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l. OZET

Bu calsma, antrenmanlarin dilebilir Zihinsel Engelli (EZE) ¢ocuklarin bazi

motor becerilerine etkisini aggrmak amaciyla planlandi.

Bu argtirmaya, Aksaray ili Milli Eitim Madurltgiine bgli Zihinsel Engelliler
Okulunda Eitim Ogretim gdéren ve y@ boy, IQ ortalama dgrleri sirasiylal3,3+1,42
yil, 148,5£3,83 cm 61,47+8,08 1Q, olan 3@itiebilir Zihinsel Engelli erkek @renci
katilldi. Bunlardan, rasgele yontemiyle her biri ©grenciden olgan kontrol ve

antrenman gruplari ofturuldu.

Antrenman programindan pgin once ve sonra, zihinsel engellilere yonelik
gelistiriimis bazi motor yetenek testleri uygulandi. Antrenmaogpamlari haftada Ug¢
giin ve gunde 90dk olmak tzere 10 hafta sureyle laggu Bulgular, paired sample t
testi ile bilgisayar ortaminda gerlendirildi.

Arastirma sonuclarina gore, kontrol grubunun motogedierinde anlamli bir
gelisme gorulmedi (p>0,05). Antrenman grubunun isglikatopu firlatma, 25 yard
kosu, genel vicut esnekli durarak uzun atlama, 300 yardskove disklere dokunma
degerlerindeki gekmeler istatistiksel olarak anlamli bulunurken (B&), statik denge
ve vicut &irligl degerlerinde anlamli dgsimin olmadgi gorulda.

Bu argtirmada uygulanan dizenli antrenman programiniakeBZE ¢cocuklarin
bazi motor becerilerine 6nemli derecede etkfieslonucuna varildi.



. SUMMARY

This study is planned so as to search the effecaiming to same of motor skills

on educable, mentally retarded children (EMR)

To this research thirty trainable, mentally reéatanale students whose average
age, height and 1Q levels are respectively giveh338 + 1,42 years, 148, 5 + 3, 83cm
61,47 £ 8, 08 1Q and being educated in Mentallgnaktd children’s school bound to
Aksaray’s Principle of Education participated imofa these, using at random method

being formed of 15 students control and trainingugs are each mode.

After and before 5 days of the training prograsmne motor ability tests
depending on mentally obstructed students areeghpliraining programs are applied
in three days per week and 90 minutes per day erawr@ding to this duration this
training is applied for 10 weeks. The findings avaluated in a computer atmosphere

with apaired sample t-test

According to the research outcomes, a meaningfuéldpment of motor values
of the control group can't be seen. (p>0,05) Astli@r training group, values of ball
medicine throwing, 25 yards sprint, general boéyibility, standing long jumping and
300 yards running and to the discus touch are foneaningful statistically after 10
weeks training program (p<0,05). It's also seen there’s no meaningful change in

values of static balance and body weight.

In this research that the systematic training @ogapplied affects on some of
the motor abilities of male EMR children in an innfamt degree.
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1. GIRIS

Dinya ndfusunun yakjek olarak %10'u engelli insanlardan eimaktadir.
Bunlar kendi arasinda zihinsel, fiziksel, gorselgieme engelli olmak Gzere doért grupta
siniflandinimaktadir. Zihinsel engelliler de keradtalarinda, zeka seviyelerine gore, cok
agir, agir, ogretilebilir ve esitilebilir seklinde dgerlendirilmektedir. Bitilebilir zihinsel
engelliler kendi gruplarinin yakik %85'ini olusturmaktadir (Ozer, 2001:24-32).

Egitilebilir zihinsel engelli ¢cocuk ve genclerin maotaelisimlerinin, kendi
yasitlarina gore 2-4 yil geride kafglifade edilmektedir (Francis 1995 ) Bununla ilgili
olarak dayaniklilk, kuvvet, sirat, denge ve hatldike gibi motor yetenekler
konusunda gtilebilir zihinsel engellilerin normal yatlarina oranla ¢ok zayif olduklari
belirtmistir (Bruininks, 1974:377-384, Kioumourtzoglou, 199411-1015).

Beden Eitimi ve Spor etkinlikleri sglikli bireyler icin ne kadar énemli ise
engelli bireyler icin daha fazla dnengit@aktadir. Eitilebilir zihinsel engelli bireyler
diger engellilere nazaran daha uzun yillagagea bilmektedirler. Bu nedenle zihinsel
engelli bireylerin fiziksel uygunluk seviyelerinirbelirli dizeyde tutulmasi ve
gelistiriimesi gerekmektedir. Bunu gayabilmenin en etkili yolu, ise bedegigémi ve

spor etkinliklerinin erken ydarda gercekigiriimesidir.

Zihinsel engelli bireylerin fiziksel uygunluk dizeyiziksel aktiviteye yetersiz
katiimlarindan dolayr olmasi gerekendensiddiir. Buna kagin, iyi dizenlenmy
antrenman programlari ilezs@m aldiklar takdirde, fiziksel uygunluk dizeyiexngelli

olmayan bireylerden daha iyi duruma gelebilmektédamentko, 2004:85).

Antrenmanlar ile yeni becerileringtetiimesi mimktn oldgu gibi ¢cocuklarda
gizli kalmis yeteneklerin de ortaya cikariimasi s6z konusuBununla birlikte, verilen
spor gitimi ile cocuklarin kendine giivenleri artmakta s@syal ilskileri de buna bg

olarak gelsmektedir. Ayni zamanda spogigminin, gunlik ygam aktivitelerinde ve

1



bagimsiz yetskinler olarak topluma kazandirilmalarinda da destekgu bilinmektedir
(Gencoz, 1997:1-10).

Egitilebilir zihinsel engellilerin fiziksel, fizyoldk ve motorik 6zelliklerinin
gelistiriimesine yonelik bircok ¢cama bulunmaktadir. Duzenli yapilan antrenmanlar
veya sportif faaliyetlerin zihinsel engellilerde zZbadavrany degisikli gine ve motor
gelisimlerine etkisinin oldgu belirtilmistir.(Chasey, 1971:566-570, Boswel, 1993:77,
Yamanaka 1994:71-78, Gencoz, 1997:1-10, Un, 2007152

Egitilebilir zihinsel engelli cocuklara spor ggimi verilirken zihinsel,
fonksiyonel vyetersizlikleri ve c¢ocuklarin isteklergdz 6ninde bulundurularak
programlar hazirlanmasi ve bu programlara géreepihimeler yapiimasi, programin

verimliligini artirici bir etken olabile@@ distintlmektedir.

Bu argtirma, dizenlenen antrenman programlariyla, gengdinda bulunan
egitilebilir zihinsel engelli erkek cocuklarin kuvyetirat, dayanikhlik, tye hareket hizi,
esneklik, denge gibi bazi motor 6zelliklere etkidgrlirlemek ve bu bilgileri bu alanda
gorev yapan beden g@imcilerin ve antrenérlerin bilgisine sunmak amgdal
gerceklgtirilmi stir.



2. GENEL BILGILER

Zeka; biyolojik uyumun 6zel bir halidir. Bu uyumskiin cevre ile etkilgimini
sglamaya yarar. Zeka, bir gé dengedir. Bu zihinsel yapi ile ¢evre arasindeeklil
olarak gelgen durmadan yenilenen dinamik bir dengenin ifadesiteka; ygayan ve
eylemlerde bulunan bir zihinsglemler sistemidir. Bilgi edinmek i¢in eylem gerekti
Cocuk durgan ve edilgin bir tutumla bilgi edinmez, eylemleg&isecek, cevresini
kesfedecek ve bigeyler @Grenecektir.Iste zihinsel §lemler sistemi etkin bir bicimde

bilgi edinme mekanizmasiyla kazanilir (Yavuzer, 8499, Bgaran, 2002:133).

Bireyin yasadigl strece yg cinsiyet, sosyal ve kilturel fakttrlere ghaolarak
oynamasi gereken roller vardir. Bireyin i¢cinde madusu durumdan dolay! bu rolleri

yerine getirememesine engel (6zur) denir.

Engelliler temelde 4 grupta incelenir:
1- Gorme Engelliler
2- Isitme Engelliler
3- Bedensel Engelliler
4-  Zihinsel Engeliler (Ozer, 2001:24-32).

2.1. ZIHINSEL ENGEL

Zeka gerilgi; zihin yeteneklerinin eksik veya yetersiz gelesidir. Bir cocukta
zeka gerilgi belirlenmigse esas tedavi mevcut zeka yegenke en yuksek verimde
cocyzun aktivitesini ve topluma uyumunu@ayabilmek ve mumkin olan dizeyde de

egitimini surdurebilmektir (Eraslan, 1997:167).

Amerika Mental Gerilik Birlginin  (American Association of Mental
Deficiency) 1973 yilindaki toplantisinda zeka enggelisim siresi icerisinde genel
zeka fonksiyonlarinin normalin altinda olmasgrénme ve sosyal uyum gayici

davranglarda bozuklgun gortlmesi olarak tanimlanghr. 1992 yilinda ise bu tanim,



zihinsel fonksiyonlarin normalin altinda olmasitigan, 6z bakim, ev yami, sosyal
beceriler, akademik fonksiyonlar, kendini yonlenu#, s&lik ve guvenlik, serbest
zamanlar, § gibi 6grenme ve sosyal uyum @ayici davrarglarin iki ya da daha
fazlasinda sinirhfga sahip olma durumunun gorilmesklinde geniletilmistir. Cok

agir duzeydeki gerilikten en hafif gerge kadar cok fazla ki bu tanimin igerisinde
bulunmaktadir (Ozer, 2001:24-32).

Zihin engelli bireyler i¢cinde bulunduklari durumdaolay! eitim ve @gretim
faaliyetlerine ayrica d@er sosyal cevresartlarina normal c¢ocuklar gibi uyum
sgilayamazlar. Zihin engelli cocuklar, normal cocuktaaile ve arkadaortamlarinda
kendi kendilerine edindikleri kavramlarin biggmu sistematik gretim sirecinden

gecirmeksizin grenemezler (Kircaali, 1996:67).

Yukarida sayllan nedenlerden dolayl, Zihinsel HEingelCocuklar
toplumsallamanin gerg olan sartlardan dolayr 06zel ggim almak zorunda
kalmaktadirlar. Ozel gtim; Bireylerin bazi 6zelliklerinde meydana geleadelenme,
sapma ile yetersizlikten kaynaklanan 6zir durumlae onlarin genel gtim
hizmetlerinde yararlanamadiklagigm hizmetlerinin 6zellgtiriimesini kapsamaktadir.
Ozel Bitime ihtiyac duyan engelli bireyler 6zel ygtiilmis personellerle, 6zur ve
Ozelliklerine uygun ara¢ gerecler ile ayni zamaidal &itim programlari ile eksik
kalan yonlerini tamamlamaya catlar (Yalginkaya, 1997:23).

2.1.1. Zihinsel Engel Nedenleri

Anne ve baba sevgisi, oksijen, glikoz ve bilgi beygelecekteki kapasitesini
belirlemektedir. Bireyin zeka gelmi dogum oncesi donemden glayan bir sirectir.
Bu strecte bireysel farkhliklarin yani sira ceeleaktorlerde bireyin zeka geimini
etkilemektedir (Karacaiu, 2004:4).

Zihinsel engellilik dgum o©ncesi donem, d@am sirasinda ve @om

sonrasindaki nedenleregbaolarak ortaya cikar.

Dogum 6ncesindeki nedenler:
* Annenin beslenme bozukluklari

* Annenin zararli agkanlklar



* Annenin gecirmy oldugu hastaliklar
* Annenin gecirmy oldugu kazalar

* Kan uygmazliklari

* Annenin yal

* Genetik Faktorler

Dogum Sirasindaki Nedenler:
» Kordon ba&inin bebgin boynuna dolanmasi sonucu bgibeoksijensiz kalmasi
» Bas veya dger organlarin zarar gérmesi

» Dogum yaptiranin gitimsizligi

Dogum Sonrasindaki Nedenier
» Hastaliklar

» Kazalar

» Dogal Afetler

» Metabolizma bozukluklari

» Beslenme bozukluklari olarak siralanabilir (Karggdap2004:4).

A.A.M.D ise, (Amerikan Mental Gerilik Birfii) Zihinsel engellilgin nedenlerini
su sekilde siniflandirnytir.

* Metabolizma ve beslenme bozukluklari

* Yaralanma ve fiziksel aktiviteler

e Bulasici hastaliklar

* Gebelik bozukluklari

* Kromozon anomalileri

* Dogum o6ncesi bilinmeyen nedenler

« Beyin hastaliklari

* Ruhsal bozukluklar

» Cevre etkileri olarak siralanmaktadir (Eripek, 199318).



2.1.2. Zihinsel Engellilgin Siniflandiriimasi

Amerika Mental Gerilik Birlgi (A.A.M.D), hafif derecede zekd engeli, orta
derecede zekéa engelgiaderecede zeka engeli ve ¢alrgderin) derecede zekéa engeli
olmak tizere dort bolimde siniflandigtm (Ozer, 2001:24).

2.1.2.1. Hafif Derecede Zekéa Engeli( 50-55,70 IQ)

Bu gruba giren zihinsel engellilerin, Binet zekdUmileri 52-67, Wechsler zeka
bolumleri 55-69 arasinda gigmektedir. Tipik zeka ydari yaklgik 8 yil 6 ay ile 10 yil
10 ay arasinda yer almaktadir. Goruinurde normaterdicbir farklari yoktur. Bu
nedenle ¢gu kez okulun akademik beklentileri ile kdasana dgin fark edilmezler.
Kendi bakimini yapar ancak zaman zaman baghks&urallarinin hatirlatilmasina
gereksinim duyabilir. Giysi se¢ciminde ya dasedirisinde yardima ihtiyaclari vardir.
Yasadgl kent icerisinde kolaylikla bir yerden ¢ka bir yere gidebilir fakat yalniz
basina, yardimsiz olarak bir kenttengdrine gidemez. Bisiklet, paten gibi iyi bir

esgudum gerektiren araclari kullanabilir (Eripek, 3901-18).

Birlesik s6zel kavramlar ile ilegimde bulunur, giinlik korgmalarin Ustesinden
gelebilir ancak soyut ve felsefi kavramlar tgatnaz. Bekalari ile yarsma ve sbirli gi
iliskilerinde bulunur, bazi grup etkinliklerine 0Ozelkk sosyal ve yaratici amach
etkinliklere katilir fakat fotgrafcilik, koleksiyonculuk gibi beceri gerektirergrasi
gruplarina katilamaz. Bazamanlari dgerlendirme etkinliklerinden htanir. Alisveris
icin gonderilebilir ya da kendi lgma algveris yapabilir. Fakat banka olanaklarindan
yararlanamaz. Hayatini kazanabilir ancak paraynekok olarak kullanmada yardima
gereksinimi vardir. Bulundiu ¢asu etkinligi kendisi balatir, gbrev tGzerinde en az 15-
20 dakika dikkatini surduriisinde diristtir ve sorumluluk alir fakat sorumlublgig

onemli gorevlere bir &asinin yardimina gereksinim duyar (Eripek, 1993L&).

2.1.2.2 Orta Derecede Zeka Engeli (35-40, 50-55 1Q)

Zeka engelleri orta derecede olan c¢ocuklar, bu flandirilmaya gore,
Ogretilebilir zihinsel engelliler olarak gerlendirilirler. Orta derecede zekd engeline
sahip cocuklar, okul 6ncesi donemde kgna ve iletsim kurma 6zellgine sahiptirler.

Buna kagin sosyal kurallan fark etmeleri zayiftir. Okulggadaki cocuklar, sosyal
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ugrasi ve yetenekleri konusundagiBmden yararlanabilmektedirler. Fakat akademik
konularda ikinci sinif gitim diizeyinin Gzerine ¢ikamamaktadirlarg®nmeleri yava
kavramlatirma yetileri ise ¢cok sinirlidir. Genel olarak enktani ve anne- baba yardimi
ile yeterli ezitim firsatlari tanindiinda kismen de olsa gunlik bakimlarindgivesiz
olabilmektedirler. Eitilebilir zihinsel engeli bir ¢ocuktan toplum igle b&imsiz
yasamasl beklenirken,gbetilebilir zihinsel engelli cocuklar (OZE) yantilari boyunca
kontrol edilmi bir gevreye yerlgiriimektedirler (Ozer, 2001:24-32).

Zeka yalar yaklgik olarak 6 ya 1l ay ile 8 ya 5 ay arasinda bulunmaktadir. Orta
derecede zeka engeli olan ¢ocuklarin bu durumlan oncesi donemde fark edilebilir.
Aile icerisinde vegd yasantilarinda yardima ihtiyaclari vardir. Basleri kendi balarina
yapabilirler (Eripek, 1993:11-18).

2.1.2.3. Air Derecede Zeka Engeli (20-25, 30-35 1q)

Okul 6ncesi dénemde motor géfnlerinin zayif old@gu ¢ok az kongtuklari, sdzel
iletisimlerinin az ya da hi¢ gelnedii gortlmektedir. Temizliklerini ve kendilerine
bakabilmeyi sinirli dizeyde ggirmektedirler. Bakimlari icin hayatlarn boyunca
mutlaka yardimci kilere ihtiya¢c duyarlar. Bazilari ise verilergigmle basit gleri

yardim ve denetim ile yapabilmektedirler (Ozer, 2Q@-32).

