COCUKLARDA EGITSEL OYUN
EGZERSIZLERININ FiZIKSEL UYGUNLUK
PARAMETRELERI UZERINE ETKISI

YUKSEK LiSANS TEZI

EYUP KAYA

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Bilim Alan Kodu: 130101

BALIKESIR
2023




T.C.
BALIKESIR UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

COCUKLARDA EGITSEL OYUN EGZERSIZLERININ
FiZIKSEL UYGUNLUK PARAMETRELERIi UZERINE ETKISi

YUKSEK LiSANS TEZi

EYUP KAYA

TEZ DANISMANI
DOC. DR. ZEKINE PUNDUK

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Bilim Alan Kodu: 130101

BALIKESIR
2023



T.C.
BALIKESIR UNIVERSITESI
SAGLIK BiLiIMLERI ENSTITUSU
TEZ KABUL VE ONAY

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Yiiksek Lisans Programi
cercevesinde Eyiip KAYA tarafindan yiiriitiilmiis ve tamamlanmis olan

“Cocuklarda Egitsel Oyun Egzersizlerinin Fiziksel Uygunluk Parametreleri Uzerine
Etkisi”
baslikl1 tez ¢calismasi,

Balikesir Universitesi Lisansiistii Egitim-Ogretim ve Siav Y®énetmeliginin
ilgili maddeleri uyarinca asagidaki jiiri tarafindan
YUKSEK LiSANS TEZi
olarak kabul edilmistir.

Tez Savunma Tarihi: 20/01/2023
TEZ SINAV JURISI

Prof. Dr. Nimet HASIL KORKMAZ
Bursa Uludag Universitesi

(Baskan)
Dog. Dr. Zekine PUNDUK Dr. Ogrt. Uyesi Ali Naci ARIKAN
Balikesir Universitesi Balikesir Universitesi
Uye (Danisman) Uye

Yukaridaki Yiiksek Lisans Tezi,

siav jiiri tiyeleri tarafindan imzalanarak 30/01/2023 tarihinde teslim edilmistir.

Prof. Dr. Osman Irfan ILHAK
Enstiti Mudira




BEYAN

Balikesir Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii

Tez Yazim Kurallarina uygun olarak hazirladigim bu tez ¢aligsmasinda;

eTez icinde sundugum verileri, bilgileri ve dokiimanlar1 akademik ve etik kurallar

cercevesinde elde ettigimi,

¢ Tlim bilgi, belge, degerlendirme ve sonuglar1 bilimsel etik ve ahlak kurallarina uygun olarak

sundugumu,

eTez calismasinda yararlandigim eserlerinin tiimiine uygun atifta bulunarak kaynak

gosterdigimi,

¢ Kullandigim verilerde ve ortaya ¢ikan sonuglarda herhangi bir degisiklik yapmadigima,

eBu tezde sundugum calismanin 6zgiin oldugunu bildirir, aksi bir durumda aleyhime

dogabilecek tiim hak kayiplar1 kabullendigini beyan ederim.

30/01/2023

Eyiip KAYA



ITHAF

Pamuk anneme; evimizi Diinya 'nin en mutlu yeri yaptigin ve hayatim boyunca her
kosulda yanimda oldugun icin tegekkiirler.
Biricik babama, bizi hig¢ terk etmemis olmant dilerdim. Seni her giin seviyorum ve

simdi her giin daha ¢ok ozleyecegim.



TESEKKUR

Tez calismam siiresince bilgi, birikim ve tecriibeleriyle bana yol gosteren kiymetli

danisman hocam Dog. Dr. Zekine PUNDUK ’e tesekkiirlerimi sunarim.

Hayatimin her aninda sevgilerini ve desteklerini benden esirgemeyen aileme, en ¢ok
da bu giinlere gelmeme vesile olan anneme ve aramizdan ayrilan babamiza sonsuz

tesekkiirlerimi sunarim.

Calismamin her asamasinda bana destek olan ve ismini buradan telaffuz edemedigim

tiim arkadaslarim ve dostlarima tesekkiirlerimi sunarim.



ICINDEKILER

Sayfa No

ICINDEKILER...........ocooiieeeeeeee ettt i
OZET ... i
ABSTRACT ettt ettt e nae e 1\
SIMGE VE KISALTMALAR DIZINI.........cccooooiiiiiiceens \
SEKILLER DIZINI .....ooovioiiioeeeoeeeeeeeeeeeeeeee e Vi
TABLOLAR DIZINI .....co.ooooiiiiiiiicceee s vii
I €] 1 24 1SRRI 1
1.1. Arastirmanin HipoteZIeri ........cccovviviiiiiiiiiiicsec e 2
1.2, Aragtirmanin AINACI ........eeeiiiivereeiiiiieeeesiireeeeasteeeesstreeeessaneeessnsreeeesssneeeeans 4
1.3. Arastirmaninn ONEM .........ccoveveveviviviiirieieeeeeeeseesesesee et et st esesesesesenns 4
1.4. Arastirmanin SInirliliKIar........coocoiiiii 5
1.5. Arastirmanin Say1ltilart ..o 5

2. GENEL BILGILER ........cccooosiiiiniiiniiisen i 6
2.1, FIZIKSEl UYQUNIUK.......coviiieciecie ettt 6
2.1.1. Viicut KOMPOZISYONU ......ooriiviiiiiiiiiie s 7
2.1.2. Kardiorespiratuar (Aerobik) UygunluK............cccooeiiiininiininniiiien, 7
2.1.3. KasSal UYGUNIUK .........cooiiiiiiieieiee e 8
214 KUVVEL. ..o 8

B B TR € 11 T O ST UPPTRUPRRPURRTIN 9
2.1.6. Esneklik (HareKetlilik) ..........ccooveieiiiniiciieeeee e 9

21T DBNQE ..t 9
218, CeVIKIIK .o 10
2.1.9. KOOITINASYON ...cviiiieieieiie ittt sttt st st 10

21 T0. STTAL .o 10

2L 1T HIZ i 11

A © )V U | RPN 11
2.3, EZItSEl OYUN ..ooviiiiiiiii e 11
2.3.1. Egitsel Oyunlarin Planlanmasi..........cccocoveieiniiniieniiiecncceee 12
2.3.2. Egitsel Oyunlarin Kuvvet ve Kas Gelisimi Uzerine Etkisi................ 12
2.3.3. Egitsel Oyunlarin Cabukluk ve Siirat Gelisimi Uzerine Etkisi.......... 13



2.3.4. Egitsel Oyunlarm Koordinasyon Gelisimi Uzerine Etkisi................. 13

2.3.5. Egitsel Oyunlarm Esneklik ve Denge Gelisimi Uzerine Etkisi ......... 13
2.3.6. Egitsel Oyunlarin Bilissel ve Sosyal Gelisim Uzerine Etkisi ............ 14

2.4, EQZEISIZ .oveee ettt et re e nne s 14

3. GEREC VE YONTEM ........ccccoooiiiiiiieeoiseeeesesesssessssests s s s senenes 15
3.1. Arastirmanin MOdeli........coouiiiiiiiiiiieiie e 15
3.2. Arastirmanin AKIS SEMAST ......c.ueveeiiiireeiiiiieeesiiieee e s et 15
3.3. Egitsel Oyun Egzersiz Programi.........ccccocvcvevieiiiiii e 16
3.4. Arastirmanin Evreni ve OMeKIEMi...........cooovevevevivecceeeeeeece e 17
3.5. Aragtirmanin Etik YONT.......c.coooiiiiiiiiiiiiiieee e 17
3.6. Veri Toplama YONtemMi.....ccuvucvieiiiieiiiee et siee e 17
3.7. Veri Toplama ATaglaril......cc.cocuieiiiiieiiiiieiiiie et 18
3.7.1%gas .......... ... AN A 18
3.7.2. Boy Uzunlugu ve Viicut AGITIIZ1.....occveiviiiiiiiieiieeee e 18
3.7.3. Beden Kiitle Indeksi OIGHMIETT .....covureverveerrreceeeeeeese s 18
3.7.4. Otur Eris (Sit and Reach) Esneklik Testi.......cccoooveniiiiiiiiniiicninnne. 19
3.7.5. FIamingo Denge TeSti.......cuuvrrrirrieiirienie s 19
3.7.6. Squat Jump Anaerobik GU¢ Testi ......cccvvrveriieririeiiieiieie e 19
3.7.7. Pro-Agility (20 yard kosu) Ceviklik Testi ......ccccoververiieiieeiiieniene. 20
3.7.8. 20 Metre SUrat TeStl.......cveiieriiiiieiie e 20
3.7.9. El Kavrama KUVVELT TS ........ccuvirriiiiieriecncneeee e 20
3.7.10. Saglik Topu Firlatma TeSti ......cccvrvvrieriiiiiiienice e 21
3.7.11. 20 Metre Mekik KoSu TSt ...vuveiiviiiiiiiiiiiiiiiie s 21

3.8. VErlerin ANAlIZi ......ccociiiiiiiiiiicic e 21

4, BULGULAR ..ottt 25
5. TARTISMA ...ttt et ae e e eeaneennees 31
6. SONUC VE ONERILER .............cccecovoiiiiieieeeeieeeeeee e, 40
6.1, SONUGIAT ....vviiiiiii e 40
B.2. ONEIILET ...ttt sttt ettt n e e 41
KAYNAKLAR ..ottt ste e teaseesneesteeneennaeneans 43
OZGECMIS ..ottt 47
ERLER .. et 48
EK -1. Etik Kurul Karart ........oooooiiiiieiceee e 48



OZET

COCUKLARDA EGITSEL OYUN EGZERSIZLERININ FiZiKSEL
UYGUNLUK PARAMETRELERI UZERINE ETKIiSI

Calismamiz, ¢ocuklarda egitsel oyun egzersizlerinin fiziksel uygunluk
parametreleri tizerindeki etkinligini aragtirmak iizere yapilmistir. Calismamizin
evrenini Yalova il merkezinde yasayan 9-10 yas gurubu 50 erkek cocuk
olusturmustur. Diizenli egzersiz yapmayan kontrol grubu (n=25) ve planlanmis
egitsel oyun egzersiz grubu (n=25) olarak ayrilmis ve nicel arastirma yontemlerinden
deneysel arastirma modeli kullanilmistir. Bu model, tesadiifi yontemle olusturulan
kontrol ve deney grubu olmak tizere iki farkli gruptan olusmaktadir. Her iki grupta
yer alan c¢ocuklara esneklik, denge, anaerobik gii¢, ceviklik, kuvvet, silirat ve
maksimum oksijen kapasitesi Ozelliklerini olgen testler yapilmistir. Sonrasinda
egitsel oyun grubuna haftada 3 giin olmak iizere 8 hafta boyunca planlanmig egitsel
oyun egzersizleri yaptirilmig, 8 hafta sonunda her iki grup igin Ol¢lim testleri
tekrarlanmistir.

Elde edilen verilerin analizinde SPSS (Statistical Package for Social Science )
for Windows 22.0 istatistik paket programi kullanilarak %95 giiven araligi ile
caligtlmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini sinamak igin Shapiro-
Wilk Testi uygulanmistir ve buna bagh olarak parametrik testlerin kullanilmasina
karar verilmistir. Iki ortalama arasindaki farkin istatistiksel anlamliligini test etmek
igin, bagimli (iliskili) guruplarda Paired T Test, bagimsiz (iliskisiz) gruplarda ise
Indepented Samples T test kullanilmustir.

Calisma sonucunda; kontrol ve deney grubu katilimcilarinin boy uzunlugu,
viicut agirligi, beden kiitle indeksi ve siirat testi degiskenlerinde anlamli farklilik
olmadig1 tespit edilmistir. El kavrama kuvveti, esneklik, squad jump, flamingo
denge, saglik topu firlatma, ceviklik, mekik kosusu test sonuglarinda deney grubu

lehine pozitif yonde anlamli farklilik tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Cocuk, egzersiz, egitsel oyunlar, fiziksel uygunluk.



