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OZET

GOALBALL SPORUNUN GORME ENGELL i COCUKLARIN F iZiKSEL
PERFORMANSLARINA KEND ILERININ VE AILELER iNiN YASAM DOYUMU
VE UMUTSUZLUK DUZEY iINE ETKISI

Amag: Bu calsma 3 ay yapilan goalball sporunun gérme engedtiedcilerin fiziksel
performanslarina, umutsuzluk ve sgan doyumu dizeylerine etkisine bakmak amaciyla
yapiimstir. Ayni zamanda goalball sporu yapan ve yapmag@mme engelli grencilerin
velilerinin umutsuzluk ve y@am doyum dizeyleri de atailmistir.

Materyal ve Metod: Calsmaya ilk@retimde okuyan 38 gorme engelli erkekgrénci
katilmistir. Bunlarin 19'u(yg; 13,15+1,59yil)egzersiz grubu olarak ve 19'us($&,30+1,43
yil) kontrol grubu olarak katilngtir. Egzersiz grubu 3ay boyunca haftada 3giin gtaparu
yapmstir. Bu egzersiz programindan énce ve sonrgg@8itiye fiziksel performans testleri
yapilimstir. Fiziksel performanslarini dlgmek igingitsel reaksiyon zamani, durarak uzun
atlama, el pence kuvveti, 10 m sk dikey sicrama ve esneklik testleri yapgm Yine
egzersizden once ve sonra g&#cinin ve velisinin ygam doyum dizeylerini belirlemek igin
Yasam Doyum (YD) Olcgi, umutsuzluk duizeylerini belirlemek icin ise Betknutsuzluk
(BU) Olgesi kullaniimistir.

Bulgular: Ug aylik goalball egzersizi 6ncesi olgiilen fizikperformans dgerleri, YD ve BU
duzeyleri iki grup arasinda istatistiksel olarakeami farklilik gostermenstir (p>0,05). Fakat
Uc ay sonraki veriler kaastirildiginda goalball sporu yapan grubyiisel reaksiyon zamani,
uzun atlama, pence kuvveti, 10m hizskazamani, anaerobik gug, esneklik, YD ve BU
degerleri kontrol grubuna gore daha iyi bulungtur (p<0,01 ve p<0,05). Kontrol ve egzersiz
grubunun velilerinin ilk YD ve BU arasinda istaifisiel olarak anlamh bir farkhlik
bulunmazken (p>0,05), 3 ay sonraki dizeyleri adesiise goalball sporu yapan velilerin
lehine istatistiksel olarak anlamli farkhlik bulmostur (p<0,01).

Sonu¢Calismanin sonucunda goalball sporunun gorme engeflientilerin fiziksel

performanslarini olumlu yoénde etkilgdi gérme engelli grencilerin ve ailelerinin YD

.....

Anahtar Kelimeler: Goalball, gorme engelli, performans sgan doyumu,umutsuziuk
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ABSTRACT

EFFECT OF GOALBALL SPORT ON PHYSICAL PERFORMANCE AN D LEVEL
OF SATISFACTION WITH LIFE AND HOPELESSNESS OF VISUA LLY IMPAIRED
STUDENTS AND THEIR PARENTS

Aim: The aim of this study was to examine the effec8 mhonth goallball sport on physical
performance, life satisfactionand hopelessnessalysimpaired students. Also satisfactions
with life and hopelessness levels were examinadisoflly impaired students’ parents.
Material & Method: 38 visually impaired male students attending te phimary school
were participated the study. 19 of them were sépdras an exercise group (age; 13.15+1.59
years) and the rest 19 subject were separated camteol group (age; 13.30x1.43years).
Exercise group do goalball sport 3days a week foor&hs. Before and after the exercise
program some physical performance tests were appheall 38 students. To measure the
physical performance; audial reaction time, stagdiomg jump, grip strength, 10 m speed run,
vertical jump, flexibility, life values were meagar Also Satisfaction with Life (SL)
Scaleand Beck Hopelessness (BH) Scalewere apmie?B tstudents and to their parents
before and after exercise program.

Results: The physical performance, SL and BH level measbeddre the start of the three-
month exercise did not show meaningful differeneaMeen two groups (p>0.05). But when
the values after three months were compared, itfaasd that audial reaction time, standing
long jump, grip strength, 10 m speed running timestical jump, flexibility, SL and BH
levels of the group doing goalball exercise wasisdteally better than that of the control
group (p<0.01 and p<0.05). When the parents’ SLEHdevel were examined no significant
differences were found between control and goalbabrcise groups’ parents (p>0.05).
When the values after 3 months were compared, stfaand that the SL and BH level was
statistically different in goalball exercise grofgwor (p<0.01).

Conclusion : As a conclusion it has been seen that the goadipalit enhance the physical
performance of visually-impaired students and alscease the level of satisfactions with life

and fell the hopelessness levels of visually-imgastudents and their parents.

Keywords :Goalball, visually impaired, performance, satistacwvith life, hopelessness

Merve AYCA (Master Thesis)
University of Ondokuz Mayis— Samsun- March 2013
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KISALTMALAR

OMU: Ondokuz Mayis Universitesi
YD : Yasam Doyumu

BU : Beck Umutsuzluk

SL Satisfaction with Life

BH Beck Hopelessness

D Dikey Olarak Si¢cranilan Mesafe (M)
SS Standart Sapma

Ort : Ortalama

RZ Reaksiyon Zamani

Min : Minimum Deser

Max : Maximum Dger

p : Anlamlilik Duzeyi

n Denek Sayisi
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1. GIRIS

Gorme engeli "bir cogiun esitimsel bagarisini olumsuz ybnde etkileyen ve
dizeltilemeyen gorme kaybi" olarak tanimlanir. Gérengelli ¢ocuklar icin bedensi@mi
programlari dokunsal, kinestetik vaitsel uyarici sglayacak sekilde duzenlenmelidir
(Caliskan ve ark., 2007).

Toplumlarda gormezden gelinemeyecek kadar ©Onemlrluldarla yaayan
engellilerin bir kismini da gérme engelliler giurmaktadir.insanlarin bulunduklari cevreye
uyum sglayip, hayatlarini idame ettirmelerini @ayan en o6nemli unsur géenmedir.
Ogrenmede rol oynayan en onemli iki duyu organi iseley ve kulaklardir. Gorme
engellilerin d¢ dunyayl algilaylp yorumlarken go6zlerinden faydalaamalari onlarin
ogrenmede cok 6nemli rol oynayan gorsel uyaricilargaksun kalmalarina, bu durum da
onlarin fiziksel aktivitelere kar trkeklik hissetmelerine neden olacaktir. Fizikaétivite
eksikligi sonucu sinir, kas ve eklem koordinasyonunda artakan sorunlar, gunlik y@mda
bile oldukca 6nemli fiziksel ve psikolojik ggln icin spor dnemli yer tutmaktadir (Keskin,
2008).

Engellilerin, engel durumu ve derecesine goresigle bramglardaspor yapma
olanaklari bulunmaktadir. Gérme engelliler arasiadayaygin spor dallari;goalball, torball,
bowling, futbol, satran¢ ve atletizm olarak «amza c¢ikmaktadir.Bu spor brgari gérme
engellilerin; glven, denge, kas kontrolii, harekddedzgurltk, koordinasyon kazanmalarina
ve ba zaman gecirmelerine yardimci olmaktadir. Sporpgkaybl nedeni ile kaginilmaz
olan cevreden zarar gbrme korkusunun giderilmesadisilerin daha bgmsiz bir yagam
surmelerine de katki gemaktadir (Cagkan ve ark., 2007).Gorme kaybiglodan motor ve
fiziksel Ozellik kaybina neden olmamakta fakathatektme firsatinin yeterli olmamasi
nedeniyle gefimsel kayiplar ortaya cikmaktadir. Bunlari; harskaik,cevreyi manipule
etmek ve cevre iledeneyimlerin sinirl olmasklinde siralayabiliriz. Gorme duyusunu
sonradankaybeden bireyler arasinda motorgecikmailgée, ancak daha ©Oncegbrme
duyusunu kaybetrgibireylerdemotor gecikme goérulir (Ozer, 2000).

Goalball gérme engelliler arasinda en yaygin yapispor dali arasinda yer
almaktadir.ikinci Diinya savg@ndan sonra gorme yetilerini kaybeden Alman askeile
rehabilitasyonu amaci ile ggirilmis bir oyundur. Farkli gorme derecelerine sahip oamal
dolayisi ile oyuncular g6z bandi kullanirlar. Gormegelli @Grencilerin fiziksel uygunluk

duzeyleri daha diilk olmakla birlikte fiziksel uygunluk dizeyi, gbéreakranlarini gan pek



cok @renci de bulunmaktadir (Cglkan ve ark., 2007). Gorme engelli ¢cocuklarin motor
gelisimlerindeki gecikmenin, yetenek kaybindan ¢cok demegksikliginden kaynaklangini,
uygun ortamlar sdanarak hareket etmeleri, fiziksel aktivitelere ikaglari icin motive

edilmelerinin gerekgi fikri savunulmaktadir (Cagkan ve ark., 2007).

Gorme engelli cocuklarin ve ailelerinin sporglbmadan 6nce ve sonraki psikolojik
durumlarini kagilastirmak ve sporun gérme engelli gcocuklarin hayatasbacilarini ne derce
desistirdigi konusunda bilgi sahibi olmak ayrica gorme enggdicuklarin spora Blamadan
once ve sonraki fiziksel performansi dlculerek glierini incelemek amaciyla bu caina

gerceklatirilmi stir.

Arastirma Problemi: 3 ay yapilan Goalball sporunun gérme engegliedcilerin
fiziksel performanslarina, kendilerinin ve ailelen umutsuziluk ve ywam doyumu

duzeylerine etkisi var midir?
Alt Problemler:

1

3 ay yapilan Goalball sporunun gérme engefiredicilerin RZ'na etkisi var

midir?

2- 3 ay yapilan Goalball sporunun gérme engelfiredicilerin uzun atlama

degerlerine etkisi var midir?

3- 3 ay yapilan Goalball sporunun gérme engeflieficilerin el kavrama kuvvet

degerlerine etkisi var midir?

4- 3 ay yapilan Goalball sporunun gérme engefiredicilerin 10m slrat koisu

degerlerine etkisi var midir?

5- 3 ay yapilan Goalball sporunun gérme engeliireticilerin anaerobik gic

degerlerine etkisi var midir?

6- 3 ay yapilan Goalball sporunun gérme engedtiedicilerin esneklik d&erlerine

etkisi var midir?

7- 3 ay yapilan Goalball sporunun gérme engeliredicilerin Ygam doyum

duzeylerine etkisi var midir?
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3 ay vyapilan Goalball sporunun gorme engelfiredicilerin  Umutsuzluk

duzeylerine etkisi var midir?

3 ay yapilan Goalball sporunun gorme engeflredicilerin ailelerinin Ygam

doyum dtizeylerine etkisi var midir?

10-3 ay yapilan Goalball sporunun gérme engedtedicilerin ailelerinin umutsuzluk

diuzeylerine etkisi var midir?

Hipotezler:

1- 3 ay yapilan Goalball sporunun gérme engdfiedicilerin RZ’na etkisi vardir.

2- 3 ay yapilan Goalball sporunun gérme engelfiredicilerin uzun atlama
degerlerine etkisi vardir.

3- 3 ay yapilan Goalball sporunun gérme engefiieficilerin el kavrama kuvvet
degerlerine etkisi vardir.

4- 3 ay yapilan Goalball sporunun gérme engefiiedicilerin 10m slrat koisu
degerlerine etkisi vardir.

5- 3 ay yapilan Goalball sporunun gérme engeliireticilerin anaerobik gic
degerlerine etkisi vardir.

6- 3 ay yapilan Goalball sporunun gérme engedtiedicilerin esneklik d&erlerine
etkisi vardir.

7- 3 ay yapilan Goalball sporunun gérme engeliredicilerin Ygam doyum
duzeylerine etkisi vardir.

8- 3 ay vyapilan Goalball sporunun gérme engelfiredicilerin  Umutsuzluk
duzeylerine etkisi vardir.

9- 3 ay yapilan Goalball sporunun gorme engefiredicilerin ailelerinin Ygam

doyum diizeylerine etkisi vardir.

10-3 ay yapilan Goalball sporunun gérme engedhedicilerin ailelerinin umutsuzluk

diuzeylerine etkisi vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Engelli Nedir

Tam sosyal, kulttrel ve sportif etkinliklere gz irka, bedensel, zihinsel ve ruhsal
yeteneklere bakilmaksizin kendi 6zgur iradesi figneek, herkesin en temel hakkidir.
Ancak engelli ksilerin bu haklarini kullanabilmelerine gkin bir takim sorunlari vardir.
Engelli birey, d@gustan veya sonradan herhangi bir nedenle bedensehsel, ruhsal,
duygusal ve sosyal yeteneklerinkitk derecelerde kaybetmesi nedeniyle normalayain
gereklerine uyamama durumunda olup;gibasiz hareket edebilmesi igin birtakim
duzenlemelere gereksinim duyanidir (Gur, 2001).

Bireyin fiziksel slevlerindeki bozukluk ve bunlarin hareket yetg&nee yarattgl
eksiklik ve guclil. onu toplumun gier bireylerinden farkh kilar. Bu farklilik engdérin
yasadgl ayrimcilgin da asil nedenidir. Bilingi gibi her tarli ayrimcigin temelinde
farkli olmal. yani "algilmamsg Ozelliklere" sahip olmak vardir. Fizikseflevlerdeki
bozukluklar ve bunlarin hareket yetgnézerinde yarat§ sinirlamalar bireyi toplumdan
uzaklgtirir. Toplumsal destek sistemlerinin yetergiiltoplumun dglayici tutum ve

davranglari da engelli bireyin toplumasie bireyler olarak katilmasini 6nler (msxlabs.org).

2.2.Engelli Cocuklar ve Aileleri

Her cift aile olgusunu tamamlamak igin ¢ocuk salolonak ister ve aile Uyeleri
bir bebek beklerken o bege iliskin hayaller kurar. Bu hayaller genelliklegh&l bir
cocuk beklentisi Uzerinedir. Hicbir anne baba coaahibi olmaya karar vergihde
gelisim farklihgl olan bir cocgun dinyaya gelmesi ihtimalini giinmek istemez.
Yapilan tum hazirliklar normal ve @&l bir bebek icindir. Dolayisiyla herhangi bir
farkl gelisim durumunun olmasi hayal kiriglyaratir. Engelli bir cocukla yamak, aile
dyelerininfarkhl duygular ygmasina neden olabilmektedir. Engelli gacwlan anne
baba; sucluluk, yas, kendine yonekkphe, korku, 6fke ve depresyon gibi olumsuz

duygular yaarlar Sahin ve ark., 2001).

Anne babanin yaminda son derece Onemli olan bu slrectgaryéan
problemler ve tepkiler ne kadar kisa surede atisdéil cocgun esitimine de erken
donemde bdgamasansi dgacaktir §ahin ve ark., 2001).



2.2.1. Engelli Cocuklarin Ailelerinin Tepkileri

Aileler cocuklarinda ki engel durumunugréndiklerinde birbirine benzer
tepkiler gosterdikleri bilinmektedir. Ailelerin t&peri genel olarak doért modelle
aciklanacg! bildirilmektedir. Bunlar, sama modeli, sdrekli Gzinti modeli, bireysel

yapilanma modeli ve caresizlik, glicstzlik ve anlamsmodelidir (Cavkaytar, 2010).

Bu modeller icerisinde konuyu biraz daha aria kilan gama modeli,
ebeveynlerin cogtunun yetersizfini ilk 6grendikleri andan, kabul ve uyunsaanasina

kadar giden sireckamall olarak aciklar (Cavkaytar, 2010).

Asama Modeli

1. Birinci evrede ailgok, reddetme ve depresyon halindedir.
2. Ikinci evrede karmga, sucluluk ve kizginhk hakimdir.
3. Uclincl evrede ise pazarlik etme sonrada kabul umuonemine girer.

Sok ve reddetmesamasindaki anne babalar genellikle utang, kenderelike
yakistiramama, yuksek bedel ddgumi disiinme ve bunun sonucunda pek ¢ok hekime
gitme davranglar1 gosterirler. Bu gamada olayin farkina varamama, gérmezden gelme
ve baka seylerle ilgilenip cocgu ihmal etme de yine yaygin davrarbicimleridir
(Cavkaytar, 2010).

Anne babalar, depresyon ve engellenmganasinda mutsuzdurlar ve
zihinlerindeki normal ¢ocuk imgesinin kaybiyla gelgogun yas duygusu yarlar. Bu
asamada bgvurulan uzman her zaman olumlu bir tutum sergilédirel Depresyon
asamasinda cevreyle gkiyi en aza indirme, normal ¢ocuk 6zlemi duyma ek gorulen
davrang Ozellikleridir (Cavkaytar, 2010).

Ofke ve kizginlik gamasinda ise ebeveynler tfkelerini ggeuaniyl koyan ve
erken midahale hizmeti sunan merkeze yoneltir. @ddrumlarda uzmanlar aileleri
cesaretlendirmeli, harekete ge¢cmelerirglamali, anne-baba-cocuk etkilminde olumlu
model gelstirmelerine yardimci olmalidirlar (Cavkaytar, 2010)

Pazarlik ve uzkgma gamasinda anne baba bir yanda caresizlik, bir yanda
zihinsel olarak kabullenmeyi erteleme bir yandarday! tanimlamaya caima gibi
celiskili bir durum icerisindedirler (Cavkaytar, 2010).

Son gama olan kabul samasinda anne babanin gercekgi davranarak eyleme
gecmeleri ve ygam bicgimlerini diizenlemeleri beklenir. Byaanada anne baba ¢@eu



iliskin pratik kararlar alip uygulamaya isteklidirlddzman, anne babaningdr anne
babalarla bir araya gelip sorunlarini paglasilmelerine araci olmal, yeni etkjlen
teknikleri @retmeli, cocuk ilerleme gOstegfinde anne babayl takdir etmelidir
(Cavkaytar, 2010).

2.2.2. Engelli Cocuklarin Ailelerinin Tepkilerini Etkileyen Etmenler

Ailenin sorunla bga ¢ikma kapasitesi

Ailenin buyudkligt ve kultirel yapisi

Anne- babalarin kilik 6zellikleri

Eslerin birbirlerine ne derece yakin ve destek oldukl
Anne- babanin evlilik uyumu

Dini inansglari

Yakin ¢evrenin ve toplumun 6zellikleri

Ailenin sosyoekonomik dizeyi

© © N o g s~ w D P

Doktorlarin davrariari

10. Cocuzun cinsiyeti, engelinin tirl ve dereceSakin, 2011)
2.3.Engellilerin Siniflandiriimasi
Genel olarak engellilegu sekilde siniflandiriimaktadir:

A) Zihinsel Engelliler: Zihinsel yéndengtenme gulclgl ve yetersizfii olanlar.

B) Bedensel Engelliler: Sadece bedensel organlariowksiyon bozuklgu ve yetersizfi

olanlar.

C) Ruhsal Engelliler: Gecirdikleri ruhsal bunalimlaonucu duygusal bozukluk ve

yetersizlgi olanlar.



Surekli slev kaybina neden olan organ yokluveya bozuklguna gére gdérme

engellilersu sekilde siniflandiriimaktadir:

1) Gorme engelliler,

2) Isitme ve kongma engelliler,

3) Ortopedik engelliler,

4) Zihinsel engelliler,

5) Surekli hastag olanlar,

6) Birden fazla hasta olanlar (Keskin, 2008).

“Consensus Argirma ve Dargmanlk Sirketi” tarafindan 2003 yilinda, Ozel
Olimpiyatlar Turkiye icin yapilan Turkiye’'nin ilk regelliler argtirmasinin sonuclarina gore
toplam engelli nifusunun % 58’ini bedensel, % I#'§itme, % 8’ini gorme, % 22’sini ise
zihinsel engelliler olgturmaktadir. Tarkiye nUfusunun 8.431.937’'si  engellireyler
olusmaktadir (Keskin, 2008;engelliler.biz).

2.4.Gorme Engelli

Gorme duyusu grenmelerimizin temeli olan duyumlari ve uyaranlaengin bir
sekilde bize kazandiran beluyu arasinda belki de en 6nemli olandir. Gormgudunun
zedelenmesi, grenme surecimizi ve gunlik gam becerilerimizi dgrudan olumsuz
etkilemektedir. Bilgilerimizin % 80-85’ini gérme aciligiyla elde etigimiz distndlirse
gorme glevinin hayatimizda ne derece 6nemli gdwanlgilir (Eng, 2005).

Genel bir tanim olarak gérme engelli olma durumiarnge gicinin, normal gérme
gucinden dgiik olma durumudur. Gérme vegitme beg duyu organi arasinda ‘birincil duyu
organlarr’ olarak; dokunma, koklama ve tatma duygaalari ise ‘ikincil duyu organlarr

olarak tanimlanmaktadir (Cavkaytar ve Diken 2005).



2.5.Gorme Engelinin Nedenleri

Gorme engelinin nedenlerini dom 6ncesi, dgum ani ve dgum sonrasi olarak U¢

ana balik altinda toplayabiliriz.
2.5.1.Dogum Oncesi Sebepler;

Dogum o©ncesi donemde cagun goérme 6zurli olmasinda, annenin hamilelik
doneminde gecirdi cesitli hastaliklar, irsiyetle intikal eden hastaliklee kazalar bga gelen
sebeplerdir. GOz kuresinin kuguklii (mikroftalmi), g6z kuresinin yokiu (anoftalmi),
konjenital glokom, retina glimu, korneaya, retinagatik sinire, lense ait (katarak) sebepler
ve metabolik bozukluklar gibirsiyet yolu ile gegen hastaliklar gérme engelli ajm sebep
olabilmektedir. Hamilelik doneminde annenin gegirdizamikgik, toksoplasmosis, alieve
bulsgici virtslu hastaliklar beslenme bozukluklari ¢cdauk gérme 6zurli olmasina sebep
olabilmektedir. Annenin hamilelik déneminde gegiidilisme, carpma vb. ev kazalari, trafik
ve is kazalari gibi kazalar cogun gérme sinirlerini veya gérme duyusunu etkilenkésltge

sebep olabilmektedir (6nceokuléncesi.com).
2.5.2.Dogum Sirasindaki Sebepler;

Dogum ani travmalari ¢cogun gérme 6zurli olmasindadba gelen sebeplerdendir.
Annede havsala dagl dogumun guc¢ ve gec¢ olmasi, normalgdsaun mimkin olmamasi
durumunda forsebsin yasglkullanilmasi ¢cocgun gorme 6zurli olmasina sebep olabilir.
Gec ve guc dgumlarda kordonun belm girtlagina sarilmasi veya klea sebepler sonucu
bebgin nefessiz kalmasi ve bu sirenin U¢ dakikaynas! sonucu beyin etkilenir.gEr
etkilenen bolge gbrme merkezi bolgesi ise gorugorme engelli olmasina sebep olabilir

(6nceokuldncesi.com).
2.5.3.Dogum Sonrasi Sebepler;

Dogum o6ncesinde gérme 6zurli olmaya sebep olan kéhtgacen bazi hastaliklar
ilk cocukluk ¢ca&indan bir stire sonra ggtirek cocgun engelli olmasina sebep olabilmektedir.
Dogum sonrasinda genellikle dort sya altinda olan cocuklarda gorilen hagaltA”
vitamini eksikligi ve kot beslenmeden kaynaklanmakta olup gormeslengmayi buyik
Olctde etkilemektedir. Ayrica frengi, tokoplasmoslazamikcik, menenjit gibi iltihabi
hastaliklarda gérme 6zUrli olmaya sebep olmak{@diceokuléncesi.com).



IIk cocukluk doneminde daha ¢ok keskin ve sivri ugiwncaklar, mantar tabanca,
tufek ve dger patlayici gyalarla oynarken, yanma, zehirlenme, elektrik capmdigme, gibi

ev ve oyun kazalari ile trafik kazalari sonucu gédztrli olabilirler (nceokuldncesi.com).
2.6.Gorme Engellilerin Siniflandiriimasi

Gorme engelliler dasik acilardan farkh gruplara ayrilirlar; Engelliuglzamanlarina
gore, engelli olg nedenlerine gore, yasal vgitsel acidan, gbérme agtli acisindan ve spor

acisindan olmak tzere 5 gurupta incelenir.
2.6.1. Engelli Olus Zamanlarina Gére Siniflandirma

Bu gruptaki gorme engellileri gostan gérme engelliler ve sonradan gérme

engelliler olarak ikiye ayirabiliriz.

Dogustan oldw@gu belirtilen gorme kayiplarinin buyidk bir kismi gagum sirasinda
ya da dgumu takip eden ilk beyllda meydana gelmektedir. Gorerikin butin duyulari,
gorme fonksiyonuna uygun olarak getiektedir. Dgustan gorme 6zurlu olan dlerde ise
duyu gelsimi; arastirma ve tahminler ile galmektedir. Bu durum, az gérenler, gérme gicinu
sonradan yitirenler ve ¢astan gorme engelliler arasinda temel farkhliklarontaya

cikmasina neden olmaktadir (Kaya, 2003).
2.6.2. Engelli Olus Nedenlerine Gore Siniflandirma

Kalitimsal nedenlerle gérme gucunu vyitirenler, gem kromozom yapisindaki
bozukluklara bglidir. Ayrica, annenin dgum o6ncesinde gecirmioldugu hastaliklar (kan
uyusmazlgi, kizamikgik, frengi) sonucu meydana gelen gorm@i @e kalitimsal nedenlere
baglanmaktadir. Dgrudan gézin tamamini veya bir bolumunu etkileyestdiklar sonucu
gorme gucu yitirilebilir. (katarakt, trahom, glokdmdaynasini viicudun bgka bir organindan
almakla beraber, g6z ve gozin fonksiyonu Uzerikeegten hastaliklar sonucu gérme guicu
yitirilebilir. (menenijit, beyin timorleri, veremKaza nedeniyle gérme kayiplari eabilir. (is
kazalari, patlamalar, sivri cisim batmasi, yanikéguri goz yorgunlgu) (Eng, 2005).



2.6.3. Yasal ve Bgitsel Acidan Siniflandirma

Yasal siniflandirmada gorme kesk@lve gorme alani dikkate alinmaktadir (Keskin,
2008).

Kor: “Butun dizeltmelerden sonra gérme keskinlii/10’dan az olan, goérme

gucinden yararlanamayarniler” olarak tanimlanmaktadir.

Az goren: “butin dizeltmelerden sonra gorme kegkir8/10'dan az olan (1/10-
3/10), gérme gucunden bir takim arag¢ ve yontemlimadan yararlanamayansker” olarak

tanimlanmaktadir.

Gorme kaybi gérme gicunin 1/10 ile 9/10 arasindésggisinin ise 10-20 derece

arasinda bulunmasi olarak tanimlanmaktadir.

Korler icin; gorme kaybi 9/10, gbérme gucu 1/10, igoacisi 10-20 derecedir. Az
goren icin; gébrme kaybi 3/10-7/10, gérme gict 13118, gory acisi 10-20 derecedir (Kaya,
2003; Cavkaytar ve Diken, 2005).

Egitsel siniflandirmada kor: “Gérme duyusungrénme icin fonksiyonel olarak
kullanamayan, grenmede sitme ve dokunma duyularina gl olarak kabartma yazi ve

konusan kitaplar kullanan bireyler” olarak tanimlanmakta

Az goren ise; gorme duyusungrénme icin kullanabilen veya gorsegrénme
materyallerinden yararlanabilen bireyler olarakt@anmaktadir. Az gérenler normal puntolu

ve blyuk puntolu yazili materyalleri okuyabiliri@avkaytar ve Diken, 2005).
2.6.4.Gorme Arti g1 Acisindan Siniflandirma

Gorme engelliler, gérme agti acisindan iki temel gruba ayrilabilir: korler e
gorenler. Ayrica; her iki gézinde tum kdgliiolanlar, ik renk algisi olanlar, cisimleri fark
edebilenlerseklinde ayrilabilir. Bu siniflamalara ek olarak sad gérmesi 6zurll olanlar ve

ek 6zri bulunanlageklinde de siniflandirabiliriz (Keskin, 2008).

Bu farklar gitim acisindan 6nemlidir. Cinki renk weki algisi olanda 6ncelikle kor
egitiminin konusu olmakla beraber, program ona burkigérme artgindan yararlanma
yollarini da géstermelidir. Renk vgk algisi uzay kavraminingéetiimesini kolaylatirabilir.
Tum korler bu bilgiyi ancak s6z dizeyinde alabilisimleri fark edebilenler kendi baa
dolasmak ve farkli agilardan da avantajlara sahiptirg{E2005).
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2.6.5. Spor Acisindan Siniflandirma

Spor acgisindan siniflandirmaya gére her sinif keardsinda gérme engellilerin

yapabilecekleri spor bralarini uygulamaktadir (Top, 2007).

Derecelerin Tanimi
 B1 Tamamen goérmezlersik algisina sahip olabilirler ama herhangi bir nfiedan el
seklini tanlyamazlar.
* B2 EIl seklini algilayabilirler ancak gérme keskigili20/600'den daha iyi dgldir.
Gorme acilar gorsel alanda 5 dereceden daha azdir.
* B3 Gorme acilari 5-20 derece arasindadir. 20/6@60680gorme giictine sahiplerdir.
Gorme engelli hem kismi g&@ sahip olan hem de gdérmeyen bireyleri kapsar.
Gorme kaybi olan her i 6zel gitime ihtiya¢c duymaz. Gérme kaybg@nmeyi engellegi
zaman 0zel @time gereksinim duyulur (Keskin, 2008).
* Yasal Korluk Gerekli duzeltmeler yapildiktan soryigée 20/200 gérme keskirgine
sahip olan bireylerdir. Grme acisi 20 derecedéra dazla dgildir.
e Kismi korlik Normal gézin 60 m uzakliktan gorebdgc seyleri ancak 3-6 m
uzakliktan gorebilirler.
5/200-10/200 gbrme gucine sahiptirler.
3/200-5/200 gérme guciine sahiptirler.
* Hareket algisi Normal gozun 60 m uzakliktan goesialli seyleri ancak 90 cm
— 1.5 m uzakliktan gorebilirler. Bu yetenek tamamareket algisi ile sinirlidir.
* lsik algisi 3/200 ya da daha az gorme gucune sahiberkir. Ancak 90 cm
mesafedeki gucli bigigr ayirt edebilirler. Fakat 90 cm uzakliktaki bir lereketini
ayirt edemezler.

