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OZET

Egzersizin motor beceri ve bilissel performans iizerindeki etkisi ayn1 zamanda hidrasyon
durumuna duyarhdir. Beyin islevinin dehidrasyon nedeniyle bozulabilecegi ve sonug
olarak motor beceri ve biligsel performansta bozulmaya yol acabilecegi varsayilmaktadir.
Ancak aragtirmalarin ¢ogu, genellikle sicakta egzersiz yapan gen¢ saglikli yetiskinler
lizerinde ylriitiilmiistiir. Arastirma sonuglarinin tutarsiz olmasi da herhangi bir sonuca
varilmasini engellemektedir. Bulgular tutarli olsa bile, yorgunluk ve artan sicaklik gibi
kafa karistirict degiskenler, bu bulgulari yorumlamay1 engellemektedir. Ayrica ¢ocuklar
lizerinde bu alanda c¢ok az calisma yapilmistir. Bu sebeple veriler olduk¢a az ve
yetersizdir. Arastirmamizda egzersizle tetiklenen hafif dehidrasyonun giinliik hayatinda
rutin fiziksel aktivite yapan/yapmayan ¢ocuklarda motor beceri ve biligsel performans
tizerindeki etkilerini incelemeyi amagladik. Calismaya yansiz atama yoluyla gruplardan
biri fiziksel olarak aktif (haftada 150 dk fazla egzersiz yapan) (n:57), digeri sedanter
(n:55) olmak iizere toplan 12-13 yas grubu 112 ¢ocuktan olusan 2 grup dahil edildi.
Calismada; hidrasyonlu ve hafif dehidrasyonlu olarak degerlendirmek icin tekrarlanan
Olctimlerle dengelenmis bir tasarim uygulandi. Hidrasyon durumlarin1i dengelemek
amaciyla 12 saatlik hidrasyon programi uygulandi. Hidrasyonlu o6l¢limlerden sonra
cocuklara, normal oda sicakliginda (sicaklik: 21+0.5 °C; nem: %45-50) yaklasik doksan
dakika orta yogunlukta aralikli egzersiz yaptirilarak hafif dehidrasyon olusturuldu.



Hidrasyon/Dehidrasyon durumunu belirlemek icin idrar rengi, renk skalasindan
belirlendi. Ayrica viicut agirligi degisimleri kullanildi. Hidrasyon ve Hafif dehidrasyon
durumunda ¢ocuklara, Bruininks-Oseretsky Motor Yeterlilik Testi (BOT-2) ve d2 dikkat
testi uygulandi. SPSS paket programda farkliliklar1 belirlemek i¢in Repeated Measures
ANOVA testi, anlamli sonuglar bulundugunda ikinci seviye olarak Bonferroni post-hoc
testi yapildi. Hidrasyonlu/Dehidrasyonlu gruplar ayri ayri incelendiginde Ince Motor
Beceri Hassasligi, ince Motor Beceri Biitiinlesmesi, El Hiineri ve Cift Yonlii
Koordinasyon, Denge, Kosma hiz1 ve Ceviklik, El kol koordinasyonu, Gii¢ ve BOT-2
Toplam On-sontest karsilastirilmasinda anlamli fark tespit edilemedi (p>0.05). Bilissel
performans yoniinden Odaklanmis Dikkat, Islem Hizi, Dogruluk, Konsantrasyon
Performans: ve Dikkat Siiresiagisindan her iki grupta anlamli diisiisler tespit edildi
(p<0.05). Sonu¢ olarak hafif dehidrasyon g¢ocuklarda O6grenme i¢in gerekli bilissel

performansini tehlikeye atti. Ancak motor beceriler hafif dehidrasyondan etkilenmedi.

Anahtar Kelimeler : Cocuk, fiziksel aktivite, dehidrasyon, motor beceri, biligsel
performans
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ABSTRACT

The effect of exercise on motor skill and cognitive performance is also sensitive to
hydration status. It is hypothesised that brain function may be impaired due to dehydration
and consequently lead to impairment in motor skill and cognitive performance. However,
most of the research has been conducted on young healthy adults who usually exercise in
the heat. The inconsistency of research results also prevents any conclusions from being
drawn. Even if the findings are consistent, confounding variables such as fatigue and
increased temperature prevent interpretation of these findings. Even if the findings are
consistent, confounding variables such as fatigue and increased temperature prevent
interpretation of these findings. In addition, very few studies have been conducted on
children in this field. Therefore, the data are quite scarce and insufficient. In our study,
we aimed to investigate the effects of exercise-induced mild dehydration on motor skills
and cognitive performance in children with or without routine physical activity in daily
life. Two groups of 112 children aged 12-13 years, one physically active (exercising more
than 150 min per week) (n:57) and the other sedentary (n:55), were included in the study
by random assignment. In the study, a counterbalanced design with repeated measures
was applied to evaluate hydrated and mildly dehydrated children. A 12-hour hydration
programme was applied to balance their hydration status. After the hydration

measurements, mild dehydration was induced in the children by intermittent exercise of



moderate intensity for approximately ninety minutes at normal room temperature
(temperature: 21+0.5 °C; humidity: 45-50%). Hydration to determine dehydration status,
urine colour was determined using a colour scale. Body weight changes were also used.
In case of hydration and mild dehydration, Bruininks-Oseretsky Motor Competence Test
(BOT-2) and d2 attention test were applied to the children. Repeated Measures ANOVA
test was performed to determine the differences in the SPSS package programme and
Bonferroni post-hoc test was performed as the second level when significant results were
found. When the hydrated/ dehydrated groups were analysed separately, no significant
difference was found in Fine Motor Skill Precision, Fine Motor Skill Integration, Hand
dexterity and Bidirectional Coordination, Balance, Running speed and Agility, Hand arm
coordination, Power and BOT-2 Total pre-posttest comparison (p>0.05).In terms of
cognitive performance, significant decreases in Focused Attention, Processing Speed,
Accuracy, Concentration Performance and Attention Span were detected in both groups
(p<0.05). In conclusion, mild dehydration jeopardized the cognitive performance
necessary for learning in children. However, motor skills were not affected by mild

dehydration.

Keywords : Children, physical activity, dehydration, motor skills, cognitive
performance
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1. GIRIS

Su hiicresel homeostazis i¢in gereklidir. Viicutta iki ana sivi bélmesi vardir: Hiicre
ici s1v1 ve hiicre dist sivi. Toplam viicut suyunun iigte ikisi hiicre i¢inde bulunur. Toplam
viicut suyu yasa gore degisir. Toplam viicut suyu bebeklerde %70, cocuklarda %65 ve
yetiskinlerde %60’dir. Insan viicudu siv1 ve elektrolit dengesini korumak icin sik1 bir
fizyolojik kontrole sahiptir (Kight ve Waseem, 2024). Dehidrasyon, su ve elektrolitlerin
onemli dl¢iide tilkenmesi nedeniyle olusur. Su eksikligi ¢cocuklarda siklikla morbidite ve
mortaliteyi artirir. Cocuklarda yiiksek metabolizma hizina bagli daha fazla sivi
gereksinimi vardir ve ¢ok kiiciik derecedeki dehidrasyona kars1 bile olduk¢a hassaslardir.
Ayrica ¢ocuklar kalp rezervlerindeki hacim azligi, su eksikligini yetigkinlere gore ¢ok
daha uzun siire telafi etmelerine sebep olur (Santillanes ve Rose, 2018). Cocuklarda su
ithtiyact yas, cinsiyet, fiziksel aktivite, genomik profil ve ¢evresel kosullar gibi bireysel
faktorlere bagh olarak degiskenlik gosterir. Iklim (sicaklik ve nem), cografi ve kiiltiirel
¢evre, uygun bir hidrasyon durumunu siirdiirmek i¢in gereken sivi miktarint etkiler
(Bottin vd., 2019; Salvad¢ vd., 2020).

S1v1 miktar1 etkilenen cocuk ve ergenler, alisilmis beslenme tercihleri (6rn. diisiik
meyve tliketimi, okul giinii boyunca sivilara sinirli erisim) veya gevresel yasam
kosullarindan kaynaklanan artan enerji gereksinimleri veya agir fiziksel aktivite
nedeniyle sivi alimi ihtiyaglarini karsilayamayabilir (Stookey ve Koenig, 2015; Salvado
vd., 2020). Yetersiz su alimindaki temel sorunlar, giivenli suya erisim, okulda igme
suyunun bulunmasi ve saglikli sivi alimi egitimidir; bunlarin timi saglik politikasi
kapsaminda iyilestirilmesi gereken noktalardir (Chouraqui, 2023). Bu durum ¢ocuklarin
ruh hallerini, okul miifredatin1 ve ders dis1 faaliyetlerdeki performanslarini etkiler
(Salvado vd., 2020). Cocuklar 6nemli miktarda zaman harcadigi ve biligsel performansa
ihtiya¢ duydugu okullarinda, giinliik su ihtiyaglarimin yalnizca %14'"tinii tiiketmektedir
(Stookey ve Koenig, 2015). Analiz edilen 13 veri setinden 12'sinde, ¢ocuklarin ve
ergenlerin tahmini su alimlari, Avrupa Gida Giivenligi Otoritesinin (EFSA) belirledigi
standartlarin altinda kalmaktadir (Iglesia vd., 2015). Bu, durum gocuklarin okuldan 6nce
veya okul sirasinda idrarinin olduk¢a konsantre oldugunu gosteren klinik calisma

sonuglariyla da dogrulandi (Michels vd., 2017). Ayrica su eksikligi agisindan erkekler



daha fazla risk altinda goriinmektedir. Ciinkii erkeklerin sadece %40"1 (kizlar %60) su
tiiketimi i¢in kabul edilebilir alimlar1 karsilamaktadir. (Ferreira-Pégo vd., 2015). Bu
durum dehidrasyonu artirmakta, artan dehidrasyonda ¢ocuklarda motor becerileri (Smit
vd., 2012) ve bilissel faaliyetleri (Bottin vd., 2019) bozabilmektedir. Bar-David vd.
(2005) 58 kisilik 10-12 yaslarindaki okula giden ¢ocuklarda sivi alimi ve bilis ile ilgili
caligmalarinda sivi tiiketen ve sivi tilketmeyen Ogrencilerin sabah biligsel puanlarinm
benzer buldu. Ancak 6glen testlerinde, bes testin dordiinde sivi alan grup lehine genel bir
pozitif egilim bulundu. Dehidrasyon, okul ¢agindaki cocuklarda sik goriilen ve bilissel
islevleri olumsuz yonde etkileyen bir olgu olarak bildirildi. Benton ve Burgess (2009)
300 ml su igtikten sonra ¢ocuklarin okulda hatirlama yeteneginde 6nemli dl¢lide gelisme
oldugunu bildirdi. Ancak dikkati siirdiirme yetenegi, suyun i¢ilip i¢ilmemesinden
etkilenmemisti. 9-12 yas aras1 ¢ocuklarda yapilan baska ¢alismada, su i¢en deneklerin
kontrol grubuna kiyasla dikkat ve bilissel testte daha iyi performans gosterdigi bulundu
(Perry vd., 2015; Drozdowska vd., 2020). Dehidrasyon ve motor beceri ile iligki
caligmalar incelendiginde, Gamage vd. (2016) Viicut kiitle kaybinin %3.7 oldugu orta-
siddetli dehidrasyonda, motor beceri performansinin 6nemli 6l¢iide bozuldugunu belirtti.
Ancak kiitle kaybim1 %]1'de tutan sivi alim stratejileri (hafif dehidrasyon) beceri
performansindaki diisiisii engellemisti. Bagka bir ¢alismada aralikli egzersiz yapan elit
bayan ¢im hokeyi oyuncularinda %?2'lik hipohidrasyonun beceri performansi tizerindeki
etkileri incelendiginde beceri performansinda diisiisler tespit edildi (Macleod ve
Sunderland, 2012). Orta diizeyde egzersize bagli hipohidrasyonun maksimum bowling
hiz1 tlizerinde minimum etkiye sahip oldugu, ancak 1yi antrenmanli deneklerde
hipohidrasyonun motor performansi olumsuz etkiledigi belirtildi (Devlin vd., 2001).
Ancak konsantrasyon hissinin azaldigi, yorgunluk hissinin artttig1 okculuk atis
performansinda sporcularin dehidrasyondan etkilenmedigi gosterildi (Savvides vd.,
2020). Kisacas1 bazi1 caligmalar, dehidrasyonun motor performans yeterliligi acisindan
zararlar1 oldugunu 6ne siirse de (Devlin vd., 2001; Baker vd., 2007), baska deneysel
veriler dehidrasyon durumunun motor beceriyi etkilemeyebilecegini gosterdi (Loui vd.,
2018; Sawvvides vd., 2020). Cocuklarin %75'inden fazlast Onerilen su alimim
karsilamamaktadir. ABD'deki ¢ocuklarin %54,5'1 yetersiz siv1 tiikketirken (Kenney vd.,
2015) Avrupa da ¢ocuklarin %80'inden fazlast EFSA kilavuzundan daha az su igmektedir

(Iglesia vd., 2015). Su tiiketim eksikligi disinda ¢ocuklar, fiziksel aktivite, terleme, tuzlu



yiyecekler yeme ve gazli igecekler icme nedeniyle de artan dehidrasyon riskiyle karsi
karsiyadir. Fakat ¢alisma sonuglarinda tutarsizliklar oldugu gibi test siireleri ve 1s1
stresinin biiylikliigiinden kaynaklanan problemler bulunmaktadir (Piil vd., 2017). Motor
beceri ve biligsel performansa iligkin belirsiz bulgularin yaninda g¢alisma sayis1 da
oldukga siirlidir. Dehidrasyonun motor beceri ve biligsel performans i¢in zararl etkileri
olduguna, ayrica antrenman sirasinda (Fernandez-Alvarez vd., 2022) motor aktivitelerin
uygulandigr durumlarda gelismeyi etkileyebilecegi diisiiniildiiglinde bu sasirticidir.
Cocuklar ile ilgili bu ve benzeri bir¢ok sebeple yeni c¢alismalarin literatiire katki
saglayacagi agiktir. Ayrica ¢alismaya diizenli fiziksel aktivite yapan ¢ocuklarin ayrica
dahil edilmesi onemlidir. Ciinkii diizenli fiziksel aktivite yapan ¢ocuklarda motor beceri
ve biligsel performans seviyesi, fiziksel aktivite yapmayan sedanter ¢ocuklara gore
degisiklik (Meng vd., 2019; Sun ve Chen, 2024) gostermektedir. Diizenli fiziksel aktivite
yapan c¢ocuklarin 6nemli dl¢lide daha yiiksek i¢ 1stya sahip oldugu, egzersizden sonra
viicut kiitlesinde daha fazla azalma oldugu, bunun daha fazla dehidrasyon yiizdesi ve daha
yiksek terleme oraniyla sonuglandigi calismada belirtilmistir (Lima vd., 2017).
Dehidrasyonun motor beceri ve bilissel performans i¢in zararl etkileri olduguna, ayrica
antrenman sirasinda (Fernandez-Alvarez vd., 2022) motor aktivitelerin uygulandigt
durumlarda gelismeyi etkileyebilecegi disiiniildiigiinde ayr1 olarak degerlendirmeye
alinmalar1 6nemlidir. Bu amagla, hidrasyon ve hafif dehidrasyon olusumunu igeren bir

deney tasarlandi.

1.1. Arastirmanin Onemi

Cocuklarin yetigkinlere gore daha yiiksek bir dehidrasyon riskiyle karsi karsiya
oldugu yaygin olarak kabul edilmektedir, ancak okul cagindaki ¢ocuklarda sivi
gereksinimlerinin beslenme yonii siklikla ihmal edilmektedir (Riebl ve Davy, 2013;
Weichselbaum ve Buttriss, 2011). Mevcut literatiir, ¢ocuklarda yetersiz siv1 tiikketimine
isaret etmektedir. Cocuklar (Drewnowski, Rehm ve Constant, 2013; Senterre, Dramaix
ve Thiébaut, 2014; Vieux vd., 2017) Yetersiz genel sivi aliminin 6tesinde, icecek segimi
saglik agisindan olumsuz etkilere neden olabilir (Guelinckx vd., 2015). Ustelik cocuklarin
erken dehidrasyon belirtilerine iliskin sinirli farkindaligi, onlarin savunmasizligini

artirmaktadir  (Ingiltere Ulusal Saglik Servisi, 2017). Arastirmalar ¢ocuklarda



dehidrasyonu biligsel bozulma ve dikkat azalmasiyla iligskilendirmektedir (Booth vd.,
2012; Edmonds, Harte ve Gardner, 2018). Arastirmalar s1vi aliminin ¢ocuklarin dikkati
tizerindeki olumlu etkilerini 6ne siirse de (Chard vd., 2019; Edmonds vd., 2017; Booth,
2015), s1v1 tiiketimini, dikkati, psikomotor hizi ve hata yapma yeteneklerini toplu olarak
inceleyen higbir arastirma yok diyebilecegimiz kadar az oldugu bilinmektedir. ince ve
kaba motor becerilerin bilissel yeteneklerle olan baglantisinin farkinda olan bu caligma,
dehidrasyonun koordinasyonu, dengeyi ve genel motor yeterliligi nasil etkileyebilecegini
arastirarak sivi alimi ile ergen gelisimi arasindaki karmasgik iliskinin kapsamli bir sekilde

anlasilmasina katkida bulunmaktadir (Kenney vd., 2015).

1.2. Arastirmanin Hipotezleri

H:= Hidrasyon ve egzersizle tetiklenen hafif dehidrasyon durumunda diizenli fiziksel
aktivite yapan 12-13 yas arasi erkek ¢ocuklarda motor beceri ve biligsel performansta
degisiklikler olabilir.

H>= Hidrasyon ve egzersizle tetiklenen hafif dehidrasyon durumunda 12-13 yas arasi

sedanter erkek ¢ocuklarda motor beceri ve bilissel performansta degisiklikler olabilir.