ABSTRACT

THE EFFECT OF EDUCATIONAL GAME EXERCISE ON PHYSICAL
FITNESS PARAMETRES IN CHILDREN

Our study was conducted to investigate the effectiveness of educational play
exercises on physical fitness parameters in children. The population of our study
consisted of 50 boys aged 9-10 living in the city center of Yalova. It was divided into
the control group (n=25) who did not exercise regularly and the planned educational
game exercise group (n=25). And experimental research model, one of the
quantitative research methods, was used. This model consists of two different
groups, the control group and the experimental group, which were created by random
method. Children in both groups were given tests measuring flexibility, balance,
anaerobic power, agility, strength, speed and maximum oxygen capacity. Afterwards,
the educational game group was given planned educational game exercises for 8
weeks, 3 days a week. Measurement tests were repeated for both groups at the end of
8 weeks.

In the analysis of the data obtained, the statistical package program SPSS
(Statistical Package for Social Science) for Windows 22.0 was used with a 95%
confidence interval. Shapiro-Wilk Test was applied to test whether the data showed
normal distribution and accordingly it was decided to use parametric tests. To test the
statistical significance of the difference between the two means, the Paired T Test
was used in the dependent (related) groups and the Independent Samples T test was
used in the independent (unrelated) groups.

As a result of the study, it was determined that there was no significant
difference in the height, body weight, body mass index and speed test variables of
the control and experimental group participants. A positive significant difference was
found in favor of the experimental group in the test results of hand grip strength,
flexibility, squad jump, flamingo balance, medicine ball throwing, agility, and shuttle

run.

Key Words: Child, exercise, educational game, physical fitness.
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1. GIRIS

Degisen yasam bi¢cimimizle birlikte kontrolsiiz sekilde hayatimiza dahil olan
teknolojik donanimlar, ¢ocuklarin zamanlarinin ¢ogunu kapali alanlarda
gecirmelerine ve hareket serbestliginin saglanamadig1 yasam alanlarinin olusmasina
sebep olmaktadir. Oyun ise, ¢ocuklara belli bir diizen dahilinde 6zgiirliiklerini
kesfetme imkani sunar. Cocuklar oyun oynarken diger bireylerin haklarina saygi
duymayi, takim arkadaslarina liderlik yapmay1 ve takiminda ki gii¢siiz arkadaslartyla
birlikte isbirligi yaparak birbirlerini korumay1 6grenirler. Aldig1 sorumlulugu yerine
getirmeyi, dayanismay1 ve saygi duymayi deneyimlerler. Oyun igerisinde grup
halinde hareket edebilirler, bu sayede yeni insanlarla tanismaktan ve birlikte karar
alip hareket etmekten kaginmazlar. Oyun igerisindeki bu diizende tstlenilen roller
oyuncular1 yasama hazirlar ve kazanilan davraniglar toplumsal hayata aktarilarak

devam eder. (Timurkaan ve ark., 2013).

Giniimiiz ¢agdas bilim teknikleriyle yapilan arastirmalar ise hareketin
Onemini ve insan tabiatinin harekete odakli yapilandirildigini belirtmektedir. Tiim
insanlar icin gereklilik olan hareket, ¢ocuklar i¢cinse daha biiylik 6nem tagimaktadir.
Ciinkii ¢ocukluk evresi, gelisim temellerinin atildig1 en 6nemli evredir (Turan ve
ark., 2015). Cocukluk doneminde yeteri kadar hareket edemeyen cocuklarin erken
donemde fark edilmese de ileriki yillarda yasam kalitelerinin daha diisiik olabilecegi,
diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar, obezite, depresyon ve anksiyete gibi saglik
sorunlariyla karigilabilecekleri belirtilmektedir (Hillman ve ark., 2008). Oyunun
dogasinda bulunan hareket etme mekanizmasi biitiin viicut sistemlerinin gelisimini
destekler. Bununla birlikte kas, kemik ve eklem fonksiyonlarinin ¢aligma kapasitesini
artirarak saglik ve fiziksel uygunlugun artirllmasina da katkida bulunur (Demir ve
Filiz, 2004).

Fiziksel uygunluk giiniimiizde hem yetiskin hem de c¢ocuklar icin saglikli

olmanin 6nemli gostergelerinden biridir. Ayn1 zamanda egzersiz performansinda yer



alan tiim viicut fonksiyonlarinin uygunlugunu da biitiinsel olarak temsil eder (Ortega
ve ark., 2008). Bu fonksiyonlari olusturan, kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti
ve dayanikliligi, esneklik ve viicut kompozisyonu gibi unsurlarinin iyilestirilmesi
sagligin korunmasina da yardimci olmaktadir. Obezite, diyabet, hipertansiyon ve
kardiyovaskiiler hastalik gelisme riskini azaltmakta, duygu ve stres kontroliiniin
gelisimine yardimci olmaktadir (Chen ve ark., 2018). Gelismis iilkelerin egitim
programlarina bakildiginda hareket etmenin ve egzersizin ¢ocuklar {izerindeki
olumlu etkisine dikkat ¢ekilmekte ve ¢ocukluk cagi spor etkinliklerine katilmanin
onemi vurgulanmaktadir. Cocuklara yonelik bu fiziksel etkinliklerde, kazanma
arzusu ve hirsina dayali asir1 yiiklenmeler yapilmadan saglik ve fiziksel uygunluk

gelisiminin amaglanmasi gerekmektedir (Sahin, 2007).

Bu bilgilerden yola ¢ikarak c¢aligmamizda, 9-10 yas grubu cocuklar igin
biiyilk 6nem tasidigir disiiniilen egitsel oyun egzersizlerinin fiziksel uygunluk

parametrelerine olan etkisinin arastirilmasi amaglanmaktadir.

1.1. Arastirmanin Hipotezleri

Bu ¢alismadaki ana hipotezimiz; 9-10 yas grubu cocuklarda uygulanacak

egitsel oyun egzersizlerinin kuvvet, esneklik, anaerobik gii¢, denge, ¢eviklik, siirat

gibi baz1 fiziksel uygunluk unsurlari gelistirecegidir.

HO: Cocuklarda egitsel oyun egzersizlerinin kuvvet gelisimi tizerinde olumlu

etkisi yoktur.

H1: Cocuklarda egitsel oyun egzersizlerinin kuvvet gelisimi iizerinde olumlu

etkisi vardir.

HO: Cocuklarda egitsel oyun egzersizlerinin esneklik gelisimi tizerinde

olumlu etkisi yoktur.



H1: Cocuklarda egitsel oyun egzersizlerinin esneklik gelisimi iizerinde

olumlu etkisi vardir.

HO: Cocuklarda egitsel oyun egzersizlerinin anaerobik gii¢ gelisimi tizerinde

olumlu etkisi yoktur.

H1: Cocuklarda egitsel oyun egzersizlerinin anaerobik gii¢ gelisimi iizerinde

olumlu etkisi vardir.

HO: Cocuklarda egitsel oyun egzersizlerinin denge gelisimi tizerinde olumlu

etkisi yoktur.

H1: Cocuklarda egitsel oyun egzersizlerinin denge gelisimi {izerinde olumlu

etkisi vardir.

HO: Cocuklarda egitsel oyun egzersizlerinin ¢eviklik gelisimi {izerinde

olumlu etkisi yoktur.

H1: Cocuklarda egitsel oyun egzersizlerinin geviklik gelisimi {izerinde

olumlu etkisi vardir.

HO: Cocuklarda egitsel oyun egzersizlerinin siirat gelisimi lizerinde olumlu

etkisi yoktur.

H1: Cocuklarda egitsel oyun egzersizlerinin siirat gelisimi iizerinde olumlu

etkisi vardir.

HO: Cocuklarda egitsel oyun egzersizlerinin dayaniklilik gelisimi iizerinde

olumlu etkisi yoktur.

H1: Cocuklarda egitsel oyun egzersizlerinin dayaniklilik gelisimi {izerinde

olumlu etkisi vardir.



1.2. Arastirmanin Amaci

Bu calismadaki amacimiz; 9-10 yas grubu c¢ocuklarda egitsel oyun

egzersizlerinin fiziksel uygunluk unsurlari tizerindeki etkinligini aragtirmaktir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Yapilan literatlir arastirmalari, egzersizin biitiin viicut sistemleriyle birlikte
kas, kemik ve eklem fonksiyonlarimin calisma kapasitesini artirarak fiziksel
uygunlugun saglamasina katkida bulundugunu géstermektedir. Ayrica g¢ocuklar i¢in
stirdiirilebilir  egzersiz programlarmin  obezite, diyabet, hipertansiyon ve

kardiyovaskiiler hastalik gelisme riskini azaltabilecegi de belirtilmektedir.

Bu bilgilerden yola ¢ikarak, eglenceli egitsel oyunlarla egzersiz
programlarinin daha keyifli hale getirilebilecegi diisliniilmektedir. Kazandirilmak
istenen beceriler ve teknik egitim pekistirilerek daha kolay 6grenilebilecektir. Ayni
zamanda c¢ocuklarin, severek ve isteyerek katildigi bu siirdiriilebilir egzersiz
programlari, fiziksel aktivite aligkanligi kazandirilmasi ve saglikli bir yasam tarzi

olusturulmasini saglayacaktir.

Cocuklarin fiziksel, fizyolojik ve bilissel Ozelliklerine katki saglamakla
birlikte, giiniimiiz sartlarinda ¢ocuk sagligini 6nemli derecede etkileyen gocukluk

donemi obezitesinin engellenmesi konusuna da katki saglayacaktir.

Calisma sonucunda elde edilecek verilerin arastirmacilar, aileler, 6gretmenler
ve antrenorler i¢in farkindalik olusturacagi ve Onemli bilgiler saglayacagi

diistiniilmektedir.



1.4. Arastirmanin Simirhhiklar:

Arastirmamiz 2020-2021 yili igerisinde Yalova il merkezinde yasayan 9-10

yas grubu erkek ¢ocuklarla sinirlidir.

Arasgtirmamiz 25 kontrol ve 25 deney grubu olmak iizere toplam 50 erkek

¢ocukla sinirhidir.

Aragtirmamiz, testlerde uygulanan veri toplama araglari ile sinirlidir.

1.5. Arastirmanin Sayiltilar

Arastirmaya katilan ¢ocuklarin Ol¢limler sirasinda tam performanslarini

sergiledikleri varsayilmistir.

Arastirmada kullanilan veri toplama araglarinin, 6lgmede yeterli oldugu

varsayilmistir.

Aragtirmanin 6rnekleminin evreni yansittig1 varsayilmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk, kisinin c¢alisma kapasitesidir. Bu kapasite Kkuvvet,
dayaniklilik, koordinasyon, ¢abukluk ve bu unsurlarin birlikte calismasina baghdir.
Bir bagka tanima gore hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla
ilgili viicudun kondisyon durumunu ifade eder. Fiziksel uygunlugu en yiiksek olan
kisi yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kisidir (Zorba, 1999). Fiziksel
uygunluk diizeyleri yiiksek olan kisiler yorgunluk hissetmeden daha uzun siire
fiziksel aktivite gergeklestirebilirler. Sedanter bireyler igin hastaliklardan korunma,
saglikli bir yasam siirme ve buna bagli olarak ruhsal problemlerin ortaya ¢ikmasinin
engellenmesinde etkili olmaktadir. Sporcular i¢inse fiziksel uygunluk seviyesinin iyi
olmas1 performansin gelistirilmesi ve korunmasi acisindan Onemlidir (Zorba ve
Saygin, 2017). Aerobik uygunluk, kassal uygunluk, viicut kompozisyonu ve
hareketlilik fiziksel uygunlugun saglikla ilgili bilesenlerini olusturur. Denge,
ceviklik, giic, hiz ve reaksiyon zamanmi ise performansla baglantili bilesenleri
olusturmaktadir (ACSM, 2014). Saglikla iliskili fiziksel uygunluk unsurlarinin
eksikligi oncelikli olarak kalp ve solunum sistemleriyle ilgili kalic1 rahatsizliklarin
olusumuna zemin hazirlayabilmektedir (Ruzic ve ark., 2003). Sportif performansla
iligkili fiziksel uygunlugun eksikligi ise sporcunun performansint ve basarisini
olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Uygulanan fiziksel uygunluk testleri ile
viicuttaki organ ve sistemlerin fonksiyonel durumlari belirlenerek sporcularin
performansini olumsuz yonde etkileyen unsurlar tespit edilebilir ve bu dogrultuda
yeni egzersiz planlart olusturularak eksiklikler tekrar kazandirilmaya calisilabilir
(Akgtin, 1993). Fiziksel uygunluk diizeyinin diisiik olmas1 sadece sportif basartyla
ilgili degildir. Obezite gibi saglik sorunlart ayn1 zamanda ruhsal bir sorun olarak da
ortaya ¢ikmaktadir. Kisinin fiziksel goriiniisiinden rahatsizlik duymasi, buna bagh
olarak 6zgiiven eksikligi, kendini toplumdan soyutlama ve asosyal bir yasam bigimi

olusturulmasi gibi sorunlara yol agabilmektedir (Kalish ve Biiyiikonat, 1996).



2.1.1. Viicut Kompozisyonu

Insan viicudu; yag doku, kemikler, kas hiicreleri ve hiicre dis1 sivilardan
olusmaktadir. Bu unsurlarin orantili bir sekilde birlesmesi viicut kompozisyonun
belirleyicisidir (Devecioglu ve Pala, 2010). Kisilerin viicut yapilari, fiziksel aktive
diizeyleri veya belirli bir spor bransina 6zgii performanslari lizerinde belirleyici bir
etkiye sahiptir. Bununla birlikte yapilan fiziksel aktivitelere gore de wviicut
kompozisyonunda degisiklikler meydana gelebilmektedir. Sporcularin yeteneklerinin
belirlenmesi, performanslarinin  degerlendirilmesi  ve teknik  becerilerinin
gelistirilmesine yonelik hazirlanan egzersiz programlarinda viicut 6zelliklerinin tespit
edilerek bu yonde calismalar yapmanin daha faydali olabilecegi belirtilmektedir
(Gualdi ve Zaccagni, 2001).

2.1.2. Kardiorespiratuar (Aerobik) Uygunluk

Aerobik uygunluk, calisan kaslara ihtiya¢ duydugu besin ve oksijeni etkin ve
verimli bir bicimde iletmek i¢in kalp, damar ve akciger sisteminin uyum igerisinde
calismasi ve farkli siddetteki bir egzersizi uzun siire devam ettirebilme yetenegidir
(Kang, 1995) Ayni zamanda viicudun oksijen kullanma yeteneginin gostergesidir.
Kosular, bisiklet binme, kiirek ¢ekme, ylizme gibi ritmik ve uzun siireli dayaniklilik
egzersizleriyle gelistirilebilir. Bu tiir dayaniklilik egzersizleri kalp kasinin
giiclenmesine yardimci olarak bir defa da pompalanacak kan miktarimi artirir,
boylelikle kalbin daha az yorgunlukla daha fazla is yapmasini saglar (Ersoy, 2001).
Aerobik uygunluk, saghigin da onemli belirleyicilerindendir. Aerobik uygunlugu
yiiksek olan kisilerin ¢alisma kapasiteleri daha yiiksektir ve bu kisilerde yorgunluk
olusumu digerlerine gore daha geg¢ baslar. Ayn1 zamanda yiiksek tansiyon, diyabet ve
olusabilecek diger kronik hastaliklara yakalanma riskinin azaltilmasina yardime1
olur. Aerobik uygunlugun saglanmasiyla birlikte sagligin korunmasi ve daha kaliteli

bir yasam siiriilebilecegi ifade edilmektedir (Freedson ve ark., 2000).



2.1.3. Kassal Uygunluk

Kas hiicrelerinin birlesiminden olusan kas dokusu, uyari alabilme ve bu
uyarilart iletebilme becerisine sahiptir. Bu uyarilarin olusturdugu etkiyle harekete
gegme durumuna da kasilma denilmektedir. Herhangi bir fiziksel aktivite sirasinda
veya hareketin olusmasi icin kasilmaya ihtiyag¢ duyulur. Giinlik hayatimizda
yaptigimiz birgok rutin is, kas kasilmasi sonucunda gercgeklesir. Bir yerden bagka bir
yere hareket etme, aligveris posetlerinin tasinmasi, herhangi bir seyin yerinin
degistirilmesi veya bir egzersiz programinin uygulanmasi gibi durumlar1 yorgunluk
olusmadan gergeklestirebilmek i¢in minimal diizeyde kassal uygunluga sahip olmak
gereklidir (Zorba ve Saygin, 2017). Kassal uygunlugun yetersiz oldugu durumlarda,
tekrarli ve uzun siireli egzersizler kas yorgunluguna sebep olabilmektedir. Olusan
yorgunluk; kas, eklem ve ligament gibi destek yapilarda zorlanmalar meydana
getirerek omurga destegindeki azalma ile birlikte yaralanma riskini artirabilmektedir
(Arokoski ve ark., 2001). Saglikla ilgili fiziksel uygunluk parametrelerinin 6nemli
pargalarindan olan kassal uygunluk, kas ve iskelet sisteminin is yapabilme yetenegi
olarak agiklanmaktadir. Kassal uygunluk; kassal kuvvet, kassal dayaniklilik
bilesenlerinden olusmaktadir. Kassal kuvvet, kaslar tarafindan tek bir kasilma
sirasinda maksimum kuvveti ortaya ¢ikarabilme yetenegidir. Kassal dayaniklilik ise
yorgunluk olugsmaksizin uzun siire submaksimal kuvvette gergeklestirilen

performansi siirdiirebilme yetenegidir (Karaduman ve Tunca, 2017).

2.1.4. Kuvvet

Kuvvet kendi igerisinde genel, 6zel, maksimal ve ¢abuk kuvvet seklinde
degerlendirilmektedir. Genel kuvvet, herhangi spesifik bir spor dalina 6zgii olmayan
viicuttaki biitiin kaslarin kullanilabilerek iiretilebilecegi kuvvet tiiriidiir. Ozel kuvvet,
bir spor bransinin dzelligine uygun ve o bransin gerekliliklerini yerine getirmek igin
ithtiya¢ duyulan kuvvet tiirtidiir. Maksimal kuvvet, karsilasilan herhangi bir dirence
kars1 koyabilmek amaciyla uygulanabilen en biiyiik kuvvet tiirtidiir. Son olarak ¢cabuk
kuvvet, karsilasilan dirence karsti en yiiksek hizda tepki vererek hareketin

olusturmasidir (Tirkmen ve ark., 2010).



2.1.5. Giic

Giig, en kisa zaman diliminde en biiyiik kuvveti iiretebilme yetenegi olarak
ifade edilmektedir. Bununla birlikte giiclin olusturulabilmesi i¢in hiz ve kuvvet
Oonemli unsurlardandir. Yapilan fiziksel aktivite sirasinda sigrama, vurma, sut atma
veya kisa mesafe kosulari gibi ani giic iliretimine ihtiya¢ duyulan hareketlerin

gerceklestirilebilmesi gii¢ yoluyla yapilir (Hoeger ve Hoeger., 2013).

2.1.6. Esneklik (Hareketlilik)

Esneklik, genel anlamda kas, bag doku ve eklemlerin olusturdugu yapinin
hareket serbestligi olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel farkliliklara ve eklemi
cevreleyen bu yapinin ozelliklerine gore degiskenlik gosterebilmektedir (Giinay ve
ark., 2006). Gergeklestirilecek olan fiziksel aktivite i¢in bir eklemin veya ona bagh
kompleks bir eklem grubunun maksimal agida hareket edebilme becerisini gosterir
(Dogan ve Zorba 1991). Eklemlerin sahip oldugu bu hareket serbestligi, yapilan
fiziksel aktivite sirasinda sakatlanmalarin Onlenmesi, performansin ve yapilan
aktivite kalitesinin artirilmasini sagladigindan herkes ve her yastan birey i¢in 6nemli

bir durum oldugu belirtilmektedir (Lohman., 1987).

2.1.7. Denge

Denge, cevresel girdileri biitiinlestirerek uygun hareket bigimlerinin
saglanmasini igeren kompleks bir motor beceridir. Statik ve dinamik olmak tizere iki
farkli baslikta degerlendirilir. ilk olarak statik denge, hareketin olmadig1 durumlarda
belli bir siire zarfinda viicudun mevcut pozisyonunun korunmasidir. Dinamik denge
ise baz1 hareketler yapilirken veya hareketli bir yiizeyde stabiliteyi korumak veya
stirdiirmek olarak tanimlanmaktadir (Hrysomallis., 2011). Giinliik hayatimizin birgok
yerinde aktivitelerin gegeklestirilebilmesi ve postiiral olarak uygun durusun
saglanmas1 dengeyle ilgilidir. Dengenin korunmasi egzersiz performansinin

artirtlmas1 ve farkli hareketler iceren dinamik egzersiz modelleri i¢in temel
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olusturdugu belirtilmektedir (Giinay ve ark., 2017). Fizyolojik olarak, gergeklestirilen
aktiviteler sonrasinda viicutta yorgunluk ortaya c¢ikmaya baglar. Olusan bu
yorgunluk, egzersiz sirasinda postiiral kontrolde kayiplar olusmasina sebep olarak
sergilenen performansi olumsuz yonde etkiler. Buna bagli denge kaybiyla birlikte

sakatlik durumlariyla karsilasilabilir (Noakes, 2000).

2.1.8. Ceviklik

Ceviklik, viicut konum veya pozisyonunun belli bir zaman diliminde
olabildigince hizli ve dogru bir sekilde yon degistirebilme becerisidir. Yo6n
degistirme, ani hizlanma ve yavaslama hareketlerinin olabildigince kisa siirede akici
ve kolay bir sekilde uygulanmasi olarak da tanimlanmaktadir (Giinay ve ark., 2017).
Hiz, ¢eviklik i¢in 6nemli bir bilesendir ancak bununla birlikte ¢evresel girdilere tepki
yetenegi, koordinasyon ve denge gibi unsurlarin bir arada yer aldigi bir ¢ok

bilesenin olusturdugu kompleks bir beceridir (Ozer, 2013).

2.1.9. Koordinasyon

Koordinasyon, istemli veya istemsiz sekilde gergeklesen hareket dizilerinin
diizenli, uyumlu bir sekilde uygulanmasini saglayan sistematik sinirsel bir beceridir.
Motorik becerileri olusturan unsurlarin tamaminin bir biitiin halinde ¢alismasiyla
olusan hareketler dizisidir. Konum degistirme becerisi, alan ve yer kavrama becerisi,
denge saglama, gerceklestirilen hareketin akiciligiyla birlikte esneklik, ritim gibi

unsurlar koordinasyonla bir biitiin igerisinde ¢alisir (Glinay ve ark., 2018).

2.1.10. Siirat

Siirat, bedenin tamaminin veya bir boliimiiniin, bulundugu noktadan baska bir
noktaya tasinmasimin miimkiin olan en hizli sekilde gergeklestirilmesidir (Demirci,
2006) Baska bir anlatimla, hareketi olusturan kas, iskelet ve sinir sisteminin birlikte
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en hizli sekilde calisabilme kapasitesini ifade etmektedir (Muratli, 2013). Bir¢ok
motorik becerinin olusturulabilmesinde etkin rol oynayan siirat iizerinde, genetik
varoluslarin etkisinin oldugu belirtilmektedir. Buna ragmen dogru ve etkili ¢alisma
metotlar1 kullanilarak belli bir diizeyde bu 6zelligin gelisimi saglanabilmektedir

(Giinsel, 2004).

2.1.11. Hiz

Gergeklestirilmesi planlanan bir hareketin miimkiin olan en kisa zaman
diliminde yapilmasidir. Bedenin tamaminin veya bir boliimiiniin en kisa siirede
harekete gecirilmesi veya bir yerden diger bir yere tasinmasi olarak da ifade
edilmektedir (Sevim, 2010). Ayrica belli bir mesafeyi en kisa siirede kat etmek igin
kuvvete ihtiya¢ vardir. Bu sebeple hiz kuvvete bagh bir 6zelliktir (Altug ve ark.,
1987).

2.2. Oyun

Oyun, insanlik tarihi kadar eski ve siiregelen bir aktivitedir ve bu tarihsel
stire¢ igerisinde ozellikle ¢ocuklarla biitiinlesmis bir deger olarak goriilmektedir
(Ergiin, 1980). Genel bir tanimla belirtmek gerekirse oyun; sinirlart belirlenmis yer
ve zaman igerisinde yapilan, fiziksel ve zihinsel gelisimi destekleyen, sosyallestiren,
duygusal olgunlugu pekistiren, isteyerek ve severek katilim gosterilen aktivitelerdir.
Oyun sirasinda ¢ocuklar yaptiklari ise odaklanir, yeteneklerini, zekalarini, dikkat ve

becerilerini bir biitiin halinde kullanirlar (Hazar, 1996).

2.3. Egitsel Oyun

Egitsel oyun, belirli amacglar i¢in bir ydntem ve ara¢c olarak
kullanilabilmektedir. Oyuncu, oyun igerisinde farkinda olmadan eglenir, miicadele

eder ve listiin gelmeyi amaglar. Egitmenin amaci ise eglenceli ve hos vakit gegiren
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oyuncularin miicadele arzusunu kullanarak gelisimlerine katkida bulunmak ve
planlanan hedefler dogrultusunda bazi kazanimlar elde etmeyi saglamaktir (Arici,
1993). Oyun ayn1 zamanda ¢ocuklar igin isteyerek ve severek katilim gosterilen etkili
bir 6grenme ortamidir. Gelisim dinamiklerinin dikkate alinarak egitsel amaclara
uygun se¢ilmis ara¢ gereclerin kullanildigi, planli sekilde yiiriitilen oyunlar ise
egitsel bir deger kazanmaktadir. Egitsel oyunlar islevselligi yoniinden de oldukga
yaygin kullanilan bir yontemidir. Egzersize baslarken 1sinma, ana evresinde teknik,
taktik gelistirme ve performansa yonelik ¢alismalar yapma, bitiminde ise dinlenme
ve rahatlama i¢in kullanilabilmektedir. Kosma, sigrama, itme, c¢ekme gibi
hareketlerle diger oyunculara veya kullanilan materyallere kars1 direng gostererek
yapilan egitsel oyunlar ise fiziksel gelisimi destekleyen egitsel oyun caligsmalari

olarak adlandirilmaktadir (Timurkaan ve ark., 2013).

2.3.1. Egitsel Oyunlarin Planlanmas

Egitsel oyunlar1 diger oyunlardan ayiran en temel 6zellikler; oyunun amacinin
hangi kazanima yo6nelik oldugunun daha dnceden belirlenmesi, nasil oynatilacaginin
planlanmasi, kurallar dahilinde oynanmasi ve sonu¢ degerlendirmesi yapilmasidir.
Oyun secimi yapilirken oyuncularin yasi, fiziksel 6zellikleri ve beceri yetenekleri
dikkate alinmalidir. Kuvvet, ¢abukluk, siirat, denge gibi amaclanan kazanimlar
belirlenerek bu kazanimlara uygun oyun se¢imi yapilmalidir. Oyun alani, oyunun
stiresi, zorluk seviyesi ve oyunda kullanilacak materyaller yine amaglanan hedefler
dogrultusunda belirlenmelidir. Oyunlar, uygulanamayacak kadar zor olmamali ve

sikici hale gelecek kadar da kolay olmamalidir (Timurkaan ve ark., 2013).

2.3.2. Egitsel Oyunlarin Kuvvet ve Kas Gelisimi Uzerine EtKisi

Oyun oynayan c¢ocuk, oyunun dogasi geregi siirekli hareket halindedir.
Miicadele etme, itme, ¢ekme, sigrama gibi fiziksel gii¢ gerektiren hareketlerin
gerceklestirilmesi kuvvet ve viicut sistemlerinin gelisimine katki saglamaktadir
(Tuncor, 2000). Fiziksel gii¢ gerektiren bir oyunu ilk defa oynayan bir ¢ocuk, oyun
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icerisinde bulunan 6geleri ve yapilan aktiviteleri zihinsel olarak benimserken ayni
zamanda kassal olarak da bu duruma uyum saglar. Yapilan her hareket, zihinsel ve
fiziksel olarak daha fazla pekisir ve bunun sonucunda bir ¢esit kas bellegi olusur.
Kas bellegiyle 6grenilmis olan bu hareketler, bilinmeyen hareketlere gére daha kolay
gerceklestirilir ve bu durum kas gelisiminin desteklenip, hizlandirilmasinda olumlu

bir etki olusturur (Atli, 1992).

2.3.3. Egitsel Oyunlarin Cabukluk ve Siirat Gelisimi Uzerine Etkisi

Cocuklar, oyun oynarken verilen komutlara uyulmasi, rakibinden kagmasi
veya oyun icerisindeki ebeyi yakalamaya c¢alismasi gibi etkinliklerle siirekli
hareketlilik halindedirler. Rekabete dayali bazi oyunlarda ise belirlenen kurallar
dahilinde verilen gorev en kisa silirede yapilarak bitirilmeye calisilir. Sesli, gorsel
veya dokunarak verilen komutlarla hareket etme gibi dinamik bir yapiya sahip olan
oyun, ¢ocuklarin ¢abukluk ve siirat 6zelliklerinin gelisimini destekler (Timurkaan ve
ark. 2013).

2.3.4. Egitsel Oyunlarin Koordinasyon Gelisimi Uzerine Etkisi

Koordinasyon kompleks bir motor beceridir. Siirat, kuvvet, dayaniklilik ve
esneklik degiskenlerini biinyesinde barindirir. Rakip tarafindan veya beklenmedik
cevresel etkiler yoluyla degisen ani durumlarda temel teknik ve taktiklerin kusursuz
sekilde gerceklestirilmesinde ©nemli rol oynar. Bu kompleks becerileri igeren
oyunlarin oynanmasi, motor gelisim {izerinde Onemli derecede olumlu etki

saglamaktadir (Timurkaan ve ark. 2013).

2.3.5. Egitsel Oyunlarin Esneklik ve Denge Gelisimi Uzerine Etkisi

Esneklik, genel olarak eklem hareketliligini ifade etmektedir. Esneklik

gelisimine yonelik planlanmis itme, ¢ekme, egilme, siirlinme, engel altindan veya
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tizerinden gecme gibi hareketleri barindiran oyunlar, cocuklarda esneklik gelisimine
katkida bulunur (Timurkaan ve ark., 2013). Atlama, kosma, yiiriime hareketlerinin
tekrarlanmas1 denge ve koordinasyon gelisimini saglar, dikkat siiresini uzatir.
Yapilan bu hareketlerinin devamliliginin, denge ve esneklik gelisimini destekledigi
belirtilmektedir (Uskan ve Bozkus 2019).

2.3.6. Egitsel Oyunlarin Bilissel ve Sosyal Gelisim Uzerine Etkisi

Egitsel oyunlar, ¢cocuklarin analitik diisiinme, karsilagilan durumlar karsisinda
hizli karar verme ve pratik ¢oziimler bulabilme becerilerini gelistirmektedir (Yigit,
2007). Bu sayede c¢ocuk, toplumsal roller, gorevler ve sosyal iligkiler gibi birgok
davranisi oyun yoluyla 6grenerek kisilik gelisiminde 6nemli bir yol kat etmis olur
(Donmez, 2000). Spor aktiviteleriyle kendi yetenek sinirlarinin farkina varan
cocuklar, ayn1 zamanda kazanilan deneyimler sayesinde ¢evreyle olan etkilesimlerini
de daha etkin hale getirirler. Sadece bedenlerini etkili ve becerili kullanmakla
kalmayip, sahip olduklar1 bu becerilerle yiiksek motivasyon, 6zgiiven duygusu ve

benlik saygisi kazanirlar (Madrona ve ark., 2014).

2.4. Egzersiz

Egzersiz; planli, yapilandirilmis ve istemli, fiziksel zindeligin bir ya da birkag
unsurunu (kardiyovaskuler fitness, kas giicii ve dayanikliligi, esneklik ve viicut
kompozisyonu) gelistirmeyi amaglayan stirekli fiziksel aktivitelerdir. Diger bir
ifadeyle; zindelik, fiziksel performans, saglik gibi amaglara yonelik, programli
fiziksel aktivitelerdir (ACSM, 1991). Saglik ve egzersiz birbiriyle biitiinlesmis
kavramlardir. Saglik i¢in egzersizin temel amaci; saglik sorunlarini 6nlemek veya
yavaglatmak, beden sagliginin temeli olan fiziksel uygunlugu korumak ve muhafaza
etmektir. (Powers ve Thompson, 2007). Egzersiz, hastalik olusumunun 6nlenmesi ve
bedensel sagliginin korunmasiyla birlikte istenmeyen fazla kilolarin verilmesi, kas ve
iskelet sisteminin giiglenmesi, akciger ve kalbin ¢aligma kapasitesinin artirtlmasi gibi

olumlu etkilere de sahiptir (Evans, 1993).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Cocuklarda egitsel oyun egzersizlerinin fiziksel uygunluk parametreleri
izerine etkisinin arastirildig1 bu ¢alismada; nicel arastirma yontemlerinden deneysel
arastirma modeli kullanilmigtir. Bu model, tesadiifi yontemle olusturulan kontrol ve
deney grubu olmak tizere iki farkli gruptan olusmaktadir. Her iki grup igin dncesi ve
sonrasi olmak tizere iki 6l¢iim yapilir ve dlgiimler arasi degisiklikler tespit edilmeye
calisilir (Karasar, 2010). Calismamiz Yalova il merkezinde yasayan 9-10 yas gurubu
50 erkek cocukla yiiriitiilmiistiir. Diizenli egzersiz yapmayan kontrol grubu (n=25) ve
planlanmis egitsel oyun egzersiz grubu (n=25) olarak ayrilmistir. Her iki grupta yer
alan cocuklara esneklik, denge, anaerobik gii¢, ceviklik, kuvvet, siirat ve maksimum
oksijen kapasitesi Ozelliklerini 6lgen testler yapilmistir. Sonrasinda egitsel oyun
grubuna haftada 3 giin olmak tiizere 8 hafta boyunca planlanmis egitsel oyun
egzersizleri yaptirilmig, 8 hafta sonunda her iki grup igin Olgim testleri

tekrarlanmistir. Arastirmanin akis semasi asagida ki tablo da gosterilmistir.

3.2. Arastirmanin AKis Semasi

Deney Egitsel
> grul:\} —> oyun
N=25 egzersizi
N=50 | _, | Ontest | Son test
—>
Kontrol
Ly grubu
N=25
8 Hafta

v

Sekil 3.1. Arastirmanin akis semasi.
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3.3. Egitsel Oyun Egzersiz Programi

Egitsel oyun egzersiz grubuna, sekiz haftalik ve haftada {i¢ giin olacak sekilde
fiziksel uygunluk gelisimini destekleyici egzersiz programi uygulanmistir. Bu
program ¢ocuklar i¢in; kuvvet, gii¢, esneklik, ¢ceviklik, siirat ve aerobik dayaniklilik
ozelliklerinin gelisimine yonelik yapilan egitsel oyun egzersizlerinden olugmustur.
Itme, ¢ekme, takla atma, yakalama, firlatma, siiriinme, sigrama, top tasima, engel

altindan ve {lizerinden ge¢me, siiratli kosma gibi hareketleri icermektedir.

Oyun parkuru olusturulurken uygulanacak hareketler; saglik topu, ¢ember,
taginabilir engeller, yumusak minderler, slalom c¢ubuklari, ¢ekme halatlar1 gibi
materyallerle desteklenmistir. Bazi oyunlarda motivasyonu artirmak i¢in oyuncular,
takimlar halinde ayrilarak oyun igerisindeki verilen gorevleri tamamlayan ilk takim
olma veya bu gorevleri en kisa siirede bitirme gibi hedefler koyularak performans

sergilemeleri saglanmistir.

Ornegin ¢emberden ge¢ oyununda; gruptaki oyunculardan esit sayida iki
takim olusturulur ve baslangi¢ ¢izgisinin gerisinde tek sira halinde arka arkaya
dizilirler. Belli bir mesafe ileride yine ¢izgi gerisine her iki gruptaki oyuncular igin
yan yana iki ¢cember birakilir. Baslangi¢ uyarisiyla birlikte her iki takimda ilk
siradaki oyuncular kosarak karsidaki cemberlere ulagmaya calisirlar. Cembere ulasan
oyuncu ¢izginin gerisinde ¢emberi basindan gegirip ayagindan c¢ikararak tekrar
baslangic noktasina dogru kosmaya baslar ve ikinci siradaki oyuncunun eline
dokunarak siradaki takim arkadasinin ¢ikis yapmasini saglar. Bu sira ile takimdaki
biitiin oyuncular ayn1 seyi yapana kadar oyun devam eder ve ilk tamamlayan takim
oyunu kazanmis sayilir. Oyuncularin durumuna gore kosu mesafesinin uzatilmast,
tekrar sayisinin artirilmasi, Slalom veya engellerle parkurun zorluk derecesi

degistirilebilmektedir.
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3.4. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu arastirmanin evrenini Yalova ilinde yasayan 9-10 yas grubu erkek
cocuklar olusturmaktadir. Arastirmanin orneklemini ise Yalova ilinde yasayan ve
rastgele se¢cim yontemi ile ¢alismaya dahil edilen 9-10 yas grubu 50 erkek ¢ocuk

olusturmustur.

3.5. Arastirmanin Etik Yonii

Calismamiza baslamadan 6nce Balikesir Universitesi Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu’ndan 29.04.2020 tarih ve 2020/61 karar numarasi ile onay alinmustir.
Calisma siiresince katilimcilarin aileleri diizenli olarak bilgilendirilmis ve insanlar
tizerindeki tibbi arastirmalarla ilgili etik ilkelere yer veren bir aciklamanin oldugu

onam formlar1 alinarak arastirmamiz bu etik kurallar ¢ercevesinde yliriitiilmiistiir.

3.6. Veri Toplama Yontemi

Veri toplama araglarinin uygulanacagi giinlerde katilimcilarin yorucu fiziksel
aktivitelerden kaginmalar1 konusunda bilgilendirme yapilmis ve katilimcilar test
alanma sportif kiyafetleriyle gelmislerdir. Olgiim 6ncesinde katilimcilara testlerde
kullanilacak materyaller tanitilarak test uygulama protokolii hakkinda bilgi
verilmistir. Katilimcilara test dncesinde 1sinma ve esneme hareketleri yaptirilmas,
tekrarlanan testler arasinda dinlenme i¢in birka¢ dakika zaman verilmistir. 20 metre
mekik kosusu testi hari¢ diger biitiin testlerde iki tekrar alinmis, tekrarlanan testler
arasinda birkag¢ dakika dinlenme siiresi verilmis ve en iyi derece test skoru olarak
kaydedilmistir. Arastirmada kullanilan test protokolii veri toplama araglar1 kisminda

agiklanmustir.
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3.7. Veri Toplama Araglari

Cocuklarda egitsel oyun egzersizlerinin fiziksel uygunluk parametreleri
tizerine etkisinin arastirildigi ¢alismanmn bu kisminda, katilimci verilerinin nasil

toplandigiyla ilgili agiklamalar yer almaktadir.

3.7.1. Yas

Aragtirmamizda, katilimcilarin yas bilgilerinin belirlenmesinde kimliklerinde

yer alan dogum tarihleri esas alinmistir.

3.7.2. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg:

Boy ol¢timii sirasinda katilimcilar sort ve tisort giyinmis sekilde, ayaklar
ciplak, topuklar bitisik, viicut ve bas dik olarak olciilmiis ve kaydedilmistir (Ozer,
2001). Olgiim sirasinda katilimeilardan derin nefes almalari ve dik pozisyonlarimni
korumalar1 istenmistir. Saglar yeteri kadar sikistirilarak 6lglim 1 mm’ye kadar
kaydedilmistir. Kilo ol¢timleri 0,1 kg kadar hassas elektronik tart1 ile, boy dlgiimleri

kayan kaliperli 6l¢lim aletiyle yapilmistir.

3.7.3. Beden Kiitle indeksi Ol¢iimleri
Beden kiitle indeksleri (BKI); viicut agirligi ve boy uzunluklar: kullanilarak

asagidaki formiille hesaplanmis ve kg/m2 cinsinden kaydedilmistir (Mackenzie,

2005). Beden Kiitle indeksi (kg/m 2) = Viicut agirhigi / (Boy uzunlugu)2
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3.7.4. Otur Eris (Sit and Reach) Esneklik Testi

Test, otur eris (Sit and Reach Box) sehpasinda yapilmistir. Katilimcilar, diiz
bir zemine oturtularak ayak tabanlar1 test sehpasina yerlestirilmistir. Dizler
biikiilmeden ve eller {ist {iste olacak sekilde viicut ileri dogru egilerek uzanilabilinen
son noktaya kadar uzanilarak cetvel yavasga ileriye dogru itilmistir. Son noktada en
az 2 sn. hareket etmeden beklenilmis ve test iki defa tekrar edilerek en iyi sonug
kaydedilmistir (Ozkan ve ark., 2010).

3.7.5. Flamingo Denge Testi

Statik denge oSl¢iimleri flamingo denge testi ile yapilmistir. Denge aleti 50
cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm. genisliginde tahta bir platformdan
olusmaktadir. Denge aletinin {izerine ¢ikan katilimer tutunarak ilk dengesini
sagladiktan sonra 1 dk. siiresince dengede kalmaya c¢alismigtir. Denge her
bozuldugunda siire durdurulup, denge tekrar saglandiginda, siire kaldigi yerden
devam ettirilmistir. Bir dakika boyunca test bu sekilde devam ettikten sonra siire
tamamlandiginda, her denge saglama tesebbiisii sayilip, bu say1 test bitiminde, puan

olarak kaydedilmistir (Tsigilis vd. 2002).

3.7.6. Squat Jump Anaerobik Gii¢ Testi

Bosco Test Aleti (Bosco Ergo Jump) ile dl¢iilmiistiir. Squat Sigrama seklinde
aneorobik giicti 6lgmeye yarayan bir test yontemidir. Katilimeilar, yere sabitlenmis
kontak platform (contact mat) tizerine ¢ikarak 90 derece diz agisinda yar1 ¢omelmis
olarak teste baglamistir. Eller belde olacak sekilde ¢ift ayakla miimkiin oldugunca
yukar1 sigramig ve dizler diiz bir sekilde inis agsamasini gerceklestirmigtir. Test iki

defa tekrar edilerek en iyi sigrama mesafesi kaydedilmistir (Bosco vd. 1983).
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3.7.7. Pro-Agility (20 yard kosu) Ceviklik Testi

Test parkuru kaygan olmayan bir zemin {izerine kurulmustur. Bu parkurun,
ortadaki baslangi¢ ¢izgisinin 5 yard (4.57m) sagina ve soluna isaretgiler koyulmus ve
ortadaki baglangic c¢izgisine fotosel yerlestirilmistir. Teste baglayan katilimci
elektronik fotosel kapisindan gecerek Once sagdaki isaretgiye, sonra da soldaki
isaret¢iye dokunarak baslangi¢ ¢izgisinden gegmis ve testi sonlandirmustir. Ortadaki
baslangic cizgisine yerlestirilen elektronik fotosel ile tekrarli gecis zamanlar tespit
edilmis, test iki defa tekrar edildikten sonra en iyi derece kaydedilmistir (Harman vd.
2008).

3.7.8. 20 Metre Siirat Testi

20 m. uzunlugundaki parkurun baslangic ve bitis noktalar1 belirlenerek bu
noktalara  fotoseller yerlestirilmistir. Katilimcilara herhangi bir avantaj
olusturmamas: igin baglama noktasinin  gerisinden hizlanarak gelmeleri
engellenmistir. Yiiksek c¢ikis yaparak baslayan katilimci, ilk fotoselden gecince
stireyi baglatmis ve 20 metrelik parkur sonuna kadar maksimal hizla kosmustur.
Parkur sonuna ulastiginda ikinci fotosel tarafindan siire durdurulmus ve iki deneme

alinarak en iyi derece saniye olarak kaydedilmistir (Sevim, 1997).

3.7.9. El Kavrama Kuvveti Testi

On kol fleksor kaslarmin kuvvetini 6lgmek amaciyla Takei Physical Fitness
Test el dinamometresi kullamilmistir. Olgiim aleti deneklerin el &lgiisiine gore
ayarlanarak ayakta, kollar omuzdan 10-15 derecelik bir agiklikta duracak sekilde
maksimum kuvvet uygulanarak yaptirilmistir. Her iki el icin iki deneme alindiktan

sonra en iyi deger kaydedilmistir (Tamer, 2000).
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3.7.10. Saghk Topu Firlatma Testi

Ust eksremite Kuvvetini belirlemek amaciyla saglik topu atma testi
uygulanmistir. Test i¢in Onii acik bir alan belirlenmis ve denekler atig ¢izgisinin
gerisinde bacaklar omuz genisli§inde agik olacak sekilde sabitlenmistir. 1 kg
agirhgindaki saglik topu her iki el ile tutularak kafa iizerinden geriye dogru
gotiiriiliirken govde geriye dogru hafif biikiilmiistiir. Atis asamasinda kollar hizla 6ne
dogru savrularak top bas iizerinden en uzak noktada elden cikarilmistir. Iki deneme

alindiktan sonra en iyi derece skor olarak kaydedilmistir (Pekel, 2007).

3.7.11. 20 Metre Mekik Kosu Testi

Bu test kardiyorespirator verimliligi ve aerobik dayanikliligi gostermektedir.
20 m uzunlugunda baglangi¢ ve doniis noktalar1 belirlenmis parkurdan olusan test, 21
(dakika) seviyedir. Kosu temposu belirli araliklarla sinyal sesi veren programa gore
belirlenmistir. IIk sinyal sesiyle kosu baslamis ve ikinci sinyal sesinde katilimcinin
belirlenen noktada olacag: sekilde tempo ayarlanmustir. ilk etapta yavas tempoyla
baslayan kosunun seviyesi her dakikanin ardindan hiz yaklasik %2 saniye artarak
ilerlemistir. Iki sinyal sesini iist iiste kagirarak belirlenen alan igerisinde olamayan

katilimcinin testi sonlandirilarak kosu skoru kaydedilmistir (Tamer, 2000).

3.8. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde SPSS (Statistical Package for Social Science )
for Windows 22.0 istatistik paket programi kullanilmis ve %95 giiven araligi ile
calisilmistir. Eksik veya hatali veriler, veri setinden ¢ikartildiktan sonra verilerin
normal dagilim gosterip gostermedigini sinamak i¢in biiylikliigli 50°den az olan
gruplar i¢in kullanilan kullanilan Shapiro-Wilk Testi uygulanmistir (Biiytlikoztiirk,
2007). Normallik analizinde ¢arpiklik (skewness), basiklik (kurtosis) ve anlamlilik
degerleri yorumlanmistir. Test sonucunda c¢arpiklik ve basiklik degerlerinin £1,5
arasinda olmasi (Tabachnick ve Fidell, 2013) ayrica elde edilen p degerlerinin
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0.05’den biiyiik olmasindan dolayi, verilerin normal dagilim gosterdigi kabul
edilmigtir (Mertler ve ark., 2005). Buna bagli olarak parametrik testlerin
kullanilmasina karar verilmistir. Iki ortalama arasindaki farkin istatistiksel
anlamliligini test etmek i¢in, bagimh (iligkili) guruplarda eslestirilmis 6rneklem T
testi, bagimsiz (iliskisiz) gruplarda ise bagimsiz érneklem T testi kullanilmistir. Elde

edilen degerler bulgular kisminda gosterilmistir.

Tablo 3.1. Kontrol grubu Shapiro-Wilk testi normallik analizi.

Shapiro — Wilk Test

Degiskenler Test N Carpikhik Basikhik p

On test 25 0.48 0.01 0.48
Boy Uzunlugu (cm)

Son test 25 0.47 0.03 0.59

On test 25 -0.35 -1.09 0.81
Viicut Agirhg (kg)

Son test 25 -0.20 -0.85 0.35

] On test 25 0.69 -0.22 0.82

Beden Kiitle Indeksi (kg/m?)

Son test 25 0.50 -0.35 0.41

On test 25 -0.46 -0.99 0.29
El Kavrama Sag (kg)

Son test 25 -0.40 -0.87 0.19

On test 25 0.48 -0.96 0.65
El Kavrama Sol (kg)

Son test 25 0.36 -0.95 0.16

On test 25 0.83 1.24 0.32
Otur-Eris Esneklik (cm)

Son test 25 0.70 0.82 0.56

On test 25 0.46 -0.81 0.12
Squad Jump (cm)

Son test 25 0.30 -0.80 0.36

On test 25 0.49 0.32 0.31
Flamingo Denge (adet)

Son test 25 0.64 0.29 0.11

On test 25 -0.41 -0.22 0.32
Saghk Topu (cm)

Son test 25 -0.67 0.04 0.21

On test 25 0.44 -0.07 0.59
Ceviklik (sn)

Son test 25 0.46 -0.29 0.38

On test 25 -0.37 -0.36 0.53
Siirat (sn)

Son test 25 -0.35 -0.36 0.77
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Tablo 3.1’in Devami. Kontrol grubu Shapiro—Wilk testi normallik analizi.

Degiskenler Test N Carpikhk Basikhik p
On test 25 -0.37 0.21 0.06
Mekik Kosusu (adet)
Son test 25 -0.89 1.06 0.05*

Tablo 3.6.1. incelendiginde Shapiro-Wilk test sonuglarina gore mekik kosusu
son testi hari¢ diger puanlarimin 0.05’den biiyiik olmasindan dolayr normallikten
sapmalarinin anlamsiz diizeylerde oldugu goriilmektedir (Mertler ve ark., 2005).
Ayrica carpiklik ve basiklik katsayilari incelendiginde mekik kosusu son testi de
dahil olmak {izere biitiin puanlarmm +1,5 araliginda yer aldig1 tespit edildiginden

verilerin normal dagilim gosterdigi kabul edilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013).

Tablo 3.2. Deney grubu Shapiro—Wilk testi normallik analizi.

Shapiro -Wilk Test

Degiskenler Test N Carpikhik Basikhik D

On test 25 0.14 -0.14 0.80
Boy Uzunlugu (cm)

Son test 25 0.18 -0.26 0.66

On test 25 -0.35 0.30 0.65
Viicut Agirhg (kg)

Son test 25 -0.12 0.54 0.75

. On test 25 1.34 2.14 0.01

Beden Kiitle Indeksi (kg/m?)

Son test 25 0.17 -0.10 0.67

On test 25 -0.08 -1.09 0.40
El Kavrama Sag (kg)

Son test 25 -0.09 -0.93 0.54

On test 25 -0.22 -0.95 0.35
El Kavrama Sol (kg)

Son test 25 -0.07 -0.97 0.46

On test 25 0.10 0.29 0.70
Otur-Eris Esneklik (cm)

Son test 25 0.10 0.22 0.57

On test 25 0.18 -0.29 0.97
Squad Jump (cm)

Son test 25 0.22 -0.36 0.79

On test 25 0.25 -0.77 0.13
Flamingo Denge (adet)

Son test 25 -0.07 -0.47 0.18

23



Tablo 3.2°nin Devami. Deney grubu Shapiro—Wilk testi normallik analizi.

Degiskenler Test N Carpikhk Basikhik

On test 25 -0.18 -1.26 0.08
Saglik Topu (cm)

Son test 25 -0.08 -0.71 0.06

On test 25 0.87 0.84 0.27
Ceviklik (sn)

Son test 25 0.13 -0.77 0.58

On test 25 0.24 0.68 0.52
Siirat (sn)

Son test 25 0.22 0.68 0.55

On test 25 0.07 -1.05 0.31
Mekik Kosusu (adet)

Son test 25 -0.08 -0.71 0.06
*p<0.05

Tablo 3.6.2.°de Shapiro-Wilk testi anlamlilik degerleri ile carpiklik ve

basiklik katsayilar1 incelendiginde BKI degerleri hari¢ diger puanlarm normallikten

sapmalarinin anlamsiz diizeylerde oldugu ve biitiin puanlarin £1.5 aralifinda yer

aldig1 goriilmektedir. BKI verilerinin normal dagilim egrileri incelendiginde

normallikten fazla sapmalar olmadig1 tespit edilmis ve bazi arastirmacilara gore bu

katsayilarin +3 araliginda yer almasinin kabul edilebilir bir durum oldugu

belirtildiginden (Demir, 2021) verilerin normal dagilim gosterdigi kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Cocuklarda egitsel oyun egzersizlerinin fiziksel uygunluk parametreleri

tizerine etkisinin arastirildigi ¢alismanin bu boliimiinde, arastirma probleminin

¢ozimi i¢in yapilan saha testleri ile elde edilen verilerin istatistiksel analizlerine yer

verilmistir.

Tablo 4.1. Kontrol grubu o6n test-son test verilerinin bagimli 6rneklem T test

karsilastirmasiyla elde edilen tanimlayici istatistikler.

Degiskenler Grup N X+Ss p
Kontrol 6n test 25 145.55+7.16
Boy Uzunlugu (cm) 9.12 0.00*
Kontrol son test 25 146.16+7.07
Kontrol 6n test 25 42.96+4.24
Viicut Agirhg (kg) 5.16 0.00*
Kontrol son test 25 44,06+4.37
. Kontrol 6n test 25 20.28+1.54
Beden Kiitle Indeksi (kg/m?) 0.66 0.51
Kontrol son test 25 20.36+1.53
Kontrol 6n test 25 22.19+1.54
El Kavrama Sag (kg) 1.38 0.18
Kontrol son test 25 22.31+1.67
Kontrol 6n test 25 20.98+2.22
El Kavrama Sol (kg) 1.56 0.13
Kontrol son test 25 21.16+2.27
Kontrol 6n test 25 26.96+3.06
Otur-Eris Esneklik (cm) 1.94 0.06
Kontrol son test 25 27.07+£3.01
Kontrol 6n test 25 23.82+2.27
Squad Jump (cm) 1.34 0.19
Kontrol son test 25 23.9142.25
Kontrol 6n test 25 6.16+2.35
Flamingo Denge (adet) 0.17 0.86
Kontrol son test 25 6,12+2.18
Kontrol 6n test 25 525.40+66.17
Saghk Topu (cm) 1.16 0.25
Kontrol son test 25 528.60+60.44
Kontrol 6n test 25 5.87+0.23
Ceviklik (sn) 1.28 0.21
Kontrol son test 25 5.85+0.27
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Tablo 4.1’in Devami. Kontrol grubu 6n test-son test verilerinin bagimli érneklem T

test karsilastirmasiyla elde edilen tanimlayici istatistikler.

Degiskenler Grup N X+£Ss t p
Kontrol 6n test 25 4.08+0.14

Siirat (sn) 1.42 0.16
Kontrol son test 25 4.07+0.15

Kontrol 6n test 25 50.12+1.26
Mekik Kosusu (adet) 151 0.14
Kontrol son test 25 50.48+1.68

*p<0.05

Tablo 4.1. incelendiginde, kontrol grubu katilimcilariin 6n test-son test
degerleri arasinda anlamli fark olup olmadigini tespit etmek amaciyla yapilan
bagimli 6rneklem T test sonuglarina goére kontrol grubu katilimecilarinin boy
uzunlugu ve viicut agirlig1 on test-son test puanlari arasinda istatistiksel olarak pozitif
yonde anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Beden kiitle indeksi, el kavrama, otur-eris
esneklik, squad jump, flamingo denge, saglik topu, ¢eviklik, siirat ve mekik kosusu

On test-son test puanlar1 arasinda anlamli fark bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 4.2. Deney grubu 6n test-son test degerlerinin bagimli érneklem T test

karsilastirmasiyla elde edilen tanimlayic istatistikler.

Degiskenler Grup n X+Ss t p

Deney 0n test 25 145.46+4.05
Boy Uzunlugu (cm) 12.55 0.00*
Deney son test 25 145.98+4.05

Deney 06n test 25 42.96+2.24
Viicut Agirhg (kg) 2.52 0.01*
Deney son test 25 42.35+1.99

Deney 0n test 25 20.61+1.68

Beden Kiitle indeksi (kg/m?) 5.94 0.00%
Deney son test 25 19.89+1.35 :
Deney 0n test 25 22.07+1.66

El Kavrama Sag (kg) 18.32 0.00*
Deney son test 25 23.32+1.57 :
Deney 06n test 25 21.25+1.62

El Kavrama Sol (kg) 12.85 0.00%
Deney son test 25 22.42+1.61 '
Deney On test 25 27.19+3.42

Otur-Eris Esneklik (cm) 29.32 0.00%

Deney son test 25 28.96+3.56
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Tablo 4.2°nin Devami. Deney grubu 6n test-son test degerlerinin bagimli 6rneklem

T test karsilagtirmasiyla elde edilen tanimlayici istatistikler.

Degiskenler Grup n X+£Ss t p
Deney 0n test 25 23.45+2.38 .
Squad Jump (cm) 32.45 0.00
Deney son test 25 25.45+2.56
Deney 6n test 25 5.88+1.74 *
Flamingo Denge (adet) 10.52 0.00
Deney son test 25 4.56=1.22

Deney 06n test 25  530.40+26.01 *
Saglik Topu (cm) 18.53 0.00
Deney son test 25  564.80+24.51

Deney 0n test 25 5.88+0.33 .
Ceviklik (sn) 6.12 0.00
Deney son test 25 5.58+0.39
Deney 6n test 25 4.02+0.30
Siirat (sn) 18.59 0.00*
Deney son test 25 3.994+0.30
Mekik Kosusu (adet) Deney 06n test 25 49.96+2.76 9.61 0.00*

*p<0.05

Tablo 4.2. incelendiginde, deney grubu katilimcilarmin 6n test-son test
degerleri arasinda anlamli fark olup olmadigini tespit etmek amaciyla yapilan
bagimli 6rneklem T test sonuglarina gore; boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kiitle
indeksi, el kavrama, otur-eris esneklik, squad jump, flamingo denge, saglik topu,
ceviklik, siirat ve mekik kosusu test puanlari arasinda istatistiksel olarak pozitif

yonde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.3. Kontrol ve deney grubu on testlerinin bagimsiz orneklem T test

karsilastirmasiyla elde edilen tanimlayici istatistikler.

Degiskenler Grup n X+Ss t p

Kontrol 6n test 25 145.55+7.16
Boy Uzunlugu (cm) 0.53 0.95
Deney 6n test 25 145.46+4.05

Kontrol 6n test 25 42.97+4.24
Viicut Agirhg: (kg) 0.00 0.99
Deney 0n test 25 42.96+2.24

. Kontrol 6n test 25 20.28+1.54
Beden Kiitle Indeksi (kg/m?) 0.71 0.47
Deney 6n test 25 20.61+1.68
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Tablo 4.3’iin Devami. Kontrol ve deney grubu 6n testlerinin bagimsiz 6rneklem T

test karsilastirmasiyla elde edilen tanimlayici istatistikler.

Degiskenler Grup n X+£Ss t p

Kontrol 6n test 25 22.19+1.54
El Kavrama Sag (kg) 0.26 0.78
Deney 6n test 25 22.07+1.66

Kontrol 6n test 25 20.98+2.22
El Kavrama Sol (kg) 0.48 0.62
Deney 06n test 25 21.25+1.62

Kontrol 6n test 25 26.96+3.06
Otur-Eris Esneklik (cm) 0.24 0.80
Deney 6n test 25 27.1943.42

Kontrol 6n test 25 23.8242.27
Squad Jump (cm) 0.56 0.57
Deney 0n test 25 23.45+2.38

Kontrol 6n test 25 6.16+2.35
Flamingo Denge (adet) 0.47 0.63
Deney 6n test 25 5.88+1.73

Kontrol 6n test 25  525.40+66.17
Saghik Topu (cm) 0.35 0.72
Deney 6n test 25  530.40+26.01

Kontrol 6n test 25 5.87+0.23

Ceviklik (sn) 0.17 0.86
Deney 0n test 25 5.88+0.33
Kontrol 6n test 25 4.08+0.14

Siirat (sn) 1.00 0.32
Deney 6n test 25 4.02+0.30

Mekik Kosusu (adet) Kontrol 6n test 25 50.12+1.26 0.26 0.79

*p<0.05

Tablo 4.3 incelendiginde, kontrol ve deney grubu katilimcilarinin 6n test
degerleri arasinda anlamli fark olup olmadigini tespit etmek amaciyla yapilan
bagimsiz 6rneklem T test sonuglarina gore boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kiitle
indeksi, el kavrama, otur-eris esneklik, squad jump, flamingo denge, saglik topu,
ceviklik, siirat ve mekik kosusu test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmamstir (p>0.05).
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Tablo 4.4. Kontrol ve deney grubu son testlerinin bagimsiz 6rneklem T test

karsilastirmasiyla elde edilen tanimlayici istatistikler.

Degiskenler Grup n X+Ss t p

Kontrol son test 25 146.18+7.07
Boy Uzunlugu (cm) 0.12 0.90
Deney son test 25 145.98+4.05

Kontrol son test 25 44.06+4.37
Viicut Agirhg (kg) 1.77 0.08
Deney son test 25 42.35+1.99

. Kontrol son test 25 20.36+1.53
Beden Kiitle Indeksi (kg/m?) 1.12 0.26
Deney son test 25 19.89+1.35

Kontrol son test 25 22.31£1.67
El Kavrama Sag (kg) 2.19 0.03*
Deney son test 25 23.32+1.57

Kontrol son test 25 21.16+2.27
El Kavrama Sol (kg) 2.26 0.02*
Deney son test 25 22.42+1.61

Kontrol sontest 25 27.07+3.01
Otur-Eris Esneklik (cm) 2.02 0.04*
Deney son test 25 28.96+3.56

Kontrol sontest 25 23.91+2.25
Squad Jump (cm) 2.25 0.02*
Deney son test 25 25.45+2.56

Kontrol son test 25 6.12+2.18
Flamingo Denge (adet) 3.11 0.04*
Deney son test 25 4.56+1.22

Kontrol son test 25 528.60+60.44
Saghk Topu (cm) 2.77 0.00*
Deney son test 25 564.80+24.51

Kontrol sontest 25 5.85+0.27
Ceviklik (sn) 2.75 0.00*
Deney son test 25 5.87+0.39

Kontrol son test 25 4.07+0.15
Siirat (sn) 1.12 0.26
Deney son test 25 3.99+0.30

Kontrol sontest 25 50.48+1.68
Mekik Kosusu (adet) 8.21 0.00*
Deney son test 25 53.88+1.20

Tablo 4.4. incelendiginde; kontrol ve deney grubu katilimcilariin son test
degerleri arasinda anlamli fark olup olmadigini tespit etmek amaciyla yapilan
bagimsiz 6rneklem T test sonuglarina gore boy uzunlugu, viicut agirhigi, beden kiitle

indeksi ve siirat test puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamigtir

(p>0.05).
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El kavrama, otur-eris esneklik, squad jump, flamingo denge, saglik topu,
ceviklik ve mekik kosusu test puanlari arasinda istatiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0.05). Ortalama degerlere bakildiginda bu farkin deney grubu

katilimcilarinin lehine oldugu goriilmektedir.

30



5. TARTISMA

Egitsel oyun egzersizlerinin fiziksel uygunluk parametreleri iizerine etkisinin
arastirlldigt bu calismanin tartisma bolimiinde; kontrol ve deney gruplarina
uygulanan test sonug¢larinin incelenmesi ve daha onceden konu ile ilgili yapilmis

calisma bulgulariyla iliskilendirdigimiz sonuglara yer verilmistir.

Arastirmamiz, Yalova il merkezinde yasayan 9-10 yas gurubu 50 erkek
katiimcidan meydana gelmektedir. Kontrol grubu n=25 ve deney grubu n=25
kisiden olusmaktadir. 8 hafta siiren arastirma siirecinde; katilimcilarin 6n test ve son

test degerleri belirlenerek, istatiksel analiz sonuglar1 asagida sunulmustur.

Boy Uzunlugu

Kontrol grubu katilimcilarin 6n test ortalamalar1 145.55, son test ortalamalari
146.16 olarak tespit edilmistir. Grup igi 6n test ve son test degerleri arasinda pozitif

yonde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Deney grubu katilimcilarin 6n test ortalamalar1 145.46, son test ortalamalari
145.98 olarak tespit edilmistir. Grup i¢i On test ve son test degerleri arasinda pozitif

yonde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Gruplar aras1 On test ve son test degerleri karsilastirmasinda ise anlamli bir

fark olmadigi tespit edilmistir (p>0.05).

Viicut agirligi

Kontrol grubu katilimcilarin 6n test ortalamalar1 42.96, son test ortalamalari
44.06 olarak tespit edilmistir. Grup i¢i On test ve son test degerleri arasinda pozitif

yonde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
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Deney grubu katilimcilarin 6n test ortalamalar1 42.96, son test ortalamalari
42.35 olarak tespit edilmistir. Grup i¢i On test ve son test degerleri arasinda pozitif

yonde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Gruplar arasi On test ve son test degerleri karsilastirmasinda ise anlamli bir

fark olmadig: tespit edilmistir (p>0.05).

Beden Kiitle Indeksi

Kontrol grubu katilimeilarin 6n test ortalamalar1 20.28, son test ortalamalari
20.36 olarak tespit edilmistir. Grup ici On test ve son test degerleri arasinda anlamli

fark bulunmamistir (p>0.05).

Deney grubu katilimcilarin 6n test ortalamalar1 20.61, son test ortalamalari
19.89 olarak tespit edilmistir. Grup i¢i On test ve son test degerleri arasinda anlamli

fark bulunmustur (p<0.05).

Gruplar aras1 on test ve son test degerleri karsilastirmasinda ise anlamli bir
fark olmadigi tespit edilmistir (p>0.05).

El Kavrama Testi (Sag)

Kontrol grubu katilimeilarin 6n test ortalamalar1 22.19, son test ortalamalari
22.31 olarak tespit edilmistir. Grup i¢i On test ve son test degerleri arasinda anlaml
fark bulunmamistir (p>0.05).

Deney grubu katilimcilarin 6n test ortalamalar1 22.07, son test ortalamalari

23.32 olarak tespit edilmistir. Grup i¢i 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli

fark bulunmustur (p<0.05).
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Gruplar arasi karsilagtirmada ise; Kontrol ve deney grubu on test degerleri
arasinda anlamli bir fark bulunmazken (p>0.05), son test degerleri karsilagtirmasinda

deney grubu lehine pozitif yonde anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

El Kavrama Testi (Sol)

Kontrol grubu katilimeilarin 6n test ortalamalar1 20.98, son test ortalamalari
21.16 olarak tespit edilmistir. Grup i¢i On test ve son test degerleri arasinda anlamli

fark bulunmamistir (p>0.05).

Deney grubu katilimcilarin 6n test ortalamalar1 21.25, son test ortalamalari
22.42 olarak tespit edilmistir. Grup i¢i 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli

fark bulunmustur (p<0.05).

Gruplar aras1 karsilastirmada ise; Kontrol ve deney grubu on test degerleri
arasinda anlamli bir fark bulunmazken (p>0.05), son test degerleri karsilagtirmasinda

deney grubu lehine pozitif yonde anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Otur-Eris Esneklik Testi

Kontrol grubu katilimeilarin 6n test ortalamalar1 26.96, son test ortalamalari
27.07 olarak tespit edilmistir. Grup i¢i On test ve son test degerleri arasinda anlamli

fark bulunmamistir (p>0.05).

Deney grubu katilimeilarin 6n test ortalamalart 27.19, son test ortalamalari
28.96 olarak tespit edilmistir. Grup i¢i On test ve son test degerleri arasinda anlamli

fark bulunmustur (p<0.05).

Gruplar arast karsilagtirmada ise; kontrol ve deney grubu 6n test degerleri
arasinda anlamli bir fark bulunmazken, son test degerleri karsilastirmasinda deney

grubu lehine pozitif yonde anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05).
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Squad Jump Testi

Kontrol grubu katilimeilarin 6n test ortalamalar1 23.82, son test ortalamalari
23.91 olarak tespit edilmistir. Grup ici On test ve son test degerleri arasinda anlamhi

fark bulunmamistir (p>0.05).

Deney grubu katilimcilarin 6n test ortalamalar1 23.45 son test ortalamalari
25.45 olarak tespit edilmistir. Grup i¢i On test ve son test degerleri arasinda anlamh

fark bulunmustur (p<0.05).

Gruplar aras1 karsilastirmada ise; kontrol ve deney grubu on test degerleri
arasinda anlamli bir fark bulunmazken, son test degerleri karsilastirmasinda deney

grubu lehine pozitif yonde anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Flamingo Denge Testi

Kontrol grubu katilimcilarin 6n test ortalamalar1 6.16, son test ortalamalari
6.12 olarak tespit edilmistir. Grup i¢i On test ve son test degerleri arasinda anlamli

fark bulunmamistir (p>0.05).

Deney grubu katilimcilarin 6n test ortalamalar1 5.88, son test ortalamalari
4.56 olarak tespit edilmistir. Grup i¢i 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli

fark bulunmustur (p<0.05).
Gruplar arasit karsilagtirmada ise; kontrol ve deney grubu 6n test degerleri

arasinda anlamli bir fark bulunmazken, son test degerleri karsilastirmasinda deney

grubu lehine pozitif yonde anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05).
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Saghk Topu Firlatma Testi

Kontrol grubu katilimcilarin 6n test ortalamalar1 525.40, son test ortalamalari
528.60 olarak tespit edilmistir. Grup i¢i On test ve son test degerleri arasinda anlamli

fark bulunmamistir (p>0.05).

Deney grubu katilimcilarin 6n test ortalamalar1 530.40, son test ortalamalari
564.80 olarak tespit edilmistir. Grup i¢i On test ve son test degerleri arasinda anlamli

fark bulunmustur (p<0.05).

Gruplar aras1 karsilagtirmada ise; kontrol ve deney grubu on test degerleri
arasinda anlamli bir fark bulunmazken, son test degerleri karsilastirmasinda ise

deney grubu lehine pozitif yonde anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Ceviklik Testi

Kontrol grubu katilimcilarin 6n test ortalamalar1 5.87, son test ortalamalari
5.85 olarak tespit edilmistir. Grup i¢i 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli

fark bulunmamistir (p>0.05).

Deney grubu katilimcilarin 6n test ortalamalar1 5.88, son test ortalamalari
5.58 olarak tespit edilmistir. Grup i¢i On test ve son test degerleri arasinda anlamli

fark bulunmustur (p<0.05).
Gruplar arast karsilagtirmada ise; kontrol ve deney grubu 6n test degerleri

arasinda anlamli bir fark bulunmazken, son test degerleri karsilastirmasinda deney

grubu lehine pozitif yonde anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05).
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Siirat Testi

Kontrol grubu katilimcilarin 6n test ortalamalar1 4.08, son test ortalamalari
4.07 olarak tespit edilmistir. Grup i¢i On test ve son test degerleri arasinda anlaml

fark bulunmamistir (p>0.05).

Deney grubu katilimcilarin 6n test ortalamalar1 4.02, son test ortalamalari
3.99 olarak tespit edilmistir. Grup i¢i On test ve son test degerleri arasinda anlamh

fark bulunmustur (p<0.05).

Gruplar aras1 6n test ve son test degerleri karsilastirmasinda ise anlamli bir

fark olmadig tespit edilmistir (p>0.05).

Mekik Kosusu Testi

Kontrol grubu katilimcilarin 6n test ortalamalar1 50.12, son test ortalamalari
50.48 olarak tespit edilmistir. Grup i¢i 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli

fark bulunmamustir (p>0.05).