Agir derecede zihinsel engellilerin Binet Zek& bolémR0-35, Wechsler Zeka
bolumleri ise 25-39 arasindadir. Zekéslga yaklagik olarak 3 ya 9 ay ile 6 ya
arasindadir. Grup caimalarina kendi isg@ ile katillabilmektedirler (Eripek, 1993:11-
18).

2.1.2.4. Cok Air (Derin) Zeka Engeli (20-25 ve Aagisi 1Q)

Bu cocuklarda dgustan gelen bedensel bozukluklar siklikla gorilebKtedir. Bu
sebeple cok uzun yayamadiklari ileri surilmektedir. Cok az da olsatanalanda
gelisme gosterebilirler. Bir sozciuk ile aciklamaya gakiari sinirh miktarda ifadeleri
vardir. Tuvalet ve beslenme gibi konularda sinida olsa gitime yanit
verebilmektedirler. Bu gocuklar igin denetim geraldtedir, kendilerine bakma ve
korunma yoninden yardima ihtiyac duyarlar. Cok tdobi bakima ihtiyaclar vardir
(Ozer, 2001:24-32).



Bu gruba giren cocuklarin Zeka boélimleri Binet'egg@0 Wechsler'e gbre 25'in
altindadir.Zekéa ydan yaklgik olarak yetskin engellilerde 3 yil 8 ay veya dahsgegisi
olarak kendisini gostermektedir. Siklikla birderzléa engelleri vardir ve hareket
kabiliyetine sahip daldir. Olim oranlari yuksektir (Eripek, 1993:11-18)

2.1.3. Zihinsel Engelli Cocuklarin Genel Ozellikler

Zihinsel engelli ¢cocuklar engel durumlarina gérenmal cocuklardan bedensel,
zihinsel, sosyal, dil gealimi ve duygusal yonden farklilik gdsterirler. Burkhligin
gerilik olarak ifade edilmesi mumkinddr. Zihinsehgelli cocuklarin 6zelliklerini
(farkhliklart) bilmek gereklidir. Bu gereklilik dari toplumdan aystirmak icin deil
onlara daha iyi ve uygun ortamlar hazirlamak igiff@ymak, 1997:1-33).

Zihinsel Ozellikleri bakimindgnakademik kavramlari gec¢ ve gigrénirler. En
cok sikinti cektikleri ortam akademik faaliyetlatrdzaman kavramlari ge¢ ve gug
gelisir, dikkatleri kisa sdrelidir ve ayni zamandagpohaktir. Strekli olarak tgvik ve
degisiklik ararlar, soyut kavramlarini ¢ok gec¢ ve gudaalar somut kavramlari daha
rahat @renirler, kongmaya gec¢ bgarlar, kongma gelgimleri zihinsel engelin
derecesine gore ge¢ galifakat kongmanin gecikmesi sadece zihinsel engelingiba
dezildir. Ilgileri kisa sureli ve daniktir. Transfer yapamazlar, genelleme yapamazlar,
bilgilerini sadece @rendikleri durumda kullanabilirler. Yeni durumlarayum
sglamada zorluk cekerler, cabuk yorulurlar ve kuclk éngelle kagilastiklarinda
yilginhik gdosterirler. Benlikleri zayiftir, gordiéti ve duyduklari seyleri cabuk
unuturlar, kendilerinden kugcuklerle olmayi tercitheder. Ayrica uzak geleceklere ilgi
duyamazlar, duygu ve diincelerini de aciklikla ve lgansiz olarak ifade edemezler
(Camliyer, 1994:4-11).

Kisilik Ozellikleri; kendilerine giivenleri yoktur. Ganlukla bgkalarindan yardim
almay tercih ederler, kolaylikla cesaretleri kiriBir amaca ulgabilmek icin kuvvetli
hisleri yoktur ve bg verme gilimindedirler. Dostluklari kisa surelidir ve gepstiuk
kurarlar. Sorumluluk almaktan kaginirlar, kendislaana bir se baglama ve o gi
surdirmede zorluk cekerler, ayni zamanda duygu igéndelerini ifade etmede de

problem yaarlar (Camliyer, 1994:4-11).



SosyalOzellikleri; oyun oynamada ve kurallaringrénmede zorluk cekerler ve
kendilerinden ygca kiguk olanlara gki kurarlar. Kurduklari dostluklari da uzun sire
devam ettiremezler. Grubun icerisindeadarina uyma @limi gosterirler. Genellikle
dis goruniglerinde (giyim, kgam) farklihklar vardir. Toplum kurallarina uymada
gerilik gosterirler (Oymak, 1997:1-33).

Bedensel ve Devinimsel Ozellikletipid salgisinin az olmasi nedeniyle bedensel
gelisimleri geri ya da duraklamiolabilir. Klinik tip zihinsel engellilerden bazra
bedensel farkliliklara sahiptir. Normal c¢ocuklaraada hastaliklara ker daha
hassastirlar ve sik hasta olurliitme, gérme ve bedensel engellere daha sik rastlani
beceriklilik yoninden normallerden daha geridirlBu gerilik daha kicik kas kontroli
ve koordinasyonuna dayanan kdihareketlerde daha acikga gorultr. Dolayisi ile e
g0z koordinasyonlari da zayiftir. Buyuk ve kucllslkaini kullanmada zorluk cekerler
(Camliyer, 1994:4-11).

Is ve Calsma Ozellikleri; Normal akranlari gib isahibi olma ihtiyaci duyarlar,
engel durumlarina gére bir coyt yapabilirler ve bir meslek sahibi olabilirler. Moton
isleri yapmaktan sikilmazlar, bisii butiin olarak @grenemeyebilirler. Bu nedenden
dolay! bir ki ogretirken ki basit kisimlara ayirarakgtetmek gerekirise alsmalari
normalden fazla zaman alabilir. Her konuyu ayrii ale alarak uygulamakekilde
basite indirgeyerek aciklamak gereklidir. sBalarindan gurur duyarlar ve daauli

olmak icin caba gosterirler (Eripek, 1993:11-18).

Geldikleri Ailelerin Ozellikler;genelde sosyal ve ekonomik olarak fakir ailelerden
gelirler. Ailede cocuk sayisi fazla olglundan yeterli bakimdan yoksundurlar (Oymak,
1997:1-33).

2.1.4. Zihinsel Engellilerde Beden Eitimi ve Spor

Dunya ndfusunun yakiegk olarak %10'unu engelli insanlar glurmaktadir.
Bunlar kendi aralarinda zihinsel, gérmgtme ve bedensel engelli olmak tzere 4 grupta
siniflandinlirlar. Zihinsel engelliler ise kendiadarinda zeka seviyelerine gore ¢c@ra
agir, ogretilebilir ve eitilebilir olarak deserlendirilirler. Egitilebilir zihinsel engelliler,
zihinsel engellilerin %85ini okiurmaktadirlar (Sinclaire, 1983).



Engelli kalmanin nedenlerinden bahsederkepatl@fetler, kazalar, saylar ve
hastaliklarin etkilerini de ele algtik. Iste 1900’1l yillarda meydana gelen l.ve II.
Dunya Sava ve savalarin ilerleyen yillardaki etkileri diinya nifusundar olan fakat
cok fazla onemsenmeyen engellilerin sayisini %10e/E2 kadar c¢ikarmgtir. Spor;
fiziksel, ruhsal, duygusal, toplumsal, sosyal gele etki eden 6nemli faktérlerdendir.
Bu acidan bakilggnda normal insanlardan bu yonleriyle farkli olansanlarin
rehabilitasyonunda sporun etkili ve dnemli bir yeardir. Engelliler arasindaki sportif
ilk yarigmalar ise 1948 yilinda Stoke Mondewille oyunlarn adtinda, Londra’da
dizenlenmgtir (Morpa Spor Ans.,1997:163).

Zihinsel engelli cocuklar normal ggilin gosteren cocuklarla ayni g
asamalarindan gecmelerine graen, onlari daha geriden izlemekte ve tam sgmli
gosterememektedirler. Kogmalari ve dier gelsimleri daha yavg olmaktadir. Guc,
dayaniklihk, denge, esneklik ve hiz gerektiren évger yoninden daha zayiftirlar.
Bellek ve dikkat sureleri zayiftir. Daha fazla ditkve uyariimaya ihtiyaclar vardir.
Soyut kavramlari grenmeleri gi¢ ve uzun zaman almaktadir. Somut kalara sik
tekrarla @renebilmektedirler. Zihinsel engelli cocuklar gdiké sporda dier alanlara
gore daha barlidirlar. Okula devam eden cocuklarin akadenkkardan ziyade
beden gitimi derslerinde daha karili olduklari bilinmektedir. Sporun benlik saygis

0z glven ve bgr duygusunun yanmasinda énemli roli vardir (Kiraer, 2000:7-11).

Zihinsel engellilerde bedeng#émi ve spor, kazanmayalim ama kazanamazsam
bile deneyelim sloganlari ile gerceftieilen ve zihinsel Ozurlulerin en 6énemli spor
organizasyonu olan Ozel olimpiyatlarin temeli Eenikennedy Shriver tarafindan 1963
yilinda atilmgtir. O tarinte ABD ‘de Mary Land kentinde zihing&irli ¢ocuklar ve
eriskinler icin bir yaz kampi dizenleyen Shriver bizidspor ve bedensel aktivite
programini uygulamaya sokarak ilk organizasyonw;edestirmistir. Daha sonralari
1968 yilinda 19-20 Temmuz tarihlerinde ilk 6zelngdiyat oyunlari dizenlensiir.
1989 yilindan itibaren CP_ISRA tarafindan ParalkmPiunlari, izleyen yil ortasinda
CP’li oyuncular icin diinya oyunlari dizenlenmeysléams ve bu oyunlarin 4 yilda
bir Ingiltere ‘de yapilmasina karar verigtii. Oyunlarin asil amaci, sportif
yarismalardan daha cok sosyal,duygusal ve fizikselsigellerine yoneliktir (Kalyon,
1997:119).
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Ozel Olimpiyatlarin amaci sporgiéimi ve yarsmalari aracifii ile zihinsel
engellilere yeteneklerini gstirmeleri icin ait firsat tanimaya yoneliktir. Bunun yani
sira, toplumun bu kilerin yetenekleri ve gereksinimleri hakkindakiibdini arttirarak,
engellilerin topluma uretken ve saygin bireylerrakakatiimalarini sglamaktir (Ozel
olimpiyat oyunlari spor kurallari, 2000:9)

2.2. MOTOR GELISIM

Genel olarak biyolojik gedim, biylyen bir organizmanin dokularinin yapisinda
biyokimyasal bilgiminde olgan deisiklikler sonucu olgunlgmasi ve biyolojik
fonksiyonlarin farklilamasi olarak tanimlanmaktadir. Motor geh ise, fiziksel
blylme ve merkezi sinir sisteminin galine paralel olarak organizmanin istemglba
hareketlilik kazanmasindir. Bir dea ifadeyle 06zinde hareket olan becerilerin
kazanilmasini iceren ve glam oncesi donmeden $layip 6mur boyu suren bir sirectir
(Gallahue, 1982).

Yapilan bir camada sporun yapisinda bulunan fiziksel zihinsel sesyal
gelisimin engelli sporcular ve aileleri Gizerindeki etkasmaliz edilmg 113 engelli sporcu
124 engelli ailesi yapilan atarmada sporun hem engelliler hem de aileleri ki
olumlu etkisi oldgu goérulmitir. Spor yapmanin engellileri @&l ve gucli kildg
kendilerine glven $#adigl, sosyallgtirdigi ve topluma uyum <gamayi
kolaylastirdigl, mutlu ettgi ve toplumsal kayngmay!r hizlandirdii belirlenmitir
(Basaran, 2002:4).

Diger bir argtirmada zihinsel engelli bireylerin fiziksel uygukl seviyelerinin
engelli olmayan bireylere gore dahasilki olduzu bulunmytur (Un, 2001:20).

Zihinsel engelli cocuklarda ger gelsim alanlarda oldgu gibi motor gekiminde
yetersizlikler gorulmektedir. Motor gelin fiziksel gelsim ve buylmeyle birlikte
olgunlgmaktadir. Zihinsel engelli cocuklarda fiziksel bay& ve gekme genel olarak
metabolik ve endokrin bozukluklara ya da genetikgigkliklere bagli olarak
normallerin gerisinde kalmaktadir. Boyle bir durarhinsel engelli cocuklarin kaba ve
ince motor becerilerini etkilemektedir. Zihinselgefli cocuklarin sahip oldiu zayif
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kaslar ve stabil olmayan eklemlersgain ilk yillarindan bgayarak motor gegime ait

evrelere geg girmelerine neden olmaktadir (Ozs8g9)L

2.2.1. Kuvvet Gelgimi

Kuvvetin Tanimi cgtli bilim alanlarinda dgisik sekillerde yapilir. Sportif
baglamda bir dirince yenme yetegiee kuvvet denir (Kuter, 1997:23-28, Cetin,
2000:27).

Kuvvet; fizikte cisimlerin konularini, hareketlerine sekillerini degistiren etki
seklinde tanimlanirken biyomekanikte ise hareketdeegeyi saylayan etkilgeklinde
tanimlanmaktadir. Biyolojik yaktamla kuvvet sporcunun bir kitleyi (kendi vicudu
rakip ya da bir ara¢ olabilir.) hareket ettirme iyam direnci yenebilme veya onu kas

calismasiyla etkileme anlamina gelen bir kavramdir (Myra998:94-194).

Kuvvet ollsumuna i¢ ve di kuvvetler etki etmektediric kuvvetlerin bslica
kayna iskelet kaslaridir. Kas kuvveti kaslarin kasilmisolusmaktadir. Dg kuvvetler
ise; dper sahislar ile temastan @an kuvvetler, hareketten gan kuvvetler, surtinen

yuzeyler arasindaki kuvvetler ve yer ¢cekimi kuveigt{(Gunay, 2001:45).

Bugune kadar dgsik yaklasimlarla sporda bircok kuvvet siniflandiriimalari
yapiimstir. Bu siniflandirmaya gore, l.siniflandirma gekabvet ve 6zel kuvvet,
2.siniflama maksimal kuvvet, mutlak kuvvet ve kuwwealevamlilik, 3.siniflama statik
ve dinamik kuvvet, 4. ise goreceli kuvvet olarakkienmaktadir (Murath, 1998:94-
194).

Genel KuvvetBitin kas sisteminin kuvvetini belirtir. Genel kety bir spor
dalina yonelmeden cok yonlu olarak kaslarin her gfa icin ayni dengede ortaya

koydugu tim kaslarin kuvvetidir (Glnay, 2001:45).

Ozel KuvvetBir spor bragina yonelik olan kuvvettir. Orrggn sicrama kuvveti,
atis kuvveti gibi (Murath, 1998:94-194).

Maksimal KuvvetMaksimal Kuvvet bireyin bir seferde uretebidien buyuk
kuvvettir. Bir bgka ifadeyle sinir kas sisteminin istemimizle kasbn sonucu
kaldirabilecek en buyuksaligin kaldiriimasidir (Kuter, 1997:23-28, Zorba, 133Y).
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Cabuk Kuvvet: Cabuk Kuvvet viicuda veya nesneye yiksek momentum
kazandirmak i¢in hizli bicimde kuvvet uygulama besdir. Cok kuvvetli olan bir
sporcu yeterince ¢abuk kuvvet becerisine sahip ydimiéir. Bunun sebebi kuvveti
kullanma hizinin dfuk olmasidir (Bompa, 2001:11-12).

Kuvvette Devamllik:Kuvvette devamlilik bir @rligin Gzun sidre kaldirma
yetengidir. Bir bagka ifadeyle uzun sire devam eden kuvvet uygulanmalar

organizmanin yorgunfia kagl koyma yetengdir (Kuter, 1997:23-28).

Statik ve Dinamik KuvvetStatik kuvvet izometrik kas ¢amasi sonucu ortaya
ctkan kuvvettir. Dinamik kuvvet ise; izotonik (Kanttrik-eksantrik-oksotonik) kas

calismasi sonucu ortaya ¢ikan kuvvettir (Muratl, 1998194).

Mutlak ve Realitif Kuvvet:Mutlak kuvvet tim kaslarin Gregii maksimal
kuvvettir. Realitif kuvvet ise vicudun kilogram doaa Urettgi kuvvettir (Muratl,
1998:94-194).

Kuvvetin 3 farkli ortaya cilsibicimi (Maksimum, Cabuk ve Kuvvet Dayanikg)
ile c¢esitli antrenman hedefleri belirli antrenman tirlee metotlari  yoluyla
gerceklgtirmektedir (Cetin, 2000:27).

Gunluk yaantida insanlar kas kuvvetinin yaflaolarak %30 kadarini kullanirlar.
Yapilan bir yiklenme maksimal kuvvet diizeyinin %8@un tzerinde yapilirsa kuvvet
artisi gerceklatirilir. Ust asamada bir kuvvet diizeyi elde etmek icin gah kaslar
maksimal dizeyde camalidir. Bu dizeyi gejtirmek icin her zaman maksimal
direncglerle antrenman yapmak zorunlgitir. Sporcular antrenman glirmalarinda ek
yuk kullanmadan ek hiz (6rpm sicrama ya da uzun atlama sonrasi yergmeu
boluminde) uygulamalari ile de yiuksek hiz dizegrebilirler (Fidelus, 1998:35).

2.2.1.1. Cocuk ve Genclerde Kuvvet Gglmi

Kuvvet genel gefim evresi bakimindan incelerghde, 10,11 yglarina kadar
bayanlar ve erkekler arasinda bir farklilik goruinektedir. Fakat bu géan sonra
erkekler bayanlardan daha c¢ok kuvvete sahip olaktedirler. Bunun nedeni

kadinlardaki kas katlesinin vicugiaiginin %25-35 olmasina kan erkeklerin %40—
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45 oraninda daha yuksek kas kutlesine sahip olmdian kaynaklanmaktadir (Glnay,
2001:45).

Kuvvet yetengi degisik yas donemlerinde farklgekilde antrenmana Bh olarak
degisiklik gosterir. Antrene edilebilirlik konusunda hidbnemler siresince cskar ve
dusUsler vardir. Cinsiyetler arasindaki farklilik 14—$&lar arasinda cok biyuktir. 14
yasindaki bir kiz cocgunun olgunluk dénemi kuvvetinin %75 ini kazagnaldugu
gorulurken ayni ygaki erkek cocgunun kendi olgunluk ga kuvvetinin ancak
%60’ 1na ergebildigi belirlenmitir. Erkek cocuklari ise kuvvetle en buyik geh
hizina 13-15 ydari arasinda egmektedir. 11 yanda ise en diilk orandadir. Buna
karsilik ayni yataki kizlarda en yiksek diizeydedir.sBa bir argtirmada ikinci okul
¢agl cocuklarinda birkag haftalik kuvvet gahasi sonunda maksimal kuvvetin %19
oraninda artgini kanitlanmgtir (Muratl, 1998:94-194).

Kas kuvveti yala birlikte artg gosterir. Kassal kuvvetteki zirve gkrlerine kas
kutlesindeki artin fazla oldgu donem olan gocukluk sirasindasiin 12—13 ygindan
sonra kiz cocuklarinin kuvvet gerlerinin  erkeklere gore farklihk gostegdi
bulunmutur. Ergenlik donemine kadar kuvvet,simbirlikte cinsiyete bgli olmaksizin
artarken, ergenlik doneminden sonra cinsiyete dar&llik gostermektedir. 9-14
yaslari arasinda erkeklerdeki kuvvet gehinin surekli oldgu 14-17 yalar arasinda
kuvvet gelsiminin hizlandgl 17-24 yalari arasinda ise kuvvetteki gein hizinin
yavaladigi belirtilmistir (Gokmen, 1995:51-64).

Kuvvet, yala birlikte boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldglar oranindaki ve
batin vicudun kas kitlesindeki amia bgli olarak artar. Bu gelim, atletik bir
gorunam kazandirir (Muratli, 1998:94-194).

Spor uygulamalarindaki antrene edilebilirlik yalrgid¢ dizeyine kg degildir.
Bu konuda ya ve cinsiyet dnemli etkenlerdir. Antrenmanlisiler antrenmansizlara
oranla yetggkinler, cocuklar ve genclere oranla daha cok yiildéiirken antrenman
kazanci bakimindan geilebilirlik) antrenmansizlar, antrenmanlilardaaléh avantajli
olabilmektedirler (Murath 1998:94-194).
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Cocuklarda kas ve kemik gghnlerini uyarmak icin ip atlama, ipe tirmanma,
asilma, cekme gibi faaliyetlerin yapilmasi uygundartan yala birlikte genclere
dinamik kuvvet calmalari uygulanmakta sk saglik topuyla kendi vicut @rliklaryla
veya hafif &rhklarla kuvvet antrenmanlari verilmelidir. Kuwweantrenmanlarinin
islevsel hedefleri diz, dirsek ve hareket mekanizmdeski sakatlanma ihtimallerini en
aza indirmek, kas dengesini giurmak ve kuvvetin gelmesi arasinda uyum
sgglamaktir (Glinay, 2001:45).

Kondusyonel yeteneklerin her turl gibi, kuvvet gaklari da oyun formunda ve
misabakada yapilmali yenigdeyanlarda ayrica itme, tirmanma gibsahmalar (20-30
sn) siureyle ya da tekrar sayisi ile yaptiriimal{ffurath, 1997:94-194).

Cocuklarda kas kuvvetinin agtiyasa, cinsiyete, olgunkmna dizeyine, 6nceki
fiziksel etkinlik duzeyine ve beden olculerine ghdir. Yeterli fiziksel olgunlga
ulasiimadan ytiksek dereceli kuvvete, glice ve bece@gpsolmak mimkin dgdir.
Ergenlikte hormonlarin etkisi ile kas kutlesindeltisa paralel olarak kuvvette ayti
gorulur. Sistemli antrenmanlarla gocuklardaki kaswndetinin arttgl bilinmektedir.
Genel olarak maksimal kuvvet 11-12skgaia d@ru yava bir artg gosterirken bu
yaslardan sonra 18 yea kadar sirekli bir tirmagicerisine girer. (Ozer, 2001:192-
195, Kuter, 1997:23-28).

Cocukluk ve genclik yanda genel ve cok yonli vicut g@tinde kuvvet
antrenmani 6nemli bir rol oynar. Bu donemde helttikuvvet ¢gidine uygun olarak
dayanma, asilma, cekme ile amaclanan kuvvetigelsagzlanabilmektedir. Uzmanlar
14 yaindan once serbesgraikla calsma yapiimamasina dikkat cekmektedir. Artan
yasa bali olarak dinamik cagmalarin yani sira izometrik (statik/durgun) gadalara da

agirhk verilmeye balanmalidir.

Cocuk ve genclerde yapilacak kuvvet gallarinda dikkat edilmesi gereken

temel ilkeler:

a) Rizikosuz fakat bedensel verimlilik yeteimeok yonlu gelgtiriimelidir.
b) Calismalar her ya donemine goére planlanmali ve oyun formu icerisinde

verilmelidir.
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c) Temel kuvvet ile hareket becerisi ve teknik araaipakin ilgki kurulmaldir.
d) Genclerde ortopedik yonden uygun olup olngadaratiriilmadan Ust dizeyde
yuklemeler yapilmamalidir (Kuter, 1997:23-28).

2.2.1.2. Zihinsel Engelli Gen¢ ve Cocuklarda Kuvveselisimi

Zihinsel engelli bireylerin hareketlerin sinirlinghsi kas kuvvetinin zayifiindan
kaynaklanmaktadir. Zihinsel engellilerin kas kuwwigt zayifligl, ginlik ygam
aktivitelerini, regreasyonel etkilerini vg asantilarini etkilemektedir. Bu nedenden
dolay! zihinsel engellilerde kas kuvvetinin ve dayjdliginin dgru bir bicimde
degerlendirilmesi gerekmektedir (Pitetti, 1990:669-572

Zihinsel engelli bireylerin izokinetik, fleksiyonevekstansiyon kas kuvveti normal
bireylerden daha guik bulunmgtur. Bacak kas kuvveti, maksimum oksijen tiketimai v
kosu performansi ile yakindan gkilidir. Bu nedenle zihinsel engelli bireylerde kas
kuvvetinin zayif olmasi, maksimum oksijen kapasitesinirlandiran bir faktér olarak
belirlenmitir (Horvat, 2000:31).

Zihinsel engelli cocuklar normallere oranla tamigel gosteremezler. Kuvvet,
denge, ceviklik, dayaniklilik, esneklik ve slrabigmotor 6zellikler yoéninden zayif
bulunmylardir. Bundan dolay! bu bireylere spdtitami verilirken bazi 6zelliklerinin
distk olduzu goz 6ninde bulundurulmahdir. Bunun yani siradiaskuler hastalik
riskini azaltmak ve motor unsurlari yikseltmek ameeren antrenman programlarinda
aerobik ve kuvvet egzersizleri iceren gadalara 6zellikle yer verilmelidir (Micheo,
1989:447-450).

2.2.2. Dayanikhlik Gelgimi

Sporda dayanikhlik; uzun sure devam eden yukleardel organizmanin
yorgunlyza kagl koyabilme yeteng@ ve ylklenme sonrasi siratle yenilenme siresi
olarak tanimlamaktadir (Cetin, 2000:27; Kuter, 123728; Muratli, 1998:94-194).

Dayanikhlik; surat, kas kuvveti, bir hareketi etkbir bicimde gerceklgirme

becerilerine, slevsel potansiyelleri ekonomik olarak kullanma yefg ve yuklenme

16



esnasinda icinde bulunulan psikolojik durum gibicbk etmene kgidir (Bompa,
2003:335).

Egzersiz aninda yorguriia kagl koyabilme gucu, bireyin yiklenme icin gerekli
olan enerjiyi Uretebilme yetepile ili skilidir. Egzersiz esnasinda enerji Uretimi aerobik
ve anaerobik olmak Uzere iki sistemle gercgidénektedir (Fox 1986). Bu nedenle
dayaniklihk anaerobik ve aerobik olmak Uzere ikaggilir (Sevim 1997). Bunun yani
sira sporcunun sportif performans igin gerekli otlayaniklilgi ve bir spor bragina
0zgu teknik hareketlerin tekrarinagheolarak genel ve 6zel dayanikhlik olmak tzere de
ikiye ayrilir (Cetin, 2000:27).

Genel Dayanikhlik birgcok kas grubunu ve dizgesini (M.S.S., Sinir;Kesp-kan
dolasim dizgesi) icine alan bir etkinlik tdrinin uzurr lsilre icin ortaya koyabilme
kapasitesi olarak kabul edilgtir. Iyi bir genel dayaniklilik diizeyi kinin sporda verim
diizeyi ele alinmaksizin g#di antrenman etkinliklerindeki verim sergilenmesi
kolaylastirmaktadir. Bunun yaninda dayanildih, 6zelliklede aerobik dayanikiin
baskin oldgu sporlarda yer alan sporcular yiksek bir daydrikiitizeyine sahiptirler
(Bompa, 2003:362).

Ozel Dayanikhlik:Oyun, sprint ve benzeri dayanikhlk bicimleri alérortaya
konan 6zel dayanikhlik her sporun 6zelliklerine de her spordaki motor hareketlerin
tekrarlarina dayanir. Ozel dayanikliik ne kadat d§zeyde geftiriimis olursa
sporcunun antrenmana ve yamalara yonelik cgtli stres etmenlerinin Ustesinden
gelmeleri de o kadar kolay olur (Sevim, 1997:11@pa, 2003:362).

Enerji Olusumu Agisindan;

Enerji olsumu acisindan dayaniklilik aerobik ve anaerobikadashlik olmak

Uzere ikiye ayrilir.
1- Aerobik Dayanikllik: Yapilan kle harcanan enerji dengelidir. Genellikle

organizma oksijen borclanmasina girmeden yeterijek ortaminda gerceklgrilen
dayaniklihktir (Fox, 1986).
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Aerobik dayanikliik tamamen organizmanin aerobikerg Uretimine dayall
olarak ortaya cikan bir kondisyon o6zgitlir. Fizyolojik olarak kiinin maksimal
dayaniklilgr bu kisinin maksimal aerobik kapasitesi olarak isimlendiriBir baska
ifadeyle bu kginin maksimal yiklenmeli bir ¢caima aninda kullanabilgi maksimal
oksijen miktaridir. Cok sayida ve ayni kalitederaelar, ksinin normale donebilme
yani dinlenebilme kapasitesiyle sinirhdir. Bu ksipg tamamen aerobik sisteme
baglidir. Aerobik kapasitesi iyi olan §ler daha cabuk normale doénebilirler. Bbylece

antrenmanda daha ¢ok yiklenme yapilabilmesi gesgailir (Acikada, 1990:110).

2- Anaerobik Dayaniklihk: Suratli, dinamik c¢ok yiksek ve maksimal
yuklenmelerde organizmanin vicuttaki enerji depotian yararlanarak herhangi bir
sportif faaliyeti yarttebilmesidir (Sevim 1997). Baaliyetin gerceklgmesi igin gerekli
olan enerji ikisekilde gerceklgmektedir. Bunlardan biri fosfojen ( ATP-PC) sistemi

kullanimi digeri ise anaerobik glikoliz adi verilen laktat siatdir (Fox 1986).

2.2.2.1. Cocuk ve Genglerde Dayaniklilik Galimi

Cocuk ve genclikte dayanikigin en hassas olgu dénemler erkekler de ve
kizlarda 4 yainda ve 13 ygndan sonraki déneme rastlamaktadir. Erkeklerdeel45
yaslarinda dayanikhifiin ¢cok kolay gekebildigi donemlerdir. Kizlarda bu donem 13sya
olarak gorulur (Kuter, 1997:23-28).

Cocuk kalbi, vucut arligi ile kasilastirildiginda normal buyudkliktedir. Bu
nedenle kalbin verimli ¢aimasini gektirmek icin olumlu kgullar mevcuttur. Fakat
oksijen alimi diik diizeyde kalmaktadir. Bunun nedenini bu donenase distemine
kan yoluyla ulatirlan oksijen miktarindan ¢ogun verim kgullarinda az dizeyde
yararlanabilmesinden kaynaklanabilir. Kas dokusuouani kicik cocuklarda % 25
ergenlik donemine kadar % 33 dur. %kinlerde ise bu oran % 40 agri Okul ¢gzinin
baslamasiyla birlikte kaslarda daha iyi bir yapilanmeeydana gelir. Kas sistemi
kuvvetlenir, siratlenir ve vicutzaligl icindeki kas kutlesi agigosterir. Ote yandan
maksimal oksijen nabzi, yiklenmeler sirasinda dmie durumuna oranla belirgin
Olciide arty kaydeder. Boylece maksimal oksijen nabzinin kapntine orani, geng ve

yetiskinlerdeki dgerlere ulair. Dayaniklilik yetengnin gelismesi icin butin keullar
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bu yatan itibaren uygun hale gelmektedir. Ozellikle i okul ¢agindaki ¢ocuklar
olgunlgmadan 6turd iyi dayanikhlik yetegi@e sahiptir (Murath, 1998:94-194).

Ergenlik doneminin bgamasiyla birlikte kardiyovasktler sistemin, olgagnhaya
bagll olarak ve daha da dnemlisi antrenmanin etkdenucu optimal kaullara ulagtig
bilinmektedir. Genellikle 13 ile 15 yaarasindaki kalp hacminde, oksijen nabzinda ve
atis hacminde ani bir aktibelirlenmitir. Bu devrede gug fizyolojisi parametrelerinde
genel olarak bir ekonomildeme ancak 15-16 gharinda ortaya ¢ikmaktadir ki bu arada
anaerobik dayanikliik guct onemli Olclide artmaktaddu donemlerde yeterince
yuklenmeler yapilmazsa dayaniklilik yetgnhéam olarak geliirilemez. Bu nedenle
puberte dénemindeki antrenman gelecekteki verirengini belirlemektedir (Muratli,
1998:94-194).

Bilimsel argtirmalar, cocuklarin ergenlik dénemi 6ncesi devayiiklenmelere ve
interval (arall) antrenmanlara uygun olmadi géstermgtir. Bu nedenle okul 6ncesinde
ve okul déneminde dayanikllik antrenmanlarinirrifgegenelde oyun formgeklinde
olmahdir. Ayrica piramidal yuklenmeseklindeki (1.2.3.2.1 dakikalik) kolarda
aralarinda birer dakikalik dinlenme verilerek uyanabilir. Devamli yiklenmgeklinde
de 5-10-15 dakikalik kmlar yapilabilir. Ergenlik sonrasinda normal dakahg
gelistirici calismalar yapilabilir (Kuter, 1997:23-28).

2.2.2.2. Zihinsel Engelli Cocuk Ve Genglerde Dayakilik Geli simi

Zihinsel engelli bireylerin izokinetik, fleksiyonevekstansiyon kas kuvveti normal
bireylerden daha guik bulunmgtur. Bacak kas kuvveti, maksimum oksijen tiketimai v
kosu performansi ile ilgilidir. Bu durum zihinsel enljeolmayanlarla mukayese
edildiginde daha ditiktir. Dolayisiyla zihinsel engelli bireylerde ziakas kuvvetinin
olmasi maksimum oksijen kapasitesini de sinirlamdibir faktor olarak ortaya
konmutur (Horvat, 2000:1190-1195).

Schurrer ve arkadkar (1985) haftada 4—6 gin ve 23 hafta siren, Zdeinsel
engeli Uzerinde yaptiklan catnada aerobik @tim programi verilmg bu calsmanin
sonucunda Maks. Ve % 43 arfi sgslanms ve viucut girliklarinda da 3,6 kg azalma

saptanyglardir.
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Zihinsel engelli cocuklar normallere oranla tamigel gosteremezler, dolayisiyla
kuvvet denge, ceviklik, dayaniklilik, esneklik vérat gibi motor 6zellikler yoninden
zayiftirlar. Bundan dolayl bu bireylere spogiteni verirken yukarida saydimiz
Ozelliklerin diik oldusu g6z 6nunde bulundurulmali ve kardiovaskuler Hesteskini
azaltmak ve motor unsurlarinin yikseltmek amacreigeantrenman programlarinda
aerobik ve kuvvet egzersizleri iceren gadalar mutlaka yaptiriimalidir (Micheo,
1989:447-450).

Pommering ve ark. (1994) yaptiklari gatada, zihinsel engelli bireylerde
Fiziksel uygunluk dgerlerinde, egzersizle anlamh bir gele sglamlardir. 14
zihinsel engelli egkin bireyi 10 haftalik (haftada 4 giin) aerobik egzz programi
uygulams, egitim o©ncesinde ve sonrasindaki Olcimlerde Maks ; Vi@aksimum
ventilasyon ve maksimum sure yonu ilegddendirmgler ve anlamh farkhliklar

bulunmulardir.

2.2.3. Surat Gelgimi

Surat; sporcunun kendisini en yiksek hizla bir yerdenybie hareket ettirebilme
yetengi veya hareketlerin mimkuin olgu kadar yuksek bir hizla uygulanmasi
yetengi olarak tanimlanmaktadir (Sevim, 1997:117; Murdifi98:94-194).

Fiziki anlamda sirat; belli bir zaman kesiti icerde kat edilen yoldur. (V = m/s)
Antrenman teorisinde surat; vicudun bir parcasmidg timini Gyeler yardimiyla
blyuk bir hizla hareket ettirmektir (A¢cikada, 19000; Cetin, 1997:10).

Cok sayida sporsal {1 ve eylemlerde kuvvet ve dayaniklilik gibi 6newibn
biyomotor yetilerin yaninda sirat, hareketlilik(ekhk) ve koordinasyon yetileri de
belirleyicidir. Sirat, koordinasyon ve esngiii etkime duzeylerine gkin bilgi
edinilmesi, antrentrlere hareket ve teknik siUreeimtgru uygulama ve gefiirme
olanaklarn sglayacak ve bu 6zellikler yardimiyla sporcunun birtimlik icerisinde

yonlenmesine katkida bulunacaktir (Bompa, 2003.378)

Antrenmansiz bir yegkin uygun antrenman yontemleriyle gailnlirsa kendi en
iyi 100m derecesini ortalama olarak %15-20 oraningéestirebilir. Cok 6zel

durumlarda bunun Uzerine c¢ikabilir. Buna stk antrenmansiz bir yakin 10.000
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metre kgusundaki performansini uygun antrenmanla %90 styikbilmektedir.
(Muratli, 1998:94-194).

Surat temelde 2'ye ayrilir. Bunlar devirli sporlardirat ve devirsiz sporlarda
surattir (Muratli, 1993:64).

Deuvirli sporlardaki suratte hareket frekansi yadina frekansi ve adim uzurgu
onemli rol oynar. Orngin kosularda oldgu gibi devirsiz sporlarda sirat ise spor
dallarinda sportif oyunlari 6rnek gosterilebilirakgketin uygulanmasinda gkengic,

uygulang ve bitiris bélimleri vardir (Sevim, 1997:120).

Surat ¢cok kompleks bir 6zellik gostermektedir. Rlaasirat hem fizyolojik hem
de antrenman bicimi agisindan siniflandirilab@tifay, 2001:45).

a)Fizyolojik Agidan Sirat
1- Algilama Hizi
2- Reaksiyon Hizi
3- Hareket Hizi

b)Antrenman Bilimi Agisindan Sirat

1. Siniflandirmaya gore;

a) Reaksiyon Sdrati

b) Bireysel hareketin surati

c) Hareketin Frekansi

d) Hareketi devam ettirebilme yetgme
2.Siniflandirmaya gore;

a) Reaksiyon surati

b) Sprint Surati

c) Aksiyon Sdrati

d) Suratte devamlilik
3.Siniflandirmaya goére;

a) Reaksiyon Surati

b) Sprint Surati
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c) Teknik Bir hareketin uygulanmasindaki sirat
d) Sdratte devamllikeklinde siniflandirihr (Sevim, 1997:117-120).

2.2.3.1. Cocuk ve Genglerde Surat Geimi

Sdiratin gektirilmesi icin uygulanmasi 6ngdrilen antrenman %ddsiddetleri
arasinda olmahdir. Bununla birlikte gaétin devam ettirebilmesi i¢in sporcunun var
olan suratini gmaya calmasi gerekmektedir. Kuvvet ggihinde oldgu gibi, surat
gelisiminde de maksimagiddet calgmasi yapilmadan 6nce yeterli teknik gefi ve
ogrenme sglanmalidir. Teknik geyim olmadan yapilan maksimal gahalari daha
sonra duzeltiimesi veya gitiriimesi cok zor olan teknik hatalar, yaratmakta@®urat
antrenmani yorgunluk durumlarinda yapiimamalidiinkii merkezi sinir sisteminin
optimal miktarda uyarilabilir 6zellikte olmasi, siin gelgtirilebilmesi acisindan
onemlidir. Yapilan ardirmalar, strat caimasi 6ncesi yapilacak cahaya 0zel bir
Isinma seklini uygulanmasinin daha iyi bir sonu¢ veidi gostermgtir.  Sirat
calismalarinin bir dayaniklihk veya kuvvet gahasi izleyebilmekte, bu catnalarin
surat cajmalarindan 6nce yapilmamalari 6nerilmektedir (A¢&al990:110).

Suratte ygla birlikte olusan deisimleri gormek icin yapilan agarmalarda
suratin yala birlikte dgsrusal bir geme goOsterdii ortaya konmstur. Erkek ve
kizlarin kgu siratlerinin 6-7 yacivarina kadar ayni olgunu ancak 8 yandan 12
yasina kadar erkeklerin performanslarinin daha iyuglthu belirtmgtir. 6 yasindan 11
yasina kadar kiz ve erkeklerin suratlerinin gmhi yilda 1 fit/sn dir. Erkeklerde surat
gelisimi 20 ygina kadar devam eder ve bundan songméiye balar. Kizlarda ise sirat
gelisimi 16-17 yalarinda en st derlere ulair. Hem kizlarda hem de erkeklerde
cocukluk evrelerde surat ggtni hizhdir. Bu donemden sonraki dénemlerde sirati
gelisimini sgglayacak etkinliklere bederggimi ve spor programlarinda yer verilmelidir
(G6kmen, 1995:51-64).

Okul 6ncesi ¢gda hareketler yagagerceklgir. 5-7 yaglari arasinda genel hareket
suratinde bir iyilgme gorulir. Reaksiyon surati de okul dncesiigasonlarina dgru
gelisme gdosterir, ancak ygkiinlere oranla yawdir. Arastirmalara gore hareket siratinin
gelisimi 1. okul cocgu doneminde (6—9 ykar1 arasinda) en buyik ilerlemeyi kaydeder.

Onceki donemde cok diik diizeydeki reaksiyon ggiin bu donemden Bkyarak 13
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yasina kadar cok hizli bir agtigosterir. lyi bir reaksiyon siratinden ancak 9-10
yaslarinda so6z edilebilir (Muratli, 1998:94-194).

Ikinci okul cocgu ¢azinda reaksiyon sirati, hemen, hemensketlerin deserine
ulasir. Hareket hizi da surekli olarak argostermektedir. Aksiyon siratinin bir bieai
olan hareket frekansi daha 1yalaki cocuklarda en yuksek gblerine ulamaktadir.
ikincil okul ¢aginda surat 6zelliklerine ait butiin faktorler keraatalarinda bir amaca
uygun hale gelmeye barlar. 1. ve 2.ergenlik ganda butin sirat ozellikleri sinirsel
sureclerin gosterdi hareketlilige bahdir. Bu hareketlilik ergenlik ddneminde

maksimum dgerlerine ulair ve gelsimini tamamlar (Murath, 1998:94-194).

2.2.3.2. Zihinsel Engelli Cocuk ve Genclerde Sura&elisimi

Zihinsel engelli cocuklar normallere oranla tamigel gosteremezler, dolayisiyla
kuvvet denge, ceviklik, dayaniklilik, esneklik vérat gibi motor 6zellikler yoninden
zayiftirlar. Bundan dolayl bu bireylere spogiteni verirken yukarida saydimiz
Ozelliklerin dizuk olduzu g6z o6ninde bulundurulmali ve kardiyovaskiler dldst
riskini azaltmak ve motor unsurlarinin ylkseltmekna&l iceren antrenman
programlarinda aerobik ve kuvvet egzersizleri igegalsmalar mutlaka yaptiriimalidir
(Micheo, 1989:447-450).

Yapilan bir ¢cok cagma sonucunda antrenmanaglelarak sirat yetergnde
anlamh gelgmeler sglandgi belirtiimistir (Polat, 2002:126, Ciftci, 2002:40, Karahan,
2004:77).

2.2.4. Esneklik Gelgimi

Esneklik caitli yapisal sinirhiliklara bglidir. Bu sinirliliklar; kemikler, kaslar,
ligamentler, eklem kapsuli, tendonlar ve deridin Bedenle esneklik sadece sportif
misabakalarda karili olmak icin dgil, ortaya cikabilecek yaralanmalardan korunma

acisindan da buyik 6nengita(Dogu, 1994:9).

Spor biliminde hareketlilik kavrami, ya da harekeniligi, insanin hareketlere
acisal dger olarak buyuk bir geglik icerisinde yapabilme yetepe olarak
tanimlanmaktadir (Bompa, 2003:378, Acikada, 1990).11
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Hareketlilik (Esneklik) sporcunun hareketlerinileklerin misaade egfi oranda
geng bir acida ve dasik yonlere uygulayabilme yetepieir (Murath 1998:94-194,
Sevim, 1993:117-120).

Hareketlilik 3 farklisekilde siniflandiriimaktadir.

a) Aktif ve Pasif Hareketlilik
b) Dinamik ve Statik Hareketlilik
c) Genel ve Ozel Hareketlilik

a)Aktif ve Pasif Hareketlilik

Kas aktivitesiyle hareketin uygulanmasidir.g& bir anlamda hareketin kas
kuvvetiyle yapiimasidir. Aktif hareketlilik, eklemikendi baina yardimsiz kas faaliyeti
ile yapilabildgi mimkin olan en bluyuk hareket ggriidir. Pasif hareketlilik ise; di
kuvvetlerin yardimi ile yapilan camalardir. Hareketin yapilabilmesi aktif
hareketlilgin olmasinin yaninda antagonist kaslarin uzama cdsrdir (Sevim,
1993:120).

b)Dinamik ve Statik Hareketlilik

Dinamik hareketlilikte kaslar arka arkaya esnetiliCogunlukla statik
hareketlilikten daha buyudktir ve kasin kullanimhaagundur. Cakma uygulandil
sirada belirli bir ritim ve uyum vardir. Statik ledetlilikte ise eklemin durumu belirli
bir stire korunur ve bu uygulama sirasinda yuk ebeilir veya verilmeyebilir (Muratl,
1998:94-194).

c) Genel ve Ozel Hareketlilik

Omuz eklemi, kalca eklemi ve omurga eklem sistgihi 3 6nemli eklem
sisteminde sza ve sola diagonel salim uzakllir. Genel hareketlilikte sporcular spor
yapmayanlardan daha ustiindir. Ozel hareketlilikhiseeket aki icerisinde kullanilan
belli eklemlerin caktirilmasidir (Sevim, 1993:117-120).
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2.2.4.1. Cocuk ve Genglerde Esneklik Ggimi

Sportif etgimin baladigi gindin itibaren hareket gehginin de gelstiriimeye
baslanmasi gerekir. Cunki hareket aygiti giderek hetregengligini kaybeder.
Dolayisiyla hareket gegligi ile ilgili antrenmanlar, puberte déneminin sonand
itibaren etkinlgini kaybeder. Duzenli bir hareket gelngi egitimi, yasa bal fizyolojik
yasalari ortadan kaldirmamakla birlikte bu olumgefismelerin etkisini azaltabilir. Bu
nedenle mumkiin olgw kadar erken yarda eitiimesi gereken 6zelliklerden birisi,
belki de ilki hareket gesli gidir (Muratli, 1998:94-194).

Esneklik gelsimi 10 yalarina kadar hizl bir seyir gosterir. 10-1Xhgau arasinda
bu gelsim en diguk deserindedir. Bu donemden sonra geng gketilige dgru,
esneklik gekiminde 6nemli bir arty gibi gértinirse de ilk cocukluk dénemindekigde
kadar hizli seyretmez. Bu ggin 18-20 yalarindan sonra ya birlikte azalma gosterir.
Bunun yani sira genclik donemindeséein esneklik dgeri antrenmanlarla bu yiardan
sonra belirli bir stire korunabilmektedir (Gokmef9%:51-64).

Yas ve cinsiyetle butinkenis esneklik o6lcimi ergenlik sirasinda alt
ekstrimitelerin ve govdenin buyimesiyle ilgilidtl ygindan sonra oturma yiksexli
yoninden ergenlik dénemindeki atilim ile kizlarisnekligindeki arts ayni anda
meydana gelir. Buna benzer olarak erkeklerin otug performansindaki en giik
performans dger bacak uzunigundaki ergenlik atilimi ile ayni anda meydana gelir
Ergenlikte eklemlerdeki anatomik ve fonksiyonelgidenlerin bu siradaki esneklik
olcumlerini etkiledgi disunilmektedir (Ozer, 2001:24-32).

2.2.4.2. Zihinsel Engelli Cocuk ve Genclerde EsneklGelisimi

Compton (1989)’a gore, gunlik gamsal aktivitelerin daha iyi olmasi icin duzenli
calismalar yapilmalidir. Egzersiz programlarinda isajsyaporlari, fiziksel uygunluk

aktiviteleri, sakatlklardan korunmak, vesisel ezitim programlarina yer verilmelidir.

Ozer ve ark. (1999) 156 EZE ve 157 normalg@ligosteren (NGG) toplam 313
cocuk Uzerinde yaptiklar agtama sonuclarinda, durarak uzun atlama, mekigugo,

esneklik ve kavrama kuvveti yoninden ©nemli derecegktersiz olduklarini
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saptamglardir. NGG kiz ve erkek cocuklardasie bircok parametre arasindagkii

bulunurken, EZE cocuklarda gta hicbir parametre arasinda bigkii bulunamamytir.

Zihinsel engelli cocuklarin, gug, dayaniklilik, gdik, denge kagu, esneklik, hiz
gibi fiziksel motor unsurlari yoninden daha zagdtl Fiziksel ve motor uygunluk
unsurlari, gunlik yam aktivitelerini yerine getirmek, fiziksel aktieiere katilmak ve
yurime, kgma, atlama, sekme, sicrama, yakalama, firlatmalgibi motor becerileri
yerine koymak icin gerekmektedir. Zihinsel engelticuklarin mesleki @timlerinde,
zihinsel becerilerinin  Otesinde fiziksel kapasitgle kullanmalarina yodnelik
oldugundan, mesleki @tim ve beden gtimi derslerinden yararlanabilmeleri icin,
fiziksel ve motor uygunluk unsurlarinin da ggtilmesinin  6nemli oldgu
belirtiimektedir(Burunings, 1974:377-383).

2.2.5. Denge G&iimi

Denge, statik veya dinamik hareket sirasinda vicuditenen pozisyonu
sglayabilme yetengidir. Denge oyun, spor, dans ve jimnastik etkidikhde dnemli
derecede rol oynar. GUnlUk ggmtimizda da kazalardan korunmak vegarin verimli
yapilabilmesi i¢in sg@ikli bir denge gekimine ihtiyacimiz vardir (Gékmen, 1995:51-
64).

Denge yeten®, dengenin dgisken cevresartlarinda korunmasi veya yeniden
sgilanmasina yarayan faaliyetlerden ibarettir. Bunaniysira kicik destek alanlarinda
ornesin denge kalasi veya kararsiz denggtlar altinda uygulanan tekniklerin

gelistirilebilmesi icin iyi bir denge yetergne ihtiyac vardir (Cetin, 1997:10).

2.2.5.1. Cocuk ve Genglerde Denge Ggini

Denge performansi yk birlikte gelsir. Cocukluk sirasinda dengglamlerinde
kizlarin performansi daha iyidir. Ergenlik dénemini veriler sinirhdir. Bazi erkek
cocuklarin dengede biraz daha iyi olduklarini ilsirerler. Bazi ¢aimalar ergenlik
donemindeki buyime atilimi sirasinda, kas kutlesalt uzuvlarin biyime atiliminin
farkll zamanlarda gerceki@mesine bglanan bir sakarlik dénemi oldunu ileri surerler.
Erkeklerin buyime atilimi sirasinda performanstaigozlenen geritin koordinasyon,
denge, ceviklik problemlerinden kaynaklagddisunuliir (Ozer, 2001:192-195).
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Denge butun hareketlerin temelidir. Tanimindan diéesddigl gibi iki c¢esit
dengeden stz edilebilir. Statik Dengesirak merkezinin sabit kalgy hareketleri
icerirken dinamik denge hareketlerindgirak merkezi yapilan harekete gore surekli
desismeyi icerir. Butun hareketlerin temelinde statiknde, dinamik denge veya her
ikisi  de vardir. Lokomotor, manipulatif hareketleri gelsmesinde ve
mikemmellemesinde ©6nemli rol oynarlar. Kinestetik ve dokunmayumunun
gelismesi ile denge yetenekleri de gelive yetskinlerin denge yetenekleri cocuklardan
daha iyidir. Denge geliminde sitme organi g6z ardi edilemez. Dengenin gi@iinde
isitsel araclar, gorsel, dokunma ve devin duyum sittde birlikte calgir (Gokmen,
1995:51-64).

Arastirmacilar dengenin 2 ile 12 glan arasinda ya birlikte dgsrusal olarak
arttigini ortaya koymsglardir. Yapilan arglirma da statik dengede cinsiyet fariguhin
gorulmedgini, 7-8 yaina kadar kizlarin erkeklerden daha iyi olduklafekat 8 ya
civarinda her iki cinsiyette de statik denge perfansinin sabitkigini belirtmistir.
Dinamik denge de statik denge gibi artar ve 9 gi@arinda yavglar. Kizlar 8-9 ya
civarinda erkeklerden daha iyi performans gostarivie bu ystan sonra ayni dizeye
erisirler. Denge yapilan spor brgna o6zeldir. Dger bir ifadeyle bir ki butin
brarglarda veya bitin durumlarda iyi dengeyiglsgacak genel bir denge yeténe
kazanamaz. Denge, uygulanacak beceri i¢cin Ozelelidenge yapilan spor brgama
dayanir (Gokmen, 1995:51-64).

2.2.5.2. Zihinsel Engelli Cocuk ve Genglerde Denggelisimi

Sporun fiziksel, mental ve psikolojik yonden insarcudu Uzerinde neden olglu
olumlu gelsmeler stphesiz zihinsel engelliler icin de gecerlidir. oBpasitiminin
zihinsel engelli cocuklarin 0Ozellikle hareket vevdmslarinda geme sglamak
amaclyla verildii ifade edilmektedir. Spor ile yapilan hareketlecgklarin kuvvet ve
koordinasyonlarini etkilemektedir (Ozer, 2001:195)1

Literatliirede, zihinsel engelli ¢cocuklarin 6—Sslgai arasinda sicramayi ve daha
sonra tek ayak Uzerinde dengeyiglagabilmeyi @&rendikleri belirtiimektedir. Bu

nedenle 9-12 yagrubunda test sonuclarining@elendiriimesinde statik dengeyi yeni
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O0grenen cocuklarda farkli bulunmamasi ve farkin ileglarda ortaya ¢ikmasi denge
egitiminin eksikligi ile ili skilendirilmistir (Osunluk, 1996:83-87).
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3. MATERYAL VE METOT

3.1.MATERYAL

Aksaray Bitim Uygulama Okulu ile Aksaraylkdgretim Okulunda grenim
goren, sirasiyla yaoy,lQ de&erleri 11-15 yil, 122-172 cm ve 55-70 agatda olan 30
erkek Egitilebilir Zihinsel Engelli (EZE) @renci grubu bu agairmanin drneklemini
olusturmaktadir. Bu &rneklemin ya boy ve 1Q ortalama derleri tablo 1'de

sunulmutur.

Tablo 1: Orneklem Grubu Yas, Boy, IQ Degerleri

Yas Boy 1Q
n =30
Ort.sd. Ort.sd. Ort.sd.
Orneklem grubu 13,3+1,42 148,5+3,83 61,47+8,08

30 @renciden olgan drneklem, her biri 15 &den olgan antrenman ve kontrol
olmak Uzere rasgele yontemiyle iki gruba ayrshni Gruplarin yg, boy ve 1Q ortalama

degerleri tablo 2’de sunulmgur

Tablo 2: Kontrol ve Antrenman Grubu Yas, Boy, IQ Dezerleri

Yas Boy IQ
n=30
Ort.sd. Ort.sd Ort.sd
Kontrol grubu 13+1,50 148+4,59 61,93+9,01
Antrenman grubu 13.5+1,35 149+3,07 61+7,14
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3.2.METOT

Antrenman gurubuna, gunlukgiem programlarina ek olarak, haftada U¢ gun,
gunde 90 dk olmak Uzere 10 haftalik kuvvet, sidayaniklilik ve esneklik gaimine

yonelik bir antrenman programi uygulagim

ZIHINSEL ENGELL ILER, 10 HAFTALIK ANTRENMAN PROGRAM PLANI

Tablo 3: Motor Ozellik Antrenman Planinin Genel Yizdelik Dagilimi

- TAKIM
DAYANIKLILIK KUVVET SURAT CALI SMASI
% 25 % 25 % 25 % 25

Tablo 4.: Motor Ozellik Antrenman Planinin Haftalar a Gére Yizdelik Dagilimi

1 2 3 4 5 6 7 8 9] 1( %
Dayaniklilik 100f 40 | 20| 20| 15 15 15 1% 10 25
Kuvvet 200 35| 30 2 30 25 20 30 30 2b
Surat 200 25 30 30 2 30 30 30 BO 45
Takim 200 20| 200 30 30 3p 30 30 40 25
% Toplam 100| 100| 100| 100| 100| 100| 100| 100| 100| 100| 100

Grafik 1: Motor Ozellik Antrenman Planinin Haftalar a Gore Yizdelik Dagihmi
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Kuvvet Calgymalari: Kol omuz halkasi ve bacak kuvveti plyometrik,

Sdurat calgmalari: Tekrar yontemi,

Dayanikhlik Calgmalari: Strekli ve orta interval ko metodu

Takim Calgmalari: Basketbol, Futbol, Voleybol, Hentbol spor dalléemel
teknik ve bunlarla ilgili Eitsel Oyun ¢cakmalari.

Esneklik calgmalari ise bel, bacak ve sirt kaslarina yonelikakatkin yontem
uygulamalar ile antrenmanin icgindeki 1sinma ve <Smma egzersizleriyle
gerceklatirilmi stir. Kontrol grubu ise bu stre icerisinde yalnizbaftada 40dk olan
beden gitimi dersleri uygulamalarina katilglardir.

3.2.1. Test Protokolu

Antrenman programindan pgun 6nce ve lyegln sonra olmak tzere,fiziksel
uygunlusun ve motor becerilerin belirlenmesi icin bazi sakamotor yeterlilik (sghk
topu firlatma, statik denge, 25 yardskg800 yard keu,disklere dokunma,esneklik ve
durarak uzun atlama) testleri uygulagtm Optimum bir sonu¢ alinabilmesi icin e
gun icerisinde butun testler farkl araliklarla tidefa tekrarlanmiolup en iyi dgerler
esas alinmtir (Osunluk 1996). Testlerden yeterli verim alih@esi icin, testlerden

once yeterli Isinma ve motivasyon uygulamalari lyaygtir.

3.2.1.1. Vucut Arli g1 Oleuimi

Katihmcilarin vicut girlik odlgimlerinde 0,01kg hassasiyetinde Premierkaa
elektronik tarti kullanildi. Derign ayaklari ¢iplak durumda, Gzerindgiigr gbz ardi
edilerek birsort var iken, katilimci baskultinin tGzerind&arbgini iki bac&a daitmis
ve dik bir durumda vicutgaligl kg olarak belirlendinmgtir (Zorba, 1999:426).

3.2.1.2. Boy Uzunlgu Ol¢imu

Denein aya ciplak, &irligl iki bacgza aktarilmg, anatomik durumda kollar
sarkitilmsg, ba horizantal durumunda iken, deie topusu duvara gelerek dik dugu
muhafaza edilngi topuk, kalca ¢ikintisi, scapulanin veibaen geri kismi duvara temas
halinde iken cetvel vertex’e sgkirilip celik mezire ile cm cinsinden 6lcim alindi
(Zorba, 1999:426)
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3.2.1.3. 300 Yard (274m) Kgu-Yurime Testi

Atletizm pistinde 274m’lik (300 yard) bir alan bééindi ve balangi¢ ¢izgisinin
gerisinde katihmcilardan yuksek gipozisyonu almalari istendi. Hazir,stekomutu
ile ¢cikis yapmasi sgandi, c¢iks yapildgl an kronometre datildi,bitis cizgisi gecildgi
anda kronometre durdurulrtur.

Tum mesafeyi kgamadiklari durumlarda ydrumelerine izin verildi. liBe
araliklarla 2 tekrar yapildi ve skor sn cinsinderydedilerek en iyi derece dayaniklilik
degeri olarak kabul edild{Yilmaz, 1993:25-31).

)
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3.2.1.4. Durarak Uzun Atlama

Kaygan olmayan bir zeminde yere duz bir ¢izgi diziAyaklari ayni seviyede ve
parmak uclari ¢iki cizgisinin gerisinde ayakta durmasglsendi. Bu esnada Bangic
cizgisine basmamasina dikkat edildi. Kollarini yatdarak 6ne ve uga sicramak icin
sert bir hamle yapmalari ve dengelerini kaybetmedgaklar bitsik olarak yere
konmalari istendi. Dergn geriye d@ru dismesi ya da vicudunun herhangi bir
kisminin yer ile temas etmesi halinde afagkrarlatildi. Deng@n sicrama sonrasinda
yere kongta her iki ayginin topuk hizasinin ayni olmagidurumlarda ¢iki gizgisine
yakin olan ayak topgiundan olcim yapildi. Olgiimde celik metre kullanigs her
dengin ayri ayri ¢iks noktasl ve dime noktasi Olctlerek cm. cinsinden kaydedildi.
Katilmcilara 3 kez deneme hakki verildi ve en dgrecesi kabul edildi (Sevim,
1997:117-120).
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3.2.1.5. Sglk Topu Firlatma Testi

Katihmci 2kg &irligindaki sglik topunu, ba Ustinden her iki eliyle birlikte,
durdygu yerden, mumkin olgw kadar uzga atmaya cajir. Katilimcir baglama
cizgisinin hemen gerisinde ve bir adimi 6nde olrdaére pozisyonunu alir. Ataninda
kosmasina miusaade edilmez. Katilimci gévdesini gatogeu bikerek at icin gerekli
ivmeyi temin edebilir. Sglik topu her iki elle birlikte atiimalidir.

Test skoru agimesafesinin metre ve santimetre cinsinden kgsklindedir.belirli

araliklarla 3 deneme yaptirilir i¢ denemenin sondaten iyi aty skor olarak kaydedilir
(Kamar, 2003:17-26).
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3.2.1.6. 25 Yard (22.8m) Kgu Testi

Kisa mesafenin kolmasindaki hiz élctlmiiir. Spor salonunda sentetik zemin
Uzerinde 25m’lik bir alan belirlendi. Katilimci, rbayasini bglangi¢ cizgisine basacak
sekilde yiksek ¢iki pozisyonu aldi. Hazir-lksokomutu ile ¢giks yapmasi sgandi, ¢iks
yapildgr an kronometre l&atildi, bitis ¢izgisi gecildgi anda kronometre durduruldu.

Bitis cizgisine yaklailirken yavalamalarini engellemek amaci ile kit

¢izgisinin 2m ilerisindeki ikinci gizgiye kadar kmalar istendi.kgu aralarinda tam

dinlenme verilerek 3 tekrar yapildi ve skor sn iciden kaydedilerek en iyi derece surat
degeri olarak belirlend{Yilmaz, 1993:38-44).
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3.2.1.7. Disklere Dokunma Testi

Her birisi 20cm capinda olan iki tane lastikten mps disk. Disklerin orta
noktalari birbirinden 80cm uzaklikta olmali iki His ortasina 10x20cm bir lastik veya
buna benzer bir cisim yairilmalidir. Masa 6ninde, ayaklar yanlara agékilde
durulur. Tercih edilmeyen el ortadaki dikdortgeriimerine koyulur, tercih edilen eli
diger elin Uzerinden capraz gegcirerek, tercih elinypintindeki disk tzerine konulur.
Tercih edilen disk Uzerindeki eli gr elin tGzerinden hareket ettirerek mamkun olan
hizla disklere dokunulur. Hazir ol. $§a komutu ile diskin tzerindeki eli mimkin olan
hizla, bir diskten d@ierine 25 defa hareket ettirilir. Hareket anindaikgap dokunma
sayilari yuksek sesle test lideri tarafindan sayflest belirli Araliklarla 3 defa yapilir
ve en iyi derece saniye cinsinden test sonuculolagdedilir (Kamar, 2003:17-26).
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3.2.1.8. Esneklik Testi (Otur-Uzan)

Test icin kullanilan arag (test sehpasi); Uzunl6km, genglik 45cm, yukseklik
32cm. Otur-uzan testi (sit and reach test ) hangstve sirt kaslarinin esneginin
Olctlmesi icin kullanildi. Katilimcilar ayak tabanini otur-uzan sehpasinin kendilerine
bakan ylUzune yer#rdiler. Elleri ile sehpanin Gzerine ga dizlerini bUkmeden ileri
uzanabildgi kadar uzandilar ve iki saniye sabit olarak beitézdUzanilabilen mesafe
santimetre olarak kaydedildi. Test 3 defa tekraldede en iyi sonu¢ esneklik deri
olarak kabul edildi (Dgu, 1994:9).

37



3.2.1.9. Filamingo Denge Testi

50cm uzunluk, 4cm yukseklik ve 3cm ggniinde bir demir denge aleti ve
kronometre kullanilir. Demir denge Uzerinde, demggunca ve tercih edilen ayak
Uzerinde mumkin oldiw kadar denge durumu korunmaya ghh Serbest kalan bacak
geriye bukulerek, ayni tarafta bulunan el ile tutuSerbest kalan kol dengeyigtamak
icin kullanilabilinir.

Baslangicta dgru denge pozisyonu almak icin yardimcidan destekahllinir.
Yardimci birakildgr anda test bgamistir. Bu pozisyonda denge 1dk muhafaza
edilmeye cakilir. Test her denge kaybedte durdurulacaktir.(el ile tutulan baga
birakilmasi veya vicudun herhangi bir parcasinme yEsmesi gibi durumlarda.) her
duraklamadan sonra, ayni uygulama yenidetagarak 1dk tamamlanana kadar devam
eder. Denge demiri Uzerinde 1dk durabilmek iciregen deneme sayisi test sonucudur.
Ornezin 1dk icerisinde dengesi 10 defa bozularak yenidengesini slayan 10 puan
alir (Kamar, 2003:17-26).
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3.31istatistiksel Daserlendirme

Arastirmada, cakma ve kontrol gruplarinin antrenman programi O6noesi
sonrasi gefim farkliliklar igin sonuglarin aritmetik ortalad@a (X) ve standart
sapmalari (Ss) hesaplandi. Gruplara ait bulgulasiadaki farkhliklarin istatistiksel
analizi, Paired Sample t testine gore anlamlilik diizeyleri 0.05 ve 0.001utaddilerek

islemler bilgisayar ortaminda yapildi.

39



4. BULGULAR

Bu calsmaya 11-15 ydari arasinda 30ggilebilir zihinsel engelli erkek ¢ocuk
katiimistir. Rast gele yontemle bunun 15'i kontrol 15'i datrenman grubu olarak
degerlendirilmistir. Kontrol grubu normal ginlukggimine devam ederken, antrenman
grubu buna ek olarak 10 haftalik antrenman progmaralinmgtir. Antrenman programi
oncesi ve sonrasi kontrol ve antrenman gruplatam motor becerileri test edilgtir.

Test edilen bu deerler gagida tablo halinde sunulngtwr.

Tablo 5: Kontrol Grubunun Olgiimii Yapilan On ve Son Test Motor Ozellik

Ortalama Degerleri

n On Test Son Test Fark | Fark %
Ort. Sd. Ort. Sd. (cm.)
300 yard Dayaniklilik I
81+3,11 80+3,06 1 1,23 1,234 >0,05
(sn)
Dur. Uz. Atl. |
15| 125,93+5,34 126,46+5,29 0,58 0,42 0,738  >0,05
(cm)
Saglk
15 3,44+0,26 3,41+0,25 0,03 0,87 0,439 >0,05
Topu Firlatma(m)
22,4 m surat
15 5,22+0,13 5,28+0,11 0,06 1,14 0,987 >0,05
kosusu(sn)
Disk. Dok.
15 26,01+2,05 25,62+2,01 0,38 1,49 1,342 >0,05
(tekrar/sn)
Esneklik
15 12,20+1,58 12,3341,41 0,13 1,06 0,367 >0,05
(cm)
Denge
15 18,66+1,26 18,80+1,38 0,14 0,75 0,264 >0,05
(hata/dk)
Vucut Agirh g1 i
(o) 15 38,9243,67 38,90+3,57 0,02 0,05 0,065 >0,05
g
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Tablo 6: Kontrol Grubu On ve Son Test 300 Yard Dayaiklilik Ko susu Ortalama

Degerleri
n=15 On test (sn) Son test (sn) Fark Fark % t p
(sn)
Ortalama + Sd 81 £3,11 80 £3,06 1 1,23 1,234 > 0,05

Grafik 2: Kontrol Grubu On ve Son Test 300 Yard Dayaniklilik Ko susu Degerleri

o On Test @ Son Test

120
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80

60 H

sn

40 |

20

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Kisi Sayisi

Arastirmaya katilan kontrol grubunun (n=15) Dayaniklibn test dgerleri en
kicuk 58, en blyuk 103, ortalama_83/1sn olarak 6l¢ulngiilir. Son test dgerleri ise
en kiigiik 56, en biiyiik 101, ortalama 8@6sn olarak tespit edilgiOn ve son test
ortalama dgerleri arasinda 1sn ve %1,23 oraninda bir fark rmlgtur. Bu fark,

istatistiksel agidan anlaml gi&dir.(p>0,05).
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Tablo 7: Kontrol Grubu On ve Son Test Durarak Uzun Atlama Ortalama

Degerleri

n=15 On test (cm) Son test (cm) Fark (cm) Fark % t p

Ortalama + Sd 125,936,34 126,46%,29 0,53 0,42 0,738 > 0,05

Grafik 3: Kontrol Grubu On ve Son Test Durarak Uzun Atlama Degerleri

| @On Test W Son Test |
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Kigi Sayisi