» Tamamen korluk Goze goudan gelen gugclu bigigi taniyamazlar (Keskin, 2008).

2.7.Go6rme Engelli Cocuklarin Ozellikleri

Insanlarin di dunyadan aldiklari bilgilerin % 85'ini gérme karnyd edindpi
bilinmektedir. Bu oran gorme engellilerin % 85 daha bilgi alacgl degil, diger duyu
organlarini bilgi edinme amaciyla daha ¢ok kull@iaanlamina gelmektedir (Top, 2007).

Yeni dgzganda “dokunma, tatgitme” duyumlari, &y ¢cevre ile olan ikkilerde gérme

gucinden daha fazla etkinken, kisa silrede gormeusduybirincil duyu durumuna
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gecmektedir. GoOzun yapisal ve gorevsel Ustunluksayesinde di diinyadan s#anan
duyumlarin nitelik ve anlamlarini onunla kestirei#k ¢cok daha kolay olmaktadir (Enc,
2005).

Gormeyenlerin ses ve dokunma yoluylagladiklari uyaranlarin anlamlarini
kestirmekte gosterdikleri Ustunlik, o©ncelikle géormeicinden ve onun yardimindan
yararlanma olarfandan yoksun oklarindan ileri gelmektedir. Bu ytzden gorme entglli
diger duyulari ile kazandiklari deneyimleri anlagtlanak ve tghis etmekte tecriibeli olurlar
(Eng, 2005).

2.7.1.Bilissel Ozellikler

Goren cocuk alti haftalikken, sdidiinyadan gelen goérsel uyaranlar tarafindan
bombardimana tutulur. Bakmak, ilk aylardasamin yarisini olgturur. Bebek, bakmaktan
vazgectgi zaman uykuya dalar. Bebekler, gorsel bir aclkiasarlar ve uyanik olarak
gecirdikleri zamanin gaunu bakmakla gecirirler. Goren ¢ocuk nesneleririglie yakalama
becerisi kazanmadan once gozleri ile yakalar. Zdanealhgoz gbirligi icinde hareket ederek
dis dinyadaki yerini alir (Cavkaytar ve Diken, 2005).

Gorme, bir ¢cok temel algi, kavram ve motor becardg¢renmede anahtar rol oynar.
Cocuklar iki ygindan once temel beden farkingalidursa 6zgi oryantasyon, duyusal
blatinleme ve motor ortntileri gatirirler. Dogustan gorme yeterggne sahip olmayan bir
cocuk, dger duyulari ile grenmesi uyarilmazsa algilamada ve sonrakgdali gelsimlerinde
problemler go6sterebilir. Gorme engeli ile gdm bir cocuk, bu alanlarda ggmin ileriki
yillarinda gérme yeteni kaybeden cocuklarda goriilmeyen gecikmeler gis(®zer,
2000).

Dogumdan hemen sonra bebekle fiziksel gietide bulunmak 6nemlidir. Gorme
engelli birey dokunma vesitme ile ilgili yasantiyr kabul etmesi icin dokunmayasvek
edilmelidir. Orngin annenin yizini dokunarak incelemegilaamalidir. Gérme engelinden
dolay! hareket becerileri sinirh olan, deneyimikkgi olan, cevreyi argirma ve kontrol
etme becerilerinde yetersiz olan gérme engelligyrelerindeki dinyayr ve kavramlari
anlamlandirmaya gkin ciddi problemler ygarlar. Kavram, soyutlama ve siniflamalarin
gelisimi her cocuk igin 6nemlidir. Kor gocuklar kavrargittminde diger duyularina bamh
oldugu icin dezavantajlidir. Kor ¢ocuklarin kavram gefiini desteklemek icin onlara birinci

elden yaantilar sunmak gerekmektedir (Cavkaytar ve Dik&95).
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2.7.2.Duyussal Ozellikler

Gorme engelli bireyler insanlarin yuzlerini vesyalarin  goérinuimlerini
canlandiramadiklari i¢cin onlarla ilgitinlerinde pasif ve anlamsiz bir ytz ifadesine skangr.
Bununla birlikte goren bireylerle kogurken ¢c@u zaman duyarsiz ilgisizgngibi gortntrler.
Bireyler, gorme duyusu, olmaksizin ince duygultade etmek icin kullanilan beden dili, yiz
ifadesi gibi s6zel olmayan ifadelere de cevap vemear. Bazi gorme engelli bireyler sozel
olmayan jestlerle dolu olan kogmalardaki normal duraksamalardan rahatsizlik dugmal
nedeni ile ¢cok korgabilirler. Gérme engelli bireylerin anlamh ytz deleri kullanmalari ve
konwmada duraksamaygienmelerine, goren bireylerin de bu ince farkldrklanlamasi ve
kabul etmelerine yardim ederek sosyatieleri desteklenmelidir. Gérme engelli bazi bireyle
korkak ve b#ml davranglar sergiler. Bu o6zellikler gorme kaybindan c¢ok elin
sosyalleme surecinden kaynaklanir. Kaygih ana, baba geetthenler gérme engelli
cocuklara kag asiri koruyucu olabilirler. Bu @ri koruyuculuk cocgun cevresini ardirma

firsatini kisitlar. Boylece algisal motor ve {8kl gelsimde gecikme gorlir (Ozer, 2000).

Bir kas kiimesinin katilgh bir tepki, ya da hareketi hicbir amaca yarargatalde,
sadece icten gelen iletilerle istemsidyapmaya “tik” denilir. En yalin 6rnekleri parmak
citlatmak, dizini sallamak, strekli burun cekmekdgkarmaik tepkilerdir. Tikler genellikle
ic gerilimleri ve cagmalar ortaya vuran tepkilerdir. Bazensikitikinin yetersizlik ve
uygunsuzlguna bilin¢li duruma gelir ve bundan kurtulmak igpgaba gosterir. Fakat tike

direndikce gerilim artar ve §iio tiki yapmadan geseyip rahatlayamaz (Enc, 2005).

Ozellikle dgzustan korlerde, onlarda rastlanytiziinden “korluk tikleri” adi verilen
bazi tepkilere rastlanir. Bunlaringhaalari “yuzina yukari kaldirip Bani iki yana sallamak,
basi egik durmak, ellerini gozlerinin 6ninde sallamak, mpaklariyla veya yumrguyla
gozlerini ovyturmak, ayakta dururken ya da otururken ileri-gallanmak, kendi etrafinda
topac gibi donmektedir.” (Eng, 2005).

Dogustan korlerin ve gozlerini kicik y& kaybedenlerin yadg bu olay taklit
yoluyla diger cocuklara da buabilir. Bu tiklerin dncelikle, kdrlerdeki harekeetersizlginin
bir sonucu oldguna inaniimaktadir. Gerginlik ve ¢ghalar da rol oynamaktadir. Gérme
gucundn yitirilmesine sebep olan hastalikldaigl sirada, gigin verdgi rahatsizlgl 6nlemek
icin basini egen kisi korluk kesinlgtikten sonra bani ik tutmaya devam ederek bunu tik

haline getirmg olabilir. Ya da hastalik sirasinda gozdesika ve &ri varsa, gozlerini
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ovusturmaya akan korde, gbz gillesine baski yaparaklaaan sik uyaranlari doygunluk

salar ve hareket ajkanlik haline gelir (Eng, 2005).

Tikler algkanlik haline gelince zor birakilir. Bu gibi duruandian koruma ve
onlemeye onem vermek gerekitk tik davranslari gozlenir gozlenmez, §i ellerini ve
bedenini daha ¢ok kullanabilegeyun ve camalara yonetilmelidir. Jimnastik, durumlarina

uygun spor etkinlikleri yapabilecekleri ortamlaggamalidir (Eng, 2005).
2.7.3.Bedensel Ozellikler

Gorme duyusu motor geimi icin dnemli bir girdidir. Yapilan ¢cajmalar gérme
engelli ¢cocuklarin motor becerilerinin géren coeuklan 6nemli derecede geri ofgumu
ortaya koymsgtur. Gorme kaybi dgrudan motor ve fiziksel 6zellik kaybina neden olmaz
Fakat hareket etme firsatinin yetersizsolgelsimsel kayiplara neden olabilir. Motor ggin
kaybini en aza indirmek icin ¢cocuklara guvenli g@vrede hareket etme firsati verilmelidir.
Bunun givenli oldgu da cocga stzel olarak anlatilmali ve ona fiziksel olarakrdym
edilmelidir (Ozer, 2001).

Gorme duyusu sonradan kaybedenlerde motor gecikimdngez ancak daha once
goérme duyusunu kaybetgnkisilerde motor gecikme gorulur. Yurime, dgribeden kontroll
ve beden yonetiminin hepsi yon duygusu veibesiz hareketin bir parcasidir. igtan kor
bireylerde bu yoksunluk daha belirgindir, ¢clinkgetlerinin nasil oturduklarini, nasil hareket
ettiklerini ve ayakta durduklarini gérmegiairdir (Ozer, 2001).

Gorme engelli bireyler dusa iliskin (postural) bozukluk go6sterirler. Duw
duzeltici egzersizler postiurt gglrmeye yardim edebilir ve bedensel rahatlamglasa
Duzenli fiziksel aktivitelere katiimadaki yetersizlgdorme engelli bireyde zayif beden imaji
ve dengeye neden olmaktadir. Gorme engellideki maelisim gecikmesi, yetenek

kaybindan cok deneyim eksigihden kaynaklanmaktadir (Ozer, 2001).

Tamamen kor bireyin yuriya kisa adim, belirgin ayak strime, yawairime,
destek fazina daha fazla zaman ayirmagie ygirime ile tanimlanir. Tamamen korskcular
daha kisa adimlarla karlar, kalcada fleksiyon ve daha az ekstansiyontegder ve
gorenlerin yaklagk yari hizinda kgarlar. Gorme engellilerde, duuve vylriyis
bozukligundan dolayr geyek kas yapisi, ayak deformitesi ve skolyos gorUbedk
Ayaklarin sirtinerek ydrinmesinden dolays ve karin 6ne cikiktir. Gorme engellilerde

guven, denge, kas kontroll, hareketlerde 0zgurligk koordinasyon kazanmak igin
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kullanilabilecek spor dali, gorme kaybi nedeniyicikilmaz olan cevreden zarar gérme

korkusunun giderilmesine yardimci olacaktir (O2€01).
2.8.Gorme Engellilerde Spor

Salikli yasamin en Onemli faktorlerinden biri olarak kabul ledi sportif
etkinliklerin, fonksiyon kaybina grams bireyi fiziksel, zihinsel, psikolojik ve sosyal
yapisiyla bir buttin olarak gerlendirerek, kendisi ve toplumu ile b@aki ve butlnlemis bir

bicimde yaam sirmesine katki gadig1 bilinmektedir.

Spor, gunumuzde engellileringiam ve rehabilitasyonunda terapi araci olarak
kullaniimaktadir. Engelli kilerin yapac&! sporun olumlu etkileri kinin kendisine, ailesine,
is cevresine ve topluma @gaudan yansimaktadir. Planh ggan ve antrenman, engelli
bireylerin sg&liginin diizelmesinin yani sira ggam sevincini arttirir, onlari hayata ghar ve

Ozguvenlerini geditirir (Gar, 2001).

Tiarkiye'de toplam engelli nifusunun % 58’ini bedeh$6 12’sini kitme, % 8'ini
gorme, % 22’sini ise zihinsel engelliler sturmaktadir. 8.5 milyon birey olan toplam engelli
ndfusu, ortalama olarak genel nufusun % 10'ngtalmaktadir. Gefimis tlkelerde bu oran

% 13, Avrupa Toplulgu Ulkelerinde % 5-9, lcunci dunya Ulkelerinde %s2it’
olusturmaktadir (Keskin, 2008).

Dunya genelinde engelli sayisi azimsanmayacak tekdn, engelli bireylerin
sportif etkinliklere katilimindaki engelleri kaldmak, onlari sportif etkinlikler acisindan

engelsiz bireyler haline getirmek gerekmektedirglkie, 2008).

Engelli insanlar i¢in dinyada ciddi anlamda spogtfismalarin balangici 1Subat
1945 olarak kabul ediliringiliz rehabilitasyon merkezinde Dr Ludwig Guttmaramafindan
hastalarinin rehabilitasyonu icin sporu kullagtmi Ik olarak okguluk, bilardo, bowling ve

masa tenisi kullanilngtir.

Gorme engelliler de gerekliggimi alarak sporun ¢gtli dallarinda ceitli etkinlikler
surdurmektedirler. Gorme engellilerin saayla yaptiklari spor dallarsunlardir: Futbol,

goalball, torbal, yizme, atletizm ve satranctir@g®:blogcu.com).

15



Torball;

Torball gorme engelli erkek ve kadinlar tarafindgmanan bir oyundur. Bu oyun
spor salonunda ucer oyuncudan salu iki takimla oynanir. Dikdortgen sahanin dar
taraflarinda birer kale vardir. Oyunda kullanilap byun alaninin bir ucundangdr tarafina
gerilmis Ug¢ ipin altindan atilmasi gereken bir bellball &drilen zilli toptur. Oyun alani 16
metre uzunlgunda ve 7 metre enindedir. Oyunun amaci, topu ridpnin kale cizgisinden
gececeksekilde atmaktir ve rakip takim da bu engellemeyésiga Sonraki hareket,
savunmayi yapan takimin hicuma, daha Once hicudaganoda savunmaya gecmesidir

(gece38.blogcu.com).
Atletizm;

Teknik braslarda gulle, disk ve cirit atma erkek ve bayanlatilia kategorilerde

katilirlar.

1. 1500 metre ksquda B 1'ler g6z bandi takarak, sinyallerle, isteste refakatci ile
kosabilirler.Refakat¢i ya yaninda, ya da arkasinda ghtimlik bir mesafede
bulunur.Bilek ve kollarindan [ganabilirler. 100 metre kwida ise B 1'ler teker teker
kosarlar.

2. B 2'ler sinyal kullanmazlar.Sadece yon gosteriligsdelar.100 metre kmuda ise B

2’ler dorder dorder iple k@arlar.

3. B 3'lericin ise normal atletizm kurallari gegertid

Yuzme;

Serbest stilde 50-100 ve 400 metrede; sirtistif@enietrede; kurkgmlamada 100-
200 metrede, kelebekte 100 metrede tum kategoeildeddi kargik 200 metrede B 1 ve B 2
kategorisinde;serbest ve kak bayrakta da 4 x 100 metrede B 1 ve B 3 kategmléserkek

ve bayanlarda yapilmaktadir
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Futbol;

* B1 (Tamamen gérme engelliler)

Duz zemin Uzerinde oynanir.

Her bir takim; 4 oyuncu ve 1 goren kalecidensofu

Ofsayt kural yoktur.