Deney grubu katilimcilarin 6n test ortalamalar1 49.96, son test ortalamalari
53.88 olarak tespit edilmistir. Grup i¢i On test ve son test degerleri arasinda anlamh

fark bulunmustur (p<0.05).

Gruplar aras1 karsilastirmada ise; kontrol ve deney grubu on test degerleri
arasinda anlamli bir fark bulunmazken, son test degerleri karsilastirmasinda deney

grubu lehine pozitif yonde anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Meksika da ilkogretim 5. ve 6. smif 6grencisi 188 katilimciyla yapilan bir
calismada taktiksel oyun destekli egzersiz programinin fiziksel uygunluk unsurlar
tizerinde ki etkinligi eurofit test bataryasi ile degerlendirilmistir. Kontrol grubu
katilimeilar1 miifredata uygun beden egitimi derslerine devam ederken deney grubu

katilimcilarina 6 ay boyunca taktiksel oyun yaklagimiyla oyun destekli basketbol,
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futbol ve hentbol branslarina 6zgii egzersizler yaptirilmistir. Calisma son test 6l¢iim
sonuglarina gore sadece 30 saniye mekik ¢ekme karin testi ile Olgiilen kas
dayanikliliginda anlamli bir sonu¢ bulunmamustir. Esneklik, kardiyorespiratuar
uygunluk, kavrama giicii ve alt ekstremite giicii test 6l¢cliim sonuglarinda deney grubu

lehine pozitif yonde anlamli fark bulunmustur (Cocca ve ark., 2020).

Danimarka da 10-12 yas araligindaki 544 ¢ocukla yapilan bir arastirmada bos
zamanlarinda spor faaliyetlerine katilimin ¢ocuklarda fiziksel uygunluk ve viicut
kompozisyonu lizerinde ki etkisi arastirilmistir. Kontrol grubunu bos zamanlarinda
herhangi bir spor kuliibii veya spor faaliyetine katilmayan dgrenciler olustururken,
deney grubu katilimcilarimi kuliip tabanli spor faaliyetlerine katilan Ogrenciler
olusturmustur. Arastirma sonunda bulunan sonuglara gore; deney grubu
katilimeilarinin - sprint, ayakta uzun atlama, kardiyorespiratuar dayaniklilik ve
flamingo denge testi sonuglarinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Ayrica deney
grubunun, kontrol grubuna gére egzersiz kapasitelerinin daha yiiksek oldugu, daha
diisiik dinlenik kalp atim hizina ve daha yiiksek kas kiitlesine sahip olduklar
belirtilmistir (Orntoft ve ark., 2018).

Rowland ve Boyajian’ in yaglar1 10,9 ile 12,8 arasinda olan 24 kiz ve 13
erkek c¢ocukla yaptigi kontrol ve deney gruplu c¢alismada; deney grubu
katilimcilarina 12 hafta boyunca haftada 3 defa olmak iizere 30 dakikalik aerobik
aktivite igeren egzersizler yaptirilarak aerobik kapasitelerinin gelisimi takip
edilmistir. Calisma sonucunda kontrol grubu katilimcilarin son test degerlerinde
anlamli bir fark bulunmazken, deney grubu katilimcilarmin son test degerlerinde

anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (Rowland and Boyajian, 1995).

Finlandiya da okul 6ncesi donemde beden egitimi dersinin 4-5 yas grubu
cocuklarda temel motor beceriler lizerinde ki gelisimini tespit etmek amaciyla
yapilan bir ¢calismada; yapilandirilmis beden egitimi dersine katilan erkek ¢ocuklarin
stiratli kogsma degiskenlerinde pozitif yonde anlamli farklilik bulunmustur (livonen
ve ark., 2011).
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Egitsel oyun ve fiziksel uygunluk gelisimi arasindaki iliskinin arastirildigi 9
ve 10 yaglarindaki ¢ocuklarla yapilan bir ¢aligmada; 12 hafta boyunca egitsel oyun
egzersizlerine katilan deney grubundaki c¢ocuklarin herhangi bir sekilde diizenli
egzersiz yapmayan kontrol grubundaki ¢ocuklara gére; saglik topu atma, squat jump,
stirat ve cabukluk ozelliklerinin Ol¢iildiigii test sonuglarinda deney grubu lehine

pozitif yonde anlamli fark bulunmustur (Cirav, 2018).

Oyun yolu ile fiziki etkinliklere katilan ¢ocuklarin motorik 6zelliklerindeki
gelisiminin incelendigi bir ¢alismada; durarak uzun atlama, esneklik ve saglik topu
atma son Ol¢iim degerlerinde deney grubu lehine istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmustur (Ongtil ve ark., 2017).

Egitsel oyun ve motorik becerilerin gelisimi arasindaki iligkinin arastirildig 7
ve 8 yaslarindaki ¢ocuklarla yapilan bir ¢aligmada; ¢abukluk, el kavrama kuvveti,
saglik topu atma, esneklik son test 6lglim sonuglarinda deney grubu lehine pozitif
yonde anlamli fark bulundugu belirtilmistir. Uzun atlama test degerlendirmesinde ise

anlamli farka rastlanmamstir (Aynaciyan ve Ozer, 2020).

Cocuklarda oyun ve motor performans arasindaki iliskinin arastirildig: diger
bir ¢alismada; egzersiz programinda yer alan oyunlarin denge 0Ozelligi, sigrama
yuksekligi, kosu hizi, uzun atlma ve top firlatma test sonuclarinda deney grubu
lehine pozitif yonde anlamli fark yarattig1 belirtilmistir. Kontrol grubunda yer alan ve
egzersiz programina katilmayan cocuklarin bu test sonuglarinda anlamli bir fark
bulunmamasimin oyun temelli egzersizlerin gelisim {izerindeki etkisinin kaniti

olabilecegi belirtilmistir (Akinbay, 2014).

9 yas grubu cocuklarda oyun ve psiko-motor gelisim arasindaki iliskinin
incelendigi diger bir ¢alismada; deney grubuna uygulanan oyun egzersiz programi
sonrasinda her iki grup i¢in yapilan son test sonuclarinda siirat kosusu, top firlatma,
uzun atlama ve sicrama test sonuglarinda deney grubu lehine pozitif yonde anlamh
fark tespit edilmistir. Denge test sonucunda ise iki grup arasinda anlamli bir fark

bulunmadig belirtilmistir (Kuru ve Koksalan, 2012).
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12 ve 13 yaslarindaki g¢ocuklardan olusan kontrol ve deney gruplu bir
calismada egitsel oyunlarin fiziksel Ozellik gelisimindeki etkinligi arastirilmistir.
Deney grubuna uygulanan oyun egzersiz programi sonrasinda; beden kiitle indeksi,
esneklik 6zelligi, dikey sicrama yiiksekligi, denge, cabukluk, saglik topu atma, mekik
kosusu ve VO2 max test sonuglarinda deney grubu lehine pozitif yonde anlamli fark

bulunmustur (Basal, 2021).

12 ve 13 yas araligindaki ¢ocuklarla yiiriitiilen bir ¢alismada egitsel oyun
egzersizlerinin fiziksel gelisim unsurlari tizerindeki etkisi arastirilmistir. Statik
denge, dikey sigrama, esneklik, tenis topu firlatma, kavrama kuvveti, ¢eviklik, siiratli
kosma degiskenlerinde egzersiz programi uygulanan grup lehine anlamli fark

bulundugu belirtilmistir (Altinkok ve ark., 2013).

Bu bilgilerden yola ¢ikarak; egitsel oyun egzersizlerinin fiziksel uygunluk
parametreleri iizerindeki etkisinin arastirildigi calismamiz i¢in yapilan literatiir
taramasi ve calisma sonucunda elde ettigimiz bulgularin, bu alanda daha 6nce

yapilmig ¢aligma sonuglariyla benzerlik gosterdigi sdylenebilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Aragtirmamizin bu bdoliimiinde, yapilan calisma neticesinde elde edilen

verilere dayanarak ulasilan sonuglara ve onerilere yer verilmistir.

6.1. Sonuclar

1. Arastirmaya katilan; kontrol ve deney grubu katilimcilarinin boy uzunlugu,
viicut agirlig1 ve beden kiitle indeksi degiskenlerinde anlamli farklilik olmadig: tespit

edilmistir.

2. El kavrama kuvveti testi 6lgiim degerlerinde, deney grubu katilimcilart

lehine pozitif yonde anlamli farklilik bulunmustur.

3. Esneklik testi 6l¢iim degerlerinde, deney grubu katilimcilart lehine pozitif

yonde anlamli farklilik bulunmustur.

4. Squad jump testi olgiim degerlerinde, deney grubu katilimcilari lehine

pozitif yonde anlamli farklilik bulunmustur.

5. Flamingo denge testi 6l¢iim degerlerinde, deney grubu katilimcilar1 lehine

pozitif yonde anlaml farklilik bulunmustur.

6. Saglik topu firlatma testi dlciim degerlerinde, deney grubu katilimcilart

lehine pozitif yonde anlamli farklilik bulunmustur.

7. Ceviklik testi 6l¢im degerlerinde, deney grubu katilimcilart lehine pozitif

yonde anlamli farklilik bulunmustur.

8. Siirat testi Ol¢lim degerlerinde, deney ve kontrol grubu katilimcilart

arasinda anlaml farklilik olmadig tespit edilmistir.
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9. Mekik kosusu testi 6l¢iim degerlerinde, deney grubu katilimcilart lehine

pozitif yonde anlamli farklilik bulunmustur.

6.2. Oneriler

[Ikogretim okul kademelerinde, ¢ocuklar i¢in gelisim donemlerine uygun
planlanmis ve c¢ocuklarin severek, isteyerek katilacagi oyun igerikli, eglenceli
egzersiz programlarinin egitim-6gretim miifredatina alinarak bu alanda uzman
kisilerce yiiriitiilmesi gerektigi diisliniilmektedir. Ayrica bu faaliyetleri destekleyici
O6grenme ortami ve alanlarinin ¢ogaltilarak, cocuklarin 6zgiirce ve glivenli bir sekilde

hareket edebilecegi, fiziksel aktivitelere katilabilecegi alanlar olusturulmalidir.

Bransa 6zgii becerileri test ederek bu alanda basar1 gosteremeyen ¢ocuklar
basarisiz sayilmamalidir. Egitsel oyun temelli egzersiz programlariyla ¢ocuklarin
fiziksel, fizyolojik ve bilissel Ozellikleri gibi ¢ok yonlii gelisimlerine katki
saglanmalidir. Bu egzersiz modelleri, fiziksel aktivite aliskanliginin kazandirilmasi,
fiziksel uygunluk diizeylerinin gelistirilmesi ve saglikli bir yasam tarzi olusturulmasi

acisindan da olduk¢a 6nemlidir.

Egitsel oyun temelli egzersiz programlarina katilan c¢ocuklar, egiticiler
tarafindan takip edilerek cocuklarin zayif ve giiclii yanlar1 belirlenebilir, saglik,
fiziksel uygunluk ve performans durumlarimi gelistiremeye yonelik caligmalar

yapilabilir. Yetenekli cocuklar yeteneklerine uygun spor branglarina yonlendirilebilir.

Siteler, parklar, yesil alanlar veya okul gibi yerlerde ¢ocuklar i¢in giivenli
alanlar olusturulabilir. Bu alanlar igerisine sigrama ytikseltileri, tirmanma duvarlari,
itme, ¢ekme veya siiriikleme gibi fiziksel giic gerektiren ve hareketliligi destekleyen

yapilar veya materyaller eklenebilir.
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Konuyla ilgili daha fazla ve daha kapsamli ¢aligmalarin yapilmasi, egitsel
oyun uygulamalarinda karsilasilan sorunlarin tespit edilmesi ve ¢oziime

kavusturulmasinda etkili olacaktir.

Bu c¢alisma sonucunda elde edilen bulgularin 6gretmenler, antrendrler,

aragtirmacilar ve aileler i¢in 6nemli bilgiler saglayacag diistiniilmektedir.
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