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OZET

Calisma, anaokuluna devam eden c¢ocuklarda denge gelisimini destekleyici
antrenman programlari gelistirmek ve bu programlarin etkilerini gozlemlemek
amaciyla yapiimistir. Calisma, 5 ve 6 yas grubunda olan, 23 erkek ve 27 kiz olmak
lzere toplam 50 6grenci Uzerinde yapilmistir. Ogrenciler rastgele segim yontemiyle
deney ve kontrol gruplarina ayrilmistir. Deney grubuna, gunlik okul aktivitelerinin
yani sira, haftada 3 gin, arastirmaci tarafindan hazirlanan ve cimnastik temelli
hareketler iceren 50 dakikalik denge egzersiz programi uygulanmistir. Kontrol grubu
ise gunlik okul aktivitelerine devam etmistir. Olglim yOntemi olarak gesitli test
bataryalarindan derlenen 4 statik, 4 dinamik denge Olgimu igeren toplam 8 farkli
denge olguma kullanilmis ve galisma sonucunda her bir test i¢cin deney grubunun 6n
test ve son test degerleri arasinda anlaml farklik bulunmustur (p < 0,05). Kontrol
grubunun on test ve son test de@erleri arasinda Test 1, 3, 4, 5, 7, 8de anlaml fark
bulunmus ancak Test 2 ve Test 6'da anlamli fark bulunamamistir (p < 0,05). Deney
ve kontrol gruplarinin son testleri karsilastirildiginda deney grubun tum olgumleri
istatistiki agidan kontrol gruba oranla yuksek bulunmustur (p < 0,05). Bu sonuglardan
yola gikilarak gocuklarin gelisimle birlikte denge becerilerinde artis olduguna, ancak
denge egzersizi yapan ¢ocuklarda gelisimin Ust dizeyde saglandigi sylenebilir.
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ABSTRACT

The purpose of this study is to develop exercise programs supporting balance
improvement for the children who are in pre-school, and observe the effects of these
exercise programs. The study was conducted on 23 boys and 27 girls of 50 children
between the age of 5 and 6. Children were randomly separated into the experimental
group and the control group. The experimental group applied the balance exercise
program which is prepared by the researcher and containing gymnastic based
movements for 50 minutes three days a week, while they already went on doing daily
school activities. Control group were engaged only in daily school activities. As the
method of measurement, 4 static and 4 dynamic balance-measurement-methods
were used; and at the end of the tests, significant relevance was found between pre-
test and post-test results of each test of both experimental and control groups
(p < 0.05). Control group’s pre-test and post-test’s results have significant differences
in Test 1, 3, 4, 5, 7, 8; however, there are no significant differences in the results of
Test2 and Test6 (p <0.05). When the last test results among experimental and
control groups are compared, all measurements of experimental group are
statistically higher than the control group’s measurements. According to these
results, it could be said that children have an improvement of balance skills over
years; however, those whom do balance-exercise have top level improvement in
these balance skills.
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1. GIRIS

Gunumuzde teknolojinin hizla ilerlemesi avantajlar sagladigi gibi hareket
olanaklarini sinirlayabilmektedir. Zamanla agirlasan hayat gartlarina fiziksel olarak
daha dayanikli olabilmek ve bu kosullara uyum saglayabilmek adina bireyler

dizenli spor aktivitelerine yonelmelidirler [1, 2].

Sehirde yasayan ve bilgisayar basinda hareketsizce vakit gegiren ¢ocuklar, kalp
damar hastaliklarindan obeziteye kadar bir¢gok saglik sorunuyla kargilagsmakta ve
bu problemler tim hayatlarini etkilemektedir [3]. Ayni zamanda ¢ocuklar sokakta
oynama firsati bulamamakta, elektronik cihazlara mahkdm edilmekte ve ip atlama,
top oynama gibi aktivitelerle tanisamamaktadir [4, 5]. Cocuklarda motor geligsim
geriligi akademik basariyl da olumsuz etkileyebilmektedir. Kisaca, hareketin nemi

g6z ardi edilmektedir [6, 7].

Kisiler duzenli olarak hareket ettiginde ve egzersiz yaptiginda is yapabilme
kapasitesi, tepki hizi ve verimlilik duzeyi kendi yas gruplarindaki spor yapmayan
kisilere gore pozitif yonlu farkliik gdstermektedir [8, 9]. Egzersizin sadlik sorunlari
Uzerinde de olumlu etkisinin oldugu bilinmektedir [10, 11]. Uzun sure duzenli
egzersiz yapan ¢ocuklarin, motorsal gelisimin yani sira hayatlarinin spora iligkin
doneminde daha basarili olabildikleri gézlenmistir [12]. Ayni zamanda yapilan

antrenmanlarin vicuttaki yag yluzdesini distrdigu bilinmektedir [13].

Klguk yas grubu cocuklarda temel motorik gelisim oldukga 6nemlidir. Motorik
Ozelliklerin (kuvvet, slrat, dayanikhlik, esneklik, denge, koordinasyon) gelisim
periyodunda temel dizeyde gelismesi beklenmektedir. Ancak, anaokulu
doneminde ¢ocuklarin fiziksel geligsimlerini tamamlamamig olmalari sebebiyle
kuvvet, dayaniklilik ve surat gibi motorik ozelliklerin gelisimini destekleyecek agir
yukli antrenman programlari tercih edilmemektedir. Buradan hareketle anaokulu
caginda cocuklarin gelisimi icin denge ve koordinasyon temelli hareketlerin 6n

planda oldugu sdylenebilir.

Anaokulu c¢agi, cocuklarin hareket becerisi yonunden gelisimlerinin ve algi
dizeylerinin en Ust duzeyde oldugu donem olmasi sebebiyle, bu donemde

kazanilan hareket becerileri kalici olmakta ve gelecek donemde kazanilacak olan



hareket becerilerine basamak olusturmaktadir. Ayrica bu donemde kazanilan tum
ozellikler; topluma saglikli bireyler kazandirilmasi, ¢ocugun cevresini tanimasi,
badimsizligini kazanmasi ve ydnetmesi, sosyallesmesi ve 6zglven kazanmasi

bakimindan oldukga buyuk 6nem arz etmektedir [6, 14, 15].

Arastirmanin amaci

Buradan hareketle yapilan ¢alismanin amaci, anaokulu doneminde son derece
onemli olan denge becerisini gelistirmek amaciyla egzersiz programlari olusturmak
ve bu programlarin g¢ocuklarin denge gelisimleri Uzerindeki etkilerini

gOzlemlemektir.

Problem ciimlesi

Anaokuluna devam eden 5-6 yas grubu c¢ocuklarda denge egzersizi

uygulamalarinin denge gelisimi Gzerine etkisi var midir?

Alt problemler

e Statik denge egzersizlerinin denge gelisimi Uzerine etkisi var midir?

e Dinamik denge egzersizlerinin denge gelisimi Uzerine etkisi var midir?

Sayiltilar

e Calismaya tum denekler gonullulik esasiyla katilmiglardir.

e Deney grubunda bulunan cocuklar tum egzersizleri eksiksiz bir sekilde

uygulamiglardir.

e Olgumler esnasinda tim cocuklar maksimum performanslarini ortaya

koymuslardir.

Sinirhliklar

e Yapilan calisma BLIS anaokuluna devam eden ve yaslari 5-6 arasinda

degisen 23 erkek, 27 kiz toplam 50 anaokulu 6grencisi ile sinirhdir.
e Deney grubuna uygulanan egzersizler 8 hafta ile sinirlidir.

e Deney grubuna egzersiz yonergeleri denge aligtirmalari ile sinirhdir.



Hipotezler

o Statik denge egzersizlerinin denge gelisimi Uzerine etkisi vardir.

e Dinamik denge egzersizlerinin denge gelisimi Uzerine etkisi vardir.

Tanimlar

Beden egitimi: Kisinin bedensel, ruhsal ve zihinsel gelisimini saglamak

amaciyla yapilan oyun, jimnastik ve spor etkinliklerinin timudur [16].

e Denge: Statik ve dinamik hareket sirasinda vicudun istenilen pozisyonu

saglayabilme ve koruyabilme yetenegidir [15, 17].

Motor gelisim: Fiziksel buylUme ve merkezi sinir sisteminin gelisimine paralel

olarak, organizmanin hareketle ilgili becerileri kazanma surecidir [6].






2. GENEL BILGILER

2.1. Gelisim ve Geligimin Temel ilkeleri

Gelisim, bireyin fonksiyonel degismelerini ifade eder. Kisinin doéllenmeden
baglayarak bedensel, zihinsel, dil, duygusal ve sosyal yonden (blyume,
olgunlagsma ve 6grenmenin etkilesimiyle) son asamasina ulagincaya kadar surekli
ilerleme kaydeden degisimidir. Ornegin; gocuk kas ve kemikleri yeterli olgunluga
erigip, tirmanmasini 6grendiginde agaca tirmanabilir. Gelisim, bireyin 6grenmesi,
anlamasi, duymasi, konusmasi, etrafiyla ve kendisiyle iligkileri, yarimesi ve el kol

hareketleri gibi 6zelliklerini kapsar [18].

Gelisimin temel ilkeleri

insanin gelisimini inceleyen gelisim psikologlari gelisimin evrensel ilkelerinin
oldugu konusunda hem fikirdirler. Bunlar tim bireyler icin gecerlidir. Gelisim

ilkelerini su sekilde siralayabiliriz:

e Gelisim, kalitim ve c¢evre etkilesiminin bir drunuaddr. Cevre ve kalitimin
etkisindedir [19]. Ornegin; zekanin kalitim yoluyla gelmesi, zekayi elverigli hale

getirmek, gelistirmek ise ¢evrenin etkisidir.

e Gelisim sireklidir ve belli bir asamalarda gerceklesir [20]. Ornegin; cocuk
yurimeden once hareket gelisimi, emekleme, ayaga kalkma gibi sirali

asamalardan gecer.

e Gelisim, ndbetlese devam eder. Ornegin; yirimenin 6n planda oldugu

donemde, konusmada durma olabilir.

e Gelisim bastan ayaga dogrudur [19]. Ornegin; anne karnindaki fetis, ikinci
ayinda iken vucuduna gore basi belirgin olarak buyuktur. Bebek dogduktan

sonra bu gelisim ayaga dogru ilerler ve vucut ile bas orantilanir.

e Geligim icten diga dogrudur [19]. Ornegin; fetlis déneminde kalp atimlari, daha
sonra da omurgasi olusur. ileri zamanlarda organlarin ve daha ileride ise kol

ve bacaklarin gelistigi gézlenir.



e Gelisim genelden 6zele dogrudur [20]. Ornegin; bir cocugun topu ilk tutarken
kollariyla yakalamaya galistigi ve daha sonralari ince becerisinin gelistigini

gOsteren ellerini kullandigini goruruz.

e Geligsimde kritik dénemler vardir. Ornegin; tuvalet egitimi igin 1,5 - 3 yas arasi
kritik bir donemdir. Bu donemde 6nce veya sonra uygunsuz tutumlar ile egitim
veriimeye calisildiginda ¢ocukta birgok bedensel ve psiko-sosyal sorunun

gelismesine neden olur.

e Gelisim kendi igerisinde bir butindir. Ornegin; fiziksel bakimdan giizel bir
cocuk, baskalarinin ilgisini ceker ve sevilir. Sevilen ¢cocugun duygusal geligimi
olumludur. Ozglveni gelisir, sosyal gelisimi de olumlu sekilde etkilenir. Sonug

olarak tum geligim alanlari i¢ icedir, birbirini etkiler.

e Gelisimde bireysel farkliliklar vardir. Ornegin; 11 aylikken yuriimeye baslayan

cocuklara karsin, 13 - 15 aylikken ylrimeye baslayan ¢ocuklarda vardir [21].
2.1.1. 0 - 6 yas ¢ocuklarinda hareket geligimi

Gelisimin gOstergesi davranigtir. Cocugun hangi yonde ve nasil geligtigi
davraniglarina bakilarak anlasilir. Cocuk degisik alanlarda (fiziksel, zihinsel,
sosyal, dil, motor alanlarinda) farkli hizda geligsiyor gibi goérinse de beliren
davranis ve vyetenekler arasinda belirli bir iligki vardir. Ornegin; 0-2 vyas
déneminde davraniglar duslncenin sembolU olarak belirirler ve bu donemdeki

cocugun motor davranislari zihinsel gelisimi hakkinda énemli bilgiler verir.

Hareket gelisimi (motor geligsim), fiziki biylUme ve merkezi sinir sisteminin
gelismesine paralel olarak organizmanin isteme bagh hareketlilik kazanmasidir.
Cocugun hareket gelisimi refleksler ile baslayan ve Ust dizeyde koordine motor

becerilerle sonuglanan bir sureci takip eder.

Cocukta, iki yasindan sonra temel hareket becerileri kaba bir sekilde ortaya g¢ikar
ve kendi bedenlerinin hareket yeteneklerini anlamak ve bunlari denemek icin ¢caba
gosterirler. Daha uyumlu ve kontrollu olurlar, mekanik yonden etkili, uyumlu ve
kontrollii bir hareket repertuvarina sahip olurlar. ilk bes yilda gocuklar hareketlerin

blyuk kaslarla ilgili kontrolinu kazanirlar.
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iki yasindan sonra temel hareketler kaba bir sekilde ortaya ¢ikar. Yagamin ilk iki
yilinda c¢ocugun kazandigi hareketler, ileride kazanilacak hareketlerin temelini
olusturur. ilk zamanlarda cocuk tiim dikkatini hareketlere verir. Daha sonra ¢ocuk
beceriyi tam anlami ile kazandiktan sonra dikkatini hareketinden cevreye yoneltir

ve hareketi bir amag olarak degil, ara¢ olarak kullanmaya baslar.

Besinci yildan sonra ise kavrama, firlatma, yakalama, yazma ve alet kullanma gibi

kuguk kas hareketlerinin koordinasyonu dnem kazanir.

Yasamin ikinci ve yedinci yillarinda kazanilan bu temel beceriler; kogsma, atlama,

sigrama, sekme, atma, yakalama, firlatma ve ayakla topa vurma gibi hareketlerdir.

Temel hareket becerilerinin yas ile birlikte dogal olarak gelistigi ve ¢evrenin bunu
cok az etkiledigi savunulmaktadir. Fakat bu durumun tek etken olmadigi ¢ocuklara
verilen firsatlarin ve temel egitimin becerilerin gelismesinde énemli bir rol oynadigi

da vurgulanmaktadir.

Motor gelisim alanlari

Cocugun gunlik aktivitelerindeki hareket modelleri iki blytk kategoride toplanir.

Kliglik kas hareketleri (obje kullanma)

Manipulatif beceri olarak tanimlanan eli ve ayagi kullanma becerilerini ve nesne
kontrol becerilerini kapsar. Merkezden disa gelisim ilkesine goére, kuguk kas

hareketlerinin gelisimi buyuk kas hareketlerinin gelisimini iziemektedir.

Biiyiik kas hareketleri (bedeni kullanma)

e Lokomotor hareketler. Yurime ve kosma gibi yer degistirmeyi gerektiren

hareketler.

e Lokomotor olmayan hareketler: Yer degdistirmeden yapilan dénme, edilme ve

salinim gibi hareketler.

e Denge: Bir yerde belirli bir pozisyonu surdirme hareketleri [22, 23].
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2.1.2. 5-6yas (60 - 72 aylik) gcocuklarin gelisim ozellikleri

5-6 yas cocugu, kendi kendine yeter, sosyaldir, kendinden emindir, sekilci ve
uyumludur, rahat ve ciddidir. Dikkatli ve kararlidir. Nazik bir dosttur. Ustiin bir kisi

degilse bile Ustln bir gocuktur.

Buradan hareketle 5 - 6 yas cocugu sanki tim gelisiminin son safhasinda gibidir.
Ozellikle psiko-motor gelisim olarak, gelisimin hizini kaybedecedi son yastadir.
Bircok  psiko-motor gelisim evrelerinin  olustugu ve sadece bunlarin

gelistirilebilecegdi bir doneme, okul gagina gegme hazirligindadir.

Psiko-motor gelisim evreleri 5 - 6 yas cocugu

5 -6 yas gocugunun gelisiminde dikkat etmemiz gereken en dnemli psiko-motor
gelisim turleri;

e Kas hakimiyetinin gelismesi

e Denge geligimi

e Duyu organlari ile hareketlerin koordinasyonu

Cocugun gelisimi 5 -6 yaslarinda tum hareketleri 6zellikle denge hareketlerini

oyuna gevirmis ve bunlardan buyuk zevk almaya baglamistir.

Dengenin gelisiminde en 6nemli etken isitme ve gérme duyularinin gelisiminin

tamamlanmasi ve kaslarinin koordinasyonunu saglayabilmesidir.

Kaba motor hareketleri

ince bir gizgi tstiinde kolayca yriiyebilir.

e Cok hizl bir sekilde kosabilir, kosarken yerden herhangi bir cismi alabilir.
e Parmak uclarinda kosabilir.

o Hareketlerini muzik ritmine uydurabilir.

e Her iki eliyle de simsiki tutar ve birakir.

e Dizlerini bukmeden parmak uglarina degebilir.

e (Comelerek oynar.



e Kendi bagina yemek yiyebilir.

e Diglerini kendi basina firgalayabilir.

e Sagini tarayabilir.

e Atilan topu kontrollG bir sekilde tutar.

e Topu hedefe tutturabilir.

e Giyinme ve soyunma gibi faaliyetlerde oldukga gelismistir.

e Annesine sofra kurmak, sofra toplamak ve toz almak gibi faaliyetlerde yardim

edebilir.
e Basamaklardan rahat bir sekilde inip ¢ikabilir.
e Otururken desteksiz kalkabilir.
e Top sektirir.
e Topa sopa ile vurabilir.
e Tahta egyalarla gesitli egyalar yapabilir.
e El ve yuzinu yardim gérmeksizin yikayabilir.
e Kendi kendine soyunabilir ve bunu hizli yapar.
e Tuvalet intiyacini kimseye ihtiya¢ duymadan yapar.
e Ritmik hareketleri ve danslari yapabilir.
e Muzik araclarini kullanabilir.

e Tahta cekicle tahta civi ¢cakabilir [22, 23].

2.2. Okul Oncesi Dénem ve Onemi

Okul 6ncesi donem yasamin temelidir. Bu donemde 6grenme hizi ¢ok yuksektir.
Her yas grubunun genel gelisim ozellikleri ortaktir; ancak her ¢ocugun kendine

0zgu oldugu da unutulmamalidir [24].

0-6 yaslar arasini kapsayan okul oncesi donem, bireyin Kigilik olusumu ve
sekillenmesi, temel Dbilgi ve becerilerinin  gelistiriimesi, aligkanliklarin

kazanilmasinda ileri yillara olan etkisi nedeniyle, insan hayatinin en Kritik
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dénemlerinden biridir. GuUnUmuzde giderek 6nemi artan ve yayginlasan okul
oncesi egitim, gelisimin en hizli ve en degisken oldugu donemin egitimidir. Beyin
yapisi ve fonksiyonlarinin gelisiminin Ugte ikilik bolimiu 0 -4 yas arasinda
tamamlanmaktadir [21, 25, 26].

Cocuklar icin zihin yetenegdinin hizla gelistigi 4 - 6 yas donemi, egitim bakimindan
elverigli bir gagdir [27]. Bu donemdeki egitimin etkisi daha sonraki donemlere goére
cok daha baskindir [22]. Egitim bilimci Bloom, insan yasaminin ilk 6 yili iginde
alinan egitimin ¢ok onemli oldugu, zekay: arttirdigi ve ¢ocuklarin 18 yasina kadar
gosterdikleri okul basarisinin %33’Undn bu dénemde kazanildigini ileri sirmektedir
[21, 28, 29]. Okul 6ncesi donemde motor ddrenmeler yeterli olmazsa, ileriki
yillarda daha karmasik aktiviteleri bagsarmasi ve 6grenmesi daha zor olacaktir [30].
Bu nedenle ¢ocuklarin 4 - 6 yas donemindeki egitiminin bilingli ve dogru bir sekilde

verilmesi gerekmektedir [22].
2.2.1. Okul oncesi donemde hareketin 6nemi

Cocuk durmadan hareket eden, timiyle etkin bir varliktir. Ozellikle yirimeye
bagladiktan sonra surekli hareket halindedir. Cocuk, organlarini ¢alistirmak, iskelet
yapisini kuvvetlendirmek, cigerlerini gelistirmek, kanini harekete gecgirmek ve
sinir-kas baglantilarini kuvvetlendirmek igin harekete muhtactir. Bu hareketlilik
cocugun hem fazla enerjisinin harcanmasini, hem de bol bol besin ve oksijen
alarak blUyumesini saglar. Buradan hareketle ¢ocugun gelismesi i¢in vicut

organlarini galigtirmasi son derece onemlidir.

Hareket, sadece benligin bir géruntisu degil ayni zamanda bilincin gelismesinde

de kaginilmaz bir etkendir.

Cocugun ilk 6grendigi hareket bigimlerinden birisi el-gdéz koordinasyonudur.
Burada eller ve gozlerin paralel ¢calismasi 6nemlidir. Eller ve gozler arasindaki bu
hareket musterekligi ¢cok karmasiktir, mukemmellesmesi gugtir ve zaman ister. Bu
beceri gocugun becerebildigi en gii¢ islerden birisidir. insan beyninin gelismesi,

ellerin hareketlerdeki dengesi ile baglantilidir.

Okul 6ncesi ¢agl cocuklarinin en belirgin 6zelliklerinden biri hareketli olmalari ise;

cocuklarin bu hareket ihtiyacini kargilayacak en uygun etkinliklerden biri de beden
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egitimi  calismalandir. Bu calismalar ¢ocugun kas koordinasyonunun,
dayaniklihginin, kuvvet ve esnekliginin gelistiriimesinde buytk 6nem tasir. Bunun
yani sira bu c¢alismalar sirasinda ¢ocuk daha saglikli daha mutlu bir birey olur.
Cocugun kendi kendine bir geyler yaptigini fark etmesi onun daha guvenli ve

bagimsiz olmasini saglar [16].

2.2.2. Okul oncesi donemde hareket egitimi

Hareket egitimi, belli hareketlerin 6gretiimesi olarak algilanmamali, ¢ocugun
stresten uzaklastirimasi ve ruhsal dengesinin saglanmasi igin ara¢ olarak
kullanilmahdir. Hareket egitimi denince hareketin kesfedilmesi ve Uretiimesi
anlasiimalidir. Cocugun problem ¢6zme yeteneginin gelistiriimesi ve kendini ifade
etmesi igin yeni kesifler yapmasina, yaratici ¢ézlimler Uretmesine yardimci olmak
icin de hareket egitiminden yararlanilabilir. Hareket egitimin diger bir amaci da
dayaniklilik, esneklik, ceviklik, kuvvet, surat, denge, beceri ve koordinasyon gibi

fiziksel uygunluklari gelistirmektir.

Okul 6ncesi donemde beden egitimi ¢calismalarina sistemli bir sekilde yer verildigi
takdirde, cocuklarin sadece hareket gelisimine degil, sosyal, duygusal ve zihinsel
gelisimlerine de katkilar saglayacaktir. Hareket egitimi (beden egitimi)
calismalarinin planlanmasinda ve uygulamalarinda gocuklarin yaslari, geligsimsel

Ozellikleri ve bireysel farkliliklarinin bilinmesi gok énemli bir unsurdur.

3 - 4 yas ¢ocuklarinin koordinasyon Ozellikleri tam olarak gelismediginden zorlayici
etkinliklerden kaginmali, c¢aligsmalarda belirli zaman dilimlerinde yuklenme ve
dinlenmeleri dengeli olarak ayarlanmalidir. Bu yas grubu cocuklarin hareketleri
birbiri ile uyum gostermediginden esli egzersizlerden ¢ok bireysel etkinliklere
agirhk verilmelidir. Kosma, sigrama, surinme, emekleme, firlatma ve atma gibi

aktiviteler oyunlastirilarak eglenceli calismalar halinde sunulabilir.

4 - 5 yas cocuklarinin hareket becerilerini 6grenmeleri daha hizli ve uyumludur.
Bireysel calismalarin yaninda esli calismalara da yer verilmelidir. Oyun agirlikli

olarak temel beceriler kazandirilabilir ve gesitli egzersizler yaptirilabilir.

5 - 6 yas cocuklari iki ya da daha fazla hareketi birlestirme becerisine sahip olurlar.

Koordinasyon becerileri de diger yas gruplarina gore oldukga gelismistir. Karmasik
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hareket becerilerini yapabilecekleri gibi takim oyunlari ve yarigmalar da ilgilerini

cekecektir.

Cocuga okul oncesi donemde verilecek olan sistemli ve programli bir hareket
egitimi, ona saglikla ilgili aliskanliklari, duzenli olmayi, iradesini kullanmayi ve is
birligi kazandiracaktir. Daha sonraki yasaminda spor yapma aliskanliginin
temelleri bu egitimle atilmig olacaktir. Kas kuvveti, dayaniklilik, esneklik ve geviklik

gibi temel beceri unsurlari okul 6ncesi donemdeki egitimle gelisecektir.

Cocuklar, fiziksel aktivitelere ve okul dncesinde onemli bir yeri olan hareketli
oyunlara katilarak; is birligini, yardimlasmayi, hosgoériyld, paylasmayi,
arkadaslarina ve oyunun kurallarina saygili olmayi ve duygularini kontrol etmeyi
ogrenir. Cocuk bu aktiviteler sirasinda vicudunu ve yeteneklerini tanir, kendini
ifade etme firsatini bulur. Yaraticilik ve problem ¢ézme gibi yeteneklerini gelistirir
[31, 32, 33].

2.2.3. Okul oncesi donemde beden egitimi ¢aligmalarinin amaci ve ¢gocugun

gelisimine katkilari

Okul 6ncesi donemde en az 6nem gosterilen etkinlik beden egitimi etkinligidir. Bu
sebebi ise anaokulu égretmenlerinin fiziksel aktiviteye ilgi duymayisi ya da beden
egitimi 6gretmenin bulunmayisidir. Halbuki beden egitimi programlarinin bilingli bir
sekilde planlanip uygulanmasi ¢gocugun gelisimine buyuk katki saglamaktadir. Bu
donemde g¢ocuklarin en belirgin 6zelliklerinden biri hareketli olmalaridir. Hareket
ayni zamanda, ¢ocugun gelisimini énemli derecede etkiler. Cocuklarin hareket

gereksinimlerini karsilayacak en uygun etkinlik beden egitimi programidir.

Beden editiminin cocudun gelisimine olan katkisi

e Yasami boyunca fiziksel aktivite aliskanligi kazandirmak [34].

e Temel beceri unsurlarini (kas kuvveti, koordinasyon, dayaniklilik, esneklik ve

ceviklik gibi) gelistirmek [35].
e Temel hareketleri gelistirmek [31].
e Dulzgun durus aliskanliklari kazandirmak [34, 35].

e Kulguk ve blyuk kaslarin motor gelisimini desteklemek [31].
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e Dikkat etme, problem ¢dézme, yaraticilik ve hayal glicunu kullanma yetenegini

gelistirmek [36].

e Oyun kurallarina saygl gostermeyi, yenilgiyi ve basaryr kabullenmeyi
ogrenmek [34, 35].

2.3. Motor Geligim ve Onemi

Motor gelisim, fiziksel 6zelliklerden hareket becerilerine kadar birgok alani igine
almakta olup spor, dans gibi 6zel branslarin yani sira yazi yazma gibi gunlik

yasantida kullanilan becerileri de kapsamaktadir.

Motor gelisim; bireyin, dogum 6ncesi ddonemden bagslayarak yasam boyu suren,
harekete iliskin davranislarinda meydana gelen degisimleri incelemektedir [37, 38].
Bu degisim ve gelisim evrelerini anlayabilmek igin buyume, olgunlagma ve gelisme
gibi temel kavramlarin agiklanmasi gerekmektedir. Bu U¢ kavram ¢ogu zaman ayni
anlamda kullanilmakta olup bu kavramlari birbirinden ayiran 0Ozellikler

bulunmaktadir.

Kisaca motor gelisim, bireysel, cevresel ve harekete iligskin faktorlerin etkilesimiyle

hareket becerilerinde meydana gelen degisimler olarak tanimlanabilir [39].

5 - 6 yasta motor gelisim

Bliylik kaslarin motor gelisimi

Bedenini kontrollU olarak kullanmada ustalagmistir.

Denge ve vucut koordinasyonu oldukga iyidir.

Grupla oynanan kuralli top oyunlarini oynar.

Cift ayak sicrayarak ip atlar.

Klglk kaslarin motor geligsimi

e Giyinme ve soyunma, beslenme, temizlik, kendine ¢ekidlizen verme gibi 6z

bakim ihtiyacglarini kargilar.

Kalemi, makasi, firgayi ustalikla kullanir.

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

Resimlerinde kompozisyonlar olusturur [18].
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Cizelge 2.1. Milli Egitim Bakanhgi okul éncesi egitimi programi 36 - 72 aylik
¢ocuklarin motor gelisim ozellikleri [22]

36 - 48 Ayhk
Cocuklarin Motor
Geligimi

48 - 60 Aylik Cocuklarin
Motor Geligimi

60 - 72 Aylik Gocuklarin
Motor Geligimi

e DUz cizgide yarur.

¢ Kollarini sag kol sol
bacak/sol kol sag bacak
salinimi yaparak kosar.

o Cift ayakla yerinde sigrar.
e Tek ayak Uizerinde sigrar.

o Durdugu noktadan gift
ayak 6ne dogru atlar.

¢ Degisik yonlere
yuvarlanir.

e Topu iki eliyle hedefe
atar.

e Topu yere vurup tutar.

e Durdugu yerde ayakla
sabit topa vurur.

e Atilan topu butin vicudu
ile tutar.

o Raketle yukariya dogru
topa vurur.

e Tek ayak Uzerinde 4 -5 s
durur.

¢ Denge tahtasinda kisa
mesafe yurdr.

» Bisikletle pedal ¢evirerek
ilerler.

e Sivilar bir kaptan baska
bir kaba bosaltir.

e Yumusak malzemeleri
kullanarak degisik sekiller
olusturur.

o Verilen basit sekilleri
keser.

o Baski-yapistirma iglerini
yapatr.

¢ Daire seklini gizer.
e Sekiz kiiple kule yapar.

e Mlzik esliginde serbest
dans eder.

e Dairesel ¢izgide yurur.

o Kosarken komutla yon
degistirir.

¢ 30 cm yUkseklikten atlar.

e Engelin Uzerinden cift
ayak atlar.

e Durdugu yerden
kollarindan kuvvet alarak
cift ayakla ileri dogru
atlar.

e Tek ayak Uzerinde ritmik
olarak 4 - 6 kere sigrar.

e Galop hareketini yapar.

e Kayma adimi yaparak
ilerler.

¢ Tek ayakla sekme
hareketi yapar.

e Topu yerde 3 kere
sektirir.

¢ Klguk topu tek elle atar.
¢ Atilan topu elleriyle tutar.

o Klguk topu yerden
yuvarlar.

o Kosarak sabit topa ayakla
vurur.

¢ Raket/sopa ile sabit topa
vurur.

e Tek ayak Uzerinde 7 -8 s
durur.

¢ Denge tahtasinda ayak
degigtirerek yarur.

o Bisikletle koseleri doner.

e Basit dans adimlari
yapar.

e Ornege bakarak
gOsterilen modeli gizer.

e Nesneleri ipe dizer.

e Engelin Uzerinden kogsarak
atlar.

¢ Ritme uygun olarak sekme
hareketi yapar.

e Tek ayak sigrayarak 2 - 3 m
ilerler.

¢ Topu tek elle omuz
Ustlinden atar.

e Topu tek elle yerden
yuvarlar.

e Belli bir mesafedeki hedefi
vurur.

e Topu yerde 5 - 6 kere
sektirir.

e ip atlar.

e Vicudunun farkh bolimlerini
kullanarak dengede durur.

e Tek ayak Uzerinde 9 - 10 s
durur.

¢ Cesitli hareketleri mizik ve
ritim esliginde ardi ardina
yapar.

e Yumusak malzemeleri
kullanarak 2 - 3 parcal
kompozisyonlar olusturur.

e Ornek gosterildiginde kagidi
capraz sekilde katlar.

e Ornege bakarak daire,
ucgen, kare ve dikdortgen
cizer.

e Yatay, dikey, egri ve egik
Gizgiler gizer.

e Yatay, dikey, egri ve egik
cizgilerden yeni bir sekil
olusturur.

o Kalemi dogru tutar.

e Ornege bakarak 1 - 5 arasi
rakamlari yazar.
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2.3.1. Motor Gelisim Donemleri

Refleksif hareketler donemi (0 - 1 yas)

Refleks “distan gelen bir uyari sonucu dogan, irade disi fiziksel yanit” olarak
tanimlanmaktadir. Yeni dogan bebek, dunyaya pek c¢ok refleksle gelir. Bebek, bu
refleksleri isteyerek yapamamakta, hareketlerini kontrol altina alamamaktadir. Bu
reflekslerden bazilari, bebek bulyudikcge ve isteyerek yaptigi hareketler arttikca
ortadan kaybolur. Bazilarina ise yetiskin déneminde de rastlanabilir (Ornegin; ani
ISIga gozlerin tepki vermesi gibi). Yeni dogan bebegin en bilinen ve en sik
rastlanan bazi refleksleri emme ve kavrama refleksleridir. Bir bebegin avug icine
dokundugunuzda hemen dokundugu cismi ya da eli kavrar. Bebegdin eline bir sey
verdiginizde direk agzina gotlrip emer. Refleksler, cocugun ilk bilgi edinme
kaynaklaridir. Bebek igin koruyucu, arama ve emme refleksleri gibi yiyecek
saglayici ozellik tagirlar. Sinir sisteminin olgunlagmasiyla refleksler, yerlerini istemli
davraniglara birakir. Yaptiklari hareketler bir amaca yoneliktir, ancak kaba ve
kontrol digidir. Mesela bir bebek, nesneyi yakalamak istediginde tum govdesinin
katildigi kaba bir hareket yapar. Yasamin ilk yilinda motor gelisimin donim

noktalari oturma, emekleme, desteksiz yurime ve bagimsiz yuramedir [40].

Refleksif hareket doneminin en 6nemli 6zellikleri

o Refleksler fotusin ve yeni dogan bebegin ilk hareket sekilleridir.

e Yakalama, adimlama, emekleme gibi baz refleksler sonraki istemli

davraniglarinin ortaya ¢ikmasi ile iligkilidir.
o Refleksler, gocugun ilk bilgi edinme kaynaklaridir.

e Ses, goruntu degisimleri, basin¢g ve duyu uyarimlari birincil ve durusa iligskin

refleksleri ortaya cikarirlar.
o Refleksler, merkezi sinir sistemi bozukluklarinin erken tanisini ortaya gikarir.

e Durusa iligkin bir refleksin erken ve duzenli uyariimasi sonraki istemli hareketin

ortaya c¢ikisini gabuklastirabilir.

o Birincil refleksler koruyucu ve yiyecek saglayici 6zellik tagirlar [31].
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ilkel hareketler donemi (1 - 2 yas)

ilkel hareketlerin gelisimi, olgunlasmaya ve cevresel faktorlere baglidir.
Hareketlerin belirli bir sira izlemesi olgunlasma sonucu gerceklesir. Hareket
yeteneklerinin ortaya cikis hizi ise gevresel faktorlere bagh gelisir. ilkel hareketler
doneminin u¢ temel ogesi; denge, yer degistirme ve el becerileridir. Becerili el
hareketleri, gesitli beden bolimleri arasinda koordinasyon gerektirir. En temel U¢

hareketi; uzanma, yakalama ve birakma olarak incelenmistir [18, 40].

Temel hareketler donemi (2 - 6 yas)

Yasamin ikinci yilindan baglayarak yedinci yilina kadar gegen sure, temel
becerilerin kazanildigi donemdir. Tum ¢ocuklarin ortak 6zellik tagimasi ve yagsam
icin gerekli beceriler oldugundan “temel beceriler’ ismini almigtir. Bunlar; kosma,
atlama, sicrama, sekme, yakalama, firlatma ve topa ayakla vurma gibi
hareketlerdir. ki yasindan sonra temel hareketler kaba bir sekilde ortaya gikar.
Once gocuk, kendi bedeninin hareket becerisini anlamak ve bunu denemek igin
caba gosterir. Daha sonra bedeni Uzerindeki kontrolu ile hareketlerini daha uyumlu
ve kontrolli yapmaya baslar. Donemin sonlarinda ise gocuk, uyumlu ve kontrollG
gelismis hareketlerini mekanik yonden etkili olarak gerceklestirir. 5-6 yas
doéneminde temel beceriler olgunlasmis olarak goérulir. Cocugun olgunlasmasinda
iyi bir ogretim verilmesi, cesaretlendiriimesi ve alisgtirma olanagi yaratiimasinin
Onemi buylktar. Bu doénemde kazanilan becerilerin dogru o6gretilmesi ¢ok

onemlidir.

Yanhs 6grenilmis hareketin dizeltiimesi, hareketin ilk kez 6grenilmesinden daha
zordur. Bu donemde c¢ocuk o&viulmekten hoslanir. Akranlarinin alay etmesi,
yaralanmaktan korkmasi ve kaygl tasimasi nedeniyle hareket becerilerini
kazanirken korku duyar. Bu nedenle bu donemde ¢ocugu, basarabilecegi yonunde
cesaretlendirmek gerekir. Cocuklarin hareket becerilerini kazanmalarinda ortam,
arag ve zaman gereksinimi de onemli rol oynar. Bu donemde ¢ocuk, yapacagi
etkinlikler ne kadar ¢ok ve bilingli hazirlanmissa, bir o kadar da hareket becerisi
kazanimi c¢ogalir. Sporla iligkili doneme hazir bicimde baslamasi agisindan da
alistirma ortami dnemlidir. Bu donemde hedef, temel hareketlerin olgun dizeyde
basariimasidir [18, 40].



Cizelge 2.2. Temel hareketler doneminde kazanilan motor yetenekler [18]
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2 - 3 Yas Biyiik Kas Yetenekleri

Kigik Kas Yetenekleri

o Cift ayak sigrar.
e Geri geri yarar.
¢ Destekle merdiven iner.
¢ Duran topa tekme atar.
o Destekle 6ne takla atar.

e ipe 4 boncuk dizebilir.

¢ Kapi kolunu acabilir.

¢ 5 - 6 kupten kule yapabilir.

¢ Kitabin sayfalarini tek tek gevirebilir.
o Kagidi ikiye katlar.

3 -4 Yas Buyiuk Kas Yetenekleri

Kigik Kas Yetenekleri

¢ 20 cm yluksekten yere atlar.

o Hareketli topa tekme atar. Parmak
ucunda ydrdr.

« Ug tekerlekli bisiklete biner.

¢ Salincakta sallanir.

o Kaydiraktan kayar.

e One takla atar.

e Ayak degistirerek merdiven c¢ikar.
e Havadan atilan topu tutar.

e Ug pargall yap-boz yapar.
e Makasla keser.
e Cizgi Uzerinden makasla keser.

4 -5 Yas Buyuk Kas Yetenekleri

Kuguk Kas Yetenekleri

¢ Tek ayak Uizerinde 4 - 8 s durur.

¢ Degisik yonlere kosar.

¢ Dengede yurir. Cift ayak 10 kez sigrar.
¢ 5 cm yUkseklikteki ip Uzerinden atlar.

¢ 6 kez geriye sigrar.

¢ Top sigratir ve yakalar.

o Ayak degistirerek merdiven iner.

e Tek ayak Ustlinde 5 kez sigrar.

¢ Resimlerinde ev, adam, agag cizebilir.
o Makasla basit sekiller keser, yapistirir.

5- 6 Yas Buyiuk Kas Yetenekleri

Kuiguk Kas Yetenekleri

¢ Dengede ileri geri yanlara yUrdr.
e ip atlar gibi sicrar.

e Topa yon vererek sigratir.

o Tek elle top tutar.

e ip atlar.

e Sopa ile topa vurur.

¢ Paten kayar.

« ki tekerlekli bisiklete biner.

¢ Kizak kayar.

e Tek ayak Uizerinde 10 s durur.
¢ Barfikste 10 s asili bekler.

e Kalem tutar.
¢ Blylk harf gizer.

e Bagparmakla diger parmaklarina
dokunur.

o Bir resmin sinirlarini tagsirmadan boyar.
¢ Resim keser.

o Kalemtiras kullanir.

