ve sarkili yiirime, diisiik tempolu hareketler ve
dinlenme
4 |50 Kuvvet ve « Kaslar1 ve Eklemleri Calistirma, Kaslar1 Germe-Esnetme Kuvvet ve
dk Dayaniklilik * Denge tahtasi tizerinde yiiriime Dayaniklilik
Caligmalari, Denge * Cift ayak sigrama yaris1 (¢uval yarisi) Geligimi, Denge ve
ve Firlatma * Durarak yukar1 sigrama Firlatma
Calismalari, Hedefe * Dizleri yukari ¢ekerek kosu Becerisinin
Top Atma * Tenis topu firlatma (yukaridan) (en uzaga) Gelisimi, E1 Goz
Caligmalari * Yukaridan hedefe top atma (basketbol vb.) Koordinasyonu
« Kosarak tenis topu toplama ve sinir ¢izgisinden hedefe top atma | Gelisimi
e Miizikli ve sarkili yiirime, diisiik tempolu hareketler ve
dinlenme
5 |50 Kuvvet ve * Kaslar1 ve Eklemleri Calistirma, Kaslar1 Germe-Esnetme Kuvvet ve
dk Dayaniklilik * Yonlendirmeli kosu Dayaniklilik
Caligmalari, » Golgesine basma oyunu Gelisimi,

Komutlu Hareket
Edebilme, Atma ve
Yakalama
Caligsmalari

* Cizgi, lizerinden kosarak bayrak yarisi

* Engel iizerinden atlama

« Karsilikli oturarak top yuvarlama

* Kargilikli oturarak top atma-yakalama

* Top at otur. Esit gruplar, 1 grup lideri. Grup lideri topu sirayla
grup arkadaslarina atar. Grup iiyeleri topu tutar ve tekrar grup
liderine atar oturur. Tiim yeler sirayla yaptiktan sonra sonuncu
iiye grup liderinin yanina kosar ve grup lideri grubun 6niine gelir

Komutlar1 Anlama
ve Komutlara
Uyma, Atma ve
Yakalama
Becerisinin
Geligimi
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tiimiiyeler ayaga kalkar. {1k bitiren birinci olur.
e Miizikli ve sarkili yiirime, diisiik tempolu hareketler ve
dinlenme

EK.2 ikinci ve altinc1 haftalarda uygulanan hareket egitimi

* Yerden, yanlardan ve yukaridan ¢ift el top atma
* Karsilikl oturarak top atma-yakalama
* Miizikli ve sarkil yiiriime, diisiik tempolu hareketler ve dinlenme

Konu Uygulanan Etkinlikler Hedefler
= ]
5 5 (10" Genel Isinma, 15 Lokomotor ve non-lokomotor Aktiviteler,
15' Denge ve Manipiilatif Aktiviteler, 10' Soguma ve Bitiris)
1 50 Kuvvet ve « Kaslar1 ve Eklemleri Calistirma, Kaslar1 Germe-Esnetme Kuvvet ve
dk Dayaniklilik * Yiirime ve kogma Dayaniklilik
Caligmalari, « Igerisinde yiiriime ve kosma aktiviteleri olan oyunlar Geligimi,
Lokomotor ve « {tme, ¢ekme, salinma hareketleri Lokomotor ve
non-lokomotor * Koordinasyon (yiiriime, kogma, denge hareketlerinden olusan parkur) non-lokomotor
Hareketler, * Duvara top atip tutma Hareketleri
Manipiilatif * Esli el topu oyunu (esit sayili gruplar olusturulur ve gruplar topu | Yapabilme, Atma
Hareketler, kapmaya c¢alisirlar) ve Tutma
» Miizikli ve sarkili yiiriime, diisiik tempolu hareketler ve dinlenme Becerisi Geligimi
2 50 Kuvvet ve * Kaslar1 ve Eklemleri Calistirma, Kaslar1 Germe-Esnetme Kuvvet,
dk Dayaniklilik * Kosu (yavas ve hizli tempo), Dayaniklilik ve
calismalart, « ikiser gabukluk yaris1 (belirlenen mesafede komutlu cikis ve esine el | Cabukluk
Cabukluk verme) Geligimi, Atma
Caligmalari, * Aletli taklit oyunu (g¢ocuklar 6gretmenin yaptigi hareketleri taklit eder) ve Yakalama
Atma ve * Cesitli sekillerde esli top atip yakalama (yerden, bel seviyesinden ve | Becerisi Geligimi
Yakalama yukaridan)
Calismalari * Kim daha ¢ok top toplayacak oyunu (salonun her tarafina birakilan
toplart sirayla
¢ocuklar kendi sepetine getirir).
» Miizikli ve sarkili yiiriime, diisiik tempolu hareketler ve dinlenme
3 50 Hareketli * Kaslar1 ve Eklemleri Calistirma, Kaslar1 Germe-Esnetme Koordinasyon ve
dk oyunlar, * Elim sende oyunu Hareketlilik
Temel Jimnastik | < Miizikli dans, sigrama ve sekme figiirlerinin yogun oldugu. Gelisimi, Tenis
Hareketleri, » Yuvarlanma ve siiriinme hareketleri Topu Firlatma
Tenis Topu * Hedefe tenis topu atma (yukaridan) Becerisi
Atma Calismasi, | * Hizli ylirime, belirli bir noktadan bir cisim alma ve kosarak ters yondeki | Gelisimi, Siirat
Stirat Caligmast sepete birakma. Gelisimi
» Miizikli ve sarkili yiiriime, diisiik tempolu hareketler ve dinlenme
4 50 Denge, Sigrama, | ¢ Kaslari ve Eklemleri Calistirma, Kaslart Germe-Esnetme Becerisinin
dk Atlama, Tenis * Cesitli yon ve sekillerde ¢izilen gizgiler lizerinde yiirime. Gelisimi, Atlama
Topu Firlatma « Cift ayak sigrama yaris1 (cuval yaris1) ve Sigrama
Caligmasi, Siirat | « Yukarida asil1 bir cisme uzanma, sigrama, yakalamaya ¢alisma Becerisinin
ve Cabukluk * Tenis topu firlatma (yukaridan) (en uzaga) Geligimi,
Caligmasi * Yukaridan hedefe top atma (basketbol vb.) Firlatma,
* Kosarak tenis topu toplama ve sinir ¢izgisinden hedefe top Cabukluk ve
atma(yukaridan) Siirat Geligimi
» Miizikli ve sarkili yiiriime, diisiik tempolu hareketler ve dinlenme
5 50 Cabukluk « Kaslar1 ve Eklemleri Calistirma, Kaslar1t Germe-Esnetme Cabukluk
dk Caligmasi, *Adim atma yarisi (ayn: fiziksel 6zellikli gruplar olusturulur. Gelisimi, Atma
Atma ve Yarismacilar didiik sesiyle olabildigince uzun adim atar ve ayaklarini | ve Yakalama
Yakalama birlestirirler. En cok mesafe giden yarisi kazanir.). Becerisi Gelisimi
Caligmasi « Diidiikle otur kalk oyunu
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EK 2. Uciincii ve yedinci haftalarda uygulanan hareket egitimi

Konu Uygulanan Etkinlikler Hedefler
= %)
5 % (10' Genel Isinma, 15 Lokomotor ve non-lokomotor Aktiviteler,
15' Denge ve Manipiilatif Aktiviteler, 10' Soguma ve Bitiris)
1 50 Kuvvet, « Kaslar1 ve Eklemleri Calistirma, Kaslar1 Germe-Esnetme Kuvvet,
dk Dayaniklilik * Tip oyunu (bir ebe segilir, ebe diger oyunculara dokunmaya ¢alisir, tip | Dayaniklilik
ve Denge diyen oyuncu oldugu yerde kipirdamadan durur, ebe tip diyen oyuncuya | Gelisimi, Denge
Caligmalari, bir sey Becerisi Geligimi,
Yakalama ve yapamaz, tip diyen oyuncu hareketli oyunculardan biri dokunana kadar | Yakalama ve
Atma bekler) Atma
Calismalari * Sag-sol ayak degistirerek dengede durma (komutlu) Becerisi Geligimi
« Iki gocuk bir grup olusturur. Eslerden biri topu uzaga atar diger es topu
yakalayip getirir. Esler yer degistirerek hareketler tekrar edilir.
* Halka atma
« Tekli yukari top atip tutma (stop oyunu).
* Miizikli ve sarkili yiiriime, diisiikk tempolu hareketler ve dinlenme
2 50 Kuvvet ve « Kaslar1 ve Eklemleri Caligtirma, Kaslar1 Germe-Esnetme Kuvvet ve
dk Dayaniklilik * Yiiriime ve kosu Dayaniklilik
Caligmalari, » Uzanma durumundan kalkma ve tekrar uzanma (ytiziistii) Geligimi, Denge
Denge ve » Uzanma durumundan kalkma ve hedefe kosu Becerisi Geligimi,
Manipiilatif * Sek sek oyunu Yakalama, Atma
Caligmalar, * Topu yerden yuvarlayarak topla birlikte ilerleme ve Dikkat ve Algi
* Yukaridan atilan topu tutma Geligimi
* Topu c¢ift elle bas lizerinden geriye dogru atma.
» Miizikli ve sarkil1 yiiriime, diisiik tempolu hareketler ve dinlenme
3 50 Cabukluk * Kaslar1 ve Eklemleri Calistirma, Kaslar1t Germe-Esnetme Cabukluk
dk caligmasi, * Mendil kapmaca oyunu (¢ocuklar iki grup olarak ayrilir ve karsilikli | Gelisimi, Firlatma
Koordinasyon dizilirler. Ismi sdylenen cocuklar mendili dnce yakalayip kendi alanina | Becerisi Gelisimi,
Caligmasi, Top getirmeye ¢aligir). Koordinasyon
Firlatma ve * Engel altindan ve {istiinden gegme Gelisimi
Sektirme » Koordinasyon parkuru
* Basketbol sepetine top firlatma, top sektirme.
» Miizikli ve sarkil1 yiiriime, diisiik tempolu hareketler ve dinlenme
4 50 Kuvvet ve « Kaslar1 ve Eklemleri Calistirma, Kaslar1 Germe-Esnetme Kuvvet ve
dk Dayaniklilik * Yanlara yiiriime, salinarak kosma Dayaniklilik
Caligmasi, * Kosarken diidiikle kipirdamadan durma Geligimi, Denge
Denge * Tek ayak sekme, degistirerek ¢ift ayakla uygulama Becerisi Geligimi,
Caligmast, » Agactan meyve toplama Yakalama
Yakalama * El ele tutusan tigerli gruplar saga, sola ve gesitli yonlere yiiriime ve | Becerisi
Caligmasi kosma Gelisimi
* Cember igerisinden atilan topu yakalama
* Elinde top vb. bir cisimle kogma
» Miizikli ve sarkili yiiriime, diisiik tempolu hareketler ve dinlenme
5 50 Stirat « Kaslar1 ve Eklemleri Calistirma, Kaslar1t Germe-Esnetme Siirat,  Cabukluk
dk Caligmasi, * Zig-zag kosu ve
Cabukluk ve * Yonlendirmeli kosu Dikkat gelisimi,
Dikkat » Golgesine basma oyunu Yakalama
Caligmasi, * Yukartya dogru atilan topu 6nce ¢ift sonra tek elle yakalar. Becerisi
Yakalama ve * Topu 6nce iki elle, sonra tek elle yerde ziplatip yakalar. Gelisimi ve
Firlatma * Topu ileriye dogru olabildigince uzaga firlatir. Firlatma Becerisi
Caligmasi » Miizikli ve sarkili yiiriime, diisiik tempolu hareketler ve dinlenme Geligimi

69




EK 2. Dordiincii ve sekizinci haftalarda uygulanan hareket egitimi

Konu Uygulanan Etkinlikler Hedefler
= -]
:(3 5 (10" Genel Isinma, 15 Lokomotor ve non-lokomotor Aktiviteler,
15' Denge ve Manipiilatif Aktiviteler, 10' Soguma ve Bitiris)
1 |50 Kuvvet ve « Kaslar1 ve Eklemleri Calistirma, Kaslari Germe-Esnetme Kuvvet ve
dk Dayaniklilik * Cesitli ritimlerde kosar Dayaniklilik
Calismast, » Parmak ucunda kosar. Geligimi, Atlama
Atlama * Cift ayakla parmak ucunda yukariya dogru hizli hizl sigrar. ve Sigrama
ve Sigrama * Cift ayak olabildigince uzaga atlar Gelisimi, Denge
Caligmasi, * Topu yerde tek elle iist iiste birden fazla sigratir. Becerisi Geligimi,
Denge * Topu yerdeki ya da duvardaki hedefe atar. Atma ve
Calismasi ve * Topu yukariya atip tutarak yiriir. Yakalama
Atma ve * Miizikli ve sarkili yiiriime, diisiik tempolu hareketler ve dinlenme Becerisi Geligimi
Yakalama
Caligmasi
2 50 Stirat Caligsmasi, | * Kaslar1 ve Eklemleri Calistirma, Kaslar1 Germe-Esnetme Siirat, Cabukluk
dk Cabukluk ve * Yiiriime ve kosu ve Dikkat
Dikkat * Dizleri karina ¢ekerek kosma geligimi,
Caligmasi, * Topuklari kalgaya gekerek kogsma Yakalama
Yakalama ve » Ordek gibi ¢obmelme durumunda ayak bileklerinden tutarak énceden | Becerisi Gelisimi
Firlatma belirlenen hedefe yiiriir. ve Firlatma
Caligmasi * Sit sirta temas pozisyonunda topu yukaridan, yandan, bacak | Becerisi Gelisimi
arasindan gecirme.
* Topu yerde ziplatip tekrar yakalama
* Kargilikli top atma, yakalama
* Miizikli ve sarkil1 yiiriime, diisiik tempolu hareketler ve dinlenme
3 |50 Denge ve Sekme | Kaslar1 ve Eklemleri Caligtirma, Kaslari Germe-Esnetme Denge Becerisinin
dk Caligmasi, * Tek ayak sekme Gelisimi, Sekme
Yakalama * Cift ayak sekme Becerisinin
Caligmasi, * Cizgi tizerinde yiiriime Geligimi, Firlatma
Firlatma * Yerden ziplatilarak atilan topu yakalama, Becerisi Geligimi
Caligmasi * Cember iginden atilan topu yakalama, ve Yakalama
* Tenis topu firlatma Becerisi Geligimi
» Miizikli ve sarkil1 yiiriime, diisiik tempolu hareketler ve dinlenme
4 | 50 Atlama ve Siirat | « Kaslar1 ve Eklemleri Calistirma, Kaslart Germe-Esnetme Atlama Becerisi
dk Calismasi, * Parmak ucunda yiiriime, Geligimi, Stirat
Denge * 20 cm yiiksekten atlama Gelisimi, Denge
Caligmast, * Siirat kosu parkuru (motor performans testinde uygulanan) Becerisi Gelisimi,
Yakalama ve * Yukari atilan topu yakalama Yakalama ve
Atma Calismas1 | * Yuvarlanan topu el ve ayak ile durdurma Atma Becerisi
* Topu olabildigince uzaga atma Geligimi
» Miizikli ve sarkil1 yiiriime, diisiik tempolu hareketler ve dinlenme
5 50 Cabukluk * Kaslar1 ve Eklemleri Calistirma, Kaslar1 Germe-Esnetme Cabukluk
dk Caligmast, * Cabukluk parkuru (motor performans testinde uygulanan) Gelsgimi, Atlama
Atlama * Durarak uzun atlama (motor performans testinde uygulanan) Becerisi Geligimi,
Caligmast, » Tek ayak tizerinde dengede durma (motor performans testinde | Denge Becerisi
Denge uygulanan) Gelisimi,
Caligmasi, * Yakalama parkuru (motor performans testinde uygulanan) Yakalama ve
Yakalama ve * Firlatma parkuru (motor performans testinde uygulanan) Firlatma Becerisi
Firlatma * Miizikli ve sarkili yiiriime, diisiik tempolu hareketler ve dinlenme Gelisimi
Caligmasi
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EK 3.

EBEBEYIN GONULLU KATILIM FORMU

2016 2017 I\/%mm ylhnda eyliil-ekim aylar1 arasinda , kizzimiz/oglumuz
................... T Egzersiz Programimnin  Okul

Oncem Egmm Kurumuna Devam Eden 48-60 Aylik Cocuklarin Viicut Kompozisyonu
ve Esnekligine FEtkisi olup olmadigini incelemek amaciyla yapilacak egzersiz
egitimine katilmasina izin veriyorum.
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Velisi
Adi soyadi /\A,\)Po\’ Q.J\&j
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Tel:
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