Arastirmaya katilan kontrol grubunun (n=15) durarak ruzatlama o6n test
degerleri en kucik 90, en bluyuk 155 ve ortalama 128384 cm olarak olgulmiiir.
Son test dgerleri ise en kugik 93, en buyik 158, ortalama4@€3,29cm olarak tespit
edilmistir. On ve son ortalama gerleri arasinda 0,53cm ve %0,42 oraninda bir fark

bulunmutur. Bu fark, istatistiksel acidan anlamligddir (p>0,05).
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Tablo 8: Kontrol Grubu On ve Son Test S#lik Topu Firlatma Ortalama Degerleri

n=15 On test (m) Son test (M) Fark (m) Fark % t p

Ortalama + Sd 3,44 +0,26 3,41 +0,25 0,03 0,87 0,439 > 0,05

Grafik 4: Kontrol Grubu On ve Son Test Sgslik Topu Firlatma Degerleri

= On Test m Son Test

i1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Kisi Sayisl

Arastirmaya katilan kontrol grubunun (n=15)gBk topu firlatma 0On test
degerleri en kiguk 2,10, en buyik 5,11, ortalama 3426m olarak ol¢culmgitr. Son
test dgerleri ise en kicik 2,14, en buyidk 5,05, ortalandd £,25m olarak saptangi
on test ve son test ortalamagdderi arasinda 0,03m, ve %0,87 oraninda bir fark

bulunmutur. Bu farkin istatistiksel agidan anlamli olmadulunmutur (p>0,05).
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Tablo 9:Kontrol Grubu On ve Son Test 25 Yard SiratKosusu Ortalama Dezerleri

n=15 On test (sn) Son test (sn) Fark (sn) Fark % t p

Ortalama + Sd 5,22 £0,13 5,28 +0,11 0,06 1,14 0,987 > 0,05

Grafik 5: Kontrol Grubu On ve Son Test 25 Yard Sira Kosusu Deserleri

o On Test m Son Test

sn

i 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Kisi Sayisi

Arastirmaya katilan kontrol grubunun (n=15) 25 yard asUkasusu ©n test
degerleri en kuguk 4,26, en bluyuk 6,20, ortalama 5R23sn, son test derleri ise en
kiiciik 4,29, en biyiik 6,12, ortalama 5,28+ sn olarak tespit edilgtir. On ve son test
ortalama dgerleri arasinda 0,06sn ve %1,14 oraninda bir fadkirbmu; olup bu fark
istatistiksel acidan bir anlam ifade etmemektdgir0,05).
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Tablo 10: Kontrol Grubu On ve Son Test Disklere Dokinma Ortalama Degerleri

n=15 On test (sn) Son test (sn) Fark (sn) Fark % t p

Ortalama + Sd 26,01 +2,05 25,62 2,01 0,39 1,49 1,34

2 > 0,05

Grafik 6: Kontrol Grubu On ve Son Test Disklere Dokunma Degerleri

= On Test m Son Test

sn

i1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Kisi Sayisl

Arastirmaya katilan kontrol grubunun (n=15) Disklerekdoma 6n test derleri
en kicuk 16,04, en biyuk 38,85, ortalama 262003sn olarak ol¢Ulmilir. Son test
degerleri ise en kicuk 15,20, en blyuk 39,15, ortala@®622,01sn olarak
belirlenmitir. On ve son test ortalamagaleri arasinda 0,39sn ve %1,49 oraninda bir
fark bulunmuytur. Bu fark, istatistiksel acidan anlamligddir (p>0,05).
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Tablo 11: Kontrol Grubu On ve Son Test Esneklik Oralama Deserleri

n=15 On test (cm) Son test (cm) Fark (cm) Fark % t p

Ortalama + Sd 12,20 +1,58 12,33 +1,41 0,13 1,06 0,367 > 0,05

Grafik 7: Kontrol Grubu On ve Son Test Esneklik Deserleri
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Kisi Sayisi

Arastirmaya katilan kontrol grubunun (n=15) esnekliktést dgerleri en kiguk
5, en buyuk 24, ortalama 12,20%8cm, son test derleri ise en kiguk 93, en buyuk
158, ortalama 12,33t41cm olarak olcilmifiir. On ve son test ortalama gaeleri
arasinda 0,13cm ve %1,06 oraninda bir fark bulynatup bu fark istatistiksel agidan
anlamh dgildir (p>0,05).
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Tablo 12: Kontrol Grubu On ve Son Test Denge Ortalana Deserleri

On test Son test Fark
n=15 Fark % t p
(hata/dk) (hata/dk ) (hata/dk)

Ortalama + Sd 18,66 +1,26 18,80 +1,38 0,14 0,75 0,264 > 0,05

Grafik 8: Kontrol Grubu On ve Son Test Denge Dgerleri

@ On Testm Son Test
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Kisi Sayisi

Arastirmaya katilan kontrol grubunun (n=15) Denge st teerleri en kugik 9,
en blyuk 27, ortalama 18,6426 hata/dk olarak ol¢ulmgtiir. Son test dgerleri ise en
kiicuk 10, en buyik 28, ortalama 18,8088 hata/dk olarak belirlengtir. On ve son
test ortalama dgrleri arasinda 0,14 ve %0,75 oraninda bir farkitnwtur. Bu fark,
istatistiksel a¢idan anlaml gi&dir.(p>0,05).
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Tablo 13: Kontrol Grubu On ve Son Test Viicut Asirli g1 Ortalama Degerleri

n=15 On test (kg) Son test (kg) Fark (kg) Fark % t p

Ortalama + Sd 38,92 £3,67 38,90 3,57 0,02 0,05 0,065 > 0,05

Grafik 9: Kontrol Grubu On ve Son Test Viicut Agirh g1 Degerleri
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Arastirmaya katilan kontrol grubunun (n=15) vic@rhgl 6n test dgerleri en
kicuk 20,60, en buyik 60,80, ortalama 383B¥kg son test gerleri ise, en kicgik
21,40, en buyik 59,40, ortalama 38,9(®7kg olarak belirlenmgiir. On ve son test
ortalama dgerleri arasinda 0,02kg ve %0,05 oraninda bir fadkitimutur. Bu farkin

istatistiksel a¢idan anlamli olmgdgorilmtar (p>0,05).
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Tablo 14: Antrenman Grubunun Olcuimi Yapilan On ve ®n Test Motor Ozellik

Ortalama Degerleri

On Test Son Test Fark

Fark % t p
Ort. Sd. Ort. Sd. (cm.)

300 yard Dayaniklilik
(sn)

15 79,53+1,57 61,06+1,80 18,47 23,22 12,553 <0,05

Dur. Uz. Atl.
(cm) 15| 160,33%#6,11 170,86+5,53 10,55 6,56 3,511 <0,05
cm

Saglik
Topu Firlatma(m)

15 4,51+0,27 5,09+0,35 0,58 12,86 3,403 <0,05

22,4 m surat
15 4,68+6,85 4,38+6,64 0,3 6,41 5,427 <0,05
kosusu(sn)
Disk. Dok.
15 23,40+0,85 18,94+0,67 4,46 19,05 5,512 <0,05
(tekrar/sn)
Esneklik
15 18,06+1,62 20,60+1,68 2,54 14,06 6,971 <0,05
(cm)
Denge
15 15,20+1,60 14,13+1,26 1,07 7,03 0,820 >0,05
(hata/dk)
Vucut Agirh gi
(ko) 15 42,57+2,71 41,2642,72 1,31 3,07 1,507 >0,05
g
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Tablo 15: Antrenman Grubu On ve Son Test 300 Yard Byaniklilik Kosusu

Ortalama Degerleri

n=15 On test (sn) Son test (sn) Fark (sn) Fark % t p

Ortalama + Sd 79,53+1,57 61,06+1,80 18,47 23,22 12,55 < 0,05

Grafik 10: Antrenman Grubu On ve Son Test 300 YardDayaniklilk  Kosusu
Degerleri
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Kisi sayisi

Arastirmaya katilan antrenman grubunun (n=15) 300 gayhaniklilik kgusu 6n
test dgerleri en kucik 72, en buylik 94, ortalama 79,3357sn olarak Ol¢Ulnstir.
Son test dgerleri ise en kiuguk 48, en buyik 74, ortalama 641080sn olarak tespit
edilmis. On ve son test ortalamaggeleri arasinda 18,47sn ve %23,22 oraninda bir fark

bulunmu olup bu fark, istatistiksel acidan anlamlidir.(p3%).
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Tablo 16: Antrenman Grubu On ve Son Test Durarak Umn Atlama Ortalama

Degerleri
n=15 On test (cm) Son test (cm) Fark (cm) Fark % t p
Ortalama + Sd 160,33+6,11 170,86+5,53 10,55 6,56 3,511 <0,05

Grafik 11: Antrenman Grubu On ve Son Test Durarak Uzun Atlama Degerleri
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Kisi sayisi

Arastirmaya katilan antrenman grubunun (n=15) duraranuatlama on test
degerleri en kicuk 120, en buyuk 200 ve ortalama 1&%&H3L1cm, son test derleri ise
en kiiguk 147, en biiyiik 215, ortalama 170863cm olarak olcilmiiiir. On ve son
test ortalama dgerleri arasinda 10,55cm ve %6,56 oraninda bir ggnkilmstir. Bu

fark, istatistiksel acidan anlamli bulungtwr. (p<0,05).
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Tablo 17: Antrenman Grubu On ve Son Test Sglik Topu Firlatma Ortalama

Degerleri
n=15 On test (m) Son test (M) Fark (m) Fark % t p
Ortalama + Sd 4,51+0,27 5,09+0,35 0,58 12,86 3,403 <0,05

Grafik 12: Antrenman Grubu On ve Son Test Sglik Topu Firlatma Degerleri

o On Test m Son Test ‘
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Kisi sayis

Arastirmaya katillan antrenman grubunun (n=15likatopu firlatma 6n test
degerleri en kugik 2,80, en buylk 7 ve ortalama 4(062#m olarak olgtlmgitr. Son
test dgerleri ise en kucik 3,60, en buyuk 8,45, ortalam@9#,35m olarak
saptanmytir. On ve son test ortalamageleri arasinda 0,58m,%12,86 oraninda bir fark

bulunmutur. Bu farkin istatistiksel acidan anlamli ofgugoralmigtar (p<0,05).
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Tablo 18: Antrenman Grubu On ve Son Test 25 Yard Siat Kosusu Ortalama

Degerleri
n=15 On test (sn) Son test (sn) Fark (sn) Fark % t p
Ortalama + Sd 4,68+6,85 4,3816,64 0,3 6,41 5,427 <0,05

Grafik 13: Antrenman Grubu On ve Son Test 25 Yard $irat Kosusu Deserleri
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Kisi sayis

Arastirmaya katilan antrenman grubunun (n=15) 25 yanctskgusu oOn test
degerleri en kicgtk 4,35, en blyuk 5,08, ortalama 46;83sn olarak olculmiir. Son
test dgerleri ise en kiguk 3,93, en buyuk 5,08, ortalam@8+#,64sn olarak
belirlenmitir. On ve son test ortalama gleri arasinda 0,3sn ve %6,41 oraninda bir

fark bulunmy olup bu farkin istatistiksel acidan anlamli gidwgoéralmigtar (p<0,05).
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Tablo 19: Antrenman Grubu On ve Son Test Disklere Pkunma Ortalama

Degerleri
n=15 On test (sn) Son test (sn) Fark (sn) Fark % t p
Ortalama + Sd 23,40+0,85 18,94+0,67 4,46 19,05 5,512 < 0,05

Grafik 14: Antrenman Grubu On ve Son Test DisklereDokunma Dezerleri
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Kisi sayisi

Arastirmaya katilan antrenman grubunun (n=15) diskldekunma 0n test
degerleri en kicuk 18,14, en buyuk 30,97, ortalama@8),85sn olarak 6lgulmniir.
Son test dgerleri ise en kicguk 15,14, en bluytk 24,69, ortaldi@®440,67sn olarak
tespit edilmgtir. On ve son test ortalamagbeleri arasinda 4,46sn ve %19,05 oraninda
bir fark bulunmutur. Bu fark, istatistiksel acidan anlamlidir (p8®),

54



Tablo 20: Antrenman Grubu On ve Son Test Esneklik @alama Degerleri

n=15 On test (cm) Son test (cm) Fark (cm) Fark % t p

Ortalama + Sd 18,06+1,62 20,60+1,68 2,54 14,06 6,971 <0,05

Grafik 15: Antrenman Grubu On ve Son Test EsneklikDegerleri
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Kisi sayisi

Arastirmaya katilan antrenman grubunun (n=15) esne#@ihktest dgerleri en
kicuk 10, en buylk 31, ortalama 18,0632cm olarak olculmgitr. Son test deerleri
ise en kicik 12, en blyuk 34, ortalama 201668cm olarak belirlenrgiir. On ve son
test ortalama dgerleri arasinda 2,54cm ve %14,06 oraninda bir tdugmustur. Bu

fark, istatistiksel olarak anlamli gorilstir (p<0,05).
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Tablo 21: Antrenman Grubu On ve Son Test Denge Orlama Dezerleri

n=15 On test Son test Fark Fark % t D
(hata/dk) (hata/dk) (hata/dk)
Ortalama + Sd 15,20+1,60 14,13+1,26 1,07 7,03 0,820 > 0,05

Grafik 16: Antrenman Grubu On ve Son Test Denge Dgerleri
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Kisi sayisi

Arastirmaya katilan antrenman grubunun (n=15) dengtesindgerleri en kicuk
7, en buyudk 28, ortalama 15,20+460 hata/dk olarak ol¢ulngiiir. Son test dgerleri ise
en kuguk 6, en buyiik 27, ortalama 14,126 hata/dk olarak belirlengtir. On ve son
test ortalama deerleri arasinda 1,07 ve %7,03 oraninda bir farkitwdwtur. Bu fark,

istatistiksel agidan anlaml gi&dir.(p>0,05).
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Tablo 22: Antrenman Grubu On ve Son Test Vucut &irl g1 Ortalama Degerleri

n=15 On test (kg) Son test (kg) Fark (kg) Fark % t p

Ortalama + Sd 42,57+2,71 41,26+2,72 1,31 3,07 1,507 > 0,05

Grafik 17: Antrenman Grubu On ve Son Test Viicut Agirli g1 Degerleri
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Kisi sayisi

Arastirmaya katillan antrenman grubunun (n=15) Vugitli& o6n test dgerleri
en kicuk 26,70, en buyuk 65,80, ortalama 42%7ikg olarak olculmgitr. Son test
degerleri ise, en kiclk 27, en blytk 64, ortalama 8427272kg olarak tespit edilrtir.
On ve son test ortalama gheleri arasinda 1,31kg ve %3,07 oraninda bir fark
bulunmutur. Bu farkin istatistiksel agidan anlamli olmadiaptanmtir (p>0,05)
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5 TARTI SMA SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

Gunluk ygam aktivitelerin yerine getirilmesi icin bireylerirgelsim surecleri
icerisinde, belirli bir fiziksel uyguniga sahip olmalari gerekmektedir. Literatlrler
incelendginde Egitilebilir Zihinsel Engelli (EZE) c¢ocuklarin fizikd uygunluk
degerlerinin, kendi yaitlarina oranla, 2-4 yil geride oldu gorilmigtir. EZE c¢ocuklar
sosyal aktivitelerin yerine getiriimesinde yeterdierecede zeka dizeyine sahip
olmadiklari belirtiimgtir. Bu nedenle fiziksel ¢aba gerektiren aktivitelenimkin
oldugunca b@imsiz yapabilmeleri icin gerekli olan fiziksel oleerin gelistiriimesi
tavsiye edilmektedir (Barton, 1982:260-65).

Zihinsel engelli cocuklarin motor ggin sdrecleri, dier gelsim alanlarinda
oldugu gibi, normal cocuklara oranla daha yg\ar seyir gostermektedir. Bu durum
zihinsel engelli cocuklarin, kaba ve ince motordséer ile el goz koordinasyonunu da
olumsuz yonde etkilemektedir (Ozsoy 1989). Bunum wara zihinsel engelli bireylerin
izokinetik, fleksiyon ve ekstansiyon kas kuvvetibigimotor o6zellikleri normal
bireylerden daha @ik olduzu belirtilmistir (Horvat, 2000:1190-95).

Zihinsel engelli cocuklar, normallere oranla tamlige gosteremezler,
dolayisiyla kuvvet denge, ceviklik, dayaniklililsneklik ve strat gibi motor 6zellikler
yoninden zayiftirlar. Bundan dolay! bu bireylerersgeitimi verirken yukarida sayilan
Ozelliklerin dizuk oldusu goz 6nunde bulundurulmahdir. Kalp-damar hastabkini
azaltmak ve motor unsurlari yukseltmek amaciylaesumban programlarinda aerobik ve
kuvvet egzersizleri iceren cgnalara yer verilmesi gerekti savunulmygtur (Micheo,
1989:447-50).

Basaran ve ark. (2002) 113 engelli sporcu ile yaptiklgalsmada sporun

engelliler ve aileleri Uzerinde olumlu etkileri ogunu gézlemleniir. Spor yapmanin
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engellileri sglikli ve guclu kildgini ve bunun yani sira ailelerin, ¢ocuklarin duraenu

kabullenme ve toplumsal entegrasyonu hizlangimdbelirtmektedirler.

Egitilebilir zihinsel engelliler (EZE) icinsimdiye kadar belirlenngi komplike bir
antrenman programina rastlanmgtmni Bununla birlikte EZE’lerin fiziksel, fizyolok
ve motorik Ozelliklerinin tespitine ve ggin seviyesine yodnelik bir ¢cok cama
bulunmaktadir. Duzenli yapilan antrenmanlar veyaortdp faaliyetlerin zihinsel
engellilerde bazi davranidesisikli gine (Gencoz, 1997:1-10), motor ge@hlerini
etkiledigi (Chasey, 1971:566-70) ve duzenlenen suko programi sonrasinda
katiimcilarin fonksiyonel kapasitelerinde arbldusunu belirtmglerdir ( Yamanaka,
1994:571-78).

Antrenmanlar ile yeni becerileringtetiimesi mumkin oldgu gibi cocuklarda
gizli kalmis sportif yeteneklerin de ortaya c¢ikarilmasi s6z usudur. Verilen spor
egitimi ile cocuklarin kendine glvenleri artagave sosyal igkileri de buna bgi olarak
gelisecesi dusuindlmektedir. Bunun yani sira normakgatilarinda gunluk aktivitelerini
uygulayabilmek icin gerekli olan kuvvet, surat, daklilik ve bunun gibi motor
Ozelliklerin gelsimi de ayri1 bir 5nem kazanmaktadir.

Bu calsmaya sirasiyla ya boy, vicut girhg ve zihinsel kapasite der
ortalamalari 13,3+1,45 yil, 148,5+2,07 cm, 40,5574 kg, 61+7,14 1Q olan 30
egitilebilir zihinsel engelli erkek addlesan katiknr. Bunlardan 15 ki, rasgele
yontemiyle antrenman grubu, 15sikide kontrol grubu olarak gerlendirilmistir.
Antrenman grubu, haftalik kirk dakikalik bedefitieni derslerinin yani sira, haftada t¢
gun, gunde 90 dk olmak Uzere kuvvet, surat, daydikikdenge ve esneklik gglmine
yonelik 10 haftalik bir antrenman programina algtmi Kontrol grubu ise haftada

sadece 40 dk olan bedegtemi derslerindeki uygulamalara devam eghardir.

Kardiyovaskiler uygunluk veya aerobik dayaniklifikiksel uygunlgun en
onemli parametrelerinden biri olarak kabul edilneshkt. Bunun nedeni, genel@e
durumu ve koroner arter hasfalile yakindan ilgkili olmasidir Krzeminski 1991:297-
300). Ayrica kardiyovaskuler uygunluk, ppaman aktiviteleri ve yam kalitesi icin

gerekli olan 6nemli bir parametredir. Hem zihingeilirli bireyler hem de ghkli
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bireylerin § performansi ile yyam kalitesi arasinda pozitif birgki vardir (Fernhall,
1993:442-50, Kittredge, 1994:95-102).

Laboratuar ortaminda yapilan gatalarda 18-40 wdari arasindaki zihinsel
Ozurlu bireylerin aerobik dayaniklilik ve maksimwksijen tiketim dgerleri en dguk
30 ile 42 ml/kg/dk arasinda gigim gosterdgi belirtiimektedir {foshizawal975:15-
26).

Sporda aerobik dayaniklilik; uzun sire devam edibeypmelerde organizmanin
yorgunlyza kagl koyabilme ve egzersiz sonrasi siratle toparlamabietengi olarak
tanimlamaktadir (Kuter, 1997:23-28; Muratl, 1998104, Cetin, 2000:27). Cocuk ve
genclikte aerobik dayaniklgin en hassas olgu donemler, 4 ve 13 ymdan sonraki
doneme rastlamaktadir. Ozellikle erkeklerde 14ingan sonra bu 6zellik hizhi bir
gelisim sureci gostermektedir (Kuter, 1997:23-28). Elireddneminin balamasiyla
birlikte kalp-damar sistemin, olgunl@asina bgl olarak ve daha da 6Onemlisi
antrenmanin etkileri sonucunda bu getin en uygun dgerlere ulatigl bilinmektedir
(Muratli, 1998:94-194).

Arastirmaya katilan kontrol grubunun (n=15) 300 yard4i2) 6n test dgerleri en
kiicuk 58, en buyuk 103 ve ortalama 83,41 sn, son test gerleri ise en kuguk 56, en
blyuk 101, ortalama 8@3t06 sn olarak olctlmtiir. On ve son test ortalamaggeleri
arasinda 1 sn (%1,23) oraninda bir fark bulugtomu Bu fark, istatistiksel acidan
anlamh dgildir (p>0,05).

Arastirmaya katilan antrenman grubunun (n=15) 300 y@@4 m) oOn test
degerleri en kiguk 72, en buytk 94 ve ortalama 79,5%% sn, son test gerleri ise en
kiiglik 48, en bllyuk 74 ve ortalama 61,080 sn olarak belirlenigtir. On ve son test
ortalama dgerleri arasinda 18,47 sn (%23,22) oraninda bir lakinmu olup bu fark,

istatistiksel agidan anlamlidir (p<0,05).

Yapilan bu ¢calkmada elde edilen veriler, kontrol ve antrenman lgnupin son test
aerobik dayaniklihk dgerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli brkifa oldusunu

gostermektedir (p<0,05).
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Antrenman grubuna uygulanan antrenman programl@anucinda grubun
dayanikliliklarinda gedimin gorilmesi, ayni sirec¢ icerisinde ise kontroulmnun
dayaniklihklarinda anlamli  bir gelmin goérilmemesi, uygulanan antrenman
programinin gitilebilir zihinsel engelli ¢ocuklarin kardiovaslail uygunluk veya
aerobik dayaniklilik gedimini olumlu yonde etkiledii sonucunu ortaya c¢ikarmaktadir.

Tomporowski ve Ellis (1984) haftada sbegin olmak Uzere yedi aylik bir
antrenman programi sonucunda g@h zihinsel engelli bireylerin aerobik
dayanikliliklarinda anlamh bir ggine oldgunu belirtmglerdir.

Schurrer ve ark. (1985) 5 zihinsel engelli ile yklatr1 calsmada, haftada 4—6 gun
ve 23 hafta suren aerobikgiem programi sonucunda max.\¥@e %43 oraninda bir

artis ve vicut girliklarinda da 3,6 kg'lik bir azalma ol@unu saptamglardir.

Yilmaz ve Yanarda (2002) Zihinsel engelli bireylerin fiziksel uygui
seviyelerini belirlemek ve su ici egzersizin etkissaptamak amaciyla haftada 2 gin
olmak Uzere 10 hafta stren antrenman programi sowac aerobik dayanikhlikta

anlaml gelgmeler tespit etmglerdir.

Pommering ve ark.(1994) yapticalsmada, zihinsel engelli bireylerde fiziksel

uygunluk dgerlerinin egzersizle anlamli bir ggine s&ladigini belirtmitir

Aerobik dayaniklilikla ilgili daha énce yapilgngalsmalar (Tomporowski ve Ellis
1984, Schurrer ve arkagdari 1985, Yilmaz ve Yanarga2002, Pommering 1994),
yapilan bu ¢cagma sonucunda elde edilen verileri desteklemektedir.

Horvat ve ark. (2000) camasinda, zihinsel engelli bireylerde zayif kas
kuvvetinin olmasi maksimum oksijen kapasitesini geirlandiran bir faktor olarak
ortaya koymstur. Benzer bir cajmada, Micheo ve Frontera (1989) da ayni sonuclara

ulasmistir.

Hazirlanan bu antrenman programinda, konu ilei iigipilan cakmalar dikkate
alinmg dayanikhlik geliminde kaslarin kuvvetlendiriimesi g6z ardi edilmgm
dayaniklihk gelsimi icin aerobik cakmalara yer verilerek anlamli sonuglara
ulastimistir.
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Sportif balamda bir direnci yenme yetegiae kuvvet denir (Kuter 1997). Kuvvet
yetengi, desisik yas donemlerinde ve antrenmanaghaolarak deisiklik gosterir
(Muratli 1998). Kas kuvveti galim doneminde yga birlikte arts gosterir. Bu aryl 9—
14 yalarn arasinda yagabir seyir gosterirken 14-17 glari arasinda hizlangh
belirtiimistir. 17-24 yalar arasinda ise kuvvetteki bu get hizinin yavaladig
goralmdstar (Gokmen, 1995:51-64).

Cogu calsmalarda, zihinsel 6zurll bireylerin kuvvet seviyaien zihinsel 6zurli
olmayan bireylerden guk olduzuna dikkat cekmektedir. Kas kuvveti ve dayanigijli
agirhk tasimak ve kaldirmak, merdiven inip ¢ikmak, iyi birrdgu devam ettirmek sie
ilgili aktiviteleri yerine getirmek dahil gunlik &kitelerde gelstiriimis performans ile
ili skilidir (Angelopoulou, 2000:176-80).

Erkek cocuklar, kuvvette en buylk g hizina 13-15 ydari arasinda
erismektedir. Bacak ve kol kuvveti yaygin sporlarin siede performansi belirleyen
onemli bir motor O6zelliktir (Muratli 1997). Bacakevkol kuvveti dgisik spor

aktivitelerinde 6nemli bir yer tutar.

Bu calsmada Alt ekstremitelerin Bacak kuvvetlerini dlgmekn durarak uzun
atlama testi, Ust ekstremitelerin kuvvetini 6lcmek de sglik topu firlatma (2kg) testi

kullaniimustir.

Arastirmaya katilan kontrol grubunun (n=15) durarak nuzatlama ©on test
degerleri en kicuk 90, en biyuk 155 ve ortalama 128984 cm olarak, son test
degerleri ise en kuguk 93, en buyuk 158, ortalama 4@€3,29cm olarak ol¢ulmidr.

On ve son test ortalama gheleri arasinda 0,53cm (%0,42) oraninda bir fark

bulunmutur. Bu fark, istatistiksel acidan anlamligddir (p>0,05).

Arastirmaya katilan antrenman grubunun (n=15) duraraknuatlama on test
degerleri en kiguk 120, en buyik 200 ve ortalama 1H853L1 cm, son test derleri
ise en kuglk 147, en blyuk 215 cm, ortalama 17G&3+cm olarak belirlenrgtir. On
ve son test ortalama gerleri arasinda 10,55 cm (%6,56) oraninda bir fawkunmu

olup bu fark, istatistiksel agidan anlamlilik ifaetenektedir (p<0,05).
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Arastirmaya katilan kontrol grubunun (n=15)8k topu firlatma 6n test gerleri
en kiguk 2,10, en buyidk 5,11 ve ortalama 30446 m, son test derleri ise en kicuk
2,14, en blyuk 5,05 ve ortalama 3,8125 m olarak saptangtr. On ve son test
ortalama dgerleri arasinda 0,03 m (%0,87) oraninda bir farlutwnutur. Bu farkin
istatistiksel agidan anlamli olmgdgdorulmtar (p>0,05).

Arastirmaya katillan antrenman grubunun (n=15glikatopu firlatma 6n test
degerleri en kiguk 2,80, en buylk 7 ve ortalama 4062# m, son test derleri ise en
kugiik 3,60, en biyuk 8,45 ve ortalama 5085 m olarak belirlenngiir. On ve son
test ortalama dgerleri arasinda 0,58 m (%12,86) oraninda bir fankubmustur. Bu
farkin istatistiksel acidan anlamli oglutespit edilmgtir (p<0,05).

Ozer ve ark. (1999) yaptiklar gahada benzer yagrubu gitilebilir zihinsel
engelli erkeklerin durarak uzun atlama ortalamgederini 96.37 cm olarak tespit

etmistir.

Gursel ve Korug (2005) gdilebilir zihinsel engelli cocuklar ile yaptiklari
aragtirmada, gitilebilir zihinsel engelli ¢cocuklara gudileme yolle herhangi bir
egzersiz cajmas! yapmadan durarak uzun atlama testi uygglagalsma sonucunda
anlamh bir fark bulamanglardir.

Pitetti ve ark. (1990) yaptiklari ¢gitnada, gitilebilir zihinsel engelli bireylerin
kas kuvvetleri ve ¢cajma performanslari arasinda pozitif bigkii bulmuslardir.

Pitetti ve Boneh (1995) gdilebilir zihinsel engellilerin motorik 6zellikleni
gelistirici antrenmanlar yaptirrgive kuvvet gekliminde anlamlh bir aryi oldugunu

belirtmislerdir.

Ugurlu (2001) 15 ki ile Badminton sporu temek#gimine yonelik yaptgl 3 aylik
( haftada 3 giin) bir ¢calmada durarak uzun atlamageelerinde anlamli bir galme

bulamamgtir.

Bu calsmada belirlenen durarak uzun atlamagetteri, Ozer (1999)'in belirtg

deserlerden oldukca ytksektir. Bu durum, ginranaya katilan bireylerin gunlik sosyal
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aktivite hareketi ve antrene edilebilirlik duzeylerarasindaki farkhliktan

kaynaklanabileg@ distincesini 6n plana ¢ikarmaktadir.

Antrenman grubunun kuvvet ggimine yonelik yapilan ¢caimada elde edilen
gelisme, Pitetti ve ark. (1990, 1995) gahalarinda elde ettikleri sonuclarla benzerlik
gostermektedir. Antrenman grubunda gozlenen kuwgetkimlerinin daha 6nce bu
konuda yapilmy sonugclarla benzerlik gostermesi, gadalarin icerisinde kol ve bacak
kuvvetini gelgtirici calismalarin varlgina ve ayni zamanda yapilan antrenmanlarin ¢ok

yonlalugu ile agiklanabilir.

Kuvvet gelsiminin sglanabilmesi icin, kuvvet gelimine yonelik 6zel olarak
gelistirilmi s antrenman programlarinin ve bu program icerisiyelealan aktirmalarin
etkinliginin gerekliligi savunulmaktadir (Bompa 200Kuvvet esitim programi; k§inin
hoslandgi, ilerleyici, kisiye 6zel planlanngy govde, kol ve bacaklardaki 6zel kas
gruplarini hedefleyen aktiviteleri icermelidir (Rmer 1991). Ugurlu’nun (2001)
calismasinda, kuvvet gaimiyle ilgili buldugu anlamsiz sonucun, yapilan gaianin
sadece Badminton géetimine yonelik olmasindan kaynaklagdidisinilmektedir.
Bunun yani sira, kontrol grubunun kuvvet gdderinde anlamli bir gealme
gorulmemesi, haftada kirk dakika olan bedgitiri derslerinin kol ve bacak kuvveti
gelisiminde etkili olmadgl sonucunu ortaya ¢ikargtir.

Fiziki anlamda surat; belli bir zaman kesiti icerxde kat edilen yoldur.
Antrenman teorisinde sirat; vicudun bir parcasewlay timinid Uyeler yardimiyla
blyuk bir hizla hareket ettirmektir (Agcikada, 19010, Cetin, 1997:10).

Cok sayida sporsal {1 ve eylemlerde kuvvet ve dayaniklilik gibi dnewibn
biyomotor yetilerin yaninda surat, hareketlilik feklik) ve koordinasyon yetileri de
belirleyicidir. Sirat, koordinasyon ve esngiii etkime dizeylerine gkin bilgi
edinilmesi, antrentrlere hareket ve teknik siUreeimtgru uygulama ve gefiirme
olanaklarn sglayacak ve bu o6zellikler yardimiyla sporcunun birtimlik icerisinde

yonlenmesine katkida bulunacaktir (Bompa, 2003.362)

Suratin  geltirilmesi icin uygulanmasi Ongo6rilen antrenman, sical
yogunlugun %75-100 arasinda olmalidir. Bununla birlikte ig®in devam

ettirebilmesi i¢in sporcunun var olan siratigimaya cakmasi gerekmektedir. Kuvvet
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gelisiminde old@gu gibi, surat gefiminde de maksimagiddet calsmasi yapiimadan
once yeterli teknik gejim ve @renme sglanmalidir (Acikada, 1990:110, Sevim,
1997:117-20).

Suratte ygla birlikte olusan deisimleri gormek icin yapilan agairmalarda suratin
yasla birlikte dgsrusal bir gelime goOsterdii ortaya konmstur. Erkeklerde sirat
gelisimi 20 yaina kadar devam eder (GOkmen, 1995:51-64)

Zihinsel engelli cocuklar normallere oranla tamigel gosteremezler, dolayisiyla
onemli bir motor 6zellik olan slrat ggii yoninden normallerden daha zayiftirlar
(Micheo 1989:447-50).

Arastirmaya katilan kontrol grubunun (n=15) surat Gst teerleri en kucik 4,26,
en blyuk 6,20 ve ortalama 5,2233 sn olarak, son testd@leri ise en kigik 4,29, en
biyik 6,12, ortalama 5,28#11 sn olarak olgulntiir. On ve son test ortalama
degerleri arasinda 0,06 sn (%1,14) oraninda bir fatkutmuwtur. Bu fark ise
istatistiksel ac¢idan bir anlam ifade etmemekteat#0(05).

Arastirmaya katilan antrenman grubunun (n=15) strate8h dgerleri en kiguk
4,35, en biuyuk 5,08 ve ortalama 4,685 sn , son test gerleri ise en kicik 3,93, en
biyik 5,08, ortalama 4,38#64 sn olarak olgulntiir. On ve son test ortalama
degerleri arasinda 0,3 sn (%6,41) oraninda bir farkutmustur. Bu fark istatistiksel
acidan anlaml bulunmgtur (p<0,05).

Arastirmaya katilan kontrol grubunun (n=15) diskler&kgioma on test derleri
en kicuk 16,04, en biyuk 38,85 ve ortalama 2&005 sn, son test gerleri ise en
kuclk 15,20, en biyik 39,15, ortalama 25521 sn olarak belirlenstir. On ve son
test ortalama dgerleri arasinda 0,39sn (%1,49) oraninda bir falkioaustur. Bu fark,
istatistiksel ac¢idan bir anlam ifade etmemekteat0(05).

Arastirmaya katilan antrenman grubunun (n=15) diskldekunma on test
degerleri en kuclk 18,14, en buyuk 30,97 ve ortala@®@d@0,85 sn, son test derleri
ise en kicuk 15,14, en biyuk 24,69, ortalama 18%4#+sn olarak belirlenstir. On
ve son test ortalama gerleri arasinda 4,46 sn (%19,05) oraninda bir fadkinmugtur.

Bu fark, istatistiksel agidan anlamlidir (p<0,05).
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Yapilan bu cabmada, 25 yard km ve disklere dokunma testinden, elde edilen
veriler ve yapilan hesaplamalar sonucunda kontrobyg 6n ve son testleri arasinda
anlamh bir fark bulunmazken (p>0,05) antrenmanbgnda ise anlamli bir farkin

olustugu goralmigtar (p<0,05).

Antrenman grubuna uygulanan antrenman prograndauainda grubun 25 yard
kosu ve disklere dokunma testlerinde gehin gortlmesi, ayni sireg icerisinde ise
kontrol grubunun 25 yard ka ve disklere dokunma testlerinde anlamli bir gyalin
gorilmemesi, uygulanan antrenman programigitilebilir zihinsel engelli cocuklarin

surat ve Uye hareket hizlarindaki gifiin arttirdgi sonucunu ortaya ¢ikarmaktadir.

Ugurlu (2001) yaptii 15 kisi ile (3 ay haftada 3 gun) catnada Ust
ekstremitelerin hizlari hakkinda bilgi veren disklelokunma testinde anlaml bir sonug
bulunamamytir.

Afyon ve ark. (2002) normal cocuklar Uzerinde ygp® haftalik farkli strat
antrenmanlarinin 14-16 yagrubu futbolcularin strat geilmlerini anlaml olarak

etkiledigi sonucuna varngtir.

Polat ve ark. (2002) yagn argtirmada, sekiz haftalik cabuk kuvvet
antrenmanlarinin bazi fiziksel parametre ve 30nmspleserlerinde anlamli gelmeler

oldugunu belirtmglerdir.

Karahan ve Demir (2004) yaptiklan cgahada gitilebilir zihinsel engelli
cocuklarin 25 yard ko testinde 0,46sn’lik anlamli bir ggtne bulmugtur.

Ciftci ve Gulmez (2002) ydar 12-16 olan 60g@tilebilir zihinsel engelli cocga

13 haftalik spor gtimi vermis 30m sirat testinde anlamh getfieler belirlemglerdir.

Surat yeten@ dogustan gelen bir 6zelliktir. Bu yetega en énemli belirleyicisi,
tip 1l diye adlandirilan beyaz kaslarin vicuttakgdim oranidir. Bu oran antrenmanlara
bagli olarak fazla dgisim gostermemektedir (Foss 1998). Bu nedenle, kissafe sirat
yetenginde de o6nemli bir gelme sglanamamaktadir. Buna kan sporcunun kg
tekniginin duzeltiimesi ve kaslarindaki depo edigniTP-CP depolarinin artiriimasi ve

kullanma yetengine yonelik antrenmanlarin kisa mesafe suragugonu belirli
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derecede etkileyebilege belirtimektedir (Agikada 1990). Bu catnada yer alan
antrenman grubunun 25 yard siratsikoderecelerindeki anlamli ggine, grubu
olusturan bireylerin keu tekniklerin dizelmesi ve bu esnada harcadiklzerjgi (depo
ATP-CP) kullanma vyete@in gelismesiyle aciklanabilir. Bu konuda daha oOnce
yapilmg argtirmalar, bu cadmadaki antrenman grubunun sonuclariyla benzerlik

gostermektedir.

Kontrol grubunun kuvvet ve dayaniklilik testlerindie goruldgu gibi surat
testinde de anlamli sonuclaraglamamstir. Antrenman ve kontrol gruplari haftada 40
dakika beden @timi dersi almglardir. Antrenman grubu 40 dakikalik bedegitieni
dersinin yani sira 10 haftalik antrenman progrartamamlamy ve sonucunda surat
degerlerinde anlaml gelme s&lanmstir. Haftada 40 dakikalik egzersizlerin sirat
gelisiminde anlamh sonuglar alinamaygcasurat geklimlerinde anlamh sonuclara

ulasmak icin bu ve benzer canalarin, ygunluk kazanmasi gerekgtidistintlmektedir.

Hareketlilik (Esneklik) sporcunun hareketlerini ekllerin miisaade egfi oranda
genk bir acida ve désik yonlere uygulayabilme yetegielir (Muratl, 1998:185, Sevim
1997:120).

Esneklik caitli yapisal sinirliliklara bglidir. Bu sinirlihiklar; kemikler, kaslar,
ligamentler, eklem kapsuli, tendonlar ve deridin Bedenle esneklik sadece sportif
misabakalarda karili olmak i¢in dgil, ortaya cikabilecek yaralanmalardan korunma
acisindan da buyik 6nengita(Dogu 1994:9).

Esneklik yetengi bir cok temel hareketin uygulanmasinda ve sparoun
sakatliklardan korunmasinda 6neli bir yere sahif@ompa 2003). Esneklik, bazi spor
brarglarinda performansin énemli bir belirleyicisi olerk bazi spor bratarinda ise
performansi azaltici bir etkiye sahip ofdubelirtilmistir (Gremion 2005:1830-4).

Arastirmaya katilan kontrol grubunun (n=15) esnekliktést dgerleri en kiguk
5, en blyuk 24, ortalama 12,2058 cm, son test @erleri ise en kiguk 93, en buyuk
158, ortalama 12,33+41 cm olarak belirlennir. On ve son test ortalama gheleri
arasinda 0,13cm (%1,06) oraninda bir fark bulugtoru Bu farkin istatistiksel acidan

anlamh olmadii goralmistar (p>0,05).

67



Arastirmaya katilan antrenman grubunun (n=15) esne#éihktest dgerleri en
kiicuk 10, en buyuk 31 ve ortalama 18,0B2cm, son test derleri ise en kiiguk 12, en
biyuk 34, ortalama 20,60#8cm olarak belirlenmgiir. On ve son test ortalama
degerleri arasinda 2,54 cm ve %14,06 oraninda bir faukunmy olup bu farkin

istatistiksel agidan anlamli olgu goralmigtur (p<0,05).

Bicer (2000) zihinsel engellilerle yapticalsmada sportif etkinliklerin esneklik

yetengi Gzerinde anlamli galinelere sebep olgu sonucuna varrgtr.

Merriman ve ark.(1996), akin zihinsel engellilerle haftada 3 gin, ginde 40-4
dk ve 12 hafta devam eden bir galada esneklik yetegmin 6nemli derecede

gelistigini belirtmislerdir.

Pommering ve ark. (1994) bir antrenman prograngepagsinde haftada doért gin
sureyle gercekigirilen egzersizlere kg olarak zihinsel engellilerin  esneklik

yetenginde anlaml gefimeler kaydetngier.

Otur erk testinden elde edilen sonuclara gére, uygulanare@mman programinin
egitilebilir zihinsel engelli ¢cocuklarin esneklik ggimlerini arttirdgl sonucu ortaya
ctkmaktadir. Kontrol grubunda ise anlamli bir g@lenin gorilmemesi, bu yetene

gelisimi icin gerekli olabilecek yeterli egzersiz yapmalariyla aciklanabilir.

Bu konuyla ilgili yayinlanan literattr bulgulari galsmada antrenman grubunun
esneklik gekimi ile ilgili varilan sonuclari desteklemektedir.

Esneklik yeten@, normal bireylerde antrenmanlara ghaolarak 6nemli bir
gelisim godstermektedir. Bu gslmin yuksek dgerlerde olmasi icin antrenmanlarin
Ozellikle esneklik yetergne yodnelik olmasi gerelii belirtiimektedir (Nobrega
2005:842-6).

Denge, statik veya dinamik hareket sirasinda viguditenen pozisyonu
sglayabilme yetengidir. Denge oyun, spor, dans ve jimnastik etkidikhde dnemli
derecede rol oynar. Gunluk ggatilarimizda da kazalardan korunmak vegarimizi
verimli yapabilmek i¢in denge yetegiebnemli bir yere sahip oldw belirtilmistir
(G6kmen, 1995:51-64).
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Zihinsel engelli cocuklar normallere oranla tamigel gosteremezler, ger
motor unsurlar gibi denge yetemeyoninden de daha zayiftirlar (Micheo 1989:447-
50). Bu durum zihinsel engelli gocuklarin, normatgklara oranla dikkat vEgilerinin

daha kisa sureli ve g@anik olmasiyla aciklanmgtir (Oymak, 1997:5).

Arastirmaya katilan kontrol grubunun (n=15) flamingade 6n test deerleri en
kiiguk 9, en buyuk 27, ortalama 18,6626 hata/dk, son testgleri ise en kiguk 10,
en buyik 28, ortalama 18,8088 hata/dk olarak belirlengtir. On ve son test ortalama
degerleri arasinda 0,14 (%0,75) oraninda bir fark boiutur. Bu fark, istatistiksel
acidan anlaml dgldir (p>0,05).

Arastirmaya katilan antrenman grubunun (n=15) flamidgage 6n test gerleri
en kuguk 7, en buylk 28, ortalama 15,2060 hata/dk, son test gexleri ise en kuguk
6, en blyuk 27, ortalama 14,1826 hata/dk olarak belirlengtir. On ve son test
ortalama dgerleri arasinda 1,07 (%7,03) oraninda bir fark ¢lima rgmen bu fark,

istatistiksel acidan anlaml gigdir (p>0,05).

Wang ve Chan@1997) alti haftalik ve haftada ¢ kez tekrarlagariyls dengesi
ve sigrama becerisine yonelik antrenmanlarin 3s6gyabu zihinsel engelli ¢cocuklarin

denge becerisi Gizerine 6nemli bir etkisi olngaall saptanglardir.

Schlicht ve ark. (2001), icerisinde statik dengdisgzalari da bulunan sekiz
haftalik bir antrenman programi sonrasindaskeri zihinsel engellilerin statik
dengelerinde her hangi bir gghie olmadgini belirtmglerdir.

Tsimaras ve Fotiadou (2004), zihinsel engelli grubarak adlandirilan egkin
down sendromlularda, 12 haftalik bir antrenman a@@ndinamik denge 6zeilnin az

da olsa anlaml bir galim gdsterdgini belirtmislerdir.

Bu calgsmada her iki grupta da belirlenen denge sgeinde anlamsiz sonug,
Tsimaras (2004)'in calmasi dsinda dger literatir bilgileriyle benzerlik
gostermektedir. Tsimaras (2004)'In galasiyla bu cajmanin aygmasi, farkl denge

testi uygulamalarindan kaynaklanmaktadir.
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Bu calgmada sadece bazi motor Ozellikler geline yonelik bir antrenman
programi uygulanngi olup, denge gelimine yonelik 6zel bir cagmaya yer
verilmemgtir. Denge gekimine yonelik bir cayma olsa dahi zihinsel engelli
cocuklarin dikkat surelerinin kisa olmasi nedenijilgkili olarak bu 6zellgin anlamh
bir gelisim gostermeyecgg belirtiimistir (Boswell, 1993:1290). Bununla birlikte
zihinsel engellilerin antrenmana gdaolarak statik dengelerinde gghenin cok zor
oldugu, dinamik dengede belirli bir geilm sglanacg belirtiimistir (Le Blanc
1977:641).
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5.2. Sonug

Yapilan bu cabmada 11-15 yaaralginda bulunan kontrol grubuggilebilir
zihinsel engelli ¢cocuklarin vicutgaligl, saglik topu firlatma, denge ve suratlerinde
benzerlik oldgu tespit edilmy, esneklik, disklere dokunma, durarak uzun atlamma v
dayaniklihk dgerlerinde gekim olusmus ise de bu gedim istatistiksel olarak anlamli
bulunamamytir (p>0,05).

Bu argtirmada yer alan antrenman grubgitieebilir zihinsel engelli cocuklarin
antrenman programi oOncesi ve sonrasli vic@rigr ve denge deerleri
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunamsgtir (p>0,05). Buna
kargin, yine program oncesi ve sonrasgelderinde dayaniklihk %23,22, & topu
firlatma % 12,86, durarak uzun atlama %6,56, stiéd1, disklere dokunma %19,05,
esneklik %14,06 oraninda bir ggtie olup bu gejime istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0,05).

Egitilebilir zihinsel engelli ¢cocuklar, zeka seviyelamedeniyle fiziksel uygunluk
bakimindan her ne kadar kendisykrindan 2-4 yil geri olsalar da planlanan antran
programiyla bazi motor becerileri ggiiebildikleri gbzlemlenmgtir. Bu ¢alsmada elde
edilen verilere gore, zihinsel engelli cocuklar yiasitlar arasindaki fiziksel uygunluk
degerleri farkinin dizenlenecek uygun antrenman progga ile en aza
indirilebilecesini dustntlmektedir. Bunun yani sira, EZE cocuklarin glnjissam
aktiviteleri esnasinda katasabilecekleri  guclikleri gabilme yeteneklerinin

gelisebilecei ve bu sayede yam kalitelerinde bir arfiolabilecgi sdylenebilir.
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5.3O0neriler

1.

10.

Zihinsel engelli ¢cocuklarin fiziksel uygunluk untam ve motor dzellikleri g6z
onunde bulundurularak antrenman programlari hammédidir.

Antrenman programlarinin uygulanmasi esnasindansghitzellikleri dikkate
alinmalidir.

Haftalik ders programi igerisinde, bedeyitieni ve spor etkinliklerine daha fazla
yer verilmelidir.

Fiziksel aktivitelere katilimlari ggayabilmek icin bir takim tgrsik edici unsurlar
kullaniimalidir.

Zihinsel engelli ¢ocuklarin, bedergiemi ve spor etkinliklerinde antrentr ve
alanla ilgili ezsitmenlerle gbirli gi saglanmalidir.

Bu ve benzer ¢calmalarin verimli olabilmesi icin, acik ve kapall s@danlari ile
cocuklarin 6zar ve Ozelliklerine uygun arac, gezdel gerceklgtiriimesine
dikkat edilmelidir

Spor salonlarinda ve ghr tesislerde, engellilere yonelik kullanim kolgyh
sgilayacak diuzenlemelere yer verilmelidir.

Gunluk eitim sureclerindeki fiziksel aktiviteleri yeterlilmadgindan bu tdr
etkinliklerin arttirilmasi gereklidir.

Fiziksel aktivitelerin sosyal yami da etkileyega dustnulerek, sadeceggim
surecinde dal spor disiplini  ortaminda da grup cahalarina
yonlendirilmelidirler.

Beden Eitimi ve Spor Yuksek Okullarinda zihinsel engeliil@lanina yonelik

alt yapilarin olgturulmasinin yollari aranmalidir.
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7. EKLER

Ek 1: Antrenman ve Kontrol Grubunun On Test Ortalam

274m (300yard)
Dayaniklilik
Kosusu (sn)

Durarak Uzun.
Atl.(cm)

Saglik Topu
Firlatma (m)

22,4 m (25yard)
Sirat
Kosusu (sn)
Disklere
Dokunma
(tekrar/sn)

Esneklik

(cm)

Denge
(hata/dk)

Vicut A girligi
(kg)

15

15

15

15

15

15

15

15

KontrolGrubu

Ort.Sd

81

125,93

3,44

5,22

26,01

12,20

18,66

38,92

Antrenm

anGrubu

Ort.Sd

79,53

160,33

4,51

4,68

23,40

18,06

15,20

42,57

80

Fark

1,47

34,4

1,07

0,54

2,61

5,86

3,46

3,65

a Degerleri
Fark % t
1,84 | 0,360
21,45 | 4,947
23,72 | 2,720
11,53 | 3,109
11,55 | 1,066
32,44 | 2,655
22,76 | 1,403
8,5 0,754

>0,05

<0,05

<0,05

<0,05

>0,05

<0,05

>0,05

>0,05



Ek 2: Antrenman ve Kontrol Grubunun Son Test Ortala

274m(300yard)
Dayaniklilik
Kosusu (sn)

Durarak Uzun.
Atl.(cm)

Saglik Topu
Firlatma (m)

22,4m (25yard)
Sdrat
kosusu (sn)
Disklere
Dokunma
(tekrar/sn)

Esneklik
(cm)
Denge

(hata/dk)

Vicut A girligi
(kg)

15

15

15

15

15

15

15

KontrolGrubu
Ort.Sd

80

126,46

3,41

5,28

25,62

12,33

18,80

38,90

Antrenma

n Grubu

Ort.Sd

61,06

170,86

5,09

4,38

18,94

20,60

14,13

41,26

81

Fark

18,94

44,4

1,68

0,9

6,68

8,27

4,67

2,36

ma Degerleri

Fark % t p
31,01 | 4,649 @ <0,05
2598 | 6,042 @ <0,05
33 3,801 | <0,05
20,54 | 5664 @ <0,05
3526 | 3,004 = <0,05
40,14 | 3,684 | <0,05
3305 | 2,104 @ >0,05
5,71 0,524 | >0,05
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