¢ Cekigle civi cakar.

e ismini yazar.

o Kosarken yerden nesne alir.

o Kiclk harfleri bakarak cizebilir.
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Sporla ilqili hareketler donemi (7 - 12 yas)

Motor geligimin sporla iligkili hareketler donemi, temel hareketler doneminin dogal
bir sonucudur. Dengeleme, lokomotor ve manipulatif becerilerin giderek
mukemmellestirildigi, ¢esitli etkinliklerin kullanildigi bir donemdir [18]. Bu dénem,
genelde yedi yas yukarisini kapsar. ilkokul gocuklari, yeni beceriler kazanmaktan
¢cok, daha once kazandiklari temel becerileri daha akici ve dogru olarak ortaya
koyarlar. Burada “spor” terimi genis anlamiyla kullaniimistir. Yani yalniz yarisma
degdil; ayni zamanda eglence ve spor etkinlikleri agisindan gonualla katildiklar
faaliyetler; oyun ve dans gibi aktiviteleri de kapsayan bir arag¢ olarak
benimsenmistir. Bu donemdeki gelisim hizi psiko-motor olgunluga ve duygusal

etkinliklere baglidir.

Yedi yasindan on yasina kadar olgunlasmigs olan temel becerilerini birlestirerek,
sporla ilgili becerileri de kullanmaya baglar. Kuvvet, dayanikllik, hiz ve denge gibi

Ozelliklerin gelismesiyle performans artar.

Degisik hizlarda ip atlama, tas sektirme ve top firlatma gibi hareketler bu evrimin
tipik gecis hareketleridir. Hareketler giderek daha karmasik ve spor turine 6zgu
secilmeye baslanir. On bir yasindan sonra beceri gelisiminde bireysel farkliliklar ve
bir spor dalina (statiye bagl olarak) yonelme ortaya ¢ikar. Kapsamli alistirma ile
yeni bircok hareket 6grenilmis ve pekistiriimis olur. Cocuklar, hareket becerilerini
ogrenmeye ve yarismaya ¢ok isteklidirler. Daha sonraki yaslarda ise spor dalina

0zgu hareketler ve becerilerle yaslara gore spor dallari s6z konusu olur [18, 40].
2.3.2. Motor geligimi etkileyen faktorler

Motor gelisim, kalitsal ve gevresel etmenler tarafindan yagsaminin ¢ doneminde
de etkilenebilmektedir. Dogum oOncesinde saglikli olarak gelisen bebegin, dogum
suresinde oksijensiz kalma ya da dogum sonrasi kaza sonucu gelisim sureci
bozulabilir [18, 31].



Cizelge 2.3. Motor gelisimi etkileyen faktorler [18, 31]
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Dogum oncesi etmenler

Dogum sirasi etmenler

Dogum sonrasi etmenler

¢ Beslenme e Dogum travmalari e Bagimhhk
e ilaglar e Uyarici zenginligi ve
o Alkol yoksunlugu

e Cocuk yetistirme

¢ Enfeksiyonlar h :
yontemleri

¢ Gebelik toksemisi

e Kan uyusmazligi

¢ Duygusal durum

e Yas

¢ Radyasyon

e Kromozoma ve gene

bagh 6zurler
e Kalitim
o Irk

2.4. Psiko-Motor Geligim

“Motor” kelimesi anlam olarak “hareket” anlamina gelir [21, 37]. Dunyaya gelen her
birey, daha anne karnindayken fiziksel olarak gelismeye baglar. Dunyaya
geldiginde de bu gelisim hizlanarak devam eder. Refleks olarak baslayan bu
hareketlerden bazilar refleks olarak 6mir boyu devam ederken, bazilari da
zamanla organlarin bilingli olarak kullaniimasi ile motor becerilere donugur. Nefes
alip vermek ya da g6z kirpistirmak omur boyu bireyin istemi diginda da olsa
devam eden refleksif hareketlerdir [41]. Oysa tek ayak Uzerinde sekmek ya da
kagit kesmek, organlarin kullaniminin bilingli olmasi ile yapilan eylemlerdir ve

“psiko-motor gelisim” icinde degerlendirilirler [40].

Psiko-motor gelisim, yasam boyu devam eden “motor” becerilerde ortaya ¢ikan
davraniglarin kontrol altina alinmasi surecidir. S6z konusu olan davranislar; duyu
organlari, zihin ve kaslarin birlikte galismasi ile ortaya c¢ikar. Bir anlamda bu
davranislarin kontrol altina alinmasini saglayan sureg, “psiko-motor gelisim”i ifade
eder [40]. Cocuklar bu donemde yetigkin bireyler tarafindan destek gorur ise daha

basarili olabilirler [42].
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Buyuk kas motor becerileri, ayni zamanda “kaba motor beceriler” veya “genis
kaslarin kullaniimasi” diye de anilmaktadir. Emekleme, ayakta durma, ylrime,
kosma, salinim, dénme, yuvarlanma, ziplama ve denge gibi hareketler Gzerindeki

kontroll anlatmak igin kullaniimaktadir.

Klguk kas motor gelisimi ise ayni zamanda “ince motor becerileri” olarak da
adlandirilabilmektedir. ince motor becerileri; eli ve ayad! kullanma becerileri ile
nesne becerilerini kapsar. Tutma, kavrama, yazma, yirtma, ¢izme, yapistirma ve
kesme gibi beceriler 6rnek olarak gosterilebilir. Bir ¢ocugun makasla kagit
kesebilmesi, ipe boncuk dizmesi, c¢atalla zeytin yiyebilmesi ve kalemle geometrik

sekiller gizebilmesi ince motor becerileri ile alakahdir [31, 37].

5 - 6 yas cocuklarin psiko-motor gelisim 6zellikleri agsagidaki sekilde siralanabilir.

Denge tahtasinda ileri-geri ve yan yan yurur.

e Yardimla sekerek yurar.

e Baslama ve durma komutlarina uyarak tempolu yurur.
e Parmak ucunda kosar.

e Ritmik olarak seker.

e Dismeden 10 kez 6ne dogru cift ayak sigrar.

o Kendi basina ip atlar.

e Kendi bedeni etrafinda doner.

e Ritmik hareketleri yapar.

e Orta buyuklukteki topu yerde birden fazla sigratir.

e Topu 3 m uzakliktaki hedefe dogru atar.

e Atma ve tutma davraniglarini gerektiren etkinliklere katilir.
e Baski ve yapistirma iglerini yapar.

e Model gosterildiginde kagidi capraz sekilde katlar.

e Yatay, dikey, edri ve egik cizgiler c¢izer ve bunlarin kombinasyonlarini

olusturur.
e ismini kopya eder.

e Eksik insan resmini tamamlar [23].
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Gallahue, motor gelisimini cocukluk dénemi ile sinirlayarak incelemis ve kuramini
piramit modeli ile agiklamistir. Bu modele gore; her bir motor gelisim dénemi, bir
digerinin Uzerine kurulur. Piramidin temeli, refleksif hareketler dénemini
gostermektedir. Bu donemi, ilkel hareketler donemi ve temel hareketler donemi

takip eder. Piramidin tepe noktasini spor hareketleri ddonemi olusturur [31, 37].

14 yas ve Ustu /\ Uzmanlik fazi

11-13 yas \ Genel faz
7-10yas / spor \ Ozelfaz
hareketleri
doénemi

6 - 7 yas Olgunluk fazi

4-Syas Temel hareketler Ik faz

2-3vyas dénemi Baslangi¢ fazi

1-2vyas Reflekslerin ortadan

_ A\ kalktigi evre
Ilkel hareketler donemi \

4-12 ay Bilgi cbzme fazi

Uterus ici - 4 ay ) ) Bilgi toplama fazi
Refleks hareketleri donemi

Sekil 2.1. Gallahue’nun piramit motor gelisim modeli

Klguk yas gruplarinda motor beceriler oyun igerisinde gelisir ve oyun oynayarak
gevresi iginde sosyallesir, yaraticilik gelisimiyle beraber 6zglven gelisimi de
saglanir. Motor gelisim psikolojik gelisimi de fizyolojik gelisimle birlikte destekler
[31, 43].

Motor geligsim belirli bir sira izler;

Bastan ayada ilkesi

Bebekler anne karnindayken blyumeleri belirli bir sira izler. Bu siraya gore once

bas kismi daha sonrasinda ise omuzlar, gévde, el ve ayaklar olusur [31, 44].
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Merkezden disari (icten disa) ilkesi

Bebegin geligsimi esnasinda organlarin olusumu da i¢ten disa bir sira izler. Buna
ornek olarak beynin kulaklardan 6nce olusarak daha once islevini kazanmasi
verilebilir [31, 44].

2.5. Beden Egitimi ve Onemi

Beden egitimi, bireyin beden ve ruh saghginin gelismesi igin yapilan hareketlerin

butinuddr.

Beden egitimi, insanin sosyallesebilmesi ve Kigiligini bularak dogru yol almasinda
onemi rol oynar. Kigilerin statu kazanarak, gelir duzeylerini arttirmalarinda

yardimci olur. Bireyi topluma hazirlar ve iyi aligkanliklar edinilmesinde dnemlidir.

Kisaca beden egitimi, bireyin beden ve ruh saghgini ayni zamanda beden
becerilerini gelistirmeye yonelik bir etkinliktir. Beden egitimi, gerektiginde ¢evresel
faktorlere ve katilimcilarin 6zelliklerine gére degistirilebilen esnek kurallara dayal
oyun, jimnastik, spora donuk aligtirmalarin timUnu kapsayan genis tabanli bir

faaliyettir.

Beden egitimi, bireyin buyime ve gelismesine katkida bulunan gugli bir egitim
alanidir [45].

GUnUmuz okul o6ncesi egitim planlarinda uygulanan oyun ve beden egitimi
etkinliklerinin yetersiz olmasi ve belirli bir plan izlememesi ¢ocuklarin motor beceri

kazanimlarinda olumsuzluklara yol agmaktadir.

Bir programin egitim icerikli olabilmesi icin planlanmasi gerekmektedir. CUnku

planlama egitimin temelidir [46].

Motor becerilerin kazanimi, temel motor hareketler donemi desteklenen bireyler
acgisindan daha kolay ve etkili bir bicimde meydana gelir. Motor geligsimin duzeyi

karmasik becerilerin 6grenilmesinde etkin rol oynar [47].
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Cizelge 2.4. Beden egitimi ve spor aktivitelerinin gocuklarin gelisimine katkilari [18]

Duyussal Gelisim

Psiko-motor Geligim

Biligsel Gelisim

e Cocuklarin mutlu ve
yardimsever olmalarina
yardim eder.

¢ Digerlerinin haklarina ve
fikirlerine saygl duymayi
Ogretir.

e Olumlu benlik kavramini
gelistirir.

¢ Bireyin kuvvetli ve zayif
yonlerini gergekgi bir
bakis agisi ile tanimasina
yardim eder.

e Sorunlarla basa ¢ikmayi
6grenmelerine rehberlik
eder.

e Sosyal yeterlilik
becerilerinin geligimini
saglar.

e Temel hareketlerin
gelismesine katkida
bulunur.

e Kiglk ve blylk kas
koordinasyonun gelisimini
destekler.

e Fiziksel uygunluk dizeyini
artirir.

e Bedenin farkinda olmayi
gelistirir.

e Yasam boyu spor
aligkanhginin temeli atilir.

¢ Arastirici dusinceyi
geligtirir.

e Yaraticiligi destekler.

¢ Problem ¢ézme
yetenegdinin gelismesini
destekler.

¢ Bilissel yetenekleri canli
tutar.

e Kavram gelisimini
destekler.

2.5.1. Beden egitiminin temel faydalari

Adams tarafindan belirlenen beden egitiminin temelini olusturan bilimsel ilkeler

soyledir;

Egitim tim organizmayi icerir. Zihin-beden batinltgu egitimin temel felsefesini

olusturur.

Beden egitimi genel egitimin ayrilmaz bir parcasidir. Beden egitiminin amaglari
genel egitimin amaglarina uygundur ve bu amaglarin gercgeklestirimesine

katkida bulunur.

Beden egitimi etkinlikleri blyliime ve gelisme icin temeldir. insan

organizmasinin maksimum gelismesi buyuk kas gruplarinin katildigi bedensel

etkinliklere baghdir.
Beden egitimi serbest zamanlarin kullanimina katkida bulunur.

Beden egitimi kendini ifade etme ve yaraticilik olanaklari saglar. Bedenin birey

olarak ifadede kullaniimasi, yeni hareketlerin olusturulmasinda zengin

olanaklara sahiptir.
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Beden egitimi kulturel gelismeye yardimci olur. Estetik begeniye ve artistik

Uretime katkida bulunur.

Beden egitimi duygularin kontrol edilmesine yardimci olur. Oyun ve spor
ortamindaki etkilesim, duygularin kontrolu ve bosaltimi igin uygun olanaklar

sadlar.

Beden egitimi karakter ve kisilik gelisimine katkida bulunur. Gigli baglar ve
baghlik, takim ruhu, grup etkilesimi, oyun ve spor alanlarindaki goérulen
Ozelliklerdir. Bu o6zelliklerin  kisilik gelisimine katkisi vardir. Takim

arkadaslarina, rakibe uyum, toplumsal uyumun saglanmasina etkili olur.
Beden egitimi, organik gelisime (fiziksel uygunluk) katkida bulunur.
Psiko-motor becerileri gelistirir.

Saglik ve koruma aliskanliklarinin gelisimini saglar.

Zihinsel gelisim igin olanaklar saglar.

Demokratik sureglere katkida bulunur. Sinif etkinliklerinin planlanmasinda ve

yuratalmesinde tum bireylerin katilimi gereklidir.

Beden egitiminin temelinde biyoloji, sosyoloji ve psikolojinin etkileri ve belirtileri

yer alir. Programlarin planlanmasinda katilimi gereklidir.

Beden egitimi, bireyin gereksinmelerine dayanir. Hareket, en temel
gereksinme olarak kabul edilir. Fiziksel etkinlik yasamak igin gereklidir.

Duragan modern yasam, bu baglamda beden egitimini daha da énemli kilar.

Oyun, egitsel potansiyele sahip iggldusel durtller olarak kargimiza gikar. Oyunun

dinamik niteligi bireylerin daha uygun davranig bicimleri elde etmelerinde
kullanilabilir [16, 45].

2.5.2. Okul oncesi beden egitiminin amaclar

Okul éncesi programlarinda énemli bir rol Ustlenen beden egitiminin amaclari su

sekilde siralanabilir:

Genel, ¢ok yonlu ve uyumlu fiziksel gelisimin saglanmasi

Duzgln bir postlr saglanmasi
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e Temel motorik becerilerin gelistiriimesiyle birlikte gunluk aktivitelerin

zorlanmadan yapilabilmesi
e Kuvvet, surat, dayaniklilik gibi temel motor 6zelliklerin gelistiriimesi

e Sportif egzersizlerle tanisiimasi ve sportif aktivitenin yasam bigimi halini

almasi
o Fiziksel aktivite ve oyun ihtiyacinin kargilanmasi
e Cocuklarin kendini ifade edebilme yeteneginin gelisimi
e Spor disiplinin edinilmesi ve kaygl durumunun azaltiimasi

e Bireyin sosyal ve psikolojik agidan iyi olma durumun desteklenmesi (kararlilik,
cesaret, sorunlarin Ustesinden gelme, disiplin, estetik duygusu, toplumsal
davranig) [47, 48].

2.6. Denge Becerisi ve Gelisimi

Denge, vucut pozisyonunun korunumu ile ilgili birgok sistemin en etkin bicimde
kullanimiyla birlikte gorsel, isitsel ve duyusal algilarin birlesiminden olusan

karmasik bir yapidir [49].

Denge; yer c¢ekimi merkezinin degisimlerine hizli, dogru bir sekilde adapte
olabilme ve konumunu surdurebilme yetenegidir [50]. Statik veya dinamik
hareketler sirasinda vicudun istenilen pozisyonu saglayabilme yetenegi olarak da
tanimlanir [51]. Yasamimizda ilk onemli denge sekilleri oturma ve ayakta
durmadir. Egilme, dénme, yukari dogru uzanma, tek ayak Uzerinde durma, cift
ayak sigrama, gocugun gelisimiyle dogru orantili olarak ortaya c¢ikan denge
sekilleridir [18]. Denge, yurime, kosma ve atlama gibi becerilerin kazanilmasinda
cok onemli faktordur. Bu sebeple, denge becerileri iyi test edilmeli ve gozlenmelidir
[52].

Denge; oyun, spor, dans ve jimnastik gibi etkinliklerde dnemli rol oynar. Gunluk
yasantimizda is verimimizin artmasi ve de bedenimiz Uzerinde daha fazla
hakimiyet saglayarak kazalardan korunmak igin dengeye ihtiyacimiz vardir [1].

Ayrica insanlarin denge becerisi diger motor sistemlerinin yeterliligi ile ilgili fikir
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verebilmektedir [53]. Dengenin kontrol edilebilmesi, vicudun o anki durumunun

farkina varmasidir.

Denge unsuru incelendiginde butin vicudun dengede tutulabilmesi ve vicudun
yeni hareketlerden dogan farkli konumlara hizli ve dogru bir sekilde uyum

gOstermesinin saglanmasi unsurlari karsimiza gikmaktadir [54].
Bu unsurlardan yola ¢ikarak dengeyi u¢ temel baglikta inceleyebiliriz;

e Statik denge
¢ Dinamik denge

e Objeyle denge

Statik denge

Agirlik merkezinin sabit kaldigi hareketlerde vicut pozisyonun gereken sure
zarfinca surdurulebilmesi yetenegidir. “Hareketsiz ayakta durus sirasinda postiral
salinimin kontrol edilebilmesi” olarak da tanimlanmaktadir. Statik dengenin
korunumu igin vUcut agirlik merkezi ikinci sakral vertebra seviyesinden gegmeli ve
destek yuzeyi Uzerinde kalmaldir [6]. Kuvvet statik denge yetenegi agisindan
onemli bir unsurdur. Statik denge gelisiminin kuvvetle dogru orantili olarak gelistigi

bilinmektedir [55, 56]. Okul dncesi donemde statik denge oldukg¢a 6nemlidir.

Statik denge dlgiminde uygulanan tim test tekniklerinin ortak problemi gunltk
hayatta karsimiza c¢ikan aktivitelere vicudun verdigi yanitlari degerlendirmede

yetersiz kalmasidir [57].

Dinamik denge

Agirlik merkezinin, vicudun hareketlerine uyum saglayarak yeni konumlara vucut
pozisyonunu adapte edebilme yetenegidir. “Hareket sirasinda olusan postiral
degisikliklerin 6nceden kestirilebilmesi ve denge degisikliklerine uygun yanitlarin
verilebilmesi” olarak da tanimlanir [6]. Yeni konumlara uyum saglama yetenegi,
kisinin bircok kaza ve sakathiktan korunmasinda etkili rol oynar. Bu nedenle

dinamik denge gelisimi klguk yas gruplarinda onem kazanmaktadir.

Batun hareketlerin temelinde, statik denge, dinamik denge veya ikisi vardir.
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Dengenin gelisiminde ve korunmasinda i¢ kulakta bulunan kanallardaki sivi

oldukca onemli bir etkendir.

Yasla birlikte her iki denge turinde de artis gortulmektedir. Denge gelisimi 9 yas
civarinda yavaglarken kizlar bu yas doneminde denge saglama konusunda
erkeklerden daha basarilidir. Denge gelisimi agisindan motor gelisim doénemine

gore fiziksel egzersiz yapilmasi énemlidir [45].

Objeyle denge

Objeyle denge, dinamik ve statik dengeyle uyum igindedir. Kisi, mevcut konumunu
surdurarken (statik denge) veya vicudu yeni konumuna uyum saglama
surecindeyken (dinamik denge) herhangi bir obje devreye giriyorsa bu “objeyle
denge” olarak tanimlanir. Ornegin halter kaldiran, tenis oynayan veya paten kayan

birinin objeyle dengede oldugu sdylenebilir.

Klguk yas gruplarinda objeyle denge koordinasyon gelisimi agisindan énemlidir
[29].

Dinamik ve statik denge Ug faktorin etkisi altindadir;

o Adirlik merkezinin yuksekligi: Agirlik merkezinin destek yuzenine olan yakinhgi

dengenin saglanmasi ve korunumu ile dogru orantihidir.

o Destek yuzeyinin genigligi: Destek yuzeyinin genisligi arttikga dengenin

saglanmasi ve korunmasi o olgtde artarak kolaylasir.

o Adirhik merkezi: Agirhk merkezinin destek ylzeyinin merkezine olan yakinhgi

dengenin saglanmasinda ve postural stabilitenin korunmasinda buyuk rol

oynar [17].

2.6.1. Denge ve postiiral stabilite

Denge kontrolt, esnek hareket sekillerinin uygulanmasini igeren karmasik bir
motor yetenektir [51]. Postiural stabilite, kas sisteminin merkezi sinir sistemiyle

uyum icinde olmasina baglhidir [58].

Postur; vucut kisimlarinin pozisyonu veya dizilimidir. Postur statik veya dinamik

olarak ikiye ayrilir. Oturma, ayakta durma, yatma sirasinda vicudun durus sekline
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statik postur (sabit durus), hareket esnasinda vicudun durus sekline ise dinamik
postur (hareketli durus) denir [51].

Denge kaybi, yorgunluk, yas, sakatlik ya da patalojik bir sorun ile olabilmektedir
[58].

2.6.2. Denge sistemi

Denge fonksiyonlarini saglamak igin vestibuler sistem;

e Kas ve iskelet sistemi
e GOrme
e ¢ kulak

olmak uzere U¢ ana kaynaktan gelen bilgilerden yararlanir.

Cekic, Ors ve
Uzengi Kemikleri

Yarim Daire Kanallari

isitme Sinirleri

Salyangoz

Ostaki Borusu

Kulak Zari

Kulak Kanali

Sekil 2.2. Vestibller sistem

Denge sisteminin anatomisi

Denge sistemi, i¢ kulaktadir ve beyne, vicudun uzay iginde nerede oldugunu,
pozisyonunun yonunu, hangi yonde hareket ettigini ve donudyor ya da sakin

durumda oldugunu bildirir.
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Cerebellum (beyincik), vicudun denge organlarindan biridir. Kaslarin dizenli

calismasini saglar.

Cerebellumun (beyincigin) islevleri sunlardir:

e Kol ve bacaklardaki kaslarin birbiriyle uyumlu ¢alismasi saglanir.
¢ Kol ve bacaklardaki kaslarin ¢alisma derecesi duzenlenir.
e Aktif hareketin dengeli olmasi saglanir.

Denge duygunuz, sinir sisteminin bolimleri arasindaki kompleks iligkilerle

saglanmaktadir:

e ¢ kulak (ayni zamanda labirent adini da almaktadir) hareketin yénini yani,
donup donmedigini, ileri veya geri, bir yandan diger yana ve yukari veya

asagiya dogru oldugunu belirler.

e (Gozler, vicudun uzay igindeki yerini (bas asagi, vs.) ve hareketin yonunu

belirler.

e Eklemlerde ve omurgada bulunan basing reseptorleri, vucudun hangi

pargasinin asagida oldugunu ve neresinin yere degdigini belirler.

e Kaslardaki ve eklemlerdeki algilama reseptorleri, vicudun hangi pargasinin

hareket ettigini belirler.

e Merkezi sinir sistemi (beyin ve omurilik), bu sistemlerden gelen uyarilari igler

ve sonugta koordinasyonu saglanmis bir algilama ortaya ¢ikar.

Kinestetik duyarhlik (pozisyon ve basing duyarlilidi): Kisinin bakmaksizin vicut

organlarinin ve yaptiklarinin farkinda olmasi duyarlihgi [51].
2.6.3. Dengeyi etkileyen faktorler

Dengeyi etkileyen faktorler agsagidaki gibi siralanabilir [51].

e Yas
e Duzenli egzersiz

o Egzersiz suresi


http://tr.wikipedia.org/wiki/Organ
http://tr.wikipedia.org/wiki/Kas
http://tr.wikipedia.org/wiki/Kol
http://tr.wikipedia.org/wiki/Bacak
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e Eklem rahatsizliklar

e Yorgunluk

e Motivasyon ve konsantrasyon
e ¢ kulak

e Cerebellum (Beyincik)

2.6.4. Cocukluk déoneminde dengenin énemi

Denge, okul dncesi donemde gelismesi gereken en dnemli motorik 6zelliklerden
biridir. Denge kuguk yas gruplarinda viucut kontrolt ve genel gelisim agisindan 6n
sart olarak kabul edilmektedir [59]. Gelisim her bireyde farkli seyretse de belirli bir
sira izler ve bir basamak tamamlanmadan digerine ge¢cmek mumkun dedgildir [57].
Denge 6nemli bir motorsal gelisim unsuru olmasi sebebiyle, yetersiz olma durumu

gelisimsel agidan sorunlara sebep olmaktadir [60].

Sportif agidan bakildiginda da, motor yeteneklerin basariimasi ve hareketlerin
kontrolli uygulanmasi dengenin onemini vurgulamaktadir. Hareket adaptasyonu
el-kol veya bas hareketlerinin gerektigi sekilde kullanimi posturun korunumu
dengeyle iligkilidir. Ayni zamanda denge, beceri uygulamalari agisindan ¢ocuklar
arasindaki performans ayriminda da etkilidir ve motor becerilerin sergilendigi

bedensel gelisimde pozitif etkisi oldugu dusunilmektedir [51, 61, 62].

2.6.5. Sporda dengenin etkisi

Sportif olarak basari saglamak icin statik ve dinamik denge kosullarinin tam
anlamiyla saglanmasi gerekmektedir. Spor uygulamalarinda uygun denge
kontroll, yer degistirme, hareket adaptasyonu, bozulan hareket ve teknikler,
duzgun durus surdurulurken agirlik merkezinin yer degistirmelerini en aza indiren

sinerjist kaslara dayanmaktadir [51, 61].

Denge, sporda basarili performans igin gerekli olan vicut kompozisyonunu
koruyabilmede dnemli bir faktordir. Bu nedenle, 6zellikle hareket driuntisinde ani
degisiklikler igeren dinamik sporlar igin temel olusturmaktadir. Tum sporlar belirli

dizeyde denge icermektedir [51, 63].
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Arastirma Grubunun Ozellikleri

Yapilan galigmaya, Ankara BLIS (Bilkent Laboratory and International School)
Anaokulunda &6grenim goéren, gelisimsel ve fonksiyonel sorunu olmayan
5 - 6 yas araliginda, 23 erkek, 27 kiz toplam 50 dgdrenci gonulll olarak katilmigtir.

Ogrenciler rastgele segim yontemi ile deney ve kontrol gruplarina ayriimislardr.
3.2. Arastirmanin Yontemi

Calisma 6n test - son test kontrol gruplu model yontemi ile gergeklestirilmis, her iki
gruba da on test uygulanarak durum tespiti yapilmig ve sonrasinda deney
grubuna, beden egitimi dersinin yani sira denge egzersiz programi uygulanmis,
kontrol grubu ise rutin beden egitimi derslerine devam etmigtir. Sekiz haftalik
periyot sonrasinda son test uygulamasi yapilarak deney ve kontrol grubunun

performans gelisimin 6lgllmesi amaglanmistir.

Calismada, cocuklarin statik denge beceri gelisimlerini 6lgmek amaciyla; tek ayak
Uzerinde gozler acik ve kapali durma testi ve dinamik denge becerilerini dlgmek
amaciyla; denge uzerinde yurume testi, diz c¢izgide yurime testi, duz ¢izginin

sagina ve soluna tek ayakla sigrama testi kullaniimigtir.
3.3. Test Uygulamalari
3.3.1. Deney grubu uygulamalari

Cocuklara, genis, bos ve zemini parke olan spor alaninda, énceden planlanmis
denge programlari uygulanmigtir. Bu antrenman programinda sirasiyla, bedenin
farkinda varma, mekanin farkina varma, yon duyarhg: ve zamanin farkinda olma
calismalari yapimigtir. Gosterim metoduyla c¢ocuklarin  yasina ve gelisim
dizeylerine uygun etkinlikler her ders biriminin amacina uygun olarak

planlanmisgtir.
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3.3.2. Kontrol grubu uygulamalari

Kontrol grubundaki ¢cocuklar normal beden egitimi faaliyetlerine devam etmislerdir.

Klguk yas grubu gocuklarin dikkatlerinin gabuk dagilabilir olmasi sebebiyle, dikkat
seviyeleri Ust duzeyde tutulmaya ve hareketleri en dogru bigcimde algilamalari
saglanmaya calisilmistir. Ayrica dikkatin dagilmasi durumunda alternatif

olusturabilecek (egitsel oyun, yarig, vb.) etkinliklerde uygulanmistir.
Test yontemleri birgok test bataryasindan secilerek belirlenmigtir.

Olglimler 6ncesinde testler, egitmenler tarafindan gocuklara uygulamali olarak

anlatilmis ve denetilmigtir.

Cizelge 3.1. Statik ve dinamik denge testleri

Statik denge testleri Dinamik denge testleri
Sag ayak Ustlinde durma Cizgi Gzerinde yurime
Sol ayak Ustiinde durma Denge tahtasi tizerinde ylrime

Sag ayak Ustlinde gozler kapali durma | Sag ayakla ¢izgi Gizerinden sada-sola sicrama

Sol ayak Ustiinde gozler kapali durma | Sol ayakla gizgi Uzerinden saga-sola sigrama

3.3.3. Statik denge testleri

e Statik denge testleri, cocuklara ¢iplak ayakla ve parke zeminde uygulanmistir.
Boylelikle zeminden veya ayakkabidan kaynaklanabilecek farkliliklar ortadan

kaldiriimaya galisiimigtir.

e Tek ayak Uzerinde durma testleri (sag-sol) uygulanirken sure metodu
kullanilmis deneklerin gozleri aglk ve kapali dengede kalma sureleri

kronometre ile dlgulmus ve kaydedilmistir.

e Denekler tg¢ olgime tabi tutulmus en ylksek deger kaydedilmistir.
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3.3.4. Dinamik denge testleri

e Dinamik denge testleri, deneklere parke zeminli spor salonunda ve ¢iplak ayak

uygulanmistir.

e Dengede yurume testi uygulamasi, boyu 3 m, eni ise 10 cm ve yerden 20 cm

yukseklikte olan yer dengesi Uzerinde gergeklestiriimistir.

e Cizginin Uzerinde yurime ve sek-sek adimiyla gizginin sagina soluna sigrama
testleri parke zeminli spor salonundaki 5 cm enindeki basketbol alan gizgileri

uzerinde yapilmistir.

e Dinamik denge testlerinde slre ve hata metodu birlikte kullaniimig, deneklerin

yaptigi her hata igin skorlarina 1 s’lik ceza puani eklenmistir.

e Testler gocuklarin 3 m’'lik denge tahtasi ve cizgiler Gzerindeki yurime ve

sigrama surelerini baz almaktadir.
e Sigrama testleri sag ve sol ayak olarak uygulanmigtir.

e Dengede ve ¢izgi uUzerinde yurime testleri esnasinda denge Uzerinde
cocuklarin  kogmasina izin verilmemis yalnizca yuriUme  sureleri

degerlendirilmigtir.

3.4. Egzersiz Uygulamalari

e Test uygulamalari, okul ©Oncesi egitim goren cocuklarin beden egitimi

derslerinde, ayni guin ve ayni saatte yapiimistir.
e TUm 6grenciler spor kiyafetler giyerek testlere gelmiglerdir.

e Calismalarda uygun sozel yonelgelerle, ¢cocuklarin dikkatleri Ust seviyelerde

tutularak, en fazla verim elde edilmeye ¢alisiimigtir.

e Deney grubu haftada 3 gin 50 dakikallk denge egzersiz programina tabi

tutulmus ve gunluk okul aktivitelerine devam etmigtir.
e Kontrol grubu sadece gunlik okul aktivitelerine katiimistir.

e Calsma 15dk i1sinma egzersizleri, 30 dk denge egzersizleri ve 5 dk’lik

soguma periyodundan olusmaktadir.
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e Egzersiz programinda bulunan hareketler ¢ocuklara denetilmis ve egzersiz

periyodu c¢ocuklarin uygulamalari  gergeklestirebilme

duzenlenmigtir.

surelerine  gore

e Egzersizler iki egitmen egliginde uygulanmis ve birden fazla ¢ocuk ayni anda

egzersiz uygulamalarini gergeklestirmigtir.

e Yapilan 8 haftallk uygulamalar sonrasinda c¢ocuklar yeniden teste tabi

tutularak galigma tamamlanmistir.

3.4.1. Denge ve koordinasyon egzersiz programlari

Cizelge 3.2. Sekiz haftalik statik ve dinamik denge egzersizleri programi

Hafta |Statik ve dinamik denge egzersizleri programi  |Uygulama s:j[s' Egézz;z
Duz cizgide yurime
1. ve 2.|Yer dengesinde ylrume 3m 3 30 dk

Cizginin sagina soluna sigrama
Duz cizgide aldim verdim adimi ile yarime 3m

3. | Sag ayak Uzerinde bekleme £ 3 30 dk
Sol ayak Uzerinde bekleme
Cizgi Uzerinde parmak ucunda ylrume am

4, Denge tahtasi Gizerinde parmak ucunda yirime 3 30 dk
Cizginin sagina soluna sigcrama 5m
Planér durusu

5. |Ayak 90° 6nde durus 10s 3 30 dk
Ayak 90° yanda durus
Gozler kapall sag ayak tzerinde durus 10s

6. Gozler kapali sol ayak lGizerinde durus 3 30 dk
Denge tahtasinda ylrime 3m
Cift sigra sag ayak uzerine dis

7. Cift sigra sol ayak Uzerine dis 4 tekrar 3 30 dk
Bale barinda bacak savurus (6ne-arkaya)
Gozler kapall ve sag diz 45° bikuli sag ayak
Uzerinde durma 10s

8. | Gozler kapali ve sol diz 45° bukult sol ayak 3 30 dk
Uzerinde durma
Bale barinda bacak savurus ve tutus (6ne-arkaya) | 10 tekrar




35

3.5. Egzersiz Geregleri

e Egzersizler icin kullanilan yer dengesi 5 m uzunlugunda 10 cm genigliginde ve

yerden 20 cm yuksekligindedir.

e Cocuklarin Uzerinde yurimeleri istenilen gizgiler 5 cm genigliginde ve 3 m

uzunlugundadir.
3.6. Verilerin Analizi

Veriler, SPSS 16.0 yazilimi ile analiz edilmis ve analiz yontemi olarak, iligkisiz iki
orneklem ortalamasi arasindaki farkin anlamhligini test etmek amaciyla, iligkisiz

Orneklemler T-Testi kullaniimistir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Test 1 icin deney ve kontrol grubu 6grencilerin on test puanlarina
iligkin t-testi sonuglari

Grup N X Standart sapma t Serbestlik derecesi P
Deney 25 | 16,60 3,403

0,251 48 0,803
Kontrol | 25 | 16,32 4,432

Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin 6n test sonugclari incelendiginde istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmamistir ( tg) = 0,251; p = 0,803 > 0,05).

Cizelge 4.2. Test 1 igcin deney grubu 6grencilerin 6n test - son test puanlarina
iligkin t-testi sonuglari

Olgiim N X Standart sapma t Serbestlik derecesi p
On test 25 | 16,60 3,403

-13,046 24 0,000
Sontest | 25 | 24,24 3,929

Deney grubu 6grencilerin 6n test - son test sonuglari incelendiginde istatistiksel

olarak anlamh bir fark bulunmustur (t4) = —13,046; p = 0,000 < 0,05).
Ortalamalar incelendiginde son test ortalamasinin (24,24 +3,929) oOn test

ortalamasindan (16,60 + 3,403) daha yuksek oldugu goérulmektedir.

Cizelge 4.3. Test 1 igin kontrol grubu dgrencilerin 6n test - son test puanlarina
iligkin t-testi sonuglari

Olgiim N X Standart sapma t Serbestlik derecesi P
On test 25 | 16,32 4,432

-2,146 24 0,042
Son test 25 | 17,36 3,581

Kontrol grubu égrencilerin 6n test - son test sonugclar incelendiginde istatistiksel

olarak anlamh bir fark bulunmustur (ti4) = —2,146; p = 0,042 < 0,05).

Ortalamalar incelendiginde son test ortalamasinin (17,36 + 3,581) 6n test

ortalamasindan (16,32 + 4,432) daha yuksek oldugu goriimektedir.
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Cizelge 4.4. Test 1 igin deney ve kontrol grubu 6grencilerin son test puanlarina
iliskin t-testi sonuclari

Grup N X Standart sapma t Serbestlik derecesi P
Deney 25 | 24,24 3,929

6,471 48 0,000
Kontrol 25 | 17,36 3,581

Deney ve kontrol grubu dgrencilerinin son test sonugclari incelendiginde istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur ( t,g) = 6,471; p = 0,000 < 0,05 ). Ortalamalar
incelendiginde deney grubunun ortalamasinin (24,24 + 3,929) kontrol grubunun

ortalamasindan (17,36 + 3,581) daha yuksek oldugu gorulmektedir.

Cizelge 4.5. Test 2 igin deney ve kontrol grubu 6grencilerin 6n test puanlarina
iligkin t-testi sonugclari

Grup N X Standart sapma t Serbestlik derecesi P
Deney 25 | 15,32 3,694

1,102 48 0,276
Kontrol | 25 | 14,24 3,218

Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin 6n test sonuglari incelendiginde istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamistir ( tg)=1,102; p = 0,276 > 0,05 ).

Cizelge 4.6. Test 2 icin deney grubu 6grencilerin 6n test - son test puanlarina
iliskin t-testi sonuclari

Olgiim N X Standart sapma t Serbestlik derecesi p
On test 25 | 15,32 3,694

-15,785 24 0,000
Son test 25 | 29,32 3,532

Deney grubu ogrencilerin on test - son test sonuglari incelendiginde istatistiksel
olarak anlamh bir fark bulunmustur (t4) = —15,785; p = 0,000 < 0,05).
Ortalamalar incelendiginde son test ortalamasinin (29,32 + 3,532) 6n test

ortalamasindan (15,32 + 3,694) daha yuksek oldugu gorulmektedir.
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Cizelge 4.7. Test 2 igin kontrol grubu 6grencilerin 6n test - son test puanlarina
iliskin t-testi sonuclari

Olgiim N X Standart sapma t Serbestlik derecesi p
On test 25 | 14,24 3,218

-1,586 24 0,126
Sontest | 25 | 14,88 3,232

Kontrol grubu 6grencilerin 6n test - son test sonuglari incelendiginde istatistiksel

olarak anlaml bir fark bulunmamistir (£,4) = —1,586; p = 0,126 > 0,05).

Cizelge 4.8. Test 2 icin deney ve kontrol grubu égrencilerin son test puanlarina
iligkin t-testi sonuglari

Grup N X Standart sapma t Serbestlik derecesi p
Deney 25 | 29,32 3,532

15,081 48 0,000
Kontrol | 25 | 14,88 3,232

Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin son test sonuglari incelendiginde istatistiksel
olarak anlamli  bir fark bulunmustur (tug) = 15,081; p = 0,000 < 0,05).
Ortalamalar incelendiginde deney grubunun ortalamasinin (29,32 + 3,532) kontrol

grubunun ortalamasindan (14,88 + 3,232) daha yUksek oldugu gértlmektedir.

Cizelge 4.9. Test 3 igin deney ve kontrol grubu 6grencilerin 6n test puanlarina
iliskin t-testi sonuclari

Grup N X Standart sapma t Serbestlik derecesi P
Deney 25 | 4,16 2,173

-0,701 48 0,487
Kontrol 25 | 4,64 2,644

Deney ve kontrol grubu dgrencilerinin 6n test sonuglari incelendiginde istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmamistir ( t,g) = —0,701; p = 0,487 > 0,05).
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Cizelge 4.10. Test 3 igin deney grubu dgrencilerin on test - son test puanlarina
iliskin t-testi sonuclari

Olgiim N X Standart sapma t Serbestlik derecesi p
On test 25 | 4,16 2,173

-11,346 24 0,000
Sontest | 25 | 15,92 4,672

Deney grubu ogrencilerin 6n test - son test sonuglari incelendiginde istatistiksel

olarak anlamh bir fark bulunmustur (t4) = —11,346; p = 0,000 < 0,05).
Ortalamalar incelendiginde son test ortalamasinin (15,92 + 4,672) On test

ortalamasindan (4,16 + 2,173) daha yuksek oldugu gorulmektedir.

Cizelge 4.11. Test 3 igin kontrol grubu 6égdrencilerin on test - son test puanlarina
iligkin t-testi sonuglari

Olgiim N X Standart sapma t Serbestlik derecesi P
On test 25 | 4,64 2,644

-5,253 24 0,000
Son test 25 | 5,40 2,566

Kontrol grubu ogrencilerin on test - son test sonuglari incelendiginde istatistiksel

olarak anlamh bir fark bulunmustur (t4) = —5,253; p = 0,000 < 0,05).

Ortalamalar incelendiginde son test ortalamasinin (5,40 + 2,566) ©On test

ortalamasindan (4,64 + 2,644) daha yuksek oldugu gorulmektedir.

Cizelge 4.12. Test 3 icin deney ve kontrol grubu égdrencilerin son test puanlarina
iligkin t-testi sonuglari

Grup N X Standart sapma t Serbestlik derecesi P
Deney 25 | 15,92 4,672

9,868 37,270 0,000
Kontrol 25 | 5,40 2,566

Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin son test sonuglari incelendiginde istatistiksel

olarak anlamh bir fark bulunmustur (t7,270) = 9,868; p = 0,000 < 0,05).
Ortalamalar incelendiginde deney grubunun ortalamasinin (15,92 + 4,672) kontrol

grubunun ortalamasindan (5,40 + 2,566) daha yuksek oldugu gorulmektedir.
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Cizelge 4.13. Test 4 igin deney ve kontrol grubu 6grencilerin 6n test puanlarina
iliskin t-testi sonuclari

Grup N X Standart sapma t Serbestlik derecesi P
Deney 25 | 4,00 1,708

-0,192 48 0,848
Kontrol 25 | 4,08 1,187

Deney ve kontrol grubu dgrencilerinin 6n test sonuglari incelendiginde istatistiksel

olarak anlaml bir fark bulunmamistir ( t4g = —0,192; p = 0,848 > 0,05).

Cizelge 4.14. Test 4 icin deney grubu 6grencilerin on test - son test puanlarina
iligkin t-testi sonuglari

Olgiim N X Standart sapma t Serbestlik derecesi p
Ontest |25 | 4,00 1,708

-12,790 24 0,000
Sontest | 25 | 16,40 5,066

Deney grubu ogrencilerin on test - son test sonuglari incelendiginde istatistiksel
(t2e) = —12,790; p = 0,000 < 0,05).

olarak

anlamli

bir

fark  bulunmustur

Ortalamalar incelendiginde son test ortalamasinin (16,40 + 5,066) on test

ortalamasindan (4,00 + 1,708) daha yuksek oldugu gorulmektedir.

Cizelge 4.15. Test 4 icin kontrol grubu 6grencilerin 6n test - son test puanlarina
iliskin t-testi sonuclari

Olgiim N X Standart sapma t Serbestlik derecesi P
On test 25 | 4,08 1,187

-5,417 24 0,000
Son test 25 | 7,12 3,127

Kontrol grubu 6grencilerin 6n test - son test sonuclari incelendiginde istatistiksel
(taey = —5,417; p = 0,000 < 0,05).

olarak

Ortalamalar

ortalamasindan (4,08 + 1,187) daha yuksek oldugu gorulmektedir.

anlamli

bir

fark  bulunmustur

incelendiginde son test ortalamasinin (7,12 + 3,127) o©On test
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Cizelge 4.16. Test 4 igcin deney ve kontrol grubu 6grencilerin son test puanlarina
iliskin t-testi sonuclari

Grup N X Standart sapma t Serbestlik derecesi P
Deney 25 | 16,40 5,066

7,794 48 0,000
Kontrol 25| 7,12 3,127

Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin son test sonuglari incelendiginde istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur (t,g) = 7,794; p = 0,000 < 0,05 ). Ortalamalar
incelendiginde deney grubunun ortalamasinin (16,40 + 5,066) kontrol grubunun

ortalamasindan (7,12 + 3,127) daha yuksek oldugu gorulmektedir.

Cizelge 4.17. Test 5 igin deney ve kontrol grubu 6grencilerin 6n test puanlarina
iligkin t-testi sonuglari

Grup N X Standart sapma t Serbestlik derecesi P
Deney 25 | 17,28 4,383

-0,029 48 0,977
Kontrol | 25 | 17,32 5,344

Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin 6n test sonuclari incelendiginde istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmamistir ( t4g) = —0,029; p = 0,977 > 0,05).

Cizelge 4.18. Test 5 icin deney grubu 6grencilerin 6n test - son test puanlarina
iliskin t-testi sonuclari

Olgiim N X Standart sapma t Serbestlik derecesi p
On test 25| 17,28 4,383

14,610 24 0,000
Son test 25 7,00 2,363

Deney grubu ogrencilerin on test - son test sonuglari incelendiginde istatistiksel
olarak anlamli  bir fark bulunmustur (t4) = 14,610; p = 0,000 < 0,05).
Ortalamalar incelendiginde son test ortalamasinin (7,00 + 2,363) ©On test

ortalamasindan (17,28 + 4,383) daha dusuk oldugu gorulmektedir.
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Cizelge 4.19. Test 5 igin kontrol grubu 6grencilerin on test - son test puanlarina
iliskin t-testi sonuclari

Olgiim N X Standart sapma t Serbestlik derecesi p
On test 25 | 17,32 5,344

3,658 24 0,001
Son test 25 | 15,84 4,955

Kontrol grubu 6grencilerin 6n test - son test sonuglari incelendiginde istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur (t4) = 3,658; p = 0,001 < 0,05 ). Ortalamalar
incelendiginde son test ortalamasinin (15,84 + 4,955) on test ortalamasindan
(17,32 £+ 5,344) daha dusuk oldugu gorulmektedir.

Cizelge 4.20. Test 5 igin deney ve kontrol grubu 6grencilerin son test puanlarina
iligkin t-testi sonuglari

Grup N X Standart sapma t Serbestlik derecesi P
Deney 25 | 7,00 2,363

-8,051 48 0,000
Kontrol | 25 | 15,84 4,955

Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin son test sonuclari incelendiginde istatistiksel
olarak anlamh bir fark bulunmustur (tug) = —8,051; p = 0,000 < 0,05).
Ortalamalar incelendiginde deney grubunun ortalamasinin (7,00 + 2,363) kontrol

grubunun ortalamasindan (15,84 + 4,955) daha dusuk oldugu goriimektedir.

Cizelge 4.21. Test 6 icin deney ve kontrol grubu 6grencilerin 6n test puanlarina
iliskin t-testi sonuclari

Grup N X Standart sapma t Serbestlik derecesi P
Deney 25 | 14,64 3,534

0,648 48 0,520
Kontrol 25 | 14,04 2,993

Deney ve kontrol grubu dgrencilerinin 6n test sonuglari incelendiginde istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmamistir ( t,g) = 0,648; p = 0,520 > 0,05).
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Cizelge 4.22. Test 6 icin deney grubu 6grencilerin 6n test - son test puanlarina
iliskin t-testi sonuclari

Olgiim N X Standart sapma t Serbestlik derecesi p
On test 25 | 14,64 3,534

15,221 24 0,000
Sontest | 25 | 6,16 2,055

Deney grubu ogrencilerin 6n test - son test sonuglari incelendiginde istatistiksel

olarak

Ortalamalar

ortalamasindan (14,64 + 3,534) daha dusuk oldugu gorulmektedir.

anlamli  bir

fark  bulunmustur

teza) = 15,221; p = 0,000 < 0,05 ).
(24) P

incelendiginde son test ortalamasinin (6,16 + 2,055) 0On test

Cizelge 4.23. Test 6 igin kontrol grubu égdrencilerin on test - son test puanlarina
iligkin t-testi sonuglari

Olgiim N X Standart sapma t Serbestlik derecesi p
On test 25 | 14,04 2,993

1,346 24 0,191
Son test 25 | 13,60 2,614

Kontrol grubu ogrencilerin on test - son test sonuglari incelendiginde istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmamistir ( £;4) = 1,346; p = 0,191 > 0,05 ).

Cizelge 4.24. Test 6 icin deney ve kontrol grubu 6grencilerin son test puanlarina
iliskin t-testi sonuclari

Grup N X Standart sapma t Serbestlik derecesi p
Deney 25 | 6,16 2,055

-11,187 48 0,000
Kontrol 25 | 13,60 2,614

Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin son test sonugclari incelendiginde istatistiksel

olarak anlamh bir fark bulunmustur (tug = —11,187; p = 0,000 < 0,05).
Ortalamalar incelendiginde deney grubunun ortalamasinin (6,16 + 2,055) kontrol

grubunun ortalamasindan (13,60 + 2,614) daha dusuk oldugu gorulmektedir.
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Cizelge 4.25. Test 7 igin deney ve kontrol grubu 6grencilerin 6n test puanlarina
iliskin t-testi sonuclari

Grup N X Standart sapma t Serbestlik derecesi P
Deney 25 | 15,04 2,336

-0,619 48 0,539
Kontrol 25 | 15,48 2,679

Deney ve kontrol grubu dgrencilerinin 6n test sonuglari incelendiginde istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmamistir ( £,g) = —0,619; p = 0,539 > 0,05).

Cizelge 4.26. Test 7 icin deney grubu dgrencilerin on test - son test puanlarina
iligkin t-testi sonuglari

Olgiim N X Standart sapma t Serbestlik derecesi p
Ontest |25 | 15,04 2,336

18,579 24 0,000
Sontest | 25| 6,40 1,958

Deney grubu ogrencilerin on test - son test sonuglari incelendiginde istatistiksel

olarak anlamli  bir fark bulunmustur (t4) = 18,579; p = 0,000 < 0,05).

Ortalamalar incelendiginde son test ortalamasinin (6,40 + 1,958) ©6n test

ortalamasindan (15,04 + 2,336) daha dusuk oldugu goriimektedir.

Cizelge 4.27. Test 7 igin kontrol grubu 6grencilerin 6n test - son test puanlarina
iliskin t-testi sonuclari

Olgiim N X Standart sapma t Serbestlik derecesi p
On test 25 | 15,48 2,679

5,011 24 0,000
Son test 25 | 13,92 2,178

Kontrol grubu 6grencilerin 6n test - son test sonuclari incelendiginde istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur (t,4) = 5,011; p = 0,000 < 0,05 ). Ortalamalar
incelendiginde son test ortalamasinin (13,92 + 2,178) on test ortalamasindan
(15,48 + 2,679) daha yuksek oldugu gorulmektedir.
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Cizelge 4.28. Test 7 igin deney ve kontrol grubu 6grencilerin son test puanlarina
iliskin t-testi sonuclari

Grup N X Standart sapma t Serbestlik derecesi p
Deney 25 | 6,40 1,958

-12,839 48 0,000
Kontrol | 25 | 13,92 2,178

Deney ve kontrol grubu 6gdrencilerinin son test sonuglari incelendiginde istatistiksel
olarak anlamh bir fark bulunmustur (tug = —12,839; p = 0,000 < 0,05).
Ortalamalar incelendiginde deney grubunun ortalamasinin (6,40 + 1,958) kontrol

grubunun ortalamasindan (13,92 + 2,178) daha dusuk oldugu gorulmektedir.

Cizelge 4.29. Test 8 icin deney ve kontrol grubu 6grencilerin 6n test puanlarina
iligkin t-testi sonuglari

Grup N X Standart sapma t Serbestlik derecesi P
Deney 25 | 15,00 2,661

0,369 48 0,714
Kontrol | 25 | 14,72 2,701

Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin 6n test sonuclari incelendiginde istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmamistir (g = 0,369; p = 0,714 > 0,05 ).

Cizelge 4.30. Test 8 icin deney grubu 6grencilerin 6n test - son test puanlarina
iliskin t-testi sonuclari

Olgiim N X Standart sapma t Serbestlik derecesi p
On test 25 | 15,00 2,661

14,863 24 0,000
Son test 25 6,00 1,607

Deney grubu 6grencilerin on test - son test sonuglari incelendiginde istatistiksel
olarak anlamli  bir fark bulunmustur (t4) = 14,863; p = 0,000 < 0,05).
Ortalamalar incelendiginde son test ortalamasinin (6,00 + 1,607) ©on test

ortalamasindan (15,00 + 2,661) daha yuksek oldugu gorulmektedir.
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Cizelge 4.31. Test 8 igin kontrol grubu 6grencilerin on test - son test puanlarina
iliskin t-testi sonuclari

Olgiim N X Standart sapma t Serbestlik derecesi p
Ontest | 25 | 14,72 2,701
7,076 24 0,000
Sontest | 25 | 13,68 2,358

Kontrol grubu 6grencilerin 6n test - son test sonuglari incelendiginde istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur (t4) = 7,076; p = 0,000 < 0,05 ). Ortalamalar
incelendiginde son test ortalamasinin (13,68 + 2,358) on test ortalamasindan
(14,72 + 2,701) daha dusuk oldugu gorulmektedir.

Cizelge 4.32. Test 8 igin deney ve kontrol grubu 6grencilerin son test puanlarina
iligkin t-testi sonuglari

Grup N X Standart sapma t Serbestlik derecesi P
Deney 25 | 6,00 1,607

-13,456 48 0,000
Kontrol | 25 | 13,68 2,358

Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin son test sonuclari incelendiginde istatistiksel
olarak anlamh bir fark bulunmustur (g = —13,456; p = 0,000 < 0,05).
Ortalamalar incelendiginde deney grubunun ortalamasinin (6,00 + 1,607) kontrol

grubunun ortalamasindan (13,68 + 2,358) daha dusuk oldugu gorilmektedir.
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5. TARTISMA

Tufekgioglu, yapilan calismayla benzer olarak algisal motor gelisim programi
uygulamig ancak farkli sonuglara ulagsmistir. Cocuklardaki statik ve dinamik denge
becerisinin ¢abukluk becerilerine etkisini arastirmayr amacglamis, ancak yapilan

calismadan farkli olarak istatistiksel agidan anlamli bir sonuca ulagsamamistir [14].