1.3. Arastirmamin Simirhliklar

Calisma, yalnizca 12-13 yas aras1 erkek ¢ocuklarla sinirlidir. Calismanin sonuglari,
diger yas gruplar1 ve smif diizeylerine genellenemez. Ortaokullar, cocuklarin fiziksel,
biligsel ve sosyal gelisimlerine katkida bulunan 6nemli bir asama oldugu i¢in
calismamizin baslangic evreni olarak kabul edildi. Motor beceri, biligsel farkliliklar ve
dehidrasyon ¢alismalarinda cinsiyet farkliliklar1 gOsterilmis olmasi1 sebebiyle
arastirmanin tek cinsiyet tlizerinde yiiriitiilmesine karar verildi. Calisma deneysel
arastirma tipinde yar1 randomize kontrollii arastirma olarak planlandi. Caligmanin
sonuclari, diger yas gruplar1 ve sinif diizeylerine genellenemez. Gelecekteki ¢alismalar,
farkli yas gruplari, cinsiyetler ve akademik performans seviyeleri arasinda karsilagtirma

yapmalidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Cocuklarda Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivitede bulunmanin hem cocuklarin hem de yetiskinlerin sagligir ve
gelisimi agisindan son derece Onemli oldugu yaygin olarak kabul edilmektedir.
Cocuklarin hareket etmesi dogal bir i¢giidiidiir ve bu onlarin yemek ve dinlenme
ihtiyaglar1 kadar 6nemlidir. Fiziksel aktivitenin énemi, beraberinde getirdigi potansiyel
psikolojik riskler dikkate alindiginda artmaktadir (Peluso ve Guerra, 2005). Uygun
fiziksel aktivitelere katilmak, 6zellikle temel hareketleri 6grendikleri ilk yillarda ve spor
becerilerini gelistirdikleri orta yillarda, gocuklarin genel refah1 i¢in ¢ok 6nemlidir. Zahter
vd. (2013) gore bireylerin yasamlarinin ilk yillarinda gelistirdikleri fiziksel aktivite
aliskanliklarinin devam etme egiliminde oldugunu ve yasamlarinin geri kalaninda hayati
onem tasidigini belirtmektedir. Ayrica goniillii olarak ve herhangi bir zorunluluk duygusu
olmaksizin fiziksel aktivite yapilmasi tesvik edilmektedir. Finnegan vd. (2007) gore
diizenli fiziksel aktivitelerin otonom motivasyonu arttirarak, fiziksel aktivite algisin1 daha
az olumsuz olarak degistirerek, simdiki zaman ve gelecekle ilgili endiseyi azaltarak
stresin olumsuz etkilerini azaltmaya yardimet olabilecegini belirtmektedir. Yilmazbas ve
Gokcaya (2018) gore gliniimiizde cocuklar daha az hareketlidir, bu da viicut kitle
indeksinin ve deri alt1 yag dokusunun daha ytiksek olmasina neden olmaktadir. Apartman
yasaminin artmasi, uygun oyun ve spor alanlarinin bulunmamasi, ulagim i¢in arag
kullanma egilimi, ¢ocuklarin kapali mekanlarda daha fazla zaman gecirmesi, yaz
aylarinda agik hava etkinlikleri yerine elektronik cihazlarin tercih edilmesi gibi pek ¢ok
faktor bu duruma katkida bulunuyor. Okul dis1 zaman ayrica agirlikli olarak islenmis
gidalar olan 6giinler sirasinda atistirmaliklarin tiiketilmesi, yetiskinlikte kanser, obezite
ve kalp ile ilgili hastaliklara yakalanma olasiligin1 artirabilmektedir (Cankurt, 2019).
Hareketsiz yasam tarzindan kaynaklanan sorunlara karsi cocukluk doneminde daha
yogun fiziksel aktivitelerde bulunmanin 6nemi her gecen giin daha da belirginlesiyor. Bu
0zel durumda ¢ocuklarin fiziksel aktivitesini artirmak ¢cok onemlidir. Fiziksel aktivitede
bulunmak ¢ocuklar i¢in kan basincinin artmasi, kemik yogunlugunun artmasi, 6zglivenin

artmasi, fiziksel gili¢, dayaniklilik ve dayamiklili§in artmasi gibi pek cok avantaj



sunmaktadir (Gtir, 2000). Ayrica ¢ocukluk doneminde fiziksel aktivite yapmanin yasl
yetiskinlerde hastalik riskini azaltmada faydali olabilecegi belirtilmektedir (Casperen,
2000). Diizenli fiziksel aktivitede bulunmak gen¢ bireylere ¢ok sayida avantaj
sunmaktadir. Fiziksel aktivitenin faydalar1 arasinda {iretkenligin artirilmasi, stresin
azaltilmasi, depresyon olasiliginin azaltilmasi, saglikli beslenme aliskanliklarinin tegvik
edilmesi, yapilandirilmis ve tutarl bir rutin olusturulmas, bilissel islevlerin gelistirilmesi,
saglikli viicut yapisinin ve kemik yogunlugunun korunmasi, asir1 teknoloji kullanimindan
kaynaklanan sorunlarin onlenmesi ve temel motor becerilerin desteklenmesi yer
almaktadir. Ayrica sosyal-duygusal biiyiimeyi de destekler (Orhan, 2019; Celik ve Sahin,
2013; Sampasa-Kanyinga vd., 2020).

2.2. Cocuk Gelisiminde Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Gelisim

Tiim viicut organlarinin biiylimesi, boy ve kilonun artmasi, kemiklerin, duyu
organlarinin, kas sisteminin ve diger viicut sistemlerinin gelismesi ve hastaliklar fiziksel
gelisimin bir pargasidir (Milli Egitim Bakanligi, 2011). Bu siire¢ hem ebeveynlerden hem
de diger unsurlardan miras alinan genetik 6zelliklerden etkilenir. Yasam siireci dollenme
ile baslar ve fiziksel gelisim tamamlanana kadar devam eder. Gelisim siirecinin kisinin
yasam1 boyunca devam ettigi ancak ergenlik doneminden sonra degisikliklere ugradigi
bilinmektedir (Celik, 2017). Hi¢ durmayan fiziksel gelisim siireci, yasa gore degisen
farkli asamalar1 igerir. Bu degisim ¢esitli alanlarda, farkli agsamalarda ve farkli oranlarda
gerceklesir. Bu 6zel durumda, fiziksel biiyiime asamasi asagidaki gibi kategorize
edilebilir.

Dogum Oncesi Dénem ve Bebeklik Dénemi 0-2 yas
[k Cocukluk Dénemi 3-6 yas

Ikinci Cocukluk- Okul Dénemi 7-11 yas

Ergenlik Donemi 12-18 yas

Bebeklik donemi, c¢ocuklarm fiziksel gelisiminin hizli oldugu ve gelecekteki
gelisimlerinin temellerinin olusturuldugu bir donemdir. Dogumdan sonraki ikinci ve
altinc1 yillar arasindaki biiylime hizi yavashyor. Fiziksel hareket yetenekleri hem

niteliksel hem de niceliksel olarak gelisir. Ergenlik doneminde kizlar ve erkekler benzer



viicut yapilarina sahipken, kizlarin ince motor kaslarinda daha hizli biiylime goriiliir.
Bunun nedeni kizlarin denge kurma, makas kesme, kalem tutma gibi ince motor
becerilerinin erkeklere gore daha iyi olmasidir (Derdin, 2014). 6-12 yas arasindaki
donemde geng kizlar erkeklere gore yaklasik 5-6 santimetre daha kisa olabiliyor. Ancak
kizlar ergenlige erken girdikleri i¢in 11 yasinda daha cabuk olgunlasirlar. Bu siire zarfinda
fraboylar kizlara gore fiziksel olarak daha aktiftirler ve fiziksel efor gerektiren
faaliyetlerle daha ¢ok mesgul olurlar. Bu siire zarfinda viicut degisiklikleri ¢ok 6nemli
degildir. Viicut agirligimin ve boyunun kademeli olarak artmasi, cocugun kendi bedenini
tanimasina ve uyum saglamasina olanak saglar (Derdin, 2014; Ozer ve Ozer, 2002). Boy,
kilo, kemikler, kaslar ve disler, solunum sistemi, sindirim sistemi, beyin ve sinir sistemi,
dolagim sistemi, bosaltim sistemidir. Cocuklarin saglikli biiyiiylip gelismesi igin fiziksel
aktiviteye oncelik verilmesi biiyiikk 6nem tasimaktadir (Keskin, 2017). Fiziksel aktivite
yasam boyu genel saglik icin gerekli olmakla birlikte, 6zellikle ¢ocuklarin biiylimesi ve
gelismesi i¢in hayati dneme sahiptir. Faigenbaum vd. (2011) yaptig1 aragtirmaya gore,
diizenli egzersiz yapmayan geng bireylerin biiylime faktorlerinde diisiis yasaniyor. Bu, D
vitamini eksikligine, obeziteye ve diger biyolojik sorunlara yol acabilir. Sonug olarak,
cocukluk doneminde diizenli egzersiz yapmak, kaslarin ve kas gruplarinin siirekli
gelisiminin yani sira kas giicli ve dayanikliliginin artmasini da garanti eder. Ayrica iskelet
sistemi ve kemik yapisinin biiylimesine yardimei olarak omurganin dogru gelismesini
saglar ve durusla ilgili sorunlart onler (Isiklar, 2021). Diizenli fiziksel aktivitede
bulunmak c¢ocuklarin yiliksek enerji diizeylerini korumalarina yardimci olur ve
hastalanma olasiligin1 azaltarak genel refahlarini artirir (Polat, 2023). "Yeterince egzersiz
yapmamak ve ¢cogunlukla hareketsiz bir yagsam siirmek, hem ¢ocuklarda hem de genclerde
obezite riskini artiran temel faktorler arasinda yer aliyor". Biiyiirken diizenli egzersiz
yapmak, uygun kilo, boy oraninin korunmasina yardimci olur ve fazla kilolu olma

olasiligini azaltir (Antwi, 2012).
2.3. Cocuk Gelisiminde Fiziksel Aktivite ve Motor Gelisim
Gallahueye (1982) gore motor gelisim, sinir sistemi ve kaslarin farkli gorevleri

yerine getirme yetenegini gelistirmek icin birlikte ¢alismasi siirecidir. Biliylimek ve

degismek icin her giin yeni seyler deneyip viicudumuzu farkli sekillerde hareket



ettirmemiz, ayn1 zamanda daha gii¢lii ve saglikli olmamiz gerekiyor. Motor yeteneklerin
gelisimi kisinin yasam1 boyunca siirekli bir siire¢ olarak goriilmektedir. insan viicudunun
metabolizmasi, fiziksel giic, hiz, dayaniklilik, esneklik, senkronizasyon ve beceri
gerektiren motor eylemleri gerceklestirmek i¢in motor Ozelliklerini kullanir. Motorik
ozellikler hem dogustan gelen metabolik yetenekleri hem de biiyiime ve olgunlasma
yoluyla edinilenleri kapsar (MEB, 2012). Genetik faktorler bu becerileri etkilerken
gelistirilebilmektedir. Bir kisinin dogal bliylimesi ve gelismesi, motorik becerilerin
kazanilmasi i¢in gereklidir. Sonu¢ olarak fiziksel aktivite organizmanin motor
becerilerinin dogal bir bilesenidir (Derdin, 2014). Fiziksel aktivite sadece kaba motor
becerilerin gelistirilmesine yardimci olmakla kalmaz, ayni zamanda genel gelisimden
ozel gelisime ilerlemede de onemli bir rol oynar. Ozellikle gocukluk déneminde
aktivitelere katilmak, motor becerileri hizli, sorunsuz ve hassas bir sekilde gelistirebilir.
Yeterli miktarda fiziksel aktivite verildiginde c¢esitli motor becerilerde iyilesme
gozlemlemek miimkiindiir (Zeng vd., 2017). Cocuklar i¢in en uygun fiziksel egzersizler
oyun aktiviteleridir. Oyunun keyifli ve eglendirici yonleri, ¢ocuklarin farkina bile
varmadan motor becerilerini gelistirmelerine yardimei olabiliyor. Cocuklar oyun
etkinlikleri araciligiyla fiziksel yeteneklerini kesfedebilir ve motor becerilerini
gelistirebilirler. Bu, cocugun viicudunun etrafindaki diinyay1 nasil etkiledigini ve onunla
nasil etkilesime girdigini anlamasina yardimci olur. Celik ve Sahin (2013) gére ¢gocugun
psiko-motor gelisimi bu baglamdaki oyun etkinliklerinden biiyiik 6l¢iide etkilenmektedir.
Calisma siirekli olarak ¢ocuklarda ve ergenlerde akademik basariyi, biligsel yetenekleri
ve dikkati artirabildigini gostermektedir (Hillman vd. 2008). Egzersizin ¢ocuklarda motor

becerilerin gelisimine etkisi su sekilde 6zetlenebilir.

Cocuklar hareket denetimleri kazanir.

Kaba ve ince motor beceriler gelisir,

Kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik, denge gibi temel motorik 6zellikler gelisir,
El-g6z koordinasyonu gelisir genelden dzele bir ilerleme kaydedilir,

Algida segiciligi ve hareketin koordinasyonunu saglanir,

Bedensel farkindalik olusur, akran karsilagtirmasi saglanir, Motor gelisim donemleri
arasindaki (Refleks hareketler donemi, ilkel hareketler donemi, Temel hareketler donemi,

Sporla ilgili hareketler donemi) gelisim siirecleri tamamlanmis olur.



2.3.1. Motor Gelisimin Bilesenleri

Motor gelisimin bilesenleri, cocuklarin gelisimi ile uyumlu bir sekilde gelismeye

ve bu gelisime uygun igerikle uyarlanmaya devam etmektedir. Bu bilesenlerin, biligsel,

fiziksel, noromiiskiiler ve psikolojik alanlardaki etkilerinin incelenmesi, icerik gelisimi

acisindan Onemli bir faktordiir. Bu incelemeler, ¢ocuklarin motor yeteneklerindeki

gelisim zorluklarin1 ve gelisim siireglerini gozlemlememize olanak tanir, boylece

cocuklarin dogru gelisimi igin gerekli planlamalar yapilabilir (Burton ve Miller, 1998;

Ulrich, 2000).

-Form-
(Hareketin Sekli)

-Performans-

-Hareket-

-Temel Beceriler-

-Motor Beceri-

-Motor Ogrenme-

Birden fazla hareket bilesenlerinin sira halinde diizenlenmesi 6zelligine form
denilmektedir. Form bireylerdeki motor becerinin uygulama asamasi olarak
aciklanabilmektedir.

Ortaya konulan hareket veya hareket sonucunu degerlendirmede kullanilan
kavramdir. Performans ortaya konulan hareketlerin Olgiilebilen 6zellikleridir.
Genelde nicel verilerle agiklanmaktadir.

Viicudun herhangi bir par¢asinin veya tiim viicut pozisyonunun degisimi, hareketi
ifade eder. Bulunulan yerden bagka bir noktaya ilerlemek veya ¢ikmak, cocugun
hareketini gosterir.

Cocuklarin 2-7 yaslar1 arasinda gelistirdikleri ve spor ile diger ileri diizey
aktivitelerin temelini olusturan beceriler, temel hareketler olarak adlandirilir. Bu
beceriler arasinda kogma, yakalama, ziplama, atlama, firlatma, sekme ve topa ayakla
vurma gibi eylemler bulunmaktadir.

Bir beceri, bir konuda ustalagildigini ve diizglin bir sekilde bir eylemin
gerceklestirildigini  belirtir. Motor beceriler ise, deneyim ve Ogrenmenin
sonucunda dogru bir sekilde yapilan belirli bir veya birkac hareketi igerir.

Deneyimle bir hareketin Ogrenilmesi sonucunda performansta gozlemlenen
ilerlemeyi ifade eder; bu siire¢, hareketin gergeklestirilmesini saglayan
geligsmelerin yani sira, bu gelismeleri etkileyen faktdrlerin ortaya ¢ikisini anlama
stirecine de katkida bulunur.

Sekil 2.1. Motor Gelisim Bilesenleri



2.3.2. Motor Gelisim Donemleri

Motor gelisim donemler agisindan siniflamada hareketin izlenimi oldugundan
gelisim tamamiyla yas degiskeni iizerinden gerceklestirilmistir. Bu bakimdan motor
gelisim ile ilgili arastirmalar1 olan ve kuramsal yap1 ortaya koyan Gallahue, yasam boyu
motor gelisimi dort ana boliimde incelemistir. (Gallahue, 1982)

Refleks Hareketler doneminde, Refleksler istem dis1 olusan hareketlerdir.
Dogumdan 6nce anne sesini tanima ve dis uyaranlara tepki ile baslayip dogum sonrasinda
da bir siire devam etmektedir. Motor gelisimin énemli bir evresi olan refleks hareketler
beynin alt bolimi tarafindan kontrol edilmektedir. Bebegin uterus igindeki doneminden
baslayip dogumunun
4. ayina kadar olan boliimi bilgi toplama evresi olarak isimlendirilmekte olup besin
arama, korunma ve bilgi toplama refleksler yoluyla gergeklesmektedir. Bebeklerde 4. ay
ile 1 yas arast bilgi ¢ozme evresidir, bu evrede refleksler asama asama azalmakta,
emekleme, yakalama, oturma gibi istemli hareketler ortaya ¢ikmaktadir (Bayraktar ve
Siileymanogullari, 2020).

Ilkel hareketler ddnemi, bebegin dogumundan itibaren ilk iki yili kapsamaktadir.
Motor gelisim i¢in 6nemli olan refleksler bu siire igerisinde asamali olarak baskilanir ve
yasaklanirken bu durum istemli hareketlerin ilerleyerek ortaya ¢ikmasina izin
vermektedir. Ornegin: sirt iistiinden yiiz {istiine yuvarlanma hareketi, tonik labirent ve
moro reflekslerinin azalmasina bagli olarak meydana gelmektedir (Lipkin, 2009)

Temel hareketler donemi, bireylerin yasamlarinda onemli bir rol oynayan
becerilerin kazanildigi bir evredir. Yakalama, topa vurma, firlatma, atlama ve ziplama
gibi yetenekler bu donemin temelini olusturur. Bu beceriler, bireylerin giinliik
yasamlarinda aktif ve saglikli bir sekilde hareket etmelerine olanak tanir. Gallahue ve
Ozmun'un belirttigi gibi, becerilerin kazanilmasi1 genellikle acemilik, baslangic ve
olgunluk evrelerinde ilerler. Ancak her bireyin gelisimi farklidir ve ¢evresel faktorlerin
yani sira bireysel 6zellikler de bu siireci etkiler. Ornegin, sek sek oyununu oynamak igin
bir ¢ocugun yasindan ¢ok, beceri seviyesi 0nemlidir; bu da her ¢ocugun kendi hizinda ve
farkli zamanlarda bu becerileri gelistirebilecegi anlamina gelir. Temel hareketlerin
ediniminde ¢evresel faktorler kadar bireysel faktorler de etkilidir (Gallahue ve Ozmun,
1995).
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Spor hareketleri donemi, giinliilk yasam, eglence ve spor arayislar1 gibi giderek
daha karmasik durumlarda kullanilmak tizere yer degistirme, temel denge (lokomotor) ve
nesne kontrolii (manipulatif) becerilerin asamali olarak rafine edildigi, birlestirildigi ve
detaylandirildigi bir dénemdir. Ozellesmis hareket evresindeki beceri gelisiminin
baslangict ve kapsami gorevle iliskili, bireysel ve ¢evresel faktorlere baghdir. Tepki
stiresi, hareket hizi, koordinasyon, viicut tipi, boy ve kilo, gelenekler, kiiltiir, duygusal
yap1 Ve akran baskis1 bu kisitlayict faktdrlerden sadece bir kagini kapsar. Ozellestirilmis
hareket dénemi ii¢ evreden olusur. Bunlar: yasam boyu uygulama, uygulama evresi ve
gecis evresidir (Gallahue vd., 2020). Spor hareketler doneminin motor becerileri temel
denge, nesne kontrolii ve yer degistirme becerilerinin giderek rafine edildigi bir
donemdir. Ozellesmis hareket evresi, yasam boyu uygulama, uygulama ve gegis olmak

tizere li¢ evreden olusur (Gallahue vd., 2020).

2.3.3. Motor Gelisim Alanlari

Insan gelisimi agisindan, motor becerilerin kas gruplarmin niteligine gore
belirlendigi ifade edilmektedir. Dogumla birlikte ortaya cikan ilk hareketlerden ergenlik
ve yetiskinlik donemlerindeki 6zel hareket becerilerine kadar gelistirilmesi gereken

hareketin iki ana alan1 bulunmaktadir (Ozer ve Ozer, 2007). Bunlar sunlardir:
- Biiyiik Kas Hareket Yapisi/Kaba Motor Beceriler
- Kiigiik Kas Hareket Yapisi/ince Motor Beceriler

Viicuttaki biiylik kas gruplari, kaba kas hareketleri i¢in kullanilir. Motor kontrol
terimi, emekleme, ayakta durma, yiirime, kosma, sallanma, donme, yuvarlanma, atlama
ve dengeyi koruma gibi c¢esitli hareketlerin diizenlenmesini acgiklamak igin
kullanilmaktadir (Sari, 2005). Cocuklar 2 yasindan itibaren bacaklarini daha iyi
kullanmaya baslarlar. Cocuklar, biiyiik kas gruplarini etkili bir sekilde kullanarak
kollarin1 ve govdelerini serbest birakabilir, bdylece yeni hareketleri kesfedip
deneyebilirler. Bu, daha akic1 ve koordineli hareketler olusturmaya yardime1 olur. 4 ila 5
yas arasindaki kii¢iik cocuklar, nesneleri firlatma ve yakalama becerilerinde basarili olma

egilimindedir. Cocuklar 5-6 yaslarindan sonra atlama, tirmanma, kayma, takla atma gibi
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daha riskli ve ileri diizey faaliyetlerde bulunabilirler (Bayhan ve Artan, 2005). Onemli

kas gruplarinin kullanimini gerektiren hareketlerin incelenmesi ii¢ boliime ayrilir.