Futbol topunun igerisinde zil bulunur; béylece togreket ederken ses cikartir.

a bk~ 0N e

Karsilasmalar, sessizlik esasina gére oynanir.
» B2 - B3 (Az gorenler) Kurallar; B1 kategorisi ikynidir. Tek fark zilli topla oynama

mecburiyetinin olmamasidir
Satrang;

Satranc bir beyin sporudur. Bu 6zgillgérmeyenler arasinda oldukca populer hale
getirmistir. Satrancin bir 6zelli de gérmeyen sporcularin gorenlerle birlikte yalilecekleri
sayili spor alanlarindan biri olmasidir.gBr dallarda timsartlar sglansa bile genellikle
gormezler,ancak kendi aralarinda duzenlenen muakdyak katilabilmekteyken satrangta

bdyle bir sinirlama yoktur.
Goalball;

Goalball kagihikh tge tc ksilik iki takim ve zilli top ile oynanan zevkli vedyecanli
bir gérme engelli spor brarir. Evet, bir spor bram olan goalball ayni zamanda bir turnuva

oyunudur da (goalball-golbol.blogspot.com).
2.9.Goalball

Goalball, 1946 yilinda Avusturyall HanzLorenzenAlman SettRenidle tarafindan,
savgta gorme yetilerini kaybeden savayazilerinin rehabilitasyonuna yardimci olmak
amaciyla icat edilmi bir oyundur. Oyun, dinyaya 1976 yilinda Kanadayomto'daki
Paraolimpiyatlarda tanitiligtir ve 0 zamandan beri her Paraolimpiyatlarda ogredadir.
Ik diinyasampiyonasi 1978 yilinda Avusturya'da gercsgtiiémi stir ve o yildan beri her dort
yilda bir gerceklgtirimektedir. O zamandan beri goalball'unpopuksitgiderek artngtir,
oyun bugin tim IBSA Uye Ulkelerinde oynanmakta@odlibal Kurallari 2002-2006).

Oyun, sese kar reaksiyon gosterilerek oynanmaktadir. Sporcutaigpall topunun
icinde bulunan c¢ingirak seslerini takip ederek oyfa oyuncular, sadece akustik sesleri

alarak savunma yapabiliyorlar.
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Oyun sahasi dikdortgen bicimindedir saha, 18 m wgumda ve 9 m
geniligindedir. Oyunda, karikli iki kale bulunmaktadir. Oyunda kullanilanpiobasketbol
topu buyukliginde ve 1250 gr.garhgindadir. Bu topun icinde ses cikaran ziller vardir.
Topun yuzeyinde, igerisinde bulunan zillerin sesidsariya yayllmasina yarayan delikler

bulunur Sekill) (tesyev.org).

Sekill: Goalball topu
Goalball yalnizca gérme engelli bayan veya erkek@gar tarafindan oynanir. Her

takimin sahada ¢ oyuncusu vardir ve amac beléllanta ve ay teknigini kullanarak topu

birbirlerine dgru sirayla firlatarak kar tarafin kalesine atmakti§€kil2).

Sekil2: Topu atma
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Karsi takim ise bekleme pozisyonunda topun gelgbnt anlamaya cailir (Sekil3).

Sekil3: Top bekleme pozisyonu

Topun hangi yonden gelgihi anladginda ise yatar pozisyona gecerek kalesini
korumaya calir (Sekil4).

Sekil4: Kale savunma pozisyonu

Maclar toplam 20dk. sirer ve it yaridan olgur. Goalballi, gérme engeli
olmayan sporcularca oynanangeh toplu takim oyunlarindan t¢ 6zellik ayirir (duall-
golbol.blogspot.com).

Birinci olarak, icindeki ziller nedeniyle harekedlmdeyken c¢ingirak gibi ses veren
bir topla oynanir ve ikinci olarak topun pozisyowe yeri dinleme yoluyla belirlenebilir.
Ucuincii olarak da, tim oyuncular gozlerine siyahkelas takarlar ve boylece timinusite

kosullara sahip olmasi gknarak, hic gérmeyen ya da cok az gorenlerin daziaylar
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ortadan kaldirilir. Yani, gérme engelli oyunculazm az gorme ihtimallerine kan

gOzlerine g6z bandi takiliyor (anadoluyakast). Topugindeki zillerin  oyunculari
yonlendirmesine, sporcularin iyi konsantre olablenee ve topa aninda tepki
verebilmelerine olanak vermek icin, oyun sirasingldon butinlyle sessiz olmahdir.
Kazanilan her sayidan sonra Yyikselen tezahiratldeyen sessizlik tekrar oyuna

donuldiglnin saretidir.

Goalball i¢in kullanilan saha 18 metre (+/- .05 reptizunlgunda ve 9 metre (+/.05
metre) geniliginde bir dikdértgen biciminde olmalidir. Olgiilersckenarlara aittir. Kaleler,
futboldaki gibi konumlandirilir ve sahanin iki ucdayer alr. Kalelerin yukselgi 130 cm,
genkligi ise 9 m.dir. Saha icerisindgaretlerden bgka bir sey bulunmayacaktir (Goallbal
Kurallari 2002-2006).

9x18 ebadindaki goalball sahasinin etrafinin koripleé cm gendi ginde cevreleyen
cizgiye “Line Aut” cizgisi diyoruz. Saha ile lineut cizgisi arasinda kalan alan “Aut
Bdlgesi“dir. Line aut cizgisi gindaki bolge ise “Line Aut Bdlgesi“dir.

Top aut bolgesinden sporcu veya hakem tarafindamalalir ve oyuna dabhil
edilebilir. Eger topu hakem almiise “play” komutu ile oyunu hemen glatir. Clnku top bu
alanda bulundgu sirece siure devam eder. Faka aut bdlgesiginadcikan her topta sire
durur ve line aut olmuolur. Burada topu hakem alir ve “duduk”, “play®ilbyun balar
(Mcguire, 2004).

2.10. Goalballda Isinma
Lastikli Hareketler(Cekme Hareketleri);

Germe hareketlerinde dnce nefes alinir sonra tuttduhareket uygulanir. Germe
hareketleri tim spor bralarinda uygulanir. Gérme engelli sporlarinda dauwsgmaktadir.

Highball Bolgesinde Altirmalar;

Kaleden highball gizgisine kadar birka¢ adimlamilya ve sayilir. Daha sonra
yurime ve jog ile devam edilir sonug olarakdarak tekrar edilir ve ¢izgi ezberletilir.

Highball Bolgesindergut;

Yukaridaki ezberlemeslemi yapildiktan sonra highball bdlgesindeata gegilir.
Goalballde alan ¢ok iyi kullaniimahdir. Hicumdamldaraltiimasina gidilmelidir. Bilhassa
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10 saniye sdresi ¢ok iyi kullaniimalid§ut atildiktan sonra hemen yerine gecmeyi de ihmal
etmemelidir.Sut atacak olan sporcu highball gizgisine kadar gdibtir. ister siiratli geliguta
girsin isterse de kampgi hareketini uygulasin haghtizgisini gecirmemeye dikkat etmelidir.

(bu konu her antrenmanda 5 veya 10 dk. uygulanmghd
Takimdalletisim;

Sporcularin kendi aralarinda ilgin kurmalari ¢cok énemlidir. Hem sézel olarak ve
hem de passal olarak bunu gercglitebilirler. Yeni bglayanlar topu yuvarlayarak pas
verirler. Daha sonra havadan ist@darkadaina atarak veya tam yakinasdierek pasini

verebilirler.

(Antrenmanda ise 6nce pas ve hergehdaha sonra pasi alan sporcu birka¢ saniye

bekledikten sonra uta girer.)

Isinma:

=

Tam sporcular kaleden kaleye allesli ginde diz kear. Sonra yan kilur.

2. Isinma kagularindan sonra daire olunur; Top bel etrafindarrilge egilip
bacaklarin etrafindan, tekrar bel etrafindan, telg@lip bacaklarin etrafindan,

bacak aralarindan, oturup bacaklari uzatip etrafhndpu gegirir.
3. Bagdas kurulup etrafinda ceuvrilir.
4. Sol yana uzanihr tGsteki bggaarnina ¢ceker uzatir (10defa)
Germe Strech Hareketleri;

1. Bacaklarin arasinda ileride tutup 10 saniye beklddaha sonra tekrar bglem
yapilir.

2. Top iyice yukari kaldirilir beklenirileride tutulur beklenir. Sonra yine ileride
tutulur fakat parmaklar arasindan geuvrilir.

3. Sirt Ustu yatilir kollar top ile Batarafa gergin. Yuz Ustl uzanilir eller ytzin
yaninda dirsekler havada ayaklar yerden gergiraklkes (10 sn birka¢ kez)

4. Sirt Ustl uzan eller yanda ayaklar hikegergin (10 sn birkag kez)

5. Ayaklar omuz geniiginde acgik. Parmaklarin tzerinde kalkilir (10 snlegk

6. El yukarida karnini iceri cekilir ve parmaklar tzkalkilir. Kombine. Yukarida

tutulur yavaca indirilir ileriye alinir beklenir ve cevrilir.
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Sut ve Isinma Dirili;

Sahaya gecilerek 3erli olarak 1 veya 5. kanattaryilddi top kasiya surular
pesinden kagulur top yerden alinir ve oradan tekrar atir sEkrpginden kaulur.

(antrenmanlarda surekli yaptirilir.)

Her antrenmandan sonra cocuklar ile karur. Nasildin? Eer kotlyseler nigin?
Sorulur nedeni bulunur. Ufak cezalar veriliget iyi iseler ddillendirilir. Son olarak §oma

amacl strech yapilir (destekgmi.com).

22



3. MATERYAL VE METOD

Bu calsmaya Tokat Mehmet Akif Ersoy Gérme Engellildkogretim okulunda
okuyan ya ortalamasi 13,15+1,59yil olan 19 erkek gbrme dn@g&renci egzersiz grubu
olarak ve ya ortalamasi 13,30+1,43 yil olan 19 erkekrénci kontrol grubu olarak

katiimistir.

Bu calsmada once 38 genciye fiziksel ve psikolojik dlciimler, velilerinese
psikolojik dlcimler uygulanmtir. Daha sonra bugdencilerden 19 tanesi rastgele kontrol
gurubu olarak belirlenmgiir. Geriye kalan 19 grenciye ise 3 ay goalball sporu yaptirgme
basta yapilan olcimler 3 ay sonra her iki gruba tekmptinimstir (6n test-son test) . Bu
calisma Ondokuz Mayis Universitesinin etik kurul kararunygun olarak yapilrgtir.

12 haftalik cayma kapsamina alinan goalball grubundagreacilere uygulanan

hareketler; gérme engellilerin yapisina uygun dizellsecilmstir.

Ik olarak katihmcilarin gerekli bilgilerini eldetraek icin, amaglar dgultusunda
hazirlanmg bir bilgi formu kullaniimg, bu formlar @&renci ve aileler ile yapilan birebir
gorismeler ve yazili bilgilerden yararlanilarak doldumuktur. Daha sonra ise 38 gérme
engelli cocga ve ailelerine agirma hakkinda bilgi vererek goalball sporunglémamadan
once ve bgladiktan sonra beck umutsuzluk diceve yasam doyum Olcgi adli anketler

uygulanmgtir.

Beck Umutsuzluk Olgesi: Beck ve arkaddari tarafindan (1974) de bulungnDurak
tarafindan (1994) de Turkceye uyarlagtmi Beck Umutsuzluk Olga bireyin gelecge
yonelik olumsuz beklentilerini lgmek amaciyla geilmi stir.

20 maddeden ofan 0-1 arasi puanlanan Beck Umutsuzluk gllgeaddelerinin 11
tanesinde ‘evet’ secefie 9 tanesinde ise ‘hayir’ secend puan alir. 1, 3, 5, 6, 8, 10, 13, 15
ve 19. sorularda ‘hayir’; 2, 4, 7, 9, 11, 12, 18, 17, 18 ve 20. sorularda ise ‘evet’ yaniti icin
birer puan verilir. Puan argh 0-20°dir. Alinan puanlar yiksek ol@unda bireydeki
umutsuzlgun yuksek oldgu varsayilir (Deveci ve ark.,2011). Beck ve Std&88) denekleri
yanitlarina gore dort grup icerisinde siniflandgmwe; O ile 3 arasi umutsugun tamamen
olmadgini, 4 ile 8 arasi hafif umutsuzluk olglunu, 9 ile 14 arasi orta seviyede umutsuzluk

oldugunu, 15 ile 20 arasi ileri derecede umutsuzluk glidu bildirmilerdir.
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Yasam Doyumu Olcasi: Diener ve ark. (1985) tarafindan gélilen “Yasam
Doyumu Olcgi” Koker (1991) ve Yetim (1991) tarafindan Tirkceygarlanmgtir. Yasam
doyumunu 06lgmek amaciyla ggilrilen bu Olgcek “hi¢ katiimiyorum” dan, “tamamen
katillyorum”a kadar désen cevaplar iceren, 5 maddeli bir dlcektir (Diemerark. 1985). Her

bir maddeden alinan puanlar 1 ile 7, toplam puarl85 arasinda dgebilmektedir.

Olcekten alinan puan yiikseldikce sgan doyumunun yikselgine isaret eder.
Olcegin Tirkce gecerlik, glvenirlik caimasi Koker (1991) ve Yetim (1991) tarafindan
yapiimstir. Yetim'in calgmasinda 6lgan Cronbach alfa dgeri 0,86 olarak bildirilmgtir
(Yetim, 1991).

Fiziksel Olgcimler ise 38 gorme engelligréncinin performans gerlerinin
alinmasiyla gercekjenistir. Olcimler sonrasinda haftada 3 giin giinde 1 clasak tzere 3
ay goalball sporu yaptirilgtir. Asagida aciklanan testler sonucundgréncilerin fiziksel

performanslarindaki temel gigimler incelenmgtir.

Gorme engelli grencilere gagidaki testler yapilngtir;

Durarak Uzun Atlama: Go6rme engelli grencilerin patlayici kuvvetleri durarak
uzun atlama yontemi ile saptargtm. Spor salonunda, daha 6nceden belirlgnbaslangic
cizgisine denekler hazirlangnve bu noktadan itibaren mimkin olan batin kuvveile
ileriye dasru sicramalari sdylenstir. Sigrama sonrasinda en son temas ettikleri autait
itibaren aradaki mesafe cm cinsinden kaydediimi Calisima ©Oncesinde c¢ocuklarin

korkularini yenmeleri igin sik tekrarlar yapiktr.

Reaksiyon Zaman Testi: Arastirmaya katilan deneklerirsiisel reaksiyon zaman
olcumleri Newtest 1000 aleti ile yapilghr. Alet isitsel (ses) uyarani vermektedir. Olglimler
guriltiisiiz ortamda yapilgtir. Olgiim sonuglarinin kaydedilmesi icin daha d@mse her
denek icin bilgi formu olgturulmustur. Newtest 1000 aletinin degia dninde bulunacak
bolumu masadan 10 cm uzddi yerlatiriimis ve denekten dominant elini masanin tzerine
koymasi ve “Hazir’ komutu ile birlikte ses uyanamerildiginde en kisa surede giieye
basmasi istenntir. Her denekten 10’ar deneme aligmilk 5 deneme ajtirma kabul

edilerek, son 5 denemenin ortalamasi reaksiyon maaiarak belirlenntir.
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Pence Kuvvet Testi: Pence kuvvetinin olcimi digital el dinamometre ialkt
yapilimstir. Denek ayakta dik durmgukolunu yanda ggiya dgru serbest birakmve gergin
bir sekilde digital el dinamometreyi sikmasi istegtini Denek tim gucuyle aleti sikgwve
ekrandaki rakam kg. cinsinden kaydedgtmi Deneklere ikjer hak verilip elde edilen

deserlerin en iyisi kaydedilngtir.

10 m Sdirat Testi:Newtest Fotosel ile deneklerin hizlari dl¢Uktiii. Bu testte 10m
mesafeye bir bdangic birde bit noktalarina fotosel yeggrilmistir. Denek gérme engeli
olmayan kendisinden yga buyuk bir kginin yardimiyla tim hiziyla lséangi¢ fotoselinden
gecmi ve bitse kadar keabildigi tim hiziyla kgmustur. 2 6lgcim alinmgtir bunlardan en
iyisi kaydedilmitir.

Anaerobik Gilg: Calsmamiza katilan gorme engelli g@ncilerin  anaerobik
guclerinin 6lctimi icin dikey sicrama testi kullangtir. Denek diiz duvar 6nine hazirlanan
metrik panonun ontnde kollari péstiinde gergigekilde yukariya uzanmive el parmak
uclarinin dgdigi yer isaretlenmgtir. Denek duvara dgru yan donerek ¢ift bagaile mimkin
olan yuksekige sicrayarak dokunmaya gahis ve eline surdgl tebsir tozu ile karet
birakmstir. ik isaretlenen ve sonraki yer arasindaki mesafe dikenarsia derecesi olarak
kaydedilmitir. Denese iki tekrar yaptirilmg ve en iyisi derece olarak kabul ediftm. Fox ve
arkadalarinin  (1988) o©nergi asagidaki formulin kullanilmasiyla anaerobik gug

hesaplanngtir (Fox, 1988).
Anaerobik giic (kgm/sn)¥4,9 x (Beden arhig) x VD
D= dikey olarak si¢ranilan mesafe (m)

Esneklik Olgumleri: Otur Uzan testi igin Standing Trunk Flexion Meter
kullaniimistir. Bu test icin gorme engelligéenciden ayaklar ¢iplak yere oturmasi ve ayak
tabanlarini test sehbasina dayamasi ve bacaklilrbéden iki el 6ne dgu sehba Uzerinde
duran dijital gostergeyi ileri diwu iteklemesi istendi. Uzanabifgdien son noktada 1-2 sn
bekletildi ve gostergede belireng alinmgtir. Denek bunu 3 kez tekrar etti. En iyigge

deserlendirmeye alinngtir.

Bu dlcimler 3 aylik goalball ¢amasinin dncesinde ve sonrasinda olmak tzere 2 kez

uygulandi ve goalball@enci gurubu ve kontrolgenci gurubu arasindaki farklar incelendi.
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Goalball gurubuna 3 aylik goalball antrenmani yaptistir (Tablol, 2 ve 3). Bu
antrenmanlar Pazartesi, Gamba ve Cuma olmak Uzere haftada 3 gin 1 saatnysin!
Ogrencilere o6ncelikle her antrenmaninsinala kisa keu ve 10 dakika agcma germe
yaptirilmstir ardindan goalball topunu sesle algilayabilmeden bir kac egzersiz yapilrtir.
Ornezin; iki O6grenci kagl kamiya kisa mesafeli oturtulup topu birbirlerine yuaanalari
istendi mesafe her antrenmanda arttirlldi. Dahaase&a sola sese gore yatma gadalar
yapiimstir. Ornesin; 6grencilere ilk olarak topsuz ga sola yatma egzersizleri yaptiriktmn.

Bu egzersizler barili olduktan sonra toplu egzersizlere gegitimi Sonraki egzersizlerde ise
Ogrenciye topun hangi yone atifaliséylenms, reaksiyonu arttiktan sonra yani bi sonraki
antrenmanlarda ise hangi yone agildisOylenmeden sese odaklanarak topu tutmasi
istenmitir. Topu yerde yuvarlayipgienciden hafif tempo topun gade kamasi istenngtir.
Topa algmasi icin topu karninin etrafinda sonra bacaklaretrafinda cevirmesi ve her
antrenmanda hizi artirmasi istegtini Kollarini kuvvetlendirmek icin oturdiu yerden topu
yukarda tutup beklemesi dnde tutup beklemegdaautup beklemesi solda tutup beklemesi
istenmitir dirseklerini kirmadan kollar dimdiz olacggkilde daha sonraki antrenmanlarda
ise topu parmaklariyla cevirmesi istenirgrénciden kaleden highball gizgisine kadar birkac
adimlama yapmasi ve saymasi istendi. Daha soniangive jog ile devam edildi bir sonraki
antrenmanda kmnasi istendi bu caimayla @renciye cizgi ezberletildi. Kiguk oyunlarla
ogrencilere antrenmanlargkenceli hale getirlmgtir ornesin; ki kisi karsilikli oturtulup
oturanlarin arkasina sira yapildi topu atan kakagi tarafin en arka sirasina gecti, hafif
tempo kgarak. 3 kgi kaleye gecirildi 3 tane topla her birine bir tapldi ve kendilerine yakin
topu tutmalari istendi. Bu tlr 1sinma, egzersizoyeinlarla egzersiz donemi 12 haftada

tamamlanmytir.
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Egzersizler

Tablo1:Gorme engelli cocuklara Mart ayinda yapilan egzgesbgrami.

Ay Hafta Tarih Siuré&aat Islenen Konular
(Mart)
05.03.2012 Saha tanitimi
1. Hafta 07.03.2012 Duz kg ve tempolu kgu ant.
09.03.2012 Ses yoninil tespit galasi
12.03.2012 Duz ko ve tempolu kgu ant.
2. Hafta 14.03.2012 Ses yonunU tespit gaiasi
16.03.2012 Kondiisyon cginasi
19.03.2012 Topu tutma cghasi
3. Hafta 21.03.2012 Kucga, kollara ve ellere gelen topu tutma gaiasi
23.03.2012 Bacaklara ve ayaklara gelgruttutma ¢abmasi
26.03.2012 Durucalsmasi
4. Hafta 28.03.2012 Ellerin dengesini @ama calgmasi
30.03.2012 Ayak parmak Uzerinde durmasgadsi

Tablo2: Gérme engelli cocuklara Nisan ayinda yapilan egizgrogrami

(Nisan)

Ay Hafta Tarih Islenen Konular

02.04.2012 Top atma c¢aimasi

1. Hafta 04.04.2012 Duz top atma ¢cahasi
06.04.2012 Saa-sola capraz atma gahasi
09.04.2012 Airhk calismasi

2. Hafta 11.04.2012 Kale 6niinde durgu yeri bulabilme ¢agmasi
13.04.2012 Sut atacgl yonu bulabilme ¢agmasi
16.04.2012 Savunma camasi

3. Hafta 18.04.2012 Sabit savunma canasi
20.04.2012 Hareketli savunma c¢ahasi
23.04.2012 Topu yerden atabilme gahasi

4, Hafta 25.04.2012 Sese yonelik yatma, uzanma gahsi
27.04.2012 Sga- sola yatma ¢aimasi
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Tablo3: Gorme engelli cocuklara Mayis ayinda yapilan egjzgirogrami

Ay Hafta Tarih Islenen Konular
(Mayis)

30.04.2012 Sesin yoniine gou ats yapabilme
1. Hafta 02.05.2012 Sesin yodniine gou yats yapabilme

04.04.2012 Sut calsmalari

07.04.2012 Topu atma c¢aimalari

2. Hafta 09.04.2012 Topu tutma ¢cagmalari
11.04.2012 Durg calsmalari
14.04.2012 Kondiisyon caimasi

3. Hafta  16.04.2012 Takim halinde pas ¢ainasi
18.04.2012 Goalball magi
21.04.2012 Topu hizli atma ¢amasi

4, Hafta 23.04.2012 Kale icinde paskma calsmasi
25.04.2012 Goalball magi

Istatistik: Dagilimin normal olmadii durumlarda egzersiz grubu ile kontrol
grubunun verilerini kanlastirmak icin Mann Whitney-U testi kullanilgtir. Deneklerin 2 ay
onceki ve sonraki verilerini katastirmak igin (6n test-son test) Wilcoxan Sira Sayilgaret
testi kullaniimgtir. iki grubun 6n élctimleri ile son 6lgiim gherleri arasindaki farka bakmak
icin Mann Whitney-U testi kullanilngtir. Dagilimin normal olmadii durumlarda Ortalama,

Standart Sapma (SS), Medyan, Minimum ve maximugederi verilmitir.

Dagilimin normal oldgu durumlarda egzersiz grubu ile kontrol grubununileeni
karsilastirmak icin Student-t testi kullanilgtir. Deneklerin 2 ay dnceki ve sonraki verilerini
karsilastirmak icin (6n test-son test) Paired t testi kuliaistir. iki grubun 6n olctimleri ile
son Olcim dgerleri arasindaki farka bakmak igin Student-t téstilaniimitir. Dagilimin

normal oldgu durumlarda Ortalama ve Standart Sapma (Sgorléei verilmistir.
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4. BULGULAR

Deneklerin yg, boy vicut girliklari 3 aylik egzersizin Banda ol¢ctuimigtir (Tablo4).

Tablo 4: Calsmaya katilan deneklerin fiziksel 6zellikleri

Parametreler Grup Ort+SS p
Egzersiz 13159

Ya(yil) 0,38
Kontrol 184,43
Egzersiz B84, 32

Boy (cm) 0,231
Kontrol 188+5,87
Egzersiz 119,48

Vicutarhg (kg) 0,218
Kontrol 468,33
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Egzersiz ve kontrol gurubunun ilk reaksiyon olcuméinstatistiksel olarak anlaml
bir farklihk gortlmemitir (p>0,05). 3 aylik egzersiz sonrasinda egzegsrubunun reaksiyon

zamanlarinin kontrol gurubuna gorestligli saptannstir (p<0,01) (Tablo5).

Tablo 5: Deneklerin reaksiyon zamanlarinin (rz) {eastiriimasi

Parametreler Grup Ort£SS Medyan p
(milisaniye) (min;max)
Egze 280,27+83,21 251(259,00; 429,50)
ilk RZ 0,161
Kooit 263,69+77,48 236(109,50; 496,00)
Egze 200,33+29,69 185(068,00; 269,00)
Son RZ 0,004**
Kooit 259,18+58,48 230(2@8,00; 450,00)
Egze 79,94+63,82 53(518B,5; 248,00)
ilk-Son RZ 0,002**
farki Kontrol 4,51+10,42 4,785;50; 38,00)
**p<0,01

3 ay onceki ve 3 ay sonraki reaksiyon zamanlanileatirildiginda egzersiz yapan

gurubun reaksiyon zamanlarinin istatistiksel olat@éfigi gortlmitar (p<0,01).

Kontrol gurubunun ise 3 ay iginde reaksiyon zamdaiistatistiksel olarak anlaml
bir dezisiklik saptanmanstir (p>0,05) (Tablo6).

Tablo 6: Deneklerin 3 ay dnceki ve sonraki reaksiyon zanramia kagilastiriimasi

Parametreler Gurup Ort£SS dyan p
(milisaniye) (min;max)
Egzier 280,27+83,21 251,289,00; 429,50) 0,001**
ilk RZ
Kaoitr 263,69+77,48 236,309,50; 496,00) 0,350
Egzier 200,33+29,69 185,068,00; 269,00) 0,001**
Son RZ
Kaoitr 259,18+58,48 230(0@8,00; 450,00) 0,350
**p<0,01
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Ik cift ayak, s& ayak ve sol ayak uzun atlamagdderi incelendiinde, egzersiz
grubu ile kontrol grubunun derleri arasinda istatistiksel olarak anlamli birkfeuk
bulunmamgtir (p>0,05). Yapilan 3 aylik egzersiz sonrasiagaersiz yapan grubun cift ayak,
sgg ayak ve sol ayak uzun atlamagdderinin kontrol grubunun gerlerinden istatistiksel
olarak yuksek oldgu bulunmutur (p<0,05) (Tablo7).

Tablo 7: Deneklerin uzun atlama gerlerinin kagilastiriimasi

Parametreler (cm) Grup €86 p
Egzersiz 110,25+21,30
ilk cift ayak uzun atlama 0,230
Kontrol 112,22+31,53
Egzersiz 119,50+18,00
Son ¢it ayak uzun atlama 0,035*
Kontrol 112,77+35,81
Egzersiz -9,2545,45
fIk-Son ¢ift ayak uzun atlama 0,00%
farki Kontrol -0,55+0,21
Egzersiz 93,70+23,36
ilk sag ayak uzun atlama 0,258
Kontrol 94,33+33,66
Egzersiz 96,65+19,79
Son geayak uzun atlama 0,048*
Kontrol 93,50+31,64
Egzersiz -2,9545,11
ilk-son sg ayak uzun atlama 0,00**
farki Kontrol 0,83+0,12
Egzersiz 92,75+17,22
Ik sol ayak uzun atlama 0,267
Kontrol 92,11+34,13
Egzersiz 94,80+16,35
Son sol ayak uzun atlama 0,034*
Kontrol 92,38+34,30
Egzersiz -2,05+3,81
ilk-son sol ayak uzun atlama 0,04*
farki Kontrol -0,27+1,32

*p<0,05**p<0,01
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Egzersiz grubunun ilk cift ayak ve son cift ayakunzatlama dgerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklik bulunmgiur (p<0,01). Yine egzersiz grubunun ilk-son
Sg Ayak Uzun Atlama dgerleri arasinda ve ilk-son Sol Ayak Uzun Atlamageideri
arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilk tunwtur (p<0,05).

Kontrol grubunun ilk-son uzun atlamagdelerinin istatistiksel olarak farkligaadgi

gorulmistar (p>0,05) (Tablo8).

Tablo 8: Deneklerin 3 ay dnceki ve sonraki uzun atlamgederinin kasilastiriimasi

Grup Parametreler(cm) Ort+SS p
Ilk cift ayak uzun atlama 12%%21,30
Egzersiz 0,00**
Son ¢ift ayak uzun atlama 119,50+18,00
ik sag ayak uzun atlama 93,70+23,36
Egzersiz 0,018*
Son sgayak uzun atlama 96,65+99,7
Ik sol ayak uzun atlama 92,75+17,22
Egzersiz P
Son aghk uzun atlama 94,80+%6,3
Ilk cift ayak uzun atlama 2]22+31,53
Kontrol 0,301
Son ¢ift ayak uzun atlama 112,77+35,81
ik sag ayak uzun atlama 94,33683
Kontrol 0,258
Son sgayak uzun atlama 93,50+31,6
ik sol ayak uzun atlama ,19234,13
Kontrol ,2p1
Son sol ayak uzun atlama 92,38+34,30

*p<0,05 **p<0,01
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Egzersiz ve kontrol grubunun ilk Bgence kuvvet deerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklihk bulunmartir (p>0,05). Yapilan 3 aylik egzersiz sonrasingzeesiz
yapan grubun gapence kuvvet dgerlerinin kontrol grubunun gerlerinden istatistiksel
olarak daha yuksek ol@u bulunmgtur (p<0,05). 3 aylik egzersiz dncesi ve sonragl sa
pence kuvvet deerleri arasindaki fark katastirildiginda iki grup arasinda istatistiksel olarak
anlaml farka rastlaniimgtir (p<0,05).

Egzersiz ve kontrol grubunun ilk Sol pence kuvvegedleri arasinda istatistiksel
olarak anlamh farkhlik bulunmargtir (p>0,05). Yine 3 aylik egzersiz sonrasi perigaugvet

deserleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fdrklbulunmamstir (p>0,05) (Tablo9).

Tablo 9: Deneklerin el pence kuvvet gierlerinin kasilastiriimasi

Parametreler (kg) Grup Ort+SS p
Egzersiz 15,86+4,29
ik sag pence kuvveti 0,300
Kontrol 15,01+6,23
Egders 17,27+4,64
Son gapence kuvveti 0,043*
Kontrol 14,9346,31
Egzersi -1,41+1,19
Ilksag pence kuvveti —0,015*
son gapence kuvveti farki Kontrol 0,08+0,22
Egzier 13,83+2,86
Ilk sol pence kuvveti 0,434
Kontrol 12,54+6,28
fegziz 14,71+3,00
Son sol penge kuvveti 0,087
Kontrol 12,31+6,13
Egzier -0,88+0,77
Ik sol pencge kuvveti — 0,130
son sol pence kuvveti farki Kontrol 0,23+0,95

*p<0,05
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Egzersiz yapan denek grubunun 3 ay onceki ve soB@@kpence kuvvet deerleri
karsilastirildiginda, 3 ay sonraki gerlerinin istatistiksel olarak daha yuksek aidu
gorulmistir (p<0,01). Yine egzersiz yapan grubun 3 ay oneeksonraki Sol pence kuvvet
deserleri kasilastirildiginda istatistiksel olarak anlamh bir fark olmgdigoralmistir
(p>0,05).

Kontrol grubunun 3 ay 6nceki ve sonraki pence ktidagerleri kagilastirildiginda,
hem s& pence hem de sol penge kuvvegelterinin istatistiksel olarak anlamli seviyede
desismedigi tespit edilmgtir (p>0,05) (Tablo10).

Tablo 10: Deneklerin 3 ay 6nceki ve sonraki el pence kuvegederinin kasgilastiriimasi

Grup Parametreler(kg) Ort+SS p
Ik sas pence kuvveti 15,86+4,29
Egzersiz 0,000**
Son ggpence kuvvet 17,27+4,64
ilk sol penge kuvveti 13,83+2,86
Egzersiz 0,134
Son sol penge kuvveti 14,71+3,00
Ik sas pence kuvveti 15,01+6,23
Kontrol 0,123
Son sg pence kuvveti 14,9346,31
ilk sol pence kuvveti 12,54+6,28
Kontrol 0,291
Son sol penge kuvveti 12,31+6,13

*p<0,05 **p<0,01
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Egzersiz yapan grup ile kontrol grubunun ilk 10mwksireleri arasinda istatistiksel

olarak anlaml bir fark bulunmazken (p>0,05), 3ilag@gzersiz sonrasi egzersiz yapan grubun

kosu suresinin kontrol grubuna gore istatistiksel akaanlaml dizeyde dahagiik oldusu
(p<0,05) tespit edilngtir. 3 ay 6nceki-sonraki ko siresi arsindaki fark kalastirildiginda

egzersiz grubu ile kontrol grubu arasinda ist&sstli olarak anlamli fark tespit edilgtir

(p<0,01) (Tablo11).

Tablo 11: Deneklerin 10m surat ka siresi dgerlerinin kagilastiriimasi

Parametreler (sn) Grup Ort+SS Medyan p
(min;max)

Egzersiz 3,22+0,95 2,97 (2,27, 5,85)

ilk kosu siresi 0,675
Kontrol 3,47+1,11 3.16 (2,19; 5,13)
Egzersiz 2,95+0,86 2,60 (2,11; 5,48)

Son keu slresi 0,044*
Kontrol 3.67+1.16 3.21 (2.22; 5.28)
Egzersiz 0,26+0,19 0,18 (0,00; 0,67)

Ik kosu suresi — 0,000**

son kgu siresi farki Kontrol -0,1940,20 -0,17 (-0,75; 0,02)

*p<0,05**p<0,01

3 ay 6nceki ve 3 ay sonraki gwosureleri kagilastirildiginda, egzersiz yapan grubun

kosu suresinin istatistiksel olarak gigi (p<0,01) tespit edilngiir. Kontrol grubunun kegu

suresinin istatistiksel olarak gismedigi gortlmstur (p>0,05) (Tablo12).

Tablo 12: Deneklerin 3 ay 6nceki ve sonraki 10m suragiksiiresi dgerlerinin kagilastiriimasi

Grup Paramler(sn) Ort£SS Medyan p
(min;max)
ilk Kosu Siiresi 3,22+0,95 2927, 5,85)
Egzersiz 0,000**
Son Kgu Siresi 2,95+0,86 2,60 (2,11; 5,48)
Ilk Kosu Siiresi 3,47+1,11 3,14925,13)
Kontrol 0,067
Son Kau Suresi 3,67+1,16 3,21 (2,22; 5,28)

#P<0,01
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Egzersiz yapan grup ile kontrol grubunun ilk AndekoGuc degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmagtm (p>0,05). 3 ay sonrasinda egzersiz yapan
grup ile kontrol grubunun anaerobik guggdderinin istatistiksel olarak farklilik gostepdli
gorulmistir (p<0,05). Yine 3 ay onceki-sonraki Anaerobik ¢Gdigzerleri arasindaki fark
karsilastirildiginda egzersiz grubu ile kontrol grubu arasindaistiiesel olarak anlaml fark

tespit edilmgtir (p<0,01) (Tablo13).

Tablo 13: Deneklerin anaerobik gic gerlerinin kagilastiriimasi

Parametreler (kgm/sn) Grup Ort+SS p

Egzersiz 48,34+7,89
ilk anaerobik giic 0,456

Kontrol 49,32+9,23
Egzersiz 51,45+6,83

Son anaerobik gi¢ 0,034*
Kontrol 48,88+8,64
Egzersiz -3,11+3,43

ilk anaerobik gii¢ — 0,003**

son anaerobik ci;[]g farki Kontrol 0,44+1,41

*p<0,05**p<0,01

3 ay onceki ve 3 ay sonraki Anaerobik Gugehteri kagilastinldiginda, egzersiz
yapan grubun Anaerobik Gugglerinin istatistiksel olarak arg (p<0,01) tespit edilngtir.

Kontrol grubunun Anaerobik Gug¢ gerlerinin istatistiksel olarak gemedii

gorulmistar (p>0,05) (Tablo14).

Tablo 14: Deneklerin 3 ay 6nceki ve sonraki anaerobik gigederinin kasilastiriimasi

Grup Parametreler(kgm/sn) Ort+SS p
ilk anaerobik giic 187,89
Egzersiz 0,036*
Son anaerobik gig¢ 59+6,83
ilk anaerobik gii¢ siresi 49,32+9,23
Kontrol 0,231
Son anaerobik gii¢ 48,88+8,64
*p<0,05
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Yapilan 6lcimler sonunda ilk élcimde kontrol guruliegzersiz gurubu arasinda
istatistiksel olarak anlamh bir farkliik gortlmegtir (p>0,05). Son 6lcimde ise egzersiz

gurubunun kontrol gurubuna gore esnekliklerinde aaptanmtir (p<0,05) (Tablo15).

Tablo 15: Deneklerin esneklik dirlerinin kagilastiriimasi

Parametreler (cm) Grup Ort+SS p
Egzersiz 136,75
ilk esneklik 0,212
Kontrol 138,50
Egzersiz 773,99
Son esneklik 0,011*
Kontrol 14y ,66
Egzersiz -42M3
[k esneklik — 0,002**
son esneklik fark Kontrol -0,48+0,92

*p<0,05 **p<0,01
Egzersiz grubunun ilk-son esneklik ggeleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklik goralurken (p<0,01) kontrol grubunun ien esneklik deerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklihk gortulmengiir (p>0,05) (Tablo16).

Tablo 16: Deneklerin 3 ay 6nceki ve sonraki esnekligeiderinin kagilastiriimasi

Grup Pararaketr(cm) Ort+SS p
ilk Esneklik 13,6745,75
Egzersiz 0,000**
Son Esneklik 17,77+5,99
[lk Esneklik 13,53+8,50
Kontrol 0,113
Son Esneklik 14,01+7,66
*p<0,05
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Egzersiz grubu ile kontrol grubunun ilk ¥am Doyumu puani kautastirildiginda

gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml

fdutk| bulunmamgtir (p>0,05). 3 ay

sonrasindaki Yg@am Doyumu puani katastirildiginda ise gruplar arasinda anlamli farklilik

oldugu tespit edilmjtir (p<0,01) (Tablo17).

Tablo 17: Deneklerin ygam doyum puanlarinin kalkastiriimasi

Parametreler Grup Ort+SS Medyan p
(min:max)
Egzersiz 13,504+2,56 13,50 (6,00; 17,00)
Ilk yasam 0,432
doyum puani Kontrol 13,16+2,33 13,0000; 18,00)
Egzersiz 20,65%5,05 20,50 (7,00; 30,00)
Son yg@m 0,000**
doyum puani Kontrol 12,504£3,41 12,5000; 19,00)
ilkygam doyum puani - Egzersiz -733% -6,00 (-14,00; -1,00)
son yg@m doyum puani 0,000**
farki Kontrol 0,66+1,22 0,65,00; 2,00)

*p<0,05 *p<0,01

Deneklerin 3 aylik egzersiz 0Oncesi ve

sonrasisaya doyum puanlari

kassilastirildiginda egzersiz grubunun ggan doyum duzeyinin yukselgdi goralmustir
(p<0,01). Kontrol grubunun yam doyum dizeyinin bu 3 aylik sirede farkhteadg tespit

edilmistir (p>0,05) (Tablo18).

Tablo 18: Deneklerin 3 ay 6nceki ve sonrakisgan doyum puanlarinin kalastiriimasi

Grup Parametreler

Ort+SS

Medyan p

(min;max)

Ilk yasam doyum puani

13,50+2,56 13,50 (6,00; 17,00)

Egzersiz 0,000
Son y@am doyum puani 20,65+5,05 20,50 (7,00; 30,00)
Ilk yasam doyum puani 13,16+2,33 @300; 18,00)

Kontrol 0,345
Son y@am doyum puani 12,50+3,41 12,50 (7,00; 19,00)

*p<0,01
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IIk umutsuzluk dizeyi ortalamasi egzersiz grubuni86:81,34, kontrol grubunun
8,05+2,01 olarak bulunmuve istatistiksel olarak iki grup arasinda anlarfdrklilik
bulunmamgtir (p>0,05). Elde edilen verilerin ortalamasinailhginda deneklerin “hafif

umutsuzluk” diizeyinde oldw gortlmektedir.

3 ay sonraki umutsuzluk duzeyleri kdastirildiginda ise egzersiz yapan grubun
umutsuzluk puaninin kontrol grubuna gore dahalkiUolduzu tespit edilmgtir (p<0,01)
(Tablo19).

Tablo 19: Deneklerin umutsuzluk diizey puanlariningkagtiriimasi

Parametreler Grup Ort£SS Medyan p
(min;max
ik umutsuzluk Egzersi 7,85+1,34 7,50 (4,00,3D)
toplampuani 0,342
Kontrol 8,05+2,01 8,00 (5,00; 11,00)
Son umutsuzluk Egzersiz 3,35+1,63 3,00 (0,00; 7,00)
toplam puani 0,000**
Kontrol 7,33+£3,54 5,00 (0,00; 13,00)
ilk umutsuzluk toplam puani- Egzersiz 4,50+2,13 4(8000; 9,00)
son umutsuzluk toplam puan 0,000**
farki Kontrol 0,72+2,94 0,50 (-2,00; 10,00)

*p<0,05 **p<0,01
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Egzersiz yapan grubun 3 ay sonraki umutsuzluk dimegnlarinin 3 ay onceki
puanlarina goére gtiigu goralmitar (p<0,01). (p<0,01).

Kontrol grubunun ise 3 ay onceki ve sonraki umutduziizey puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik bulunamagtir (p>0,05) (Tablo20).

Tablo 20: Deneklerin 3 ay 6nceki ve sonraki umutsuzluk dimegnlarinin kanlastiriimasi

Grup Baetreler Ort+SS Medyan p
(min;max)
IIk umutsuzluk toplam 7,85+1,34 7,50 (4,00; 11,50)
Egzersiz puan 0,000**
Son umutsuzluk topla 3,35+1,63 3,00 (0,0Mm0p
puan
Ilk umutsuzluk toplam 8,05+2,01 8,00 (5,00; 11,00)
Kontrol puan 0,101
Son umutsuzluk toplam 7,33+£3,54 5,00 (0,00;a8
puan
*p<0,05**p<0,01

Egzersiz ve kontrol gurubunun ailelerinin ilksgan doyum 6lcimlerinde anlamli bir
farklillk goralmemitir (p>0,05). Egzersiz ve kontrol gurubunun ailelar son ygam doyum
Olcimlerinde ise istatistiksel olarak 6nemli fahkligdzlenmtir (p<0,01) (Tablo21).

Tablo 21: Deneklerin ailelerinin ygam doyum puanlarinin kalkastiriimasi

Parametreler Grup Ort£SS Medyan p
(min;max)
Egzersiz(aile) 8,85+1,49 8,00 (7,00; 12,00)
Ik yasam 0,393
doyum puani Kontrol(aile) 8,33+1,68 8,6800; 11,00)
Egzersiz(aile) 11,45+1,82 11,50 (6,00; 14,00)
Son yam 0,000**
doyum puani Kontrol(aile) 8,05+1,47 8,(000; 12,00)
ilkygam doyum puanti - Egzersiz(aile) 2,60+1,75 -2,00 (-6,00; 1,00)
son yam doyum puani 0,000**
farki Kontrol(aile) 0,27+1,48 0,00 (-3,00; 3,00)
**p<0,01
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3 aylik egzersiz sonunda egzersiz gurubunun aibéheyasam doyum puani artarken

(p<0,01) kontrol gurubunun yam doyum puaninda istatistiksel olarak anlamlif&ikliliga

rastlaniimangtir (p>0,05) (Tablo22).

Tablo 22: Deneklerin ailelerinin 3 ay 6nceki ve sonrakigm doyum puanlarinin katastiriimasi

Grup Pararmaletr Ort+SS Medyan p
(min;max)
Egzersiz  ilk yasam doyum puani 8,85+1,49 8,00 (7,00; 12,00)
(aile) 0,000**
Songgan doyum puani 11,45+1,82 11,50 (6,00; 14,00)
Kontrol Ilk yasam doyum puani 8,33+1,68 ,5086,00; 11,00)
(aile) 0,417
Son yam doyum puani 8,05+1,47 8,00 (6,00; 12,00)
**p<0,01

Egzersiz ve kontrol grubunun ai

lelerinifik umutsuzluk dizeyleri arasinda

istatistiksel acidan anlamh fark bulunmazken (980, 3 ay sonraki umutsuzluk dizeyleri

karsilastirildiginda ise egzersiz yapan grubun ailelerinin umutduzbuaninin kontrol

grubunun ailelerine gore dahasdid oldusu tespit edilmgtir (p<0,01) (Tablo23).

Tablo 23: Deneklerin ailelerinin umutsuzluk diizey puanlarikamilastiriimasi

Parametreler Grup Ort+SS Medyan p
(min;max)
flk umutsuzluk Egze(aiie) 6,85+2,43 6,00 (4,0Q;00)
toplam puani , 74D
Kontrol(aile) 7,0058, 7,00 (3,00; 12,00)
Son umutsuzluk Egzersiz(aile) 3,60+1,75 3,00 (1,00; 9,00)
toplam puani 0,000**
Kontrol(aile) 6,7252 7,00 (2,00; 10,00)
ilk umutsuzluk toplam puani- gZersiz(aile) 3,25+2,61 3(am00; 8,00)
son umutsuzluk toplam puan 0,000**
farki Kontrol(aile) 0,27+1,93 0,50 (-3,00; 3,00)
**p<0,01
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3 aylik egzersiz sonrasinda egzersiz gurubunureaiien umutsuzluk dgerleri
anlamh bir sekilde digmustir (p<0,01). Kontrol gurubunun ailelerinin glerinde ise
istatistiksel olarak anlamli bir @sim saptanmangtir (p>0,05) (Tablo24).

Tablo 24: Deneklerin ailelerinin 3 ay 6nceki ve sonraki unmatsk diizey puanlarinin kalastiriimasi

Grup Parametreler Ort+SS Medyan p
(min;max)
Egzersiz IIk umutsuzluk toplam 6,85+2,43 6,00 (4,00; 11,00)
(aile) puan 0,000**
Son umutsuzlukléop 3,60+1,75 3,00 (1,0m®
puan
Kontrol Ilk umutsuzluk toplam 7,00+2,56 7,00 (3,00; 12,00)
(aile) puan 0,565
Son umutsuzlukléop 6,72+2,51 7,00 (2,00;QD)
puan

*p<0,05**p<0,01
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5. TARTI SMA

Bu calsma gorme engelli erkekgéencilerin goalball sporuyla fiziksel ve psikolojik
uygunluk dizeylerini analiz etmek amaciyla 38 ergékme engelli §renci tzerinde yapildi.
Calsmada, @renciler egzersiz (19) ve kontrol (19) grubu olmaere iki grubu ayrilarak
deney grubuna 3 ay sure ile duzenli egzersiz yaptikontrol grubuna ise egzersiz
yaptiriilmadi. Calkmada deney ve kontrol grubu arasindaki farliliklzelirlemek amaciyla;
calismanin balangicinda ve sonunda gérme engelfirgncilere durarak uzun atlama,
reaksiyon zamanli, el penge kuvveti, 10m. Suragydgicrama ve esneklik testleri uygulandi.

Yas parametresinde; egzersiz ve kontrol grubununoytalamalari arasinda anlamh
farkliik bulunamadi.

Reaksiyon Zamani Testinde; 3 aylik gala sonucunda egzersiz gurubunun reaksiyon
zamanlarinda anlamli bir i bulunurken (p<0,01), kontrol gurubunun reaksiyon
zamanlarinda herhangi bir farklilik géralmetiri (p>0,05). Cakkan ve ark. (2007), goallball
sporunun ve harekegi@minin gorme engelli cocuklarin fiziksel uygunlukzerine etkilerini
deserlendirdgi arastirmasinda gorme engellilere uygulgd8 aylik egzersiz sonundsitsel
reaksiyon zamanlarinda anlamli farkliliklar buktur. Un ve Erbahceci (2003), basketbol
sporu yapan ve spor yapmayan iki grup arasindadit beaksiyon zamanlarini kiyasladiklari
aragtirmalarinda, spor yapan zihinsel engelli bireylenieaksiyon zamanlarinin, spor
yapmayanlara gére daha kisa @dnu bildirmglerdir. Buyukipekci ve Tgkin (2011), bayan
voleybolcularda reaksiyon zamani, ceviklik ve anhée performanstaki dgsimlerini, sezon
suresince incelegi arstirmasinda bayan voleybolcularin sezorsibda kitsel reaksiyon
seviyelerini 6lcmg, sezon bittikten sonra ayni voleybolcu bayanlagitsel reaksiyonlarini
tekrar 6lcmi ve anlamli bir farkhlik bulamargtir. Bu farkli sonucu bizim ¢aimamizdaki
deneklerin gérme engelli olduklarina ve daha onicespor yapmadiklarina Beyabiliriz.
Yildirnm ve ark. (2011), 8-10 yaaras! kiz ¢cocuklarinin 12 haftalik tenis antreniayanmin
gorsel ve gitsel reaksiyon zamanina etkisini incel@darastirmasinda ise 3 ay boyunca
cocuklara modern tenis antrenmani teknik ve taktitenman programlari uygulannve 12
hafta sonunda cocuklarigitsel reaksiyonlarinda anlamh farkhliklar bulgtur. Bezciler
(2007),tekerlekli sandalye basketbol sporunun lstremite fonksiyonlari Gzerine etkisini
arastirdigl calsmasinda ise 60 tekerlekli sandalyede basketbolyaynaporcudan lig 6ncesi
Olcimler almgtir lig boyunca antrenmanlar normalden biraz dalalatiriimis olarak

yaptirilmstir lig sonunda alinan son o6lgtimde sporculagitsel reaksiyon zamanlarinda ilk

43



Olcime go6re anlamli bir farkhlik bulunmagtir. Bunu sporcularin basketbola zatesina
olduklarina bglayabiliriz.

Durarak Uzun Atlama Testinde; 3 aylik gata sonucunda egzersiz grubunun ilk cift
ayak ve son ¢ift ayak uzun atlamazdderi arasinda istatistiksel olarak farkhlik bofaustur
(p<0,01). Yine egzersiz grubunun ilk-sorgseyak uzun atlama derleri arasinda ve ilk-son
sol ayak uzun atlama gerleri arasinda farklilik bulunngtur (p<0,05).Kontrol grubunun ilk-
son uzun atlama gerlerinin istatistiksel olarak farklgaadgl gorulmisttr (p>0,05). Bicer
ve ark. (2004), guc ve kuvvet egzersizlerinin zeinengelli cocuklarin hareket beceri ve
yeteneklerine etkisini agardigi calsmasinda zihinsel engelli ¢ocuklarin 3 aylik egzersi
oncesinde ald@ olcimlerle 3 aylik egzersiz sonrasi gldilgimlerde de durarak uzun atlama
deserlerinde anlaml farkliik gozlemlegtir. Pekel (2006), yapii calsmada sporcularin
egzersiz oncesi ve sonrasi durarak uzun atlargariéeine bakildiinda dgerlerin arttgini
saptamgtir. Yapilan cakmalar bizim yap@iimiz calsmayla paralellik gdstermektedir.
Kizilaksam (2006), Edirne il merkezi iliggetim okullarindaki 12-14 yagurubu aktif olarak
spor yapan ve yapmayargréncilerin fiziksel farklihklarini argirdigi calsmasinda spor
yapan cocuklarin durarak uzun atlamaetterinin spor yapmayangéencilere goére daha
disUk olduzunu saptamgtir. Sofi (2002), futbolda sezon 6ncesi ve sezowneén hazirlik
donemi sonrasindaki vicuttaki bazi fizyolojik veiksel deisiklikleri incelemis ve sezona
hazirlik donemi sonunda futbolcularin durarak uatlama Olcim dgerlerinin sezon dncesi
deserlerinden yiksek oldiunu bulmgtur. Zambak (2008), yildiz erkek basketbolcularina
uygulanan cabuk kuvvet cginalarinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleegkilerini
inceledgi calismasinda 100 yildiz erkek basketbolcu sporculate teabi tutmg bir takim
Olcimler yaptiktan sonra bu 100 sporcuyu 50 kon&0ldeney gurubu olarak ayigndeney
gurubuna 8 hafta boyuncagia antrenman yaptirmi kontrol gurubuna ise normal
antrenmanlarina devam ettigtii. 8 haftalik egzersiz sonunda deney gurubunuardid uzun
atlama dgerlerinin kontrol gurubunun durarak uzun atlamgedkerine goére yukseldini
saptamgtir.

El pence kuvvet testinde; Egzersiz grubunun yagBlaglik antrenman sonrasi pence
kuvvet deerleri, s& pence kuvvetleri galirken(p<0,01), sol pence kuvvet glerinde ise
istatistiksel olarak anlamli seviyede gogklik gozlenmemgtir (p>0,05). Fakat kontrol
grubunun hem gapence hem de sol pence kuvvegelterinin istatistiksel olarak anlamli
seviyede d@smedigi saptanmytir (p>0,05). Yildirnm (1991), bayan futbolcular8ahaftalik
cabuk kuvvet antrenmanlari sonrasinda fiziksel vetomk Ozelliklerindeki dgisimi

inceledgi calismasinda 8 hafta boyunca haftada 2 gin cabuk kwaneenmani uygulagh

44



bayan futbolcularin el pence kuvvetgdderinin arttgini saptangtir. Ayni zamanda Top
(2007), 14 haftalik fiziksel aktivite programinif-12 yg gérme engelli cocuklar tzerindeki
etkilerini argtirdigi calsmasinda 14 haftalik egzersiz sonunda gérme enggiéncilerin
hem s@ hem sol pence kuvvetlerinde argoralmistir. Marangoz (2008), Kahramanmgra
spor ve Siirtspor futbol takimlarinin misabaka dvimele secilmy bazi fiziksel ve fizyolojik
Ozelliklerini kasllastirdigi ¢calsmasinda futbolculardan sezon 6ncesi@ldicimlerdeki sg

ve sol penge kuvvet gerleri ile sezon sonrasi alinan 6lgiimlerdelg sa sol el pence kuvveti
deserleri arasinda anlamli farklilik bulamagtm. Celebi (2008), yiizme antrenmani yaptirilan
9-13 ya gurubu ilké@retim d&erencilerinde vicut yapisal ve fonksiyonel 6zellrkbe
inceledgi arsstirmasinda kontrol gurubu ve deney gurubu olarakdgy sporcularda kontrol
gurubuna spor yaptirmayip deney gurubunun antrelamaa devam etngiir. 12 haftalik bir
calismanin sonunda sporcularin kontrol grubunun da demeunun da $ave sol pence
kuvvet deerlerinde anlamli farklihk bulunamasgtr. Bunun sebebini futbolcularin ve
yuzuculerin profesyonel olmalarina bizim gaiamizdaki deneklerin ise gorme engelli olup
daha 6nce spor yapmayolmalarina bglayabiliriz. Erbg (2007), orta yg@ obez bayanlara
yonelik kalistenik egzersizlerin fiziksel ve fizygik etkilerini aratirdigi calsmasinda 54
sedanter bayanlara 6 ay boyunca haftada 3 gun KRadaynisiddette egzersiz yaptirgtir.
Egzersiz Oncesi algh sg-sol pence dgerlerinin egzersiz sonrasi aidisa-sol pence
deserlerine gore dguk oldusunu bulmg ve sporun hareketsiz insanlar Uzerinde etkili
oldugunu saptanstir.

10 m Sirat Testinde; 3 ay 6nceki ve 3 ay sonraki lsiireleri kaplastirildiginda,
egzersiz yapan grubun o siresinin istatistiksel olarak gigl tespit edilmgtir (p<0,01).
Kontrol grubunun keu siresinin istatistiksel olarak glgmedisi goralmistar (p>0,05). Demir
(2006), 10 haftalik antrenman programlaringitikebilir zihinsel engelli erkek adolesanlarin
bazi motor 6zellikleri Gizerine etkisini atamis 15 kontrol 15 deney gurubu olarak belirlgdi
30 eitilebilir zihinsel engelli ¢cocuk belirlengtir. Deney gurubuna haftada 3 gun 1,5 saat
olmak tzere 10 hafta spor yaptisrkontrol gurubuna herhangi bir antrenman uygulangami
10 haftanin sonunda kontrol gurubunun siraguksiiresinde anlamli farkhlik bulamazken
deney gurubunda surat ksu sidresinin difiigtint saptamgtir. Kirici (2008), okuldncesi
egitim kurumlarindaki 4-6 y@ grubu cocuklarda 8 haftalik harekegiteninin motor
performanslarina etkisini inceladicalismasinda 240g&enci kullanmgtir bu drencilerin 120
si deney gurubu 120si ise kontrol gurubu olarakrleeimistir. Deney gurubunda bulunan 120
cocyza 8 hafta boyunca haftada 5 gin ginde 1 saat haggikieni uygulanmstir. Egzersiz

oncesinde alinan olcimlerde kontrol ve deney gurubuwsirat testi deerlerinde anlamh bir
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farklilk gorilmezken 8 haftalik egzersiz sonrasindeney gurubunun sirat sko suresi
kontrol gurubuna goére dérken kontrol gurubunun @erlerinde herhangi bir gesiklik
gorilmemitir. Ozdenk (2007), 6 wa grubu @&rencilerinin psikomotor gefimlerinin
sglanmasinda oyunun yeri ve onemini @inaligl calsmasinda 6 yanda 46 cocga 30
seanstan okan egzersizler yaptirgtir. Calsmasinda 6n test son test yontemini uygusave!
egzersiz sonrasi suratskosuresinin egzersiz oncesi suraglksuresinden diik oldusunu
saptamgtir. Sahin (2007),duzenli egzersigigminin 12-14 yg cocuklarin bazi fiziksel ve
fizyolojik parametreleri Uzerine etkisini incelegtii. Bu calsmada 179 erkek gienciyle
yapiimstir. Bu 179 @rencinin 89 unu kontrol 90'ini ise deney gurubustlimustur. IIk
olarak iki grubada bir takim odlcimler yapiktw. Sonra deney gurubundakgréncilere
haftada 3 giin olmak tzere 2 aylik bir egzersiz lgmustir. 2 ayin sonunda 6lguimler tekrar
alindginda surat keu siresinin kontrol gurubunda@gmedisi deney gurubunda ise gtigi
saptanmytir.

Dikey Sigrama Testinde; 3 ay o6nceki ve 3 ay sonfdkum sonuclarina gore
egzersiz gurubunun anaerobik guc¢ seviyesi artapk&h(5); kontrol gurubunun anaerobik
guc Olcim sonuclarinda anlamli bir farkhlik gori@mistir (p>0,05). Atg ve Ateoglu
(2007), pliometrik antrenmanin 16-18sygrubu erkek futbolcularin Gst ve alt ekstremite
kuvvet parametreleri Uzerine etkisini gtredigl calsmasinda egzersiz gurubunun dikey
sicrama dgerlerinde anlamh farkhliklar bulurken kontrol guounda herhangi bir @siklik
bulamamgtir. Bu calgma bizim yap@imiz calsmayla paralellik gdstermektedir. Baktaal
(2008), 16-22 ya bayan voleybolcularda pliometrik cahalarin dikey sicrama Uzerine
etkisini belirlemek amaci ile yagticalsmada voleybolcularin bir sezonluk antrenmanlarinin
aralarinda yap#i pliometrik egzersizlerin dikey sicrama geelerine herhangi bi etkisi
olmadgini goézlemlemitir. Aslan (2008), sedanter ve fiziksel aktifsikerde esnekfin
sicrama ve bacak kuvveti Uzerine olan etkilerirastarmis ve Sedanter deneklerin dikey
sicrama dgerlerinin spor yapan deneklerin dikey sicramgedierinden diik oldusu
saptamgtir. Altinkdk (2006), temel motor hareketlerin gélilmesini iceren beden ggimi
program tasarisinin 5-6 gacocuklarin temel motor hareketlerinin gahine etkisini
arastirdigl calsmasinda 5-6 ygdari arasindaki 30genciyi deney 30 grenciyi kontrol gurubu
olarak belirlemy ve 16 hafta deney gurubuna spor yapttmi 16 hafta sonunda deney
gurubunun dikey sicrama girlerinin kontrol gurubunun dikey sicramagdderinden yuksek
oldugunu saptamgtir. Kuru (2009), dokuz ya cocuklarinin psiko-motor gegimlerinde
oyunun etkisini incelemi Bir okulun 3. Sinif @grencilerine uygulagy 6n test sonunda

cocuklara 14 hafta boyunca haftada 2 saat motoegetierini gelgtirebilecesi oyunlar
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oynatmstir. Bu 14 haftalik egzersiz doneminin sonundaaadiison testte ¢ocuklarin dikey
sicrama dgerlerinin On testteki dgerlerine gore anlamh farklilik gostepani saptamgtir.

Esneklik Testinde; 3 aylik egzersiz sonrasinda rebrgurubunun esnelginde cok
blayuk farkhliklar olmamasina kahk (p>0,05) egzersiz gurubunun esngkide blyuk bir
artis goérulmigtar (p<0,01). Yilmaz ve ark. (2008), judo sporurgiirme engelli grenciler
tzerine etkisinin bazi parametreler acgisindan edi@l arsstirmasinda, goérme engelli
Ogrenciler uzerinde yapilan iki aylik judo temegiteminin sonunda engelli grencilerin
esneklik parametreleri tGzerinde anlaml farklilkdroustur. Savucu ve ark. (2006), zihinsel
engelli bireylerde basketbol antrenmaninin fizikeggunluk tzerine etkilerini belirlemek icin
yapms oldugu calsmada egzersiz yapan zihinsel engelli sporcularmelds deserlerinin
egzersiz yapmayan zihinsel engelli sporcularin ldgnedegerlerine gbére dgitiginui
saptamgtir. Ciftci (2006),sitme engelliler ilk@retim okulu 1.sinif ve 8.sinifgdencilerinin 8
haftallk antrenman programina etkisini smanis ve isitme engelli cocuklara 8 hafta
yaptirdgl egzersizin 6ncesinde ve sonrasindagaldiciimlerinde ¢ocuklarin esnekliklerinde
anlamh farklihklar bulmgtur. Calav (2005), 40-45 yaarasi bayanlarda 8 haftalik pilates
calismasinin esneklik ve denge tzerine etkilerinst@andigl calsmasinda 30 sedanter kadina
(15 deney, 15 kontrol) 6 hafta, haftada 3 gin 1 bagunca spor yaptirgive spor éncesi
aldigi esneklik 6lcim dgerlerinin deney gurubunda agmni, kontrol gurubunda ise anlaml
bir degisiklik olmadigint  saptanytir.  Bu c¢algma bizim c¢aymamizla paralellik
gostermektedir. Kubilay (2008), mentalretardelerdenge ve postir egzersizlerinin
fonksiyonel dizey Uzerine etkisini amadigl calsmasinda 28 ilkgretim @rencisine bazi
Olcimler yapmgtir. Bu ilk dlcimden sonra 28gencinin 12 sini kontrol 12 sini deney gurubu
olarak ayirmy, deney gurubuna haftada 6 gin 1 saat olmak Uzdrafta beden @timi
derslerine ek mental antrenman yaptstmi Kontrol gurubu ise normal bedepitami dersine
devam etmtir. 5 haftanin sonunda yapilan son dl¢cimde konguaiubuyla deney gurubu
arasindaki esneklik gerlerinde anlamli farklilik bulunamasgtir. Bunu mental antrenmanda
cocuklarin hareket etmeyip beyin guclyle egzeramny olmalarina bglayabiliriz.

Yasam Doyumu Olguim Testinde; g®ncilere yapilan 3 aylik egzersiz sonrasinda
egzersiz gurubunun yam doyumu yikselirken(p<0,01) kontrol gurubundahbagi bir arty
saptanmamgtir (p>0,05). Duman ve ark. (2011),bedensel enggitircularda kendine gtven
duygusu ile ygam doyum duzeyi arasindakisKisini inceledgi aragtirmasinda spor yapan
bedensel engelli ¢cocuklarin ggan doyumu dgerlerinde anlamli bir farkhlik bulamastir.
Bunun sebebini bedensel engelli ¢cgan kendine olan guveniyle paralel olaraksgma

doyumlarini aldiklarina [I@ayabiliriz. Dogan ve Morali (1999), Universite gietim

47



elemanlarinin sporla ilgili tutumlar ile y@m ve § doyum dizeylerinin spor yapma
aliskanliklarini inceledii calismasinda spor yapangi@tim Uyelerinin ygam doyum
degerlerinin spor yapmayangéetim Uyelerinin ygam doyum dgerlerinden yiksek oldiunu
bulmustur. Toros (2002), elit ve elit olmayan erkek babkéularda hedef yonelimi, guduisel
(motivasyonel) iklim ve ygam doyumunu asairdigi calsmasinda 1. ligde basketbol
oynayan148 elit sporcu ve 2. ligde basketbol oynagig olmayan 88 sporcuya lig pada
yasam doyum Ol¢gi uygulamg ve elit sporcularin y@am doyumlarinin elit olmayan
sporculardan yuksek ol@unu saptamgtir. Lig sonunda uygulanan son oOlcimdede elit
sporcularin ygam doyumlari elit olmayan sporculardan yuksek gldwsaptanngtir. |.
Uluslararasi katilmli engellilerde bedegitan ve spor kongresinde spor yapan engelli
bireylerin spor yapmayanlara gore daha yiksek algghip oldgu tartsiimis yasam
doyumlarinin ise yuksek olgu saptannstir (Erkmen ve ark., 2011).

Velilere uyguladgimiz yaam doyum olcginde spor yapmayangéenci velilerinin
yasam doyumlarinin spor yapan sporcularin velileripgggam doyumlarindan gk oldusu
saptanmygtir (p>0,05). 3 aylik egzersiz sonundaki spor yapgrenci velilerinin ise ygam
doyumlarinin artfii saptanmtir (p<0,01). Akandere ve ark. (2009), zihinsel aksel
engelli cocga sahip anne ve babalarinsgan doyumu ve umutsuzluk duzeylerini incefgdi
calismasinda zihinsel ve fiziksel engelli cocuklara paklilerin ygam doyumlarinin diik
oldugunu saptamtir. Fiziksel aktivitelere katilabilen engelli ¢ddarin ailelerinin ygam
doyumlari daha yiksek ¢ikgtir.

Beck Umutsuzluk Olgé Testinde; Egzersiz yapan grubun 3 ay sonraki soaltik
dizey puanlarinin 3 ay onceki puanlarina gorgigia goralmigtur (p<0,01). Beck ve Steer
(1988) tarafindan Dbelirtilen umutsuzluk dizeyi puaralklarina gore bu veriler
yorumlandginda deneklerin umutsuzluk dizeyi ortalamalarindrs8 (puan ara) “hafif
umutsuzluk” dizeyinden (0 ile 3 arasi) “umuts@gzin tamamen olmag’ dizeye dgru
diUstigu tespit edilmgtir. Kontrol grubunun ise 3 ay 6nceki ve sonrakiuisuzluk dizey
puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamhféiklilik bulunamamgtir (p>0,05). Sakalli ve
ark. (2010), genclerin yalnizlik ve umutsuyzmu 6nleyici bir sosyal destek yakiiani olarak
spor ve fiziksel aktivite adli ¢camalarinda spor yapan deneklerin yapmayan denegtine
umutsuzluk dgerlerinin yiksek oldgunu saptamlardir. Aylaz ve ark. (2011), aerobik
yurime egzersizin depresif belirtilere etkisini etedisi ¢calismasinda 48 calan bireyden
olusan bi guruba beck umutsuzluk Gigcerygulamstir. 24 Gni kontrol 24Unt deney gurubu
olarak ayirmgtir. Deney gurubuna 10 hafta stren hafif tempo yilgiegzersizi uygulani

kontrol gurubu ise normal yamlarina devam etgierdir. Egzersiz sonunda 6n testte ve son
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testte bulunan derlere gore deney gurubunungdderi kontrol gurubunun gerlerine gore
daha yuksek cikgini saptantir.

3 aylik egzersiz sonrasinda egzersiz gurubunureaie umutsuzluk dgerleri
anlamh bir sekilde digmuUstir (p<0,01). Kontrol gurubunun ailelerinin @=lerinde ise
istatistiksel olarak anlamli bir g@sim saptanmamngtir (p>0,05).Karada (2009),engelli
cocuyza sahip annelerin yadiklar guclukler ile aileden algiladiklarn sosydéstek ve
umutsuzluk dizeylerini inceleglicalismasinda engelli cogu olan 95 anneye uygulanghr

ve annelerin umutsuzluk dizeylerinin yiksek @iglou saptamglardir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu boélimde, ardirmanin bulgularina dayali sonuclar Gzerinde dutgtur. Ayrica
argtirma bulgularn cergevesinde, hem bu uygulamaya Henbu konuda c¢gima yapmak
isteyen argtirmacilara yonelik 6nerilerde bulunulgtur.

6.1. Sonuglar

Spor yapan gorme engellig@ncilerle spor yapmayan gorme engeliréncilerin
fiziksel ve psikolojik durumlarinin farkhliklarinbelirlemek amaciyla yapilan bu gahada

asagidaki sonuclara ukaimistir.

1. Goalball antrenmanlarina katilan gérme engdieacilerin antrenmanlara katilmayan
gorme engelli grencilere gore fiziksel performanslarinin olumlungé deistigi
gorulmstar.

2. Antrenmanlara katilan gérme engeliréncilerin ygam doyum duzeylerinin argi ve
umutsuzluk dizeylerinin - @tiigl, antrenmanlara katilmayan goérme engelli
ogrencilerin ygam doyum duzeylerinde ve umutsuzluk dizeylerindatistiksel
anlamda bir dgsiklik gorilmemitir.

3. Antrenmanlara katilan gorme engelligréncilerin ailelerinin  ygam doyum
duzeylerinin art@fl ve umutsuzluk duzeylerinin gliiigti, antrenmanlara katiimayan
gorme engelli grencilerin ailelerin ygam doyum dizeylerinde ve umutsuzluk

duzeylerinde istatistiksel anlamda bigdgklik gérilmemistir.

6.2. Oneriler

1. Gerencilerin hareket 6zgurdii sorunlarinin ¢ézimii icin en uygun ders olarakKilgir
beden gitimi dersinin gerek icerik, gerek programin gorraagellilere uygun olmasive
gerekse gtim personelinin gorme engellileriggmeye yeterli hale getiriimesi acisindan
gOzden gecirilmesi gerekmektedir.

2. Gorme engelli ilkgretim okullarinda verilen bedergiémi dersi, uzmanlarinda beliri
bicimde b&msiz hareket becerileri icin 6énemli ofglu g6z ardi edilmeden, vyeterli
goralmemeli, bu hareket ve becerileri kazanmak ayfeacdiger derslerde de gereken

duzeltmeler yapilmahdir.

50



3. Gorme engelli cocuklarin rehabilite edileteleri icin beden gtimi dersi dsinda da
sportif aktiviteler yapabilecekleri alanlar eturulmali, sosyallgnelerine yardimci
olunmalidir.

4. Goérme engelli cocuklarin ailelerinin sdsgmesi dger engelli cocuklarin aileleriyle
bir araya getirilmeleri gerekmektedir.

5. Gorme engelli cocuklarin aileleri, ¢cganun gérememesinin spor yapmasinda engel

teskil etmedgi konusu anlatiimali ve aileler bu konuda bilingderimelidir.
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EKLER

YASAM DOYUM OLCE Gi

Asagidaki ifadelere katilip katilmaginizi gorginiza yansitan rakami maddenigibdaki
bosluga yazarak belirtiniz. Dgru ya da yank cevap yoktur. Sizin durumunuzu yangiii

dUsUndigunuz rakam bizim i¢cin en gou yanittir. Lutfen, acik ve durtggkilde yanitlayiniz.

7= Kesinlikle katiliyorum

6= Katiliyorum

5= Cok az katiliyorum

4= Ne katiliyorum, ne de katiimiyorum
3= Biraz katilmiyorum

2= Katilmiyorum

1= Kesinlikle katilmiyorum

_____ Pekcok acidan ideallerime yakin biyayaim var
Yaam kaullarim miukemmeldir
Yaamim beni tatmin ediyor
Simdiye kadar ygamimda iste@gm 6nemliseyleri elde ettim

Hayatimi bir daha gamasansim olsaydi, hemen hemen higlayi desistirmezdim

60



BECK UMUTSUZLUK OLCE Gi (BUO)

Asagida gelecge ait digunceleri ifade eden bazi ciimleler veritimi Litfen herbir ifadeyi okuyarak,
bunlarin size ne kadar uygun ofduna karar veriniz. Size uygun olanlar icin "Evetygun

olmayanlar i¢in ise "Hayir" stitununun altindakidy () saretleyiniz.
Evet Hayir

1. Gelecge umut ve cgku ile bakiyorum

2. Kendim ile ilgiliseyleri diizeltemeg@ime gore ¢abalamayi biraksam iyi olur

3.1sler kotuye giderken bile hgeyin hep boyle kalmayageni bilmek beni
rahatlatiyor

4. Gelecek on yil igcinde hayatimin nasil olaoahayal bile edemiyorum

5. Yapmayi en cok isteglim seyleri gerceklgtirmek icin yeterli zamanim var
6. Benim i¢in gok dnemli konularda ileridegbali olac&imi umuyorum

7. Gelecgimi karanlik gérilyorum

8. Dunya nimetlerinden siradan bir insandan dakayacarlanacgimi
umuyorum

9.lyi firsatlar yakalayamiyorum. Gelecekte yakalagata inanmam igin
de hicbir neden yok

10. Ge¢my deneyimlerim beni gelege iyi hazirladi

11. Gelecek, benim i¢in kgeylerden cok tatsizliklarla dolu gérintyor
12. Gergekten 6zlegiim seylere kavgabilecg&gimi ummuyorum

13. Gelecge baktgimdasimdikine oranla daha mutlu olagiani umuyorum
14.1sler bir turli benim istegim gibi gitmiyor

15. Gelecge buyik inancim var

16. Arzu ettgim seyleri elde edemegiime gore bigeyler istemek aptallik olur
17. Gelecekte gercek doyumagmeam olanaksiz gibi

18. Gelecek bana bulanik ve belirsiz gorindyor

19. Kot gunlerden ¢ok, iyi giinler bekliyorum

20.1stedgim herseyi elde etmek igin caba gostermenin gercekterryara

yok, nasil olsa onu elde edemeygoe
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