Mulazimoglu, 5-6 yas grubu cocuklarda cimnastik egitiminin motor gelisim
Uzerindeki etkisi ile cinsiyet ve yasin motor gelisim dizeyinde yarattigi olasi
farkhliklari arastirmistir. Deney gruplari lehine elde edilen sonuglarin pozitif olmasi
kigclk yas gruplarinda antrenman program uygulamalarina dikkat ¢gekmekte ve

yapilan galismayi desteklemektedir [41].

Cocuklarda en ¢ok gorulen norogelisimsel bozukluklarindan birisi dikkat eksikligi
hiperaktivite bozuklugudur (DEHB). DEHB rahatsizhgina mensup ¢ocuklarin
yaklagik %30 ila %50’sinin motor koordinasyon problemleri de yasadigi
bilinmektedir. Ayaz ve arkadaslari, yapmis olduklari calismada dikkat eksikligi
hiperaktivite bozuklugu (DEHB) olan 12 -15 cocuklarda motor koordinasyon
problemlerinin sosyal sorunlarla iligkisinin olup olmadigi incelemis ve DEHB olan
cocuklarda motor koordinasyon sorunlarinin sosyal problemlerle iligkisi oldugu
sonucuna varmislardir [64]. Buradan yola cikilarak motor gelisim problemlerinin
¢OozUmunun sosyal alandaki sorunlarin ¢ozumunde bir basamak olugturabilecegi
kanisina varilabilir. Calisma kapsami genisletilerek DEHB rahatsizligi bulunan

cocuklarda 6zel denge ve koordinasyon c¢alismalari yapiimasi onerilebilir.

inan, yapmis oldugu calismada normal okul 6ncesi egitimi alan gocuklarla
jimnastik sporuyla ugrasan gocuklarin motorik gelisim dizeylerini kargilastirmis ve
jimnastik sporuyla ugrasan c¢ocuklarin degerlerini istatistiksel olarak daha yuksek
bulmustur [65]. Jimnastik dengenin 6n planda oldugu bir spor bransi olmasi
nedeniyle motor gelisim agisindan kiuguk yas grubu cocuklar igin gerekli bir spor
dalidir. Yapilan g¢aligmadan kullanilan bazi egzersizlerin jimnastik temelli olmasi

sebebiyle ¢alisma sonuglari benzerlik gostermektedir.

Sevimay, motor performans testi uygulamis ve 5-6 yas grubu cocuklarda

cinsiyete bagl farkhilik bulmustur. Calisma neticesinde denge becerisinin yasla
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birlikte arttigi ve kizlarin denge becerilerinin erkeklere gore fazla oldugu sonucuna
ulasiimistir [66]. Denge becerisindeki yasa bagl artis géz énlne alindiginda erken

yaslarda verilecek egitimin dnemi artmakta ve ¢alismayi desteklemektedir.

Singer, yapmis oldugu arastirmada anaokuluna giden gocuklarin statik ve dinamik
denge becerileri arasindaki iliskiyi incelemis, istatistiksel agidan anlamli bir fark
bulamamistir. Sevimay’'in ¢alismasiyla paralel bir sekilde cinsiyetler arasindaki
iliskiye bakildiginda ise denge becerisi bakiminda kiz ¢ocuklarin erkek cocuklara
oranla daha basarili oldugu sonucuna variimistir [67]. Bu sonuglar géz 6nune
alindiginda uygulanan denge egzersiz programinin cinsiyetler farklilhklari dikkate

alinarak uygulanmasi 6énerilebilir.

Giagazoglou ve arkadaslari, sosyallesme sorunu olan gocuklar Uzerinde trambolin
egzersizleri uygulamis ve bu egzersizlerin denge ve motor performans Uzerindeki
etkisini incelemiglerdir. Deney grubunun sonuglarinda pozitif artisa rastlanmistir.
Denge egzersizleri igerisine trambolin egzersizleri eklenerek yeni ve etkili

programlar olusturulabilir [56].

Atilgan, c¢alismasinda 9-10 yas c¢ocuklara 12 hafta suresince trambolin
egzersizleri uygulamig, dikey sigrama, statik ve dinamik denge parametrelerinde
anlamli farkhlik elde etmistir [62]. Trambolin egzersizlerinin denge becerisi
uzerinde etkisi oldugu soylenebilir ve egzersiz programlarina trambolin ¢aligmalari

eklenebilir.

Cakiroglu ve arkadaslari, yapmig olduklari ¢alismada yaslari 10 - 12 arasinda
degisen cocuklar Uzerinde judo antrenmanlari ve oyunla egitimin etkisini
incelemislerdir. 12 hafta slresince judo antrenmani ve oyunla egitim verilen deney
grubunun penge kuvveti, dikey sigcrama, durarak uzun atlama, mekik c¢cekme,
esneklik ve denge degerleri kontrol grubuna gore anlamli gekilde ylksek
bulunmustur [68]. Judonun Ust dlzey denge becerisi iceren bir spor dal olmasi
sebebiyle bazi tekniklerin denge gelisim programlari igerisinde kullaniimasi

onerilebilir.

Hazar ve Tasmektepligil, puberte Oncesi donemi cocuklar Gzerinde yapmis
olduklari c¢alismada denge, c¢eviklik ve esneklik arasindaki iligkiyi incelemis,

yapilan lllinois geviklik testi ve denge becerisi arasinda istatistiksel agidan anlamli
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bir iligki tespit etmislerdir. Esneklik ile geviklik arasinda ise bir iliski bulunmamistir.
Calisma sonucunda dengenin cgeviklik tGzerinde olumlu etkisi oldugu sdéylenmistir
[69]. Bu veriler 1s1ginda denge egzersiz programlari farkl antrenman yontemleriyle
birlikte kullanildiginda daha etkili sonuglar elde edilebilecegi sonucuna

variimaktadir.
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6. SONUG VE ONERILER

Calisma 8 hafta boyunca denge calismasi yapan cocuklar ile normal okul 6ncesi

egitim alan gocuklarin denge performanslari arasindaki farklliklari ortaya koymak

amaciyla yapilmigtir.

Test 1 icin calisma sonuclari

Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin 6n test sonugclari karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmamistir (p = 0,803 > 0,05).

Deney grubu oOgrencilerin 6n test - son test sonuglari kargilastirildiginda

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p = 0,000 < 0,05).

Kontrol grubu o6grencilerin 6n test - son test sonuglari karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p = 0,042 < 0,05).

Deney ve kontrol grubu ogrencilerinin son test sonuglari karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p = 0,000 < 0,05).

Test 2 icin calisma sonuclari

Deney ve kontrol grubu ogrencilerinin on test sonuglari karsilagtirildiginda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamigtir (p = 0,276 > 0,05).

Deney ogrencilerin on test - son test sonuglari karsilastirildiginda istatistiksel

grubu olarak anlamli bir fark bulunmustur (p = 0,000 < 0,05).

Kontrol grubu ogrencilerin on test - son test sonuglari karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunmamistir (p = 0,126 > 0,05).

Deney ve kontrol grubu ogrencilerinin son test sonuglari kargilastirildiginda

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p = 0,000 < 0,05).

Test 3 icin calisma sonuclari

Deney ve kontrol grubu ogrencilerinin 6n test sonuclar kargilastirildiginda

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmamistir (p = 0,487 > 0,05).

Deney grubu ogrencilerin 6n test - son test sonuglari kargilastirildiginda

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p = 0,000 < 0,05).
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Kontrol grubu o6grencilerin on test - son test sonuglari karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p = 0,000 < 0,05).

Deney ve kontrol grubu ogrencilerinin son test sonuglari karsilagtirildiginda

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p = 0,000 < 0,05).

Test 4 icin calisma sonuclari

Deney ve kontrol grubu ogrencilerinin on test sonuglari karsilagtirildiginda
istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmamigtir (p = 0,848 > 0,05).

Deney grubu o&grencilerin 6n test - son test sonuglari karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p = 0,000 < 0,05).

Kontrol grubu ogrencilerin 6n test - son test sonuglari karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p = 0,000 < 0,05).

Deney ve kontrol grubu ogrencilerinin son test sonuglari kargilagtirildiginda

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p = 0,000 < 0,05).

Test 5 icin calisma sonuclari

Deney ve kontrol grubu ogrencilerinin on test sonuglar karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmamistir (p = 0,977 > 0,05).

Deney grubu o&grencilerin 6n test - son test sonuglari karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p = 0,000 < 0,05).

Kontrol grubu oOgrencilerin on test - son test sonuglari karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p = 0,001 < 0,05).

Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin son test sonuglari karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p = 0,000 < 0,05).

Test 6 icin calisma sonuclari

Deney ve kontrol grubu ogrencilerinin on test sonuglari karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunmamistir (p = 0,520 > 0,05).

Deney grubu o&dgrencilerin 6n test - son test sonuglari karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p = 0,000 < 0,05).
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Kontrol grubu 6grencilerin 6n test - son test sonuglari karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunmamistir (p = 0,191 > 0,05).

Deney ve kontrol grubu ogrencilerinin son test sonuglari karsilagtirildiginda

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p = 0,000 < 0,05).

Test 7 icin calisma sonuclari

Deney ve kontrol grubu ogrencilerinin on test sonuglari karsilagtirildiginda
istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunmamigtir (p = 0,539 > 0,05).

Deney grubu o&grencilerin 6n test - son test sonuglari karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p = 0,000 < 0,05).

Kontrol grubu ogrencilerin on test - son test sonuglari karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p = 0,000 < 0,05).

Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin son test sonuclari karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p = 0,000 < 0,05).

Test 8 icin calisma sonuclari

Deney ve kontrol grubu ogrencilerinin on test sonuglar karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmamistir (p = 0,714 > 0,05).

Deney grubu o&grencilerin 6n test - son test sonuglari karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p = 0,000 < 0,05).

Kontrol grubu oOgrencilerin on test - son test sonuglari karsilastirildiginda
istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p = 0,000 < 0,05).

Deney ve kontrol grubu 6grencilerinin son test sonuglari karsilastirildiginda

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p = 0,000 < 0,05).

Yukaridaki sonuglar incelendiginde istatistiksel olarak anlamli farkllik géstermeyen

iki

grubun dogru bicimde deney ve kontrol gruplari olarak secildikleri

gorulmektedir. Zaman igerisinde her iki grubun basarisi artmig ancak deney

grubunun basarisinin, kontrol grubunun basarisina gore istatistiksel olarak anlaml

bir sekilde daha yuksek oldugu gorulmastur. Kisaca, uygulanan egitim Test 1,
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Test2, Test3, Test4, Test5, Test6, Test7 ve Test 8 icin basarili sonuclar

vermistir.

Calisma bitiminde istatistiksel verilere bakildiginda tim ¢ocuklarin denge saglama
becerilerinde artig, ancak egzersiz programina tabi tutulan cocuklarin yalnizca
beden egitimi derslerine katilan ¢ocuklara oranla istatistiksel agidan oldukga fazla
gelisim gosterdigi sonucuna varilmistir. Klguk yas grubu c¢ocuklarda denge
calismalarinin etkili oldugu soylenebilir. Okul 6ncesi donemde dengenin énemi géz
onunde bulunduruldugunda, uygulanan programlarin gelistirilerek gcocuklarin motor
gelisimlerini desteklemek amaciyla kullaniimasi o6nerilebilir. Ayni zamanda
program igeriklerindeki hareketler zorlastirilarak daha blyUk yas gruplarina uygun

hale getirilebilir.

Cocuklara uygulanan egzersiz planlarinda c¢ocuklarin vyeterlilikleri gbzden
kagmakta ve performans beklentisi icerisinde yanlis uygulamalar yapilabilmektedir.
Bu nedenle c¢ocuklarda mevcut durumun tespiti oncelikli olmali, programlar
performansa katkida bulunmali ve ayni zamanda ¢ocuklarin kapasitesinin

Uzerinde egzersiz uygulamalari yapilmasindan kaginiimahdir.

TUum bu bilgiler dogrultusunda dengenin birgok temel motorik 6zellikle yakindan
iligkili oldugu, denge gelisiminin motorik gelisimi pozitif etkileyecegi ve eksikligi
durumunda geriliklere sebep olabilecegdi sonucuna varilabilir. Ozellikle kiicik yas
gruplarinda dengenin daha blyudk 6énem arz ettigi bilinen bir gergektir. Egzersiz
uygulamalar yapildiginda pozitif sonuglar alindigi yapilan c¢alismada ve ilgili

literaturde gorulmektedir.

Denge yeteneginin gelistiriimesi i¢in, beden egitimi programlarinda denge ile ilgili

etkinliklere agirlik verilmelidir.

Denge egzersizleri, sure ve kapsami genigletilerek motor gelisimin hizli oldugu
donemlerde uygulanan aktivite programlarina eklendiginde daha verimli sonuglar
elde edilebilecegi dusunulmektedir. Denge egzersiz uygulamalarinda g¢ocuklarin
dikkat sureleri ve kapasiteleri goz onune alinarak yeni programlar gelistiriimesi

onerilebilir.

Ozellikle altyapi antrenérlerinin denge ve koordinasyon ile ilgili galismalarinda bu

denge programin uygulanmasi onerilebilir.
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