Lokomotor Lokomotor
Olmayan
Hareketer Viicudun bir Hareketler
yerden bir yere
hareket
ettirilmesidir.

Yiiriime, kosma,
emekleme, atlama.

Sekil 2.2. Biyiik Kas Grubu Hareketleri

Yer degistirmeden
yapilan hareketleri
icermektedir.

Donme, egilme,
itme, ¢cekme.

Denge
Hareketleri .
Viicudun istenen
pozisyonu
saglama
yetenegidir.
Statik denge;tek ayak

iistiinde durma.
Dinamik denge;denge
tahtasinda yiirlime.

Kiigiik kaslarin hareket yapisi, manipiilatif beceriler olarak bilinir. Bu bolimde el

ve ayaklar1 kullanma teknikleri anlatilmaktadir. Yazmak, piyano ¢almak, topu kontrol

etmek, raketle, sopa veya ayak kullanmak, tutmak, kavramak, yazmak, kesmek,

yuvarlamak, firlatmak ve ziplamak gibi aktiviteler kiigiik kas hareketlerini igerir. Ince

motor becerileri, kiigiik kas hareketlerini ifade eder (Ozer ve Ozer, 2007). Gallahue

(2007) ¢ocuklarin temel hareket doneminde yaptigi hareketleri ¢izelgede gosterildigi gibi

biiyiik kas grubu ve kiigiik kas grubu hareketleri olarak siniflandirmistir.
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Cizelge 2.1. Biiyiik ve Kii¢iik Kas Grubu Hareketleri (Gallahue, 2012).

YAS ARALIGI BUYUK KAS GRUBU KUCUK KAS GRUBU
HAREKETLERI HAREKETLERI
3-4 Yas 20 cm yiikseklikten atlayabilir Yap-boz yapabilir( 3 pargali)

Hareket halindeki topa tekme atabilir Makasla kesim yapabilir
Uc tekerlekli bisiklete binebilir

Parmak ucunda yiiriiyebilir

Havadan atilan topu tutabilir

Salincakta sallanabilir

4-5 Yas Tek ayak tizerinde 5-10 sn durabilir ~ Makas yardimiyla kagit
Farkl1 yonlere kosabilir iizerinde basit nesneleri kesip
Dengede yiiriiyebilir cikarabilir.
Geri geri sigrayabilir Resim yapar. Resimlerde ev,
Avyak degistirerek merdiven ¢ikabilir agac vb. basit sekilleri ¢izebilir
5-6 Yas Ip atlar gibi sigrayabilir Biiyiik harf ¢izebilir
Tek el ile top tutabilir Resimleri kesebilir

Herhangi bir nesne ile topa vurabilir  Kalemtiras kullanabilir
Ismini yazabilir

Bireylerde motor gelisim diizeyi davramislarina gore belirlenir. insanlarin bilyiime
ve degisme sekli, nasil davrandiklariyla anlasilabilir. Her insan kendi hizinda ve kendine
gore biiylirken, edindigi davraniglar ve beceriler arasinda bir baglanti oldugu
goriilmektedir. Ornegin 0-2 yas aralifinda eylemler fikirlerin temsilidir. Cocugun bu
donemdeki eylem ve hareketleri onun zihinsel gelisimi hakkinda degerli bilgiler

sunmaktadir (Sar1, 2005).

2.3.4. Motor Gelisim

Motor gelisim, merkezi sinir sisteminin biiyiime ve gelismesinden etkilenen,
viicudun bilingli hareketler yapabilme kapasitesini ifade etmektedir (Haktanur,
1994).Gallahue (1982), motor gelisimi, bedenin igsel siire¢lerinin yani sira ¢evresel
etkilerin de etkisiyle hareketlerdeki degisimleri agiklar. Motor beceri, bedenin belirli
parcalarinin istege bagli hareketlerdeki kontroliinii kazanma stirecini ifade ederken, motor
Ogrenme ise bu becerilerin gelismesi ve milkemmellesmesi i¢in yapilan adaptasyonlari
icerir. Motor gelisim, duyussal ve biligsel alanlarla sik1 bir sekilde iliskilidir (Gallahue
vd., 2014). Ayrica, motor gelisim, ¢cocuklarin zamanla kontrol ettikleri hareketlerini ve
genel hareket durumunu incelemeyi amaglar (Aydin, 2005). Adolph vd. (2003) gore
motor gelisim, bebegin rastgele tekme atma, kol hareketleri yapma, hareket etme,
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kollarin1 uzatma ve viicut hareketlerini kontrol etme yetenegindeki degisiklikleri ifade
eder. Bee ve Boyd (2009), ifadesiyle kaba motor beceriler, bisiklete binme ve topa vurma
gibi aktiviteleri igerirken, ince motor beceriler nesneleri tutma, kaldirma ve kavrama gibi
gorevlerin yani sira igneye iplik takmak, dikis dikmek ve kalemle yaz1 yazmak gibi daha
karmasik eylemleri de kapsar. Motor becerilerin gelisimindeki ilerleme, 6nce kaba motor
becerilerin, ardindan ince motor becerilerin kazanilmasidir. Ornegin kosma, atlama,
atlama gibi aktivitelerle ugrasan gencler, aymi yaslarda kagit kesme tekniklerinde
ustalasma konusunda zorluklarla karsilasabilirler. 6 yasindan sonra ince motor becerilerin
gelisimi ¢ok hizli olur. Bazi yazma ve ¢izim 6rneklerini kapsar Motor gelisimin baglangig
asamalari, bebeklik ve 2 yasindaki c¢ocuklarin duruslarini, ilkel hareketlerini ve
reflekslerini  6grenmelerini ve c¢ocukluk doneminde istemli hareket becerilerini
gelistirmek icin temel hareket egzersizlerini igerir. Cocuklugun erken donemlerinde,
'temel hareket becerilerinde' hizli bir ilerleme goriiliir. Arastirmacilar, bu siiregte
bireylerin fiziksel yeteneklerini kesfedebildiklerini ve kas kontrolii ile nesneleri manipiile
etme becerilerini gelistirebildiklerini belirlemislerdir (Gallahue vd., 2014). Biligsel
gelisim diizeyi, cocuklarin motor gelisimlerinin ilerlemesini sagladig: gibi, motor aktivite
ve egzersizlerin de bilissel ve algisal yeteneklerin olumlu yonde gelisimine katki

sagladig1 goriilmektedir (Fazlioglu, 2009).

2.3.4.1. Cocuklarda Motor Beceriler

Motor gelisim, Bir gocugun motor becerilerindeki ilerleme, ilk yillarinda oldukca
onemlidir. Sinir sisteminin gelisimi ve viicudun olgunlugu, hareket becerilerinin ve
O6grenmenin ilerlemesinden etkilenir (Alfonso ve Flanagan, 2009). Hareketin biiyiime
siireci bastan baslayip ayak parmaklarina, viicudun iginden disartya dogru ilerler. Ornek
olarak ¢ocuk bas, boyun kontroliinii 6grendikten sonra oturabilir (Aydin, 2005). Cocuk
fiziksel olarak biiylidiik¢e farkli hareketleri anlama becerisi de gelisir. Kasitli eylemlerde
bulunmak, bilgi edinme siirecine yardimci olur. Bilingli hareket yapabilme yetenegi,
kontrol keskinligi, i¢ organlarin koordinasyonu, hareketin yonii, kol hareketinin hizi, kol,
el ve parmaktaki hassasiyet, kas giicii, dikkat, denge ve hareket kabiliyeti gibi gesitli
faktorlerden etkilenir. (Basaran, 2005). Cocuklarin gelisimi biiyiik o6lgiide motor

becerilerin edinilmesine baghdir. Bu yetenekler cocuklarin sosyal ve duygusal
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sorumluluklarini bagartyla tamamlamalarina ve saglikli bir varolus i¢in saglam bir temel
olusturmalarina olanak tanir. Birisi fiziksel aktivitelerde zorluk ¢ekiyorsa, bu onun motor
becerilerinde zorluk yasadiginin bir isareti olabilir. Cocuklar hareket iceren gorevlerle
ugrastiklarinda bu gorevlerden ¢ekinmeye baslayabilirler (Atay, 2005; Houwen vd.,
2009). Cocuklarin kendilerine olumlu bakabilmeleri i¢in motor becerilerini gelistirmeleri
¢ok dnemlidir. Dogumu takip eden ilk aylarda bebekler yavas yavas goz stabilitesini
koruma ve goz hareketlerini senkronize etme becerisini kazanirlar (Varol, 1996).
Bebekler bu siire zarfinda takip etme, kavrama, firlatma ve esyalar1 bir elinden digerine
tasima gibi eylemler sergilerler. Sekil ve formlar1 tanima, derinligi algilama, nesneler ve
cevreleri arasindaki iliskiyi anlama gibi fikirleri anlamaya baslarlar (Corn ve Erin, 2010).
Bishop ve Barragaya (2004) gore bebekler alti aylik olduklarinda, takip etme ve
dikkatlerini degistirme konusunda daha iyi hale gelirler ve g6z hareketleri daha tutarh
hale gelir. Cocuklar 6 aydan itibaren gorsel aragtirmalar yapabilir, nesneleri inceleyebilir,
hareket eden nesneleri takip edebilirler. Ayrica nesneler arasindaki benzerlikleri ve
farkliliklar1 tespit edebilir ve goriintiileri kavrayabilirler. 3-5 yaslar1 arasinda gorselleri
birlestirme, kategorize etme, masal anlatma becerisini kazanirlar. Okul 6ncesi donemde
cocuklarin gorsel becerileri daha da gelisir ve etraflarindaki diinyaya dair anlayislar
olusmaya baglar. 7 yasina geldiklerinde ¢cocuklarin gérme yetenegi tamamen geligsmistir

ve yetigkinlerle karsilastirilabilir diizeydedir (Corn ve Erin, 2010).

2.3.4.2. Cocuklarda Kaba Motor Beceriler ve Koordinasyonu

Motor gelisim asamalar1 dort asamadan s6z edilebilir. Bunlar; oturma, emekleme,
ayakta durma ve yiirimeyi kapsar. 3-4 ay arasi bebekler ayakta tutularak kisa siire
oturabilir, 7-8 ay arasi ise yardima ihtiya¢ duymadan kisa siire oturabilirler. Dacey ve
Traversa (1996) gore bebekler genellikle 9-10 ay civarinda tek bagina oturma becerisini
kazanirlar. Motor ilerlemenin sonraki onemli asamasi1 emeklemedir. Bebekler emeklerken
bas, boyun ve govde kaslarin1 kontrollii bir sekilde hareket ettirmeye baslarlar.
Baslangictaki emekleme hareketleri siklikla emekleme benzeri hareketler olarak gozlenir.
Bebeklerin 6 ay civarinda emeklemeye baglamasi ve o zamana kadar ayaklarmi
kullanmamas1 yaygindir. 8 ila 9 ay arasindaki bebekler, karinlarin1 yerden kaldirmaya

gerek kalmadan onemli bir mesafe boyunca ilerleyebilirler. El ve ayaklariyla hizli bir
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sekilde emeklemeye basladiklari yas ise 10 ay civarindadir (Yayci, 2002). Hareket etmeyi
O0grenmenin en Onemli kismi yiirimeyi 6grenmektir. Bu noktada bebekler baglarini,
gbgislerini ve ¢enelerini kaldirmak, yardimli veya yardimsiz oturmak ve ayakta durmak,
emeklemek ve destekle yliriimek gibi cesitli gelisimsel asamalardan gegmislerdir.
Bebekler genellikle emekleme asamasindan sonra dik durmaya calisirlar. 9 aylik
olduklarinda kisa bir siire yardimla ayakta durabilirler. Bebekler genellikle bir yas
civarinda yliriimeye baslar. Bebeklerin yiirimeye baslama zamanlamasi biiylik
farkliliklar gésterir; bazilar1 10 ay kadar erken baglarken bazilar1 18 aydan 6nce baslamaz
(Nilsen, 2004). Cocuklar 2-6 yaslar1 arasinda yiiriimeye baslarken viicut
koordinasyonunda ileri diizeyde yetenekler gelistirirler (Geng, 2006; Gabbart, 2008). 3
yas, cocuklarin atlama, atlama, kosma, tek ayak lizerinde ziplama gibi bir¢ok yeteneginin
gelistigi donemdir (Feldman, 1998). Yazar, motor becerilerin gelisimi igin erken
cocukluk déneminin 6nemli oldugunu ancak ¢ocuklarin dar bir tahtada dengeyi korumak
gibi ileri diizeyde koordinasyon gerektiren gorevlerde zorlanabilecegini belirtmektedir
(Bilgin, 2002). Bu dénemde kiigiik kaslarin gelisimi ile biiyiik kaslarin gelisimi arasindaki
iliski onemlidir. (Rihtman vd., 2010; Ozer ve Ozer, 1998) gore gelisim siireci iceriden
disartya dogru ilerler ve benzer sekilde kiigliik kaslarin biiylimesi, biiyiik kaslarin
bliyiimesine paraleldir. Rihtman vd. (2010) bebeklerin biiyiidilkge kaba motor

becerilerinin ve el kullanim becerilerinin gelistigini belirtmistir.

2.3.4.3. Cocuklarda ince Motor Beceriler ve Gelisimi

Ince motor beceriler, gdzlerdeki ve ellerdeki kiigiik kaslari icerir ve hassas
hareketler veya hareket kombinasyonlari i¢in kullanilir (Houwen vd., 2009). Okul 6ncesi
donemde cocuklarin boyama, yapistirma, materyallerle oynama, oyuncaklar1 manipiile
etme gibi cesitli etkinliklerle ugrasirken ince motor becerilerinin gelismesi de dnemlidir
(Kurtz, 2003). Dogumda bebekler ellerini etkili bir sekilde kullanmak icin gerekli
koordinasyona sahip degildir. Bununla birlikte bebegin dogduktan sonraki hareketleri ve
cevresi bu hareketlerin senkronizasyonuna katkida bulunur. Bebek, hedefine ulagsmaya
calisirken kolunu, elini ve parmaklarmi kullanmay1r koordine etmeye baslar ve
hareketlerinin farkina varir. Ellerin bir seyleri yakalama ve tutma konusundaki ilerlemesi

de zihinsel gelisimin 6nemli bir isaretidir. bilingli el hareketlerinin baslama yasi
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genellikle 3-4 ay arasindadir (Pieterse ve Treloar, 1996; Avci, 2003). Bebekler nesneleri
yakalayip kavramadan Once elleriyle uzanmay1 dgrenirler. Bu yetenek birden fazla viicut
parcasinin senkronizasyonunu gerektirir. Baslangigtaki el hareketleri tipik olarak
spontanedir ve otomatik yanitlarla yonlendirilir. Bu zaman dilimi genellikle ilk ay1
kapsar. Baslangicta bebeklerin hareketleri daha az kontrolliidiir ancak biiyiidiikce ve
deneyim kazandikca hareketleri daha hassas hale gelir. Baslangicta bebek bir nesneyi
tutmak i¢in tiim viicudunu kullanir. Bebekler 5 aylik olduklarinda genellikle ulasmaya
calistiklar1 nesneleri kavrama becerisine sahip olurlar. Cocuk 1-2 yasina geldiginde
stirekli olarak kavrama yetenegini gelistirmeye calisir ve 2 yasina geldiginde nesneleri
kolaylikla tutabilir. Cocuk 5 yasina geldiginde ulasma becerisi tam olarak gelismistir
(Sroufe vd., 1996; Geng, 2003). Bir seyleri yakalama ve tutmadaki ilk eylemler, elleri
izlemeyi ve onlar1 agza koymayi icerir. ilk kavrama girisimleri genellikle tiim elin kaba
kasima hareketlerini igerir. Ancak 6 aydan sonra bagparmak kullanilmaya baglanir.
Bebekler ilerleyen aylarda basparmak ve isaret parmaklarini kullanarak kii¢iik nesneleri
kavramaya baslayabilirler (Pieterse ve Treloar, 1996; Aydin, 2005). Cocuklarin nesneler
tizerinde islem yapabilmesi icin gelistirmesi gereken Gnemli bir beceri ise birakma
becerisidir. Bu becerinin gelisimiyle birlikte, ¢ocuklar nesneleri st tiste koyabilir ve
ayakkabi1 baglayabilirler. Ancak bu beceri tam olarak 5 yas civarinda gelisir. Birakma
becerisinde en 6nemli nokta, parmaklar1 acarak nesneyi serbest birakmaktir. Ancak
cocuklar genellikle bu beceriyi 3 yas civarinda daha bagarili bir sekilde
gerceklestirebilirler. 3 yasindan itibaren motor becerilerin gelisimi daha incelikli hale
gelir. Cocuklar 5-7 yas civarinda yetiskinlere benzer sekilde kalemi bagparmak, isaret ve
orta parmaklariyla tutarak yazma ve c¢izme becerisini gelistirirler. Cocuklarin yazilarini

kontrol etme becerileri 6,5 ile 7,5 yaslari arasinda gelismektedir (Payne ve Isaacs, 2008).
2.3.4.4. Gorsel Alg1 ve Motor Gelisim Arasindaki iliski

Cocuklan fiziksel eylemlere hazirlamada uygun sekilde diizenlenmis duyusal
girdilerin ¢ok Onemli oldugu vurgulanmaktadir. Hareketleri dogru bir sekilde

gerceklestirme ve gorsel duyulari biitiinlestirme yetenegi, ayrintili gorsel algiya, el-goz

koordinasyonuna ve amagli hareketlere dayanir (Ayres, 2005). bu ¢alisma, gérme sorunu
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olan kisilerin karmasik motor becerileri 6grenmede zorluklarla karsilagabilecegini
gostermektedir.

Gorsel duyusunun motor beceriler tizerindeki etkisi su sekillerde goriilmektedir:
Tesvik fonksiyonu (¢ocugu hareket i¢cin motive eder).
Koruyucu islevi (tehlikeli durumlari fark etmek).
Mekansal fonksiyonu (mesafe, hareketlerin ve nesnelerin yonii hakkinda bilgi saglar).

Kontrol-geribildirim islevi (hatalar1 belirleme, devam eden hareketin dogrulugu hakkinda
geri bildirim saglama, ayrica ¢ocugun hareketleri taklit edebilmesi i¢in gereklidir)
(Houwen vd., 2009).

Gorsel alg1 gelisimi, hareketin yani sira 6zellikle bebeklerin hareket becerilerinin
gelisimi lizerinde de 6nemli bir etkiye sahiptir. Arastirmalar, bebeklerin desteksiz oturma
becerisinin nesneleri gorsel olarak inceleme yeteneklerini artirdigini, emekleme
yeteneklerinin ise gizlenmis nesneleri bulma kabiliyetlerini giliclendirdigini ve yiiksek
yerlerden kaginma reflekslerinin gelistigini gostermektedir (Soska vd., 2010). Bebegin
bilingli hareketleri hedefine basarili bir sekilde ulagsmasi, onun gevresiyle etkilesim i¢inde
oldugunun gostergesidir. Ancak bebek nesnelerle ugrasirken kullandigi uzuvlardan
habersizdir. Tipik olarak ¢ocuklar 2 yas civarinda gevrelerinin farkina varirlar ve bu, el
hareketlerini gérmeleriyle koordine etme yeteneklerinin gelismeye basladig1 zamandir. 3
yas civarinda ¢ocuklar ellerinin ve bir seyleri nasil tutacaklarinin daha fazla farkina
varmaya baslarlar ancak yine de tiim parmaklarini kullanmakta zorluk ¢ekebilirler veya
belirli hareketleri yaparken beceriksiz olabilirler. Motor koordinasyonu 4 yas civarinda
tamamen gelistirilebilir veya tamamlanabilir. Cocuk 5 yasina geldiginde, ellerini,
kollarint ve tiim viicudunu goriigleri ile senkronize olarak hareket ettirme yetenegine

sahip olacaktir (Zanden, 1997; Kandir, 2003).
2.3.4.5. Gorsel-Motor Biitiinlestirme

Gorsel-motor entegrasyonu, gordiiklerinizi kaslarinizi nasil hareket ettirdiginizle
birlestirme becerisidir. Bu yetenek, topu yakalamak veya dogru bir sekilde yazmak gibi

eylemleri gergeklestirmek icin gereklidir. Siire¢ dinamiktir ve siirekli gorsel girdi

gerektirir ve ¢cocuklarin 6grenme yolculugunda ¢ok 6nemli bir rol oynar (Kurtz, 2006).
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Gorsel motor beceri, gorsel alginin parmak-el hareketlerini ne kadar iyi koordine
edebildiginin bir dlgiisiidiir. Bu koordinasyon, gorsel bilgilerin zihinde yorumlanmasi
sonrasinda dogru fiziksel reaksiyonun verilmesini gerektirir. Bireyin akademik ve sosyal
yasami, gérsel motor becerilerinin yeterliliginden 6nemli 6l¢iide etkilenmektedir (Beery,
1997). Bu yetenekler bilis, algi ve motor becerilerin gelisimine dayanan, 6grenme ve
uygulamayla gelisen karmasik yeteneklerdir (Tiikel, 2013). El-goz koordinasyonu ve
gorsel-motor entegrasyonu benzer tanimlar1 paylassa da onemli bir ayrim vardir. El-goz
koordinasyonu goziin roliinii vurgularken gorsel-motor entegrasyonu alginin énemini
vurgulamaktadir (Beery ve Beery, 2004). Kaiser vd. (2009) gore sekilleri kopyalamanin
gorsel-motor entegrasyon becerilerinin bir pargasi oldugunu ancak izlemeyi igeren el-goz
koordinasyonunun daha belirgin oldugunu belirtmektedir. Gorsel ve motor becerileri
etkili bir sekilde koordine etme yetenegi, bilissel, algisal, gorsel ve motor yeteneklerin
gelistirilmesine ve kombinasyonuna baghdir (Tseng ve Chow, 2000). Gorsel-motor
entegrasyon testleri incelendiginde bu becerinin ¢esitli yetenekler gerektirdigi ortaya
cikmaktadir. Schultz vd. (1998) el yazisi i¢in gerekli olan dort beceriyi belirlemistir: Ne
yazdiginmiz1 gorebilmek, parmaklarinizi hareket ettirmek icin kullanmak, isiniz bittiginde
durdurmak ve uzun siire goreve odaklanmak. Bir sey gordiigiiniizde beyniniz viicudunuza
ellerinizi nasil hareket ettirecegini sdyler ve bunun tersi de gegerlidir. Cocuklar sanat,
spor ve diger fiziksel egzersizler gibi aktivitelerde fiziksel hareketlerini koordine etmeleri
gerektigini anlarlar. Gorsel-motor entegrasyonu matematik, okuma ve el-goz
koordinasyonu gerektirmeyen diger gorevlerle baglantihidir (Basaran, 2005).
Arastirmalar, gorsel-motor entegrasyonunda giiglilk ¢eken g¢ocuklarin matematik, el
yazisi, giinlik gorevler ve diger alanlarda basarili olma egiliminde olduklarini
gostermistir. Bu onlarin yasam becerileri, ince motor becerileri ve genel akademik
performans konusunda zorluk yasayabileceklerini gosteriyor (Daly, 2000; Sortor ve Kulp,
2003).

2.3.4.6. Ergenlik Doneminde Motor Beceriler
Ergenlik doneminde 6nemli dontistimlerin gergeklestigi ayr1 bir asama vardir ve

bu degisikliklerin bazilar1 yetiskinlige kadar devam edebilir. Ancak bu siire zarfindaki

ilerleme ayni hizi korumaz ve es zamanli olarak ilerler. Bir siirekliligin oldugu dogrudur
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ama bu siireklilik ¢esitli donemlerde farkli sekilde ortaya c¢ikar. Bu donemde higbir
asamada bir diisiis goriilmez ancak hizlanma ve yavaslama donemleri vardir (Ozdemir,
2009). Cocuklarin motor gelisimi en fazla ilkokul yillarinda, 6zellikle 8-11 yaslari
arasinda, ortaokul yillarinda ise 11-14 yaslar1 arasinda en ileri seviyededir. Bunun nedeni
ise insanlarin ergenlik caginda olduklart donemdir. Yillar1 fiziksel yeteneklerini
gelistirmeleri i¢in en uygun zaman olarak kabul edilmektedir (Inan, 2012). Arastirma
bulgulari, ergenlik c¢agindaki geng¢ erkeklerde motor becerilerde yeterlilikte artis
oldugunu gostermektedir. Bu siire zarfinda viicudun hormon seviyeleri yiikselir ve kanin
oksijen tasima yetenegi artar. Bunun nedeni erkeklerde dayaniklilik ve kuvvete sahip

olmalarinin istendigi durumlarda basar1 oraninin daha yiiksek olmasidir (Ozdemir, 2009).

2.3.4.7. Motor Gelisimi Etkileyen Faktorler

Motor gelisimi oOncelikle genetik ve cevresel faktorlerden etkilenir. Faktorler
dogum oncesi, dogum sirasinda ve dogum sonrasi olmak {izere {i¢ ayr1 zaman diliminde
incelenebilir (Ozer ve Ozer, 2019; Coknaz, 2017). Dogum &ncesi motor gelisim siireci,
dollenme anindan baslayip dogum anina kadar uzanan ¢esitli faktorlerden etkilenir. Bir
bebegin hareketlerini bozabilecek bir siirii sey var bunlar; ne yedigi, ne igtigi, neyden
hastalandigi, ne tasidigi, nasil hissettigi, ka¢ yasinda oldugu gibi etkenlerdir, neye maruz
kaldiklar1 ve genlerinde neyin yanlis olduguyla iliskilidir. Saglikli bir hamilelikten sonra
bebegin viicudunun hareket etme seklini etkileyebilecek seyler nelerdir? Dogum siireci
sirasinda bu Ongorillemeyen sorunlarla baglantilidir. Temiz olmayan bir ortamda
dogmak, dogum aletlerinin uzman olmayan kisiler tarafindan kullanilmasi, bebegin
dogum sirasinda uzun siire oksijensiz kalmasi, dogum sirasinda uygulanan baski, bebegin
boynuna dolanan kordon gibi bir¢ok unsur, dogum sonrast dénemi etkilemektedir (Aral
ve Giirsoy, 2009). Dogum sonras1 motor gelisim iizerindeki etkisi bireylere, ¢evreye ve
fiziksel kosullara etkileri agisindan incelenen faktorlerle ilgilidir. Bireyin gelisimi,
bliyiimenin hiz1 ve yoni, farklilagma ve biitiinlesme siireci, dgrenmeye hazir olma
durumu, elestirel-duyarlilik donemi gibi ¢esitli faktorlerden etkilenir. Ayrica anne-
babanin davranislari, dogum sirasinda ve sonrasinda bebek ile anne-baba arasinda olusan
bag gibi ¢evresel faktorler de bireyin gelisiminin sekillenmesinde rol oynar. Motor

gelisim siireci, ¢cok erken dogmak, kotii beslenmek, hastalanmak, zorlu bir ¢evrede
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yasamak, aktif ya da hareketsiz olmak, yaslanmak, belirli bir yagam tarzina sahip olmak
gibi ¢esitli fiziksel faktorlerden etkilenir. (Giimiisdag ve Yildirim, 2018; Gallahue vd.,
2020).

2.4. Cocuk Gelisiminde Fiziksel Aktivite ve Bilissel Gelisim

Bilis, i¢sel zihinsel siireci ifade eder ve zihindeki ¢ok ¢esitli etkinlikleri kapsar.
Bireylerin diisiinme, 6grenme, problem ¢dzme ve anlama gibi bilissel siireclerindeki
degisikliklerin incelenmesi biligsel gelisim olarak bilinir. Bilisi diisiindigiimiizde
genellikle zekay: diisiiniiriiz ve bunlar biligin parcasi olan seylerden bazilaridir: nasil
gOriirliz, nasil Ogreniriz, nasil disliniiriiz, fikirleri nasil olustururuz, nasil hatirlariz,
seyleri nasil yapariz seyleri nasil siraladigimiz, sembolleri nasil kullandigimiz, sorunlari
nasil ¢6zdiigiimiiz ve yeni seyleri nasil buldugumuzla iligkilidir. Bilissel gelisim siireci,
kisinin dogdugu andan itibaren baglar ve yasaminin sonuna kadar siirer. Bu siirec,
bireylerin g¢evreleriyle etkilesimleri yoluyla bilgi, yetenek ve kavrama kazanmalarini
icerir (Nihal, 2011). Fiziksel aktiviteler cocuklarin yon, mesafe ve hiz gibi temel fiziksel
prensipleri 6grenmelerine yardimci olur. Kiigiik yasta fiziksel aktivitelere katilmak,
cocuklara sadece fiziksel deneyimler kazandirmakla kalmaz, ayn1 zamanda néronlarin
bliylimesini de tesvik ederek beyin performansini artirir. Ergenlik doneminde bilissel
yeteneklerin giiclendigini ve bu donemde en yiiksek performansa ulagtigin1 ortaya
koymustur. Cocuklarda zihniyetin ve algisal performansin gelisimi, duyusal girdi,
yorumlama ve karar vermeyi igeren fiziksel aktivitelere katilarak kolaylastirilir. "Fiziksel
aktivitelerde bulunmak duyu organlarimiz tarafindan kayit altina alinir ve benzersiz bir
duyusal deneyim olarak siniflandirilir”. Bu, fiziksel aktivite ile entelektiiel gelisimin
yakindan baglantili oldugu ve ayrilamayacagi anlamina gelir (Avci vd., 2023; Pastor vd.,
2022). Fiziksel aktiviteye katilmak, cocuklarin kendilerini yetenekli, bagimsiz, kendinden
emin, kontrollii ve degerli hissetme gibi ¢esitli sekillerde biiylimesine ve 6grenmesine
yardimer olacaktir. Ergenlik doneminde yeterli ¢alisma olmasa da (Stillman vd., 2020),
cinsiyet, akut ve kronik fiziksel egzersizde erkekler (Szuhany vd., 2015) iizerine yapilan
caligmalarda kadinlarda daha iyi bilissel tepkiler bulunmustur. (Barha vd., 2017). Oyun
aktivitelerine katilmak cocugun zihinsel gelisimine katkida bulunabilecek en 6nemli

fiziksel aktivitedir. "Oyunla ilgilenmek ¢cocugun ¢evresini kesfetmesini, gerekli bilgileri
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edinmesini ve merakin1 gidermesini saglar". Cocuk oyun oynayarak karar verme,
mantiksal diisiinme, odaklanma, hedef belirleme ve neden-sonucu anlama gibi becerileri
kazanir. Oyuna dayali fiziksel aktivitelere katilarak cocuklar, kendilerine fiziksel ve
zihinsel olarak meydan okuma sansi verildigi i¢in duygusal ve bilissel yeteneklerini
kesfedip gelistirebilirler. Ayrica oyun etkinlikleri odaklanma, konsantrasyon ve mekansal

farkindalik gibi bilissel ve zihinsel duygularin gelisimini de etkileyebilir (Celik, 2017).

2.4.1. Bilissel Gelisim

Dogum anindan itibaren baslayan bilissel gelisim siireci organizmanin ¢evreye
uyum saglama siirecidir. Organizma, birlesik ve dengeli bir durum yaratmak i¢in ¢evresel
uyaranlar1 toplar, isler ve ayarlar. Piaget’nin teorisi, bu gelisimin davraniscilarin 6ne
stirdligli gibi dis etkenlerin bos bir sayfa doldurmasindan degil, bireyin biligsel siire¢ ve
eylemlere aktif katiliminin sonucu oldugunu ileri siirmektedir. Bir canli olarak insan, bu
stirecler sayesinde bilissel gelisiminde dengeye ulasir. Paragraf, zihnin her zaman isleri
diizenli tutmaya calistigini, ancak bazen hayatta meydana gelen yeni seyler yliziinden
aklinin  karistigmm acikliyor. Piaget’e gore bilissel gelisim, kisinin dengesizlik
durumundan daha istikrarlt ve gelismis bir duruma gegtigi bir siirectir. (Ahioglu ve

Lindberg, 2011).

2.4.1.1. Ergenlerde Bilissel Gelisim

Ergenlik dénemi, ¢ocugun somut islemler donemindeki kazanimlarinin Gtesine
gecerek yeni beceriler gelistirmeye baslar. Bu asamada gengler, simdiki an1 kapsayacak
sekilde diisiinme ve olas1 olmayan durumlari diistinme kapasitesini kazanirlar. Keating’e
gore yazarin vurguladigl bu yetenek, ergenlik doneminde gelisir ve ergen ve yetiskin
diisiincesinin mevcut ve anlik olanlar da dahil olmak iizere varsayimsal senaryolari
diisiinme ve degerlendirme kapasitesini ve egilimini yansitir (Ongen, 1995). Elkind
(1975), Piaget ve Inhelderin biligsel gelisime iliskin goriislerinin ergenlerin belirli bilissel
Ozelliklere sahip oldugunu 6ne siirdiiglinii ileri siirmektedir. Baslangicta ergen bir sorunla
karsilastiginda birden fazla faktorii ayn1 anda dikkate alan karmasik bir mantik kullanir.

Uciinciisii, ergen, kiiciik cocuklarin diisiince siireglerinin karmasikligin1 asan daha
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karmagik bir sembol sistemi (sembol yerine sembol) kullanabilir. Ger¢ek hayattaki
durumlar1 X ve Y gibi sembolik temsillerle degistirerek kisi problem ¢6zme faaliyetlerine
daha yapilandirilmis ve ¢6ziim odakli bir sekilde dahil olabilir. Ergenler hem ger¢ek hem
de varsayimsal senaryolar veya veriler hakkinda diisiinme egilimindedir. Cocuklar bir
zorlukla kars1 karsiya kaldiklarinda, dncelikle konuyla baglantili ger¢ek veya potansiyel
senaryolar1 kapsayan hipotezler iiretirler. Konuyla ilgili tiim olas1 agiklamalari incelerler
ve gercekte mevcut olanin, o durum veya gergeklige iliskin olasi agiklamalardan yalnizca
biri oldugunu anlarlar. Ergen, varsayimsal bir analiz yaparak hipotezini destekleyen
gercek kanitlar1 toplamaya caligir. Sadece tanik olunan olay veya gergeklerle sinirli
olmayan bu durum varsayimsal ¢ikarim olarak kategorize edilir. Piaget (Dusek, 1987), bu
siirecin islemesini saglayan ve birlesimsel sistem olarak adlandirilan bazi mantiksal
islemlerin oldugunu savunmaktadir. Kombinatuar Sistem Yapis1 dort temel islemden
olusur: birlesme, ayrisma, dahil etme ve anlagsmazlik. Her iki versiyonda da islerin ne
kadar iyi ¢alistiginin belirlenmesinde nesnelerin birbirine baglanma sekli cok 6nemlidir.
Ornegin, nesnelerin kaldirma kuvveti ile ilgili bir problemi ¢dzmeye ¢alisirken ¢ocugun,
nesnenin agirligina ve hacmine odaklanmasi gerekir. Bu durumda cocuk tek bir faktore
odaklanarak sorunu ¢o6zemeyecektir. Ayristirma, iki veya daha fazla segenek arasinda
secim yapma siirecidir. Unutulmamasi gereken en dnemli nokta, ¢oziim bulmak i¢in her
degiskeni ayr1 ayr test etmektir. Test siireci, sorunun ¢oziimiine katkida bulunan ve
saglamayan degiskenlerin belirlenmesi acisindan ¢cok dnemlidir. Siire¢ ayn1 zamanda bir
hipotez testi bigimi olarak da goriilebilir. Dahil etme, bir seyin baska bir seyin olmasina
neden oldugunu gdstermeye calisan bir tiir 6nerme islemidir. Konuyla ilgili bir degisken
tanimlandiginda o konuya dogrudan bagh degiskenlerin de test edildigi veya
olusturuldugu anlamma gelir. anlasmazlik son Onerme islemidir. Siireg, belirli bir
durumun sorunun c¢oziimiinli etkilemedigini gosterir. Eger bir hipotez problemin
¢Oziimiine katkida bulunmuyorsa ciiriitiilecektir. (Dusek, 1987; Ginsburg ve Opper,
1969).

2.4.1.1.1. Mantiksal Model

Ergenlik doneminde yaygin olarak kullanilan farkli bir mantiksal model ise

Ingilizcede INRC harfleriyle temsil edilen INRC yapisidir. Bu yapi, ergenlerin mantiksal
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ifadelerin kullanimina iligkin kurallar1 nasil degistirdigini veya ayarladigini agiklamak
icin olusturulmustur. Bu yapinin ¢esitli islemlere yonelik cesitli diizenlemeleri vardir.
Doért kural, dzdeslik veya diiz doniisim (Ozdeslik), olumsuzlama, karsiliklilik ve
bagintililik olarak kategorize edilir. Dusek (1987) smifta teknoloji kullaniminin hem
ogretmenler hem de Ogrenciler acisindan faydali olabilecegini belirtmektedir. Climle,
eger bir doniislim bir 6nermenin anlamimi degistirmiyorsa, onun ya 6zdes ya da diiz
oldugu anlamma gelir. Dipnotta bahsedilen 6nermeye O6zdeslik veya diiz doniisiim
kuralin1 uygularsak Onermenin yapisi aymi kalacaktir. Ters g¢evirme, her kelimeyi
karsitiyla degistirerek climlenin anlamini tersine ¢evirme iglemidir. Bu durumda, ifade su
sekilde olacaktir: b, anin iki kat1 kadar yavastir. Karsilikli doniistimii kullanarak farkli
hipotezleri test edebilir ve bir deneyde istedigimiz tiim degiskenleri degistirebiliriz. Bir
onerme karsilikli doniisiime ugradiginda, onermenin bilesenlerini degistirir. Ancak
kompozisyon sistemi doniisiimde rol oynamiyor. Bagka bir deyisle degisim, neden-sonug
iligkisi kurulmadan, 6nemli 6nerme belirlenmeden gergeklestirilir. Ciimle su sekilde
aciklanabilir: "B, anin iki katidir" diyen bir onermemiz varsa, o zaman bu Onerme
dogrudur. Ara donilislimiin tersi, mantiksal bir Onermede birlesme ve ayrilma
onermelerinin doniistiiriilmesinden elde edilir. Bu ciimle, bu 6zel durumda ya a
Onermesinin ya da b onermesinin a dnermesine ve b dnermesine doniisecegi anlamina
gelir. Teoriye gore ergen diisiincesindeki karmasik degisim ve ilerlemeler bu iki
mantiksal yapinin es zamanli kullanilmasina baglanabilir. Ancak ergenin biligsel siiregler
sirasinda kullandig: ek bir yontem daha vardir ki o da biligsel soyutlamadir. Burada ele
aldigimiz siireg, mantiksal-matematiksel bilgiye erismemizi saglayan siirece oldukca
benzer. Ancak ergen bunun Gtesine gecer ve yalnizca gergek olanla degil ayn1 zamanda
var olabilecek mantiksal yapilarla da ilgilenir biligsel soyutlama olarak bilinir. Mantiksal-
matematiksel bilgi yapisinin bir parcasi olan biligsel soyutlama, siirekli goriilenin 6tesine
gecmeyi gerektirir ve bu da zihnin yeniden diizenlenmesine yol acar (Piaget, 1973). Bu
yap1 her zaman temel bir fikirle baglar ve daha karmasik bir fikirle sonuglanir. Bu, tiim
mantiksal matematiksel bilgi yapilarindaki en 6nemli mekanizmadir ve bu sekilde
tanimlanmaktadir.

Ergenlik doneminde kisi siklikla din, politika, etik, yasam tercihleri, kariyer ve
kisileraras1 iligkiler gibi hayatin ¢esitli yonlerini diisliniir ve inceler; bu zorluklari

anlamalarma ve agmalarina yardimci olacak biligsel yapilart kullanir. Ergenlere bu
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sorgulama sirasinda yardimei olan bu bilissel ¢erceveler, onlarin daha gelismis bilissel
stirecleri ve yapilar1 kullanmalarmi, statiikoyla yetinmemelerini, hatta ona meydan
okumalarimi, daha iist diizeyde sonuglar g¢ikarmalarini ve sorunlara yeni ¢oziimler
bulmalarini saglar. Bu fikrin ana dezavantaji, kisi biliylidiiglinde diistinmenin nasil daha

benmerkezci hale geldigini gostermesidir (Nihal, 2011).

2.4.1.1.2. Ergen Benmerkezliligi

Ergenlik doneminde insanlar soyut diisiinme becerilerinin gelismis olmasit
nedeniyle daha c¢ok kendilerine odaklanirlar. Bu, genclerin kendi diisiincelerini
baskalarindan sdylemelerini zorlastirabilir. Bununla birlikte, bu agsamada ergenlerin iki
farkli inang tiirli olusturduklar1 gozlemlenir; bireylerin kendi bireysel diisiincelerine ve
bakis agilarina sahip olduklarini anlarlar. "Hayali izleyici" fikri ergenlerin herkesin onlari
izledigini ve yargiladigini diisiinmesidir. Bir diger inang tiirli ise ergenin bu dénemde
kendisinin benzersiz olduguna dair inanciyla baglantili olan “kisisel efsane”dir. Buradaki
zorluk, neyin gergek oldugu ile neyin kisisel bakis agilarindan etkilendigini ayirt etmekte
yatmaktadir. Piaget’e gore birey biiyiidiik¢e daha az ben-merkezci hale gelir ve yasaminin
farkli yonlerinden daha fazla sorumlu hale gelir. Temelini Piaget’nin biligsel gelisim
teorisinden ve ergenligin biligsel gelisim 6zelliklerine iligkin agiklamalarindan alan bu
caligma, biligsel gelisimin Gnemini ve ergenligin sosyal ve duygusal yonleri nedeniyle
gordiigii benzersiz ilgiyi vurgulamayi amaglamaktadir (Miller, 1997). Tiirkiyede 6zellikle
erken ve erken cocukluk doneminde biligsel gelisim arastirmalari su anda biligsel
bliylimenin kendine 6zgii 6zelliklerinin belirlenmesine odaklanmaktadir. ha, bu ciimle,
cocukken yetigkin oldugunuzdaki kadar akilli olmadiginiz1 ve iste o zaman diisiinme ve
benzeri konularda gergekten iyi olmaya bagladiginizi soyliiyor. Biligsel gelisimin
yapilandirilmis ve agamalar halinde ilerleyen bir siire¢ olmasi, ¢ocugun soyut islemsel
diisiinceden 6nce somut islemsel diisiinceyi gelistirdigi varsayimimi desteklemektedir.
Ancak ergenlik donemindeki bu donemin biligsel 6zelliklerinin anlagilmas1 veya egitim
yoluyla gelistirilmesi veya gelistirilmesi i¢in daha fazla aragtirma ve incelemeye ihtiyag
vardir. (Nihal, 2011.)
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2.4.2. Bilissel Gelisimi Etkileyen Faktorler

Piaget (1999) bilissel gelisimin; fiziksel olgunlagsma, deneyim, toplumsal aktarim
ve dengelenme siireclerinden olusan bir biitiin oldugunu belirtmektedir. Piaget’e (1977)
gore, bu dort etmen cocugun gelisiminin hizim1 ve bir evredeki kalig siiresini

belirlemektedir

2.4.2.1. Fiziksel Olgunlasma

Fiziksel olgunlasma, bireyin fiziksel, biyolojik ve kalitsal 6zellikleri onun fiziksel
gelisimiyle baglantihidir. Piaget, bireyler olgunlastikca biligsel yeteneklerinin, biligsel
gelisimin her asamasinda kaydedilen ilerlemenin boyutunu etkiledigine inaniyordu
(Flavell, 1985). Ayrica olgunlagma siireci, belirli bilissel yapilarin belirli bir asamada
gelistirilip gelistirilemeyecegini belirleyen genetik faktorlerden etkilenir. Bununla
birlikte, bu kalitsal 6zelliklerin biligsel gelisim {lizerinde sinirli bir etkisi vardir ve birey
olgunlastik¢a gelisir. Bireyin, ¢evresi potansiyelinin her asamada gelismesinde 6nemli bir

rol oynar (Miller, 1997).

2.4.2.2. Deneyim

Piaget’e (1984) gore bireyin gelisimi sadece fiziksel biiyiimesinden degil ayn
zamanda sosyal veya fiziksel deneyimlerinden de etkilenmektedir. Piaget’e (1973) gore
cocugun mantig gordiiklerine veya dokunduklarina degil, nesnelerle ne yaptiklarina
dayanmaktadir. Deneyim oOnemlidir ancak c¢ocugun diisiinmesi i¢in yeterli degildir.
Organizma, ¢evreyle olan etkilesimleri ve hem fiziksel hem de biligsel bilgileri igcerebilen
eylemleri yoluyla bilgi kazanir. Ayrica kisi baskalariyla etkilesime girdik¢e yasadigi
toplumun 6zellikleri gibi sosyal bilgiler de kazanir. Her tiirlii bilgi bi¢imini organize
etmek i¢in hem fiziksel nesnelerle hem de bireylerle etkilesim kurmak gerekir. Kisinin
deneyim sirasindaki davranisi, nesnelerin ve kosullarin incelenmesini ve anlagilmasini

iceren fiziksel veya zihinsel olabilir.
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2.4.2.3. Toplumsal Aktarim

Piaget'e gore (1972), "insanlarla izole bir sekilde kendi basina toplumsal olma
kavrami yoktur. Yalnizca iliskiler ve bu iliskilerden kaynaklanan eksik ve siirekli esaslar
olarak alinamayacak kombinasyonlar vardir" ve bu nedenle "kollektif zeka, biitiin
orgiitleme igindeki islemlerin, karsilikli etkilesim sonucu ortaya g¢ikan toplumsal
dengelemesidir” Teori, bilissel gelisimin baskalariyla olan etkilesimlerden, fiziksel
baglamlardan ve aktif eylemlerden ve ayrica fiziksel olgunlagsmadan etkilendigini 6ne
sirmektedir. Birey, toplumunun normlarint ve diizenlemelerini bagkalarini
gozlemleyerek veya onlarla iletisim kurarak kazanir. Bununla birlikte, baskalariyla
etkilesimde bulunmak, fiziksel ve mantiksal-matematiksel anlayisla baglantili
esitsizliklerin gelismesine neden olabilir. Ornegin bir ¢ocuk arkadaslariyla oynarken,
oyunun nasil oynanacagi konusunda arkadaglariyla anlasamadiginda diisiince ve
duygular1 degisir ve bu anlagsmazlik onun kendinden siiphe duymasina (dengesizlik)
neden olur. Cocugun diinyayla karsilagmalar: arttikca sadece arkadaslariyla degil, diger
aile iyeleriyle veya etkilesimde bulundugu yetiskinlerle de anlagmazliklar yasar. Bununla
birlikte, bu anlasmazliklar ¢ocugun biiylidilkce, daha fazla deneyim kazandikca ve
toplumun paylastig1 bilgelikten 6grendik¢e gelecekte daha biiytlik bir dengeye ulagmasina
yardimc1 olur. Buna ek olarak, 6grenme siireci, kiginin yalnizca genel olarak nesnelerle
veya ¢evresiyle olan eylemlerinden degil, ayn1 zamanda sosyal olarak aldiklar1 seylerden

de zihinsel gelisimi hakkinda ¢esitli tiirde bilgiler kazanmasina olanak tanir.

2.4.2.4. Dengelenme

Piaget (1977), gelismis bir biligsel beceri olan dengelemenin, diger faktorlerle
birlikte calisan biligsel gelisimin ¢ok onemli bir bileseni oldugunu savunur. Biligsel
gelisim, istikrarh bir diisiince durumundan daha gelismis bir diisiince durumuna gegme
stirecidir. Biligsel gelisimin en temel nedeni olgunlagsma, deneyim ve sosyal etkilesim
nedeniyle her agamanin baginda ve sonunda meydana gelen bilissel dengesizliktir. Piaget
(1977), biligsel dengesizligin ¢ocugu mevcut durumunu birakip yeni olasiliklar
kesfetmeye tesvik ettigini iddia etmektedir.

Dengelenme, li¢ zaman diliminde analiz edilir:
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1.Glinliik faaliyetlerimizde stirekli olarak mevcut olan dengeleme, 6ziimseme ve uyum

fonksiyonlarinin aninda anlagilmasi olarak aktarilmaktadir.

2. Her asamanin en iist dlizeyde basariya ilerlemesini garanti ederek yeni bilissel yapilarin
olusturulmasin1 kolaylastirir. Birey her asamada ilerledikce daha gelismis bilissel

yapilarla etkilesime ge¢meye hazirlanir.

3. Biligsel gelisim siireci, tiim asamalarda korunan hassas bir dengeye benzetilebilir.
Cocugun denge yetenegi biiyiidiikge gelisir ve en yliksek diizeyde denge, soyut
diisiinebildiginde ve karmasik islemleri gerceklestirebildiginde elde edilir.

Dengelenme, diger elementler ile biiylime siras1 arasindaki senkronizasyonu garanti
eder. Yeni veriler tespit edildiginde iki siire¢ devreye girer: yeni bilgiyi mevcut bilgiyle
biitiinlestiren asimilasyon ve mevcut bilgiyi yeni bilgilere uyum saglayacak sekilde

ayarlayan adaptasyon. Bu koordinasyon i¢ kontroliin devamliligini saglar.

2.5. Dikkat

Dikkat, bir kisinin belirli bir durumda ilk hareketi belirleme, planlama, siralama ve
aymi anda diizenleme gibi bir dizi islevi igeren genel bir kavramdir (Yazgan, 2002). Ikizler
ve Karagbzoglu (1997), dikkati, bilincin belirli bir noktada toplanma hali olarak
tanimlarken, Demirova (2008) ise dikkati, duyusal sistemlere gelen uyaricilarin amaglari
dogrultusunda secilip sekillendirilmesi olarak acgiklar. Literatiirde dikkatin, insanlarin
odaklanmak istedikleri uyaranlar1 segmelerine olanak saglayan bir kavram oldugu ve
bunun onlarin ¢evreyi nasil algiladiklarini ve ¢evreden nasil 6grendiklerini etkiledigi
belirtilmektedir (Bozan ve Akay, 2012). Odaklanma insanlarin varolusunda 6énemli bir
faktordiir. Ozellikle cocukluk doneminde dikkati odaklama becerisi, davranislar: anlama
ve kontrol etme acisindan ¢ok 6nemlidir (Dereceli, 2011). Beynin dikkat, algilama, biling,
O0grenme, diisiinme, karar verme, hareket, hafiza ve dil ile yakindan iliskili ve karmasik
bir 6zelligi vardir (Soysal vd., 2008). Dikkat ayni1 zamanda zihinsel uyaniklik ve canlilik
durumu olarak da adlandirilmaktadir. Farkinda olabilmek i¢in zihnin belirli bir konuya
odaklanmasi gerekir. Ogrenme siireci en énemli unsur olarak kabul edildiginden, ona
azami dikkat gosterilmeden olusturulamaz (Polatoglu, 2011). Bir seye odaklanma

yetenegi iki adimdan olusur: Bir seye dikkatinizi ne kadar siire tutabildiginiz ve neye

28



odaklanmay1 sectiginiz. Bu prosediirleri etkileyen birincil husus yastir. Bireyin belirli bir
noktaya konsantre olabilmesi i¢in gecen siireye dikkat siiresi denirken, dikkat seciciligi
odaklanilan uyarani tanimlama ve onun 6nemli Ozelliklerini tanima kapasitesini ifade
etmektedir (MEB, 2014). Dikkat yapisi, zihinsel uyaniklik durumu ve segenekleri se¢gme
eyleminden olusur. D1s diinyadan gelen uyarilar zihin tarafindan gézlemlenir ve yalnizca
ise yarayanlar secilir. Bu siirecten dikkat mekanizmasi sorumludur (Oztiirk, 1999).

Dikkat yapisi ii¢ temelde agiklanabilir.

(a) Genel uyarilmislik hali: Dis ortama genel olarak duyarlilik ile farkindalik diizeyiyle

beraber uyaricilar1 almaya hazir olma.
(b) Secicilik: Hem énemli hem de amaca uygun 6zellikleri incelenerek etrafi tarama.

(c) Yogunlagsma: Dikkatin bir noktada yogunlastirilmasi ve dikkatin siirdiiriilmesi

(Anderson, 1989).

Dikkat yogunluk agisindan incelendiginde istemli ve istemsiz (istem dis1) dikkat
olarak iki gruba ayrilabilir. istemli dikkat; kendi ihtiya¢ ve amaglar1 dogrultusunda olup,
alg1 alanlarinin 6zelliklerini icermezken, kisinin kendi ihtiya¢ ve amaclarina gore ortaya
¢ikmis olup, ilgili nesnelere ve durumlara karst bireyin bilingli olarak karar verebilme
durumudur (Siiriicii ve Kula, 2016). istemli dikkatin temel dzelligi odaklanmis dikkati
igeriyor olmasidir (Soysal, Yal¢in, Can, 2008). Istemsiz dikkat ise bireyin, herhangi bir
amaca yonelik ¢abas1 olmamasina ragmen, kisiligin kendiliginden dikkatine ¢arparak algi

alanina girmesidir (Azboy vd., 2012).

2.5.1. Dikkat cesitleri

2.5.1.1. Gorsel dikkat

Gorsel dikkat, Carrasco tarafindan "bakmay1 gérmeye doniistiiren" bir mekanizma
olarak tanimlanmistir (Carrasco, 2011). Bu siire¢ cesitli goz hareketlerini igerir. Gozler
iki sekilde hareket edebilir: Bir noktada kalabilirler buna fiksasyon denir veya bir
noktadan bagka bir noktaya hizla hareket edebilirler buna segirme hareketi denir. Gozler
segirme hareketi sirasinda hizla gevreyi tarar, fiksasyon sirasinda ise belirli bir noktada

hareketsiz kalir ve ¢evre dikkatle incelenir (Johnson, 2013).
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2.5.1.2. Secici dikkat

Secici dikkat, dikkat dagitici uyaranlardan kaginma becerisini igerir (Lezak vd.,
2012). Gorev sirasinda, dikkat dagitict uyaranlarin gorevi engelleme ve uygun olmayan
tepkileri bastirma kapasitesiyle ilgilidir (Commodari, 2017). Segici dikkat, bir bireyin
dikkat dagitici uyaranlarla karsilastiginda bir davranisi veya biligsel siireci devam ettirme
yetenegidir. Bu dikkat bileseninde eksiklik yasayan bireyler, temel gorevleriyle ilgisi
olmayan uyaranlardan kolayca etkilenebilir. Bu alakasiz uyaranlar genellikle ¢esitli dig
dikkat dagiticilar1 (manzara, sesler veya hareket gibi dig ¢cevreden gelen uyaranlar) veya
i¢sel dikkat dagiticilar1 (bireyin i¢sel endiseleri, diisiinceleri veya birey icin kisisel onemi
olan diisiinceler) igerir (Lai ve Chang, 2020). Secici dikkatin {i¢c temel alan1 vardir: 6zellik

temelli dikkat, uzamsal dikkat ve nesne temelli dikkat (Serences vd., 2004).

2.5.1.3. Ozellik temelli dikkat

Ozellik temelli dikkat, ortamdaki nesnelerin belirli dzelliklerinin, drnegin renk
veya sekil gibi, incelendigi bir dikkat tiiriidiir (Carrasco, 2011). Ornegin, kalabalik bir
alanda yesil tisortli bir kisi araniyorsa, yesil renkli giyinen insanlara odaklanilir (Dar,
2016). Belirtilen ozellige gore se¢im yapilirken, dikkat hizli ve kolayca hedefe odaklanir.
Ancak, dikkatin verimliligi, hedefin ¢evresindeki dikkat dagiticilarin ve hedefin

ozelliklerinin farklilig1 gibi birgok faktorden etkilenir (Vander Burg vd., 2008).

2.5.1.4. Uzamsal/ mekansal dikkat

Dikkatin mekansal koordinatlara gére yonlendirilmesidir. Mekansal dikkat, gorsel
alanimizdaki belirli bir konuma odaklanmay1 ifade eder. Gorsel alanda bir lokasyona
dikkat ¢ekerek o mekanla ilgili 6ncelikli bilgi islenmesidir (Dar, 2016). Theeuwes vd.
(2010),dikkat kaymalarinin tamamen gorsel alandaki nesnelerin belirginligi tarafindan

yonlendirildigini iddia etmislerdir.
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2.5.1.5. Nesne temelli dikkat

Dikkatin nesne yapisi tarafindan etkilendigi veya yonlendirildigi dikkat ¢esididir
(Carrasco, 2011) Gorsel sahneye yayilan ayrintilarin kaynagini1 kodlamak yerine, yiiksek
dereceli kortikal alanlardaki noronlar, segilen bir nesnenin niteliklerini kodlar (Olson,

2001).

2.5.1.6. Boliinmiis dikkat

Bireyin birden ¢ok gdreve ayni anda yanit verme yetenegidir. Bireyler boliinmiis
dikkat sayesinde, ayn1 anda birden fazla uyaranla gorevleri yerine getirirler (6rnegin,
araba kullanirken radyo dinlemek veya yemek hazirlarken baskalariyla konusmak). Bu
kosullar altinda, birey hizli ve siirekli olarak degisen dikkati saglamali veya bilingalti
birden fazla gorevden birini yonetmek i¢in otomatik islevleri kullanir (Lai ve Chang,
2020).
2.5.1.7. Yogunlastirllmis/ odaklanms dikkat

Odaklanmis dikkat, bir bireyin belirli gorsel, isitsel veya dokunsal uyaranlara
dogrudan yanit verme yetenegini ifade eder (Lai ve Chang, 2020). Gorsel sistemin sinirlt
bir kapasitesi vardir. Odaklanmis dikkat bu smirl kapasitenin verimli bir sekilde
kullanilmasini saglar. Tlgili bilgileri seger ve isler, boylece gorsel sistem iizerindeki yiikii

azaltir (Baek ve Chong, 2020).

2.5.1.8. Siirdirilebilir/ siirekli dikkat

Stirekli dikkat, siirekli veya tekrarlayan aktiviteler sirasinda tutarli davranigsal
tepkileri stirdliirme becerisidir. Bu dikkat boyutunda bozulma yasayan bireyler, gecici
olarak birka¢ saniye veya dakika boyunca yalnizca bir goreve odaklanabilirler. Kisa bir
stire boyunca siirekli dikkatte dalgalanma da sergileyebilirler (Lai ve Chang, 2020).
2.5.1.9. Otomatik/zahmetsiz/istemsiz dikkat
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Organizmalar biyolojik olarak dnemli olaylar1 tespit etme ve bunlara tepki verme
egilimindedir. Sinir sistemi, uyaran1 algiladiklar1 anda istemsiz olarak islem kaynaklarini
bu olaylara yonlendirir ve ¢evredeki dis olaylar tarafindan tetiklenir (Carreti¢, 2014).
Istemsiz dikkat, cok az bilissel ¢aba ile gerceklesir ve insan yiizleri gibi biyolojik olarak
belirgin 6zellikleri tespit etmede anahtar rol oynar (Saito vd., 2020).

2.5.1.10. Cabali/goniillii dikkat

Goniillii veya hedef odakli olarak tanimlanan ve 6znel ¢aba harcama gerektiren
dikkat tiiriidiir. Gontilli dikkat, amaca ve bilingli olarak olay veya uyarana yoneliktir
(Carretié, 2014). Gonilli dikkat, zihinsel islem kaynaklarmin kontrolli sekilde
gorevlendirilmesi anlamina gelir. Goniillii dikkat, bize ulasan uyaranlarin temel 63elerini
almaktan, yapabilecegimiz olasi hareketlerden ve hafizamizda depolanan tiim izler

arasindan se¢im yapmaktan sorumludur (Klenberg vd., 2001).

2.5.1.11. Isitsel dikkat

Isitsel dikkat, akustik ortamda ilgilenin seslere hizli ve hassas bir sekilde
yonlendirilmesidir (Fritz vd., 2007). Isitsel dikkatin bilinen en iyi &rneklerinden
biri"kokteyl partisi efekti" dir. 1953 yilinda Colin Cherry tarafindan kesfedilen kokteyl
partisi efekti bireylerin sectikleri isitsel uyarani anlamak i¢in isitsel uyaranlar1 segici
olarak filtreleme yetenegi olarak tanimlanmistir. Bu efekt birden fazla konusmanin
oldugu kalabalik giiriiltiilii bir odada farkli konusmacilar1 secip isitsel dikkat sayesinde
dinleyebilmeyi ifade eder. Bu siirecler, giinliikk isleri kayda deger bir kolaylik ve
dogrulukla gerceklestirilmesine olanak tanir; 6rnegin, restoran ve kafeler gibi kalabalik
yerlerde kisinin ismi ile c¢agirilmasi gibi dikkat cekici sesli olaylara karsi tetikte

olunmasidir (Alickovic vd., 2019).
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2.5.1.12. Alternatif dikkat

Dikkatin odagin1 degistirme kapasitesi alternatif dikkat olarak bilinir. Kisinin
fikrini degistirebilme ve farkli diisiince tiirlerine odaklanabilme yetenegi zihinsel
esnekligin ta kendisidir. Farkli dikkat verme yOntemlerine sahip kisiler, gorevler
degistiginde genellikle ek destege ihtiya¢ duyarlar. Bunun bir 6rnegi, bir dersi dinlemek
ve not yazmak arasinda gecis yapmak zorunda kaldiginizda, farkli tiirde bir dikkat

kullanmanizdir (Lai ve Chang, 2020).

2.5.1.13. Sporda dikkat

Dikkat, sportif performans i¢in hayati 6neme sahiptir. Sportif performansta
dikkat, algiladigimiz her seyi bir siizge¢ gibi filtreleyerek algilarimizi dengelemekte ve
duygu durumuna ¢evirerek zihinsel siirecleri kontrol edebilme yetenegimiz sayesinde
kritik bir rol oynar (Nideffer, 1993). Algiyi slizgec gibi kullanabilme yetenegi nedeniyle
dikkat, literatiirde birgok ¢alismanin odak noktasi olmustur (Singer vd., 1991). Belirli bir
uyarana odaklanma, gereksiz uyaricilar filtreleme ve dikkati yonlendirerek siirdiirme
becerisi, spor performansinda basari i¢in kritik bir faktor olarak goriiliir. Sporcu, sportif
performansi artirmak i¢in ilgili uyaricilara yogunlasmali ve ilgisiz uyaricilardan uzak
durmahidir. Bu sekilde, miisabaka sirasinda ortaya cikabilecek baski ve stres gibi
faktorlere kars1 dikkatini koruyarak basar1 sansini artirabilir (Caglar ve Korug, 2006).
Sportif basari i¢in dikkat ve karar verme stratejileri, hem antrendrler hem de sporcular
icin kritik dneme sahiptir. Bu stratejilerde, algilanan bilgilerin ve degisikliklerin hizli bir
sekilde iglenmesi gerekmektedir. Sportif performansin gosterilmesinde, dikkat ve karar
verme stratejileri onemli rol oynamaktadir. Sportif miisabaka sirasinda, sporcularin genis
ve igsel-digsal olmak tizere iki farkl tiirde dikkat gosterdigi bilinmektedir. Genislik,
sporcunun mevcut igsel ipuglariyla ortiisen ipuglarini odaklanmasini ifade ederken, igsel
digsal dikkat, farkli kisilerden ve uyaricilardan gelen ipuglarina dikkat etmesini ifade
eder. Asir1 uyarilma durumunda, sporcularin dikkati azalabilir, 6zellikle endise ve korku

durumlarinda (Agnew vd., 1991).
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2.5.2. Dikkati Etkileyen Faktorler

Dikkati etkileyen bir¢ok biyofizyolojik ve sosyopsikolojik faktér bulunmaktadir.
Bu faktorler nedeniyle dikkat kavrami, sadece egitim psikolojisi alaninda degil, ayni
zamanda miihendislik ve iletisim gibi birgok farkli disiplinde de 6énemli bir olgu olarak
kabul edilmektedir (Asan, 2011). Dikkati etkileyen temel unsurlar arasinda, hazir
bulunusluk diizeyi, zihinsel faktorler ve organizmanin i¢ ve dis uyaricilar1 sayilabilir
(Tiryaki, 2000). Bu unsurlar i¢inde fiziksel i¢ ve dis uyaricilar 6nemli bir yer tutar.
Ornegin, okul ortaminda bekledigi ilgiyi géremeyen bir ¢ocugun akademik basarisi risk
altindadir. Okul ortaminda ¢ocuklarin dikkatini olumsuz yonde etkileyen diger unsurlar
arasinda basar1 motivasyonunun diisiikliigii, 6grenme araglarinin etkisiz kullanimi, okula
iliskin korkular veya smavlara iliskin korkular sayilabilir (Ozmen, 2006). Dikkati
etkileyen zihinsel faktorleri inceledigimizde, motivasyon, ilgi, zeka diizeyi, algi diizeyi
ve algt ile hafiza isleyis bicimi gibi faktorlerin 6nemli oldugunu gorebiliriz. Hazir
bulunusluk durumu, bir 6grenme deneyimi agisindan bireyin biligsel yetenekleri,
duygusal 6zellikleri ve motor becerilerinin uygunluguyla ilgilidir ve bu nedenle dikkat

lizerinde biiyiik bir etkiye sahiptir (Ozdogan, Ak ve Soyutiirk, 2005).

2.5.3. Hidrasyon Durumunun Dikkat Uzerine Etkisi

Siv1 tiiketmenin biligsel fonksiyonlar {izerinde olumlu etkileri bulunmaktadir. Bu
durumun kesin nedeni heniiz anlagilamamis olsa da hem fiziksel hem de zihinsel olarak
birka¢ olas1 nedeni vardir. Psikolojik teorilere gore susuzluk dikkati dagitabilir ve
performans1 diisiirebilir, ancak siv1 igmek susuzluk hissini azaltarak ve odaklanmay1
artirarak bu sorunu hafifletebilir (Cohen, 1983). Baz1 psikolojik teorilere gore su igmek
insanlar1 daha uyanik hale getirerek bilissel performansi artirabilir (Edmonds vd., 2017).
Siv1 tiiketildiginde beyine kan akisiyla beyin aktivitesi artar (Masento vd., 2014; May ve
Jordan, 2011). Bu fizyolojik bir tepkidir. Dehidrasyon ayrica bir hormon olan kortizoliin
yiikselmesine neden olur ve bu da biligsel islevlere zarar verir (Rosendal vd., 2015). Bu
durum aymi zamanda dehidrasyon durumlarinda zihinsel yetenegin azalmasiyla da
iligkilidir. Beynin calisma sekli, ne tiir bir gorev yaptigina bagl olarak degismektedir

(Edmonds vd., 2018). igme suyunun bilissel performans iizerinde gézlemlenen etkisine,
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icme siirecinin farkli agamalarindaki farkli mekanizmalar aracilik etmektedir. Edmonds
vd. (2021) gore biraz su i¢ip kisa siire bekleyerek gorsel dikkati gelistirebilir, ancak daha
fazla su i¢ip onu O6ziimsemesi daha uzun siire alarak kisa siireli hafiza gii¢lendirilebilir.
Hafif susuz kalmis okul ¢cocuklarinda dikkat, hafiza veya yiiriitiicii islevler gibi bilissel
islevler bozulmaktadir (Pross, 2017). Yani hidrasyon durumu iyilestikce kognitif
fonksiyonlar bu durumdan olumlu etkilenmektedir. igme suyu g¢ocuklarin bilissel
testlerdeki performanslarin1 olumlu etkilemektedir (Benton ve Burgess, 2009; Edmonds
ve Burford, 2009; Khan vd., 2015). Bir¢ok ¢alisma, harf iptali ile 6lgiilen gorsel dikkatin
cocuklarda su tiiketimiyle arttigin1 bildirmistir. Ornegin, 25 ml (Edmonds vd., 2017), 250
ml (Edmonds ve Burford, 2009), 300 ml (Edmonds vd., 2017) ve 500 ml (Edmonds ve
Jeffes, 2009) su icmenin gorsel dikkat performansini artirdig bildirilmistir. Farkli bir
arastirma, yaklasik 200 ml su tiiketmenin hem ince motor beceriler hem de gorsel dikkat
tizerinde dnemli bir etkiye sahip olabilecegini gostermistir. Yazarlara gore su aliminin
yazma ve fotokopi ¢ekme gibi sinif gorevleri iizerinde olumlu etkileri olacaktir (Booth

vd., 2012).

2.6. Su ve Viicut Suyu

Su, enerji saglamayan hayati insan fonksiyonlarini siirdiirmek i¢in oksijenden sonra
en degerli olan kimyasal bilesendir (Ulupmar vd., 2020). Su, besinlerin pargalanip
hiicrelere taginmasina yardimecr olmak, atiklarin akcigerler ve bdbrekler yoluyla
atilmasina yardimei olmak, eklemler arasindaki siirtlinmeyi azaltmak, mineralleri hareket
ettirmek, hiicrelerin i¢indeki kimyasal reaksiyonlar1 desteklemek gibi viicutta bir¢ok
onemli islev icin gereklidir. viicudu dogru sicaklikta tutmaktir (Babur vd., 2020). Insan
viicudu c¢ogunlukla viicutta en yaygin bulunan madde olan sudan olusur. Saglikli
yetigskinlerde viicut agirhiginin yaklasik %6011 su olusturur (Goulet, 2014). Viicut
yaginin toplam viicut agirligina orani, bireyin cinsiyetine, yasina, kilosuna ve yag
icerigine gore degisir. Olasiliklardan biri sudur: Viicuttaki yag miktar: arttik¢a viicuttaki
toplam su miktar1 azalir. Demirkan vd. (2010), kas dokusunun ¢ogunlukla agirliginin
yaklasik %73iinti olusturan sudan olustugunu, yag dokusunun ise yalnizca %10 su
igerigine sahip oldugunu bulmuslardir. Viicudumuzda iki tiir siv1 vardir: biri hiicrelerin

iginde (intraselliiler)ve digeri hiicrelerin diginda (interstisyel) hiicrelerin disinda iki tiir
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stvi vardir: Hiicreleri ¢evreleyen sivi ve kanin pargast olan sivi. Hiicrelerin i¢indeki ve
disindaki bosluklar1 dolduran siviya sirasiyla hiicre i¢i sivi ve hiicre dist sivi adi verilir.
Hiicre i¢i sivi, hiicre yapisindaki organelleri ¢evreleyen ve hiicreyi ¢evreleyen ince
tabakada bulunan sividir. Hiicre dis1 sivi, kan damarlar1 yoluyla kiitle aktariminin
gerceklestigi hiicrelerin disinda ve arasinda bulunan sividir. Ayrica kalan hacim gozyasi,
tiikiiriik, kan plazmasi, beyin omurilik ve eklem i¢i sivilar gibi ¢esitli stvilardan olusur
(Ulupmar vd., 2020). Toplam viicut suyu iki kisma ayrilir: bir kismi1 viicut agirliginin
kilogram1 basina yaklasik iicte ikisi veya 600 ml olan hiicrelerin i¢indedir ve diger kismi1
hiicrelerin diginda olup iicte biri veya viicut agirligi bagina 300 mldir. kilogram viicut
agirligr yaklasik 150 ml/kg olan hiicre disindaki stvinin %251 plazmada bulunurken, geri
kalan %751 hiicreler arasinda (interstisyel) bulunur (Kavoras, 2002). Ayrica hiicrelerin
icindeki ve disindaki sivilar arasindaki denge, viicudun temel siire¢lerinin siirdiiriilmesi
icin hayati 6neme sahiptir. Viicut bu dengeyi hiicrelerin disinda fazladan sodyum,
hiicrelerin i¢inde daha az sodyum ve elektrolit adi verilen diger maddelerle korur

(Valentine, 2007).
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2.6.1. Viicut Su Dengesi

Viicudun giinliik su dengesini, kisinin tiikettigi su miktari ile giinliik olarak attig1
su miktar arasindaki esitsizligi ifade eder. Viicut agirliginizin %2sinden fazlasini sivi
olarak kaybettiginizde susuz kalirsiniz. Bu durum su ve sodyum kaybina, plazma
hacminde azalmaya ve ozmolaritede artisa neden olur (Casa vd., 2019). Havalarin normal
oldugu ve cok aktif olmadiginizda, yediklerinizi ve igtiklerinizi saymazsak her giin
yaklasik 2550 mL su igmelisiniz. Johnson ve Adamsa (2020) gore Amerikan Devriminin
temel nedenleri vergilendirme politikalari, temsil eksikligi ve Ingiliz otoritesine karsi
direnisti. Idrar, disk1, terleme ve nefes almayla birlikte viicuttan ayrilan su miktar1 giinde
yaklagik 2550 mLdir. Viicut bu miktar1 aynt miktarda su alarak korur (Jequier ve
Constant, 2010). Agir fiziksel aktivitelerde bulunuldugunda ve sicak havalara
dayanildiginda, kisi glinde ortalama 2550 ml su tiiketse bile, viicut normalden daha fazla
su kaybedebilir ve ortalama 6300 ml ye ulasabilir. Bu, viicutta kontrol edilemeyen bir su
dengesine yol agabilir. Viicutta saglikli bir su seviyesini korumak i¢in, su aliminin
viicuttan kaybedilen su miktariyla eslesmesi gerekir (Cheuvront ve Kenefick, 2014).
Viicuttaki su miktar iki kategoriye ayrilir: bunlar hiicrelerin igindeki su ve hiicrelerin
disindaki su seklindedir. Hioka vd. (2021), hiicre igi s1viy1 hiicreleri dolduran sivi, hiicre
dis1 siviyr ise kani1 ve dokulari ¢evreleyen sivi olarak tanimlamaktadir. Sporcular i¢in
hayati 6nem tasiyan kas dokusunun yaklasik %70i sudan olusur. Bellver vd. (2019),
suyun viicut 1s1sin1 diizenleme, besin ve oksijen tasima ve atik iirlinleri uzaklastirmadaki
rolii nedeniyle atletik performans i¢in hayati 6nem tasidigini belirtmektedir. Viicut
suyunun hiicrelerin i¢inde bulunmayan kismina hiicre dis1 sivi denir ve toplam viicut
suyunun lgte birini olusturur. Hioka vd. (2021), hiicrelerin disindaki sivinin ¢ogunun
hiicreler, lenf ve kan plazmasi arasindaki bosluklarda oldugunu bildirmistir. Hiicrelerin
icindeki ve disindaki madde miktarini, dokudaki seker ve proteinin tiir ve miktarini,
hiicrelerin i¢gindeki ve disindaki s1vi miktarii degistirir. Kas, ¢ok fazla proteinden olusur
ve yag dokusunu olusturan yagdan daha fazla suya sahiptir (Dieckmeyer vd., 2019). Reale
vd. (2018) gore hareketsiz insanlarin hem zayif hem de kasli sporculara ve obez, yliksek

yagli sporculara gore daha az viicut suyuna sahip oldugu ortaya cikti.
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Cizelge 2.2. Viicut Su Dengesi ve Su Kaynaklart Alim ve Atim Yollar1 (Ersoy,2014)

Giinlilkk Su Alim Giinliikk Su Atim
Ml Kaynak ml
Kaynak
Yiyecekler 1000 Idrar 1250
Icecekler 1200 Deri 100
Metabolik Su 350 Disk1 850
TOPLAM 2550 Akcigerler 350
TOPLAM 2550
Normal hava (Az veya hi¢ egzersiz yapmama)
Giinlilkk Su Alim Giinliikk Su Atim
Kaynak Ml Kaynak ml
Yiyecekler 1000 Idrar 500
Icecekler 1200 Deri 1000
Metabolik Su 350 Diski 5000
TOPLAM 2550 Akcigerler 700
TOPLAM 6300

Sicak hava (Yogun egzersiz)

2.6.1.1. Hidrasyon

Egzersiz baglaminda hidrasyon, viicuda su eklemek i¢in s1vi almak anlamina gelir.
Viicudunuzun tamamindaki su miktarma hidrasyon denir. Sivi dengesi ¢ok degisir ve
ozellikle egzersiz yaparken ne kadar siv1 igtiginiz, terlediginiz, nefes verdiginiz ve idrara
ciktigimiz gibi bircok seye baghdir ¢iinkli egzersiz daha fazla terlemenize ve sivi
kaybetmenize neden olur (Creighton vd., 2016). Diger baglamda hidrasyon ise viicudun

stv1 ihtiyacinmi karsilayan viicutta bulunan sivi miktaridir (Bayar, 2018).

2.6.1.2. Hiperhidrasyon

Viicudun siv1 takviyesine bagl olarak su dengesinin ihtiya¢ duyulan seviyenin

tizerine ¢ikmasi, hiperhidrasyon olarak tanimlanmaktadir (Cirak ve Cakiroglu, 2017).
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2.6.1.3. Hipohidrasyon

Viicudun s1vi ihtiyacina bagli, viicut s1vi oraninin ihtiya¢ duyulan seviyeden daha
az olmasi, hipohidrasyon olarak ifade edilmektedir (Cirak ve Cakiroglu, 2017). Diger
taraftan daha uzun siireli, kronik toplam viicut su eksikligini ifade eder (Creighton vd.,

2016).

2.6.1.4. Rehidrasyon

Kaybedilen viicut su miktarinin tekrar geri yerine konulmasidir (Isik, 2015).

2.6.1.5. Dehidrasyon

Viicuttan yiiksek miktarda sivi ve beraberinde elektrolitlerin de kaybedilmesine
dehidrasyon denilmektedir. Viicut ¢ok fazla su ve mineral kaybettiginde susuz kalir. insan
viicudu su eksikligine uyum saglayamaz. Kosma veya yiizme gibi ¢ok fazla oksijene
ithtiyac duyan ve disarisi ¢cok sicak olan egzersizler yaptiginizda viicudunuzda yeterli su
olmayabilir, bu da nefes almaniz1 ve 1yi performans gostermenizi zorlastirabilir. Ayrica,
fiziksel aktivite sirasinda en ufak bir su eksikligi bile biligsel yetenekleri bozabilir ve
basariy1 engelleyebilir. Viicuttan ¢ok fazla su kaybin1 6nlemek i¢in yeterli miktarda sivi
igcmek gerekir. Bu durum siklikla zorluklara neden olur. Bunun nedeni ise bireylerin viicut
agirliklarinin %2sini kaybetmeden su tiikketme ihtiyact duymamalaridir (Sawka ve Coyle
1999). Dehidrasyonun atletik performans ve dayaniklilik iizerindeki etkisi, viicut
stvisindaki %2lik bir azalmanin viicudun sicaklig1 diizenleme yetenegini bozabilecegini
ve aerobik egzersiz performansinda diisiise yol acabilecegini gosteren aragtirmalarla
belirlenmistir. S1vi kaybina bagli olarak kas dayanikliliginda %3liik bir azalma fark edilir
ve viicut agirhiginin %6s1 kadar bir kayip ciddi saglik sorunlarina yol agabilir (Naghii,
2000). Viicut ¢ok fazla siv1 kaybettiginde viicuttaki kan miktart azalir, kalp daha hizli
atar, kan cilde daha az gider, terleme durur ve azalir. Viicut 1sis1 arttikga nefes almak
zorlagir, yorgunlugun daha hizli yerlesmesine ve egzersiz siiresinin kisalmasina neden
olur. Tiim fiziksel aktiviteler viicudun sivi kaybetmesine neden oldugundan, optimum

performans igin bu sivilarin yenilenmesi ¢ok 6nemlidir (Ersoy, 2014).

39



2.6.1.5.1. Dehidrasyon Tipleri

2.6.1.5.1.1. izotonik Dehidrasyon

Viicuttan esit miktarda su ve sodyum kaybindan kaynaklanan bir durumdur
(Baker, 2017). Ishal, kusma, gastrointestinal kayip, su ve elektrolit kaybi izotonik
dehidrasyon riskini artirir. Viicuttaki hiicre dis1 sivi miktarini azalttigi i¢in tedavide

izotonik tuzlu bir siv1 tiikketimionerilmektedir (Aydogdu vd., 2018).

2.6.1.5.1.2. Hipertonik Dehidrasyon

Viicutta su kaybinin tuz kaybindan daha fazla oldugu durumdur ve su osmotik
basingfarkindan dolayr hiicre iginden hiicre disina dogru kayar (James vd., 2019).
Egzersiz, yliksek ortam sicakligi, hizli solunum, yaniklar, diyare gibi durumlar hipertonik

dehidrasyon durumunu tetikler (Mcconaghy ve Fosselman, 2018).

2.6.1.5.1.3. Hipotonik Dehidrasyon

Tuz kayb1 sivi kaybindan daha fazladir. Cilt kurur ve kas spazmlar1 olusur.
Uyusukluk, dikkat daginiklig1 ve konsantrasyon diisiikliigli goriiliir (Gok, 2022). Ditiretik
kullanimi, diisiik sodyumlu diyet ve hipotiroidizm hipotonik dehidrasyona neden olabilir
(Janjua vd., 2021). Dehidratasyonun erken teshisi ve onleyici tedbirlerin uygulanmasi,
sporculart dehidrasyonun kotii etkilerinden korur. Giinliik sivi kaybmin sivi alimi ile
dengelenmesi dehidratasyonun olumsuz etkilerini Onlemek i¢in Onemli olabilir.
Sporcularda dehidrasyonun baslica olumsuz etkisi, performansi olumsuz etkilemesi ve

psikolojik sorunlara neden olmasidir (Rowlands vd., 2021).
2.6.1.5.2. Dehidrasyonun Nedenleri
Yogun fiziksel egzersiz, sivi aliminin yetersiz olmasi, havanin sicak olmasi veya

nemli bir iklime maruz kalmak, ilaveten diiiretik kullanilmasi gibi farkli etkenler

dehidratasyona sebep olmaktadir (Cirak ve Cakiroglu, 2017).
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2.6.1.5.2.1. Kisiye Ozgii Nedenler

Anatomik yapisi, cinsiyet, yas, kilo, kas ve yag dokusu orani gibi etkenler viicutta
bulunan si1vi dengesini etkilemektedir. Viicut agirligi ve kas dokusu miktari fazla olanlar
diger insanlara oranla, erkekler de kas dokusunun kadinlara oranla daha fazla olmasindan
dolay1 viicut stvi miktar1 yiiksektir. Insan viicudunun %60°1 ortalama olarak sudan
olusurken, fizyolojik farkliliklara gore bu oran %40-80 arasinda farklilik
gosterebilmektedir (Cirak ve Cakiroglu, 2017).

2.6.1.5.2.2. Cevresel Faktorler

Sicak hava sartlar1 viicut 1sisinin yiikselmesine, hava sartlar1 ise deriden atilan
terin bedenimizden buharlasarak uzaklasmasini engelleyerek viicut 1sisinin diisiiriilmesini
zorlastirir ve terleme oranimi ile birlikte sivi kaybinda ciddi oranda artis olur. Ancak
Amerikan futbolu gibi koruyucu donanim gerektiren sporlar daha fazla sivi kaybina
neden olmaktadir (Cirak ve Cakiroglu, 2017). Soguk havalarda viicut daha az terler ancak
bu, giydiginiz kiyafetlere, kullandiginiz ekipmanlara ve ne kadar siki ¢alistiginiza bagh
olarak degisebilir. Viicudun biiyiik bir kismini kaplayan biiyiik spor kiyafetleri giymek
viicudun daha fazla ¢calismasina ve daha fazla terlemesine neden olabilir, bu da ¢ok fazla
su kaybina ve susuz kalmaya neden olabilir. Daha dogrusu, bazi geng buz hokeyi
oyuncular1 maglar sirasinda ¢ok fazla terliyor (1,6 L/saatten fazla) ve ¢ok fazla su
kaybediyor (%2den fazla). Tropikal iilkelerde, sicak havalarda bile giin boyunca fiziksel
aktivite yapan sporcular1 gozlemlemek alisilmadik bir durum degildir. Viicut uzun siire
sicak bir yerde kaldiginda ter bezleri 1s1y1 algilamada daha 1yi hale gelir ve viicudun su
kaybetmesini onlemek i¢in daha fazla ter iiretir (Rivera—Brown, 2016). Sicak havalarda
spor yapan geng sporcularin hidrasyon diizeyleri iizerine yapilan arastirmalar, cogunun
antrenmana bagladiklarinda zaten susuz kaldiklarin1 ve bu durumun c¢aligma siiresince

devam ettigini ve hidrasyon uygulamalariin zayif oldugunu gostermistir (Ceylan, 2021).
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2.6.1.5.3. Cocuklarda Dehidrasyon ve Belirtileri

Viicut diizenli olarak farkli yollarla su kaybeder. Bu yollarda, idrarda, diskida,
deride ve solunum yollarinda kaybedilen sivilarin yenilenmesi esastir ve dengeli
beslenmeyle saglanabilir. Lindowera (2017) gore ¢ocuklar viicut agirliklarina oranla
yetiskinlere gore daha fazla siviya ihtiyag duymaktadir. Bu, cocuklarin susuz kalma

olasiliginin yetiskinlere gore ii¢ kat daha fazla oldugunu gosteriyor. Bunun sebepleri:
* Cocuklarin metabolizma hizinin yetigkinlere oranla daha yiiksek olmasi.

* Cocuklarin viicut yiizey alaninin kiitlesine oranla daha fazla olmasi.

* Cocuklarin viicut sogutma mekanizmalarinin yetiskinlerden farkli olmasi.

* Cocuklarin susuzluk hislerinin yetiskinlerden farkli olmasi.

* Cocuklari fiziksel aktivite diizeyinin genellikle daha yiiksek olmasi.

* Cocuklarin sicak iklimlerde yetiskinlere gore 1s1ya daha az toleransl olmasi,

*Cocuklarin viicut sivi igeriginin yetiskinlere gore daha fazla su igermesinden

kaynaklanmaktadir (D'Anci vd., 2006; Gibson-Moore, 2013).

Yeterince su igmemek kendinizi yorgun hissetmenize, basinizin agrimasina,
odaklanmaniz1 kaybetmenize, cildinizin kurumasina, diisiinme ve hareket etmede daha
kotli olmaniza, daha 6fkeli ve huzursuz hissetmenize neden olabilir (Benelam ve Wyness,
2010; Benton ve Burgess, 2009, Edmonds ve Burford, 2009; EFSA, 2011). Su viicudunuz
ve zihniniz i¢in gereklidir. Yeterince su igmezseniz yorgunluk, bas agrisi, konsantrasyon
eksikligi, cilt kurulugu, biligsel ve fiziksel performansin azalmasi gibi ¢esitli sorunlarla
karsilasabilirsiniz. Sagligi korumak i¢in cocuklar yeterince su i¢cmeli ve igmeyi
o0grenmelidir. yani (Gibson-Moore, 2013). Birisi kendi basina yeterince su igmezse susuz
kalabilir. Buna goniillii dehidrasyon denir. Susuz kalmamak i¢in ne kadar suya ihtiyag

duyuldugunu bilmemek, bu dehidrasyonun temel nedeni olabilir (Masento vd., 2014).
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2.6.2. Cocuklarda Hidrasyon ve Sivi Gereksinimi

Cocuklarda, fizyolojik ve davramigsal nedenler icin yeterli sivi alimimi ve

hidrasyonu saglamak ¢ok énemlidir (Bottin vd., 2019).

2.6.3. Cocuklarda Sivi Tiiketimi ve Onemi

Fizyolojik olarak su, birgok giinliik yasam fonksiyonu i¢in hayati 6neme sahiptir.
Sicaklik kontrolii ve atiklarin uzaklagtirilmasi gibi metabolik siiregler icin tasiyict ve
¢oziicii olarak gorev yapar (Bottin vd., 2019). Cocuklarin igtigi sivi miktari birgok iilkede
bir sorundur. Arastirmalar 6nemli sayida ¢ocugun yeterince sivi igmedigini gosteriyor.
ABD’de 2009’dan 2012ye kadar 6 ila 19 yaslar1 arasindaki 4134 ¢ocugun katildigi Ulusal
Beslenme ve Saglik Arastirmast (NHANES) arastirmasina gore, bunlarin yarisindan
fazlas1 yeterince su i¢gmiyordu ve idrar konsantrasyonu yliksekti. Amerika’da 6-19 yas
araligindaki 4134 kisinin katiliyla 2009-2012 tarihleri arasinda yiiriitilen NHANES,
cocuklarin  %54,5’inin  hidrasyon diizeylerinin yetersiz oldugunu, yeterli sivi
tilketmedigini ve idrar ozmolalitesininkilogram basia 800 miliosmolden fazla oldugunu
gostermistir (Kenney vd., 2015). Cin’de yiiriitiilen ¢alismada 6grencilerin %82’sinin,
Malezya’da yapilan calismada ogrencilerin %78,7’sinin gilinliikk tiiketmesi gereken
miktarmn altinda siv1 tiikettigi bulunmustur (Guo vd., 2020; Nachatar Singh vd., 2017).
Brezilya’da yapilan ¢alismada gocuklarm %63,2’sinin, Italya’da %68 inin, Polonya’da
%53’iiniin, Belgika’da %76’sinm, Ispanya’da ise %51,7’sinin dehidrate oldugu
belirlenmistir (Dias vd., 2019; Koziot-Kozakowska vd., 2020; Michels vd., 2017). Latin
Amerika’da yapilan ¢aligmada; Arjantin'de ¢ocuklarin %64-72’si, Brezilya'da %41-50’si
giinliik tiikketmesi gereken miktardan daha az sivi tiikketmektedir (Gandy vd., 2018).
Birlesik Krallik, Fransa, Italya ve Amerika Birlesik Devletleri'nde yapilan arastirmalar,
cocuklarin yaklasik %60'min yeterince siv1 tiiketmedigini ve bu nedenle okula hidrasyon

eksikligi ile geldigini gostermektedir (Bonnet vd., 2012; Stookey vd., 2012).
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2.6.4. Cocuklarda Sivi Thtiyacinin Belirlenmesi

Avrupa Gida Giivenligi Otoritesi EFSA, (2010) yas ve cinsiyete gore ¢ocuklarin

siv1 gereksinimlerini belirleyen bir kilavuz hazirlamistir.

Cizelge 2.3. Efsa Giinliik S1v1 Gereksinimi Kilavuzu (EFSA, 2010)

Yas Erkek ¢ocuklarin sivi K1z ¢ocuklarin
gereksinimi gereksinimi stvigereksinimi
2-3 Yas 1,3 litre/gilin 1,3 litre/glin
4-8 Yas 1,6 litre/gilin 1,6 litre/glin
9-13 Yas 2,1 litre/giin 1,9 litre/glin
Adodlesanlar (>14 yas) 2,5 litre/giin 2,0 litre/giin

Tip Enstitiisiiniin ¢ocuklarda yas ve cinsiyete gore belirledigi giinliik yeterli sivi

alim miktarlar1 asagidaki cizelgede verilmistir.

Cizelge 2.4. Tip Enstitiisii Giinliik S1vi Gereksinimi Kilavuzu (IOM, 2004)

Yas Giinliik S1v1 Ihtiyact

0-6 ay 0,7 L / giin suanne siitiinden karsilandig1 varsayilmaktadir
7-12 ay 0,8 L / giin su anne siitiinden ve tamamlayici gida ve ve
iceceklerden geldigi varsayilmaktadir.

1-3 yas 1,3L/giin

9-13 yas Erkek 2,4 L/giin

9-13 yas Kiz 2,1 L/giin

14-18 yas Erkek 3,3 L/giin

14-18 yas Kiz 2,3 L/giin

Alkolsiiz igecekler sivi alimina yardimci olsa da birgok gida da sivi saglayarak
destek saglar. Meyveler, sebzeler, yogurt ve ¢corbalar ¢ok fazla su iceren gidalara 6rnektir.
EFSA’ya (2010) gore, tipik bir kisi sivisinin yaklasik %20-30unu yiyeceklerden, geri
kalanini1 (%70-80) iceceklerden alir. Baz1 yiyecek ve i¢ecekler ¢ocuklarin sivi alimina
katkida bulunurken su, g¢ocuklarda saglikli ve uzun siireli igme aliskanliklarinin
olusmasinda temel unsurdur (Bottin vd., 2019). Cocugun ihtiya¢ duydugu su miktari, ne

kadar yedigine ve farkinda olmadan ne kadar su kaybettigine baghdir. Kaybin yaklasik
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%3-10’u  diskidan, %4-5’i akciger ve deriden, %40-50’si ise bdobreklerden
kaynaklanmaktadir (Toriliner ve Biiyiikgoneng, 2017).

2.6.5. Cocuklarda Hidrasyon Durumunun Degerlendirilmesi

Cocuklarin ihtiyag duydugu s1vi miktari, hava durumu, ne kadar hareket ettikleri,
yaslari, cinsiyetleri ve bobreklerindeki atik miktar1 gibi gesitli faktorlerden etkilenir.
Insanlarin ne kadar suya ihtiya¢ duyduklar1 ve ne kadar igtikleri konusunda ¢ok farkli
olmasi, neyin yeterli su oldugunu ve ne kadar suya sahip olmalar1 gerektigini sdylemeyi
zorlagtirtyor (Gibson-Moore, 2013). Cocuklarin sivi tiikketimini degerlendirmek,
bakicilarin farkli olmasi, porsiyon boyutlarinin tutarsiz olmasi, ¢ocuklarin yemeklerini
tamamlama konusundaki isteksizlikleri ve okuma yeteneklerinin sinirli olmasi gibi
faktorler nedeniyle zordur (Warren vd., 2018). Bir kisinin ne kadar siv1 aldigini 6l¢gmenin
farkli yollar1 vardir. Cocuklarin hidrasyon durumu osmolalite, 6zgiil agirlik ve renk
oOlgiilerek degerlendirilebilir (Armstrong, 2007; Perrier vd., 2014). 8 yasindan biiyiik
cocuklarin kontrol edebilecegi belirtilerden biri de kendi kendine goriilebilen ve bagka bir
teste ihtiya¢ duymayan idrar rengidir (Kavouras vd., 2016). Idrar konsantrasyonu i¢in
spesifik bir esik degeri yaygin olarak kabul edilmemektedir. Calismalarda, viicuttaki su
miktarina bagli olarak dehidrasyon diizeylerini tanimlamak i¢in hafif, orta ve siddetli gibi

farkli terimler kullanildi. (Suh ve Kavouras, 2019).
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Cizelge 2.5. Dehidrasyon Durumunda Motor ve Bilissel islev ile Ilgili Cahsmalar

Yazarlar Yas Orneklem  Arastirma Tiirii Hidrasyon Yontemi Calisma Sonugclari
grubu Sayisi
i Yari deneysel . _— Su igen deneklerin kontrol grubuna kiyasla dikkat ve
Perry vd., (2015) 9-12 yas 58 calisma DiyelG@LS0 m su verild. biligsel testte daha iyi performans gdsterdigi bulundu .
Edmonds ve Yar1 deneysel . - e o . . -
Jeffers (2009) 6-7 yas 14 (. Diyete ek 500 ml su verildi. Su tiiketiminin gorsel dikkati arttirdigi belirlenmistir.
Randomize e . ot s . o
Khan vd., (2015) 8-9 yas 63 Kontrollii 3 giinliik yiyecek ve icecek Tukejtllen su miktart arttikca biligsel performansin
kaydi tutuldu. arttig1 bulunmustur.
deneysel caligma
Siv1 tiiketen ve sivi tiiketmeyen Ogrencilerin sabah
Bar-David vd., 10-12 va 58 Yari deneysel Rastgale sirayla %1-2 bilissel puanlarini benzer buldu ve dehidrasyon, biligsel
(2005) yas caligsma dehidsrasyon saglandi. islevleri olumsuz yonde etkileyen bir olgu olarak
bildirildi.
Benton ve Burgess, Yar1 deneysel . .- Cocuklarin okulda hatirlama yeteneginde 6nemli dlciide
(2009) 8-9 yas 40 Calisma Diyete ek 300 mi suverildi. - 70ji e oldugunu bildirdi.
Motor  beceri  performansinin  6nemli  Olgiide
Gamage vd., 29 va 30 Yari deneysel 7 giinliik yiyecek ve icecek bozuldugunu belirtti sivi alindiginda olusan hafif
(2016) yas calisma kaydi tutuldu. dehidrasyon beceri performansindaki diisiisi
engellemisti.
. Randomize 1 haftalik rastgale sirayla %2 Deneysel veriler dehidrasyon durumunun motor beceriyi
Louis vd., (2018) 16 yas 9 kontrolli . - . e .
dehidsrasyon saglandi. etkilemeyebilecegini gosterdi.
deneysel ¢alisma
Yar denevsel 12 saatlik su yoksunlugundan
Smith vd., (2012) 21 yas 7 alisma y sonra hafif dehidrasyon Biligsel-Motor gorev performansini bozdugu ortaya ¢ikti.
sty saglandi.
Sawvides vd., Yart deneysel 24 saatlik s1vi ahmmm Psikolojik ve ﬁzyo.lopk gerilime ragmen, nguluk atis
(2020) 22 yas 9 calisma azaltilmasiyla tetiklenen, performansinda  ise  sporcularin  dehidrasyondan

dehidrsayon saglandi.

etkilenmedigi gosterildi.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Ortaokullar, ¢ocuklarin fiziksel, bilissel ve sosyal gelisimlerine katkida bulunan
uygun temelleri olusturduklart i¢in 6nemli bir asamadir (Lynch ve Soukup, 2017). Bu
sebeple ¢alismamizin baslangi¢ evreni olarak kabul edildi. Motor beceri (Hamilton vd.,
2017), bilissel farkliliklar (Gonzalez-Fernandez vd., 2023) ve dehidrasyon (Wickhamet
vd., 2021) calismalarinda cinsiyet farkliliklar1 gosterilmis olmasi sebebiyle arastirmanin
tek cinsiyet lizerinde yiiriitiilmesine karar verildi. Arastirmanin evrenini Usak il
merkezinde ortaokul diizeyinde egitim goren 12-13 yas aras1 erkek 6grenci olustururken,
orneklemi Usak’ta ¢esitli ortaokullarda egitim goren 12-13 yas arasi toplam 112 erkek
ogrenci olusturdu. Arastirmaya katilim saglamak i¢in, asagida aciklamasi yapilan dahil

edilme ve dahil edilmeme kriterleri uygulandi.
3.1.1. Arastirmaya dahil edilme Kriterleri

1. Erkek 6grenci olmak.

2. Aragtirmaya katilmak i¢in goniillii olmak.

3. Ortaokul seviyesinde 6grenim goriiyor olmak.

4. Ayni sinif ve yas seviyesinde (12-13 yas) olmak .

5. Kronik veya metabolik bir rahatsizligt olmamak, solunum veya bobrek bozuklugu
Oykiisli olmadigindan emin olmak.

6. Herhangi bir nedenden otiirii siv1 kisitlamasi yapmak zorunda olmamak, ilag tedavisi
gormemek, vitamin, mineral, kreatin ya da protein destegi almamak, sakatlig1 veya

yaralanmas1 olmamak bulunmaktadir.
3.1.2. Arastirmaya dahil edilmeme kriterleri

1. Basari ortalamasi standart sinif ortalamasindan diisiik olanlar dahil edilmemistir.

2. Boy dlgtimlerinde belirtilen standartlarin iizerinde ve altinda olanlar dahil edilmemistir.
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3. Kilo olgtimlerinde belirtilen standartlarin iizerinde ve altinda olanlar dahil
edilmemistir.
4. Yakin demografik yapida olmayanlar dahil edilmemistir.

5. En az 3 yillik sporcu olmayanlar dahil edilmemistir.

3.2. Arastirma Teknigi ve Protokol

3.2.1. Arastirma ile ilgili Etik ve Resmi Izinler

Usak Valiligi ve i1 Milli Egitim Miidiirliigiinden okullar igin gerekli yasal izin
alind1 (Tarih: 23/11/2023; Say1: 176515). Ayrica, Usak Universitesi, Tip Fakiiltesi, Klinik
Aragtirmalar ve Etik Kurulundan ¢alisma onayi alindi (15.02.2024/302-302-01).
Katilimcilart igeren tlim prosediirler, Helsinki deklarasyonu ve deklerasyonun sonradan
yaptig1 degisikliklere uygundu. Bu amagla katilimci ¢ocuk ve ailelerine arastirmanin
amac1 ve prosediirii hakkinda bilgi verildi. Calisma ¢ocuk katilimer icermesi sebebiyle,
ebeveynlerinden ve ¢ocuklardan imzali izinleri alindi. Arastirmanin géniilliiliik esasina

dayal1 oldugu ve calismadan istedikleri zaman ayrilabilecekleri sdylendi.

3.2.2. Orneklem Biiyiikliigii Hesaplama

Orneklem biiyiikliigiinii hesaplamak i¢in yapilan G*Power (3.1.9.4.) Calisma i¢in
etki biiyiikliigii %80 giic ve anlamlilik derecesi ise 0.05 olarak baz alindi. Orneklem
biiyiikliigii 60 olarak hesaplandi. ilk etapta arastirmayal2-13 yas araliginda toplam
(6rneklem biiyiikliigliniin 2 kati) 120 ¢ocuk goniillii olarak secildi. Pilot hazirlik
asamasinda katilimc1 ¢ocuklarin kendisi ya da ailesinin karartyla (hastalik/istememe vs.)
18 c¢ocuk caligmadan ¢ikarildi. Toplam 112 c¢ocuk arastirmayr tamamladi.
Orneklemdekilerin tiimii uygulanan testleri daha nce deneyimlememisti ve testlere kars1

acemiydi.
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F tests - MANOVA: Repeated measures, within factors
Number of groups = 2, Mumber of measurements = 15,
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Sekil 3.1. G* Power analiz goriintiisii

3.2.3. Uygulama Ortamm

Caligma yapilacak okullar 6nceden belirlendi. Okullar, Milli Egitim Bakanligi'nin
rutin miifredatin1 uygulayan okullardi. Okul idarecileriyle 6n toplanti yapildi. Calisma
zamani, uygulama oncesi belirlendi. Caligmanin hangi ¢ocuklar iizerinde yapilacagina
idareci ve 6gretmenlerle birlikte karar verildi. Rastgele secim, bireysel 6zelliklere gore
yapildi. Testlerin uygulanacagi zaman olarak kurs egitimlerine katildigi okulun bitis
zaman tercih edildi. Idareci ve sorumlu dgretmenlerin yardimiyla katilimer ¢ocuk ve
aileleri ile bir araya gelindi. Katilimci ve ailelerine arastirmanin amaci ve prosediirii
hakkinda bilgi verildi. Caligmaya baslamadan 6nce ¢ocuklar ve ailelerinin yazili ve sozlii
izinleri alindi. Calisma dncesi katilimcilara arastirmanin goniilliiliik esasina dayali oldugu

ve ¢alismadan istedikleri zaman ayrilabilecekleri sdylendi.
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3.3. Arastirmada Kullanilan Veri Toplama Araclar

3.3.1. Katihmcilarin Tanmmmlayici Ozellikleri

Calismanin ger¢ek yasama uygun olmasi icin katilmecilart 2 durumda
(Hidrasyonlu ve hafif dehidrasyonlu) degerlendirmek igin tekrarlanan olgiimlerle
dengelenmis bir tasarimin uygundu. Calisma i¢in deneysel bir caligma tasarlandi.
Rastgele segim bireysel ozelliklere gore yapildi. 1.) Erkek 2.) Goniilli 3.) 12-13 yas
seviyesinde 4.) Benzer akademik basariya sahip 5.) Kronik veya metabolik rahatsizlik,
solunum veya bobrek bozuklugu, sivi kisitlamasi yapmak zorunda olmayan, ilag tedavisi
gérmeyen, vitamin, mineral, kreatin ya da protein destegi almayan, sakatligi veya
yaralanmas1 olmamasi se¢im kriteri olarak belirlendi.

Arastirmaya 12-13 yas araliginda toplam 112 ¢ocuk segildi. Fiziksel aktivite seviyeleri
diisiik (PAQ-C) olanlar (sedanter 8-12 puan) ve haftada 150 dk {izerinde diizenli fiziksel
aktivite (DFA) yapanlar (30 puan iizeri) ¢alisma i¢in uygun goriildii. Calismaya dahil
edilen DFA cocuklarin (n:57) yas ortalamasi 12.40+0.49 iken, Sedanter grubun (n:55) yas
ortalamasi 12.49+0.50°dir. DFA ¢ocuklarin boy ortalamasi 154.54+8.99; Sedanter
grubun yas ortalamasi1 154.4349.00°dir. DFA cocuklarin kilo ortalamasi 43.87+9.54;
Sedanter grubun kilo ortalamas1 47.80+£14.45’dir. DFA ¢ocuklarin %8.8’1 haftada en az
3-4 saat; %28.1°1 5-6 saat; %63.2’s1 7-8 saat araliginda egzersiz yapmaktadir. DFA grubu
%8.8°1 2 yildir, %91.2’s1 3 yildir aktif diizenli egzersiz yapmaktadir. Uygulama 6ncesi
viicut agirliklar, Inbody 120 marka biyoelektriksel impedans analiz (BIA) cihazi ile
(kg)olgiim kriterlerine uygun olarak alindi. Olgiimler, ekipmanin {ireticisi tarafindan

saglanan kilavuza gore yapildi.

3.3.2. Viicut Olgiimleri

Viicut agirliklar1 (kg), biyoelektriksel impedans analiz (BIA) cihazi ile 6l¢iim
kriterlerine uygun olarak alindi. Cocuklarin boy 6l¢iimleri beden egitimi derslerinde, ayri
ve mahremiyet gerektiren boliimde alindi. Katilimcilarin boy 0Ol¢iimii, ayaklar1 ¢iplak
olarak, topuklar birlesik pozisyonda, beden dik tutularak seca marka stadiometre

kullanilarak 0.01 cm hassasiyeti olan boy 6lcer ile cm olarak dl¢iildii.
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3.3.3. Fiziksel Aktivite Seviye Tespiti

Ik asamada ¢ocuklarmn Fiziksel aktivite seviyeleri Fiziksel Aktivite Anketi (PAQ-C) ile
belirlendi. Cocuklar i¢in gelistirilmis olan Fiziksel aktivite anketi, kisinin kendi basina
doldurabilecegi, 7 giin boyunca yapilan aktiviteleri degerlendiren bir dlgektir. Tiirkgeye
uyarlamasi yapilarak gecerlilik ve giivenirliligi saglanmistir (Sert ve Temel, 2014).
Fiziksel Aktivite Anketi (PAQ-C), ¢ocuklarin okul ortamlari igindeki ve disindaki fiziksel
aktivite seviyelerini degerlendirmek i¢in kullanildi. PAQ-C dordiincii sinif ve sonrasi i¢in
giivenilir bir fiziksel aktivite Olgilisiidiir. PAQ-C bilesimi dokuz maddenin ortalamasi
olarak hesaplanir ve PAQ-C'deki tiim maddeler, her bir madde i¢in uygun dlgeklerde
puanlanir (Kowalski vd., 1997; Sert ve Temel, 2014). Ayrica diizenli fiziksel aktivite

yapan ¢ocuklar aileleri ile bir araya getirilerek egzersiz rutinleri 6grenildi ve kaydedildi.

3.3.4. Uygulama Oncesi Hidrasyon Saglanmasi

Hidrasyonlu deney kosulu, testten onceki 12 saatlik siire boyunca diizenli sivi
alimin igeriyordu. Deneklerin son 48 saat iginde idrar 6zgiil agirligini ve rengini
degistirebilecek ditiretik (kafein, furosemid) kullanmadiklari, herhangi bir saglik sorunu
yasamadiklar1 ve madde/ila¢ kullanmamalar1 aile ve ogretmenleri aracilig: ile takip
edilerek onlem alindi. Hidrasyon durumlarini artirmak amaciyla 12 saatlik hidrasyon
programi uygulandi (Aldridge vd., 2005). Degerlendirmeden dnceki giin i¢inde ve testten
oncesi 12 saatlik donemde yaklasik 1.5-2.0 L su tiiketilerek (¢esme suyu; ad libitum)
hidrasyon saglandi (Besin degeri (100 g/mL); Sodyum (g): 107.7; Potasyum (mg): 1.61;
Klorur (mg): 26.43; Kalsiyum (mg) 163.0; Magnezyum (mg): 91.5; Florur (mg): 0.05).
Gece boyunca ag kaldiktan sonra (aksam yemegi sonrasi 21:00) katilimeilar, hidrasyonlu
uygulamadan 2 saat 6nce ek olarak 500 ml su alimiyla birlikte standart bir kahvalt1 tiikketti
(en son su tiiketimleri bu zamanda gergeklestirildi). Katilimeilardan uygulamadan 6nceki
30 dakikalik siire boyunca idrara ¢ikmamalar: istendi ve test uygulama oncesi idrar
ornekleri (50-60 ml) toplandi. Hidrasyon tayini strip idrar testiyle belirlendi (Casa vd.,
2000). Hidrasyonlu (idrar rengi 1-2) katilimcilar (n:112) biligsel performans ve motor
beceri 6lciimiine alindi. Olgiim tamamlandiktan sonra hafif dehidrasyon olusturmak

amaciyla egzersiz programi uygulandi. Uygulamalar sabah saat 09:00-12:00 (giinde en
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fazla 8-10 kisi olacak sekilde) arasinda kapali bir spor salonunda gergeklestirildi.
Kontaminasyon riskini azaltmak i¢in arastirma yapilan okulda ¢ocuklar birbirine temas

ettirilmeden ayn1 giin 6l¢limleri tamamlandi.

3.3.5. Egzersiz Oncesi Hidrasyonun Saglanmasi ve Ol¢iim

Deney kosulu (Hidrasyonlu), testten 6nceki 12 saatlik siire boyunca diizenli sivi
alimin igeriyordu. Deneklerin son 48 saat i¢inde idrar 6zgil agirhigimi ve rengini
degistirebilecek ditiretik (kafein, furosemid) kullanmadiklari, herhangi bir saglik sorunu
yasamadiklart ve madde/ila¢ kullanmamalariaile ve Ogretmenleri araciligi ile takip
edilerek onlem alindi. Hidrasyon durumlarini artirmak amaciyla 12 saatlik hidrasyon
programi (sivi yoksunlugu ve ~20 °C'de tiiketim) uygulandi (Aldridge vd., 2005).
Degerlendirmeden Onceki giin i¢inde ve testten dnceki 12 saatlik donemde yaklagik 1.5-
2.0 L su tiiketilerek hidrasyon saglandi. Gece boyuncaag kaldiktan sonra (aksam yemegi
sonras1 21:%) katilimcilar, uygulamadan 2 saat dnce ek olarak 500 ml su alimiyla birlikte
standart bir kahvalti tiiketti. Katilimeilardan uygulamadan onceki 30 dakikalik siire
boyunca idrara ¢ikmamalari istendi ve uygulama oncesi (15-30 dk once) idrar 6rnekleri
(30-50 gr) toplandi. Hidrasyon tayini idrar renklerinden go6zlendi. Hidrasyonlu
katilmeilar (n:112) Motor beceri ve Dikkat parametreleri dlgiimiine alindi. Olgiim
tamamlandiktan sonra hafif dehidrasyon olusturmak amaciyla egzersiz programi

uygulandi

3.3.6. Dehidrasyon Egzersiz Program

Katilimcilara bir kez hafif dehidrasyon olusturuldu. Dehidrasyon egzersiz
sirasinda veya sonrasinda saglik riski olusturur, ancak hafif dehidrasyon, serin ortamlarda
iyi tolere edilir (Maughan ve Shirreffs, 2010). Bu sebeple hipertermi yaratmadan viicut
kiitlesi kayb1 saglamak i¢in orta yogunlukta aralikli egzersiz gerceklestirildi. Amag, %1-
2 viicut kiitlesi kaybina esdeger hafif dehidrasyon olusturmakti (Wilk vd., 2014). Orta
yogunlukta aralikli egzersizin (yliksek yogunluklu aralikli egzersizlere gore) cocuk ve
ergenler tizerindeki saglik yararlar1 gosterilmistir (Cao, Quan, ve Zhuang, 2019). Egzersiz

Protokolii Armstrong vd. (2012) calismasi baz alinarak uygulandi. Katilimcilar,
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hipertermi yaratmadan viicut kiitlesi kaybi saglamak i¢in orta-sicak bir ortamda (Sicaklik:
27.5+0.5°C, Nem: %50.1+1.2; Riizgar hizi: 3.5m/s) 45.0+£5.0dak kosu band: yiiriiyiisii
(5.5+0.2km/saat, %5egim) gerceklestirdi. Egzersiz aralarinda her 10 dakikada bir viicut
kiitlesi (£50g) olgiildii (Inbody 120). Egzersiz siiresi boyunca su verilmedi. Arastirma
ekibi tarafindan ¢ocuklar kalp atis hiz1 bir RS300X kalp atis hiz1 monitdrii (Polar Electro
Patentli CE0537) kullanilarak takip edildi. Bir denegin kalp atis hiz1 hedef kalp atis
hizinin altina distiigiinde/arttiginda, arastirma ekibi denege istenen kalp atis hizina
ulagsmak i¢in egzersiz yogunlugunu artirmasi/azaltmasi gerektigini hatirlatti. Set
aralarindaki molalarda ¢ocuklar kendi hizlarinda yiiriidii ve dinlendi. Her egzersiz
sonunda Borg'un 6-20 kategorik Olcegi kullanilarak algilanan efor (RPE)
derecelendirilerek degerlendirildi. Ayn1 zamanda her ¢ocukta algilanan bacak kas agrisi
yogunlugu derecesi belirlendi. Bunda amag¢ olasi hissedilen asir1 yorgunluktan
kacinmakti. Katilimeilar terin neden oldugu viicut kiitle kaybinin %>1-2"'line ulasana

kadar egzersiz/toparlanma dongiilerini devam ettirdiler.

3.3.7. Dinlenme Asamasi

Egzersiz seansindan sonra ¢ocuklar serin bir odaya (sicaklik: 22.0+0.5°C; nem:
%45-50 bagil nem los 151kl1, sessiz) gegirildi. Odada 15 dakika sessizce dinlendirildi.
Dinlenme sonrasi viicut agirhik Ol¢limii terleme bittikten ve katilmecilar iyice
Kurulandiktan sonra alindi (spor ayakkabilari, sortu ve polar elektro kemeri ayrica
tartildi). Viicut agirligi kaybi kaydedildikten ve hafif dehidrasyon tespitinden sonra, kan
glikoz seviyelerinin korunmasi ve toparlanma amaciyla spor barlari, kuru meyve (su
icerigi diislik) gibi atistirmalik yiyecekler temin edildi. Yiyecegi toparlanma déneminde
serbestce tiiketebildiler (yaklasik 30 dk). Hafif dehidrasyon tespit edilen ¢ocuk bilissel
performans testine (dikkat testi yaklasik oturarak 5 dk siirmektedir) ve ardindan motor
beceri testine alindi. Motor beceri testlerinin ilk boliimii i¢inde olan ince motor beceri
testleri yaklasik 10 dk siirmektedir ve oturarak uygulanmaktadir. Cocuklar bu asamada
fiziksel olarak dinlenmeye devam etmis oldu. Boylece ¢ocuk kaba motor beceri testine

yaklasik 60 dk dinlenmis olarak katildu.
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3.3.8. Hidrasyon/Dehidrasyon Tayini

Idrar rengi tablolarmin kullanimmin hidrasyon/dehidrasyonun belirlenmesinde
hem giivenilir hem de etkili oldugu ¢alismalarda gosterilmistir (Kostelnik vd., 2021).
Idrar &rnekleri 100 ml'lik steril kaplarda en az 50 ml'yi dolduracak sekilde toplandi.
Ornekler strip idrar testi (Comburl0 Test M, Roche, ABD) ile degerlendirildi ve
Armstrong 2000 renk skalas1 kullanildi. idrar rengi 1-2 ise normal, 3-4 ise hafif dehidre,
4-6 ise dehidre, 7-8 ise yiiksek dehidrasyon oldugu belirtilmektedir (Casa vd., 2000).
Ayrica ¢ocuklarin viicut agirhigi degisimi incelendi. Egzersiz sonucu olusan %>1-2"lik
kayip hafif dehidrasyon olarak siniflandirildi (Casa vd., 2000; Armstrong, 2005). Formiil:
Dehidrasyon yiizdesi = [(antrenman Oncesi viicut agirli§i—antrenman sonrasi viicut
agirlig1)x100] /antrenman oncesi viicut agirligi. Tiim idrar toplama ve degerlendirmeler
uzman hemsire tarafindan denetlendi Hafif Dehidrasyonda viicut kiitle degisimi

%1.6+0.4 azalmist1 ve idrar rengi 2’den 4’e ¢ikmusti.

3.3.9. Strip Idrar Testi

Serit idrar testi, idrardaki cesitli bilesenleri degerlendirmek i¢in kullanilan basit
ve yaygin bir teshis aracidir. Egzersizden once ve sonra idrar 6rnekleri alindi ve kimyasal
bir serit, her idrar 6rnegine kisa siireligine batirildi. Bu serit, idrardaki belirli maddelerle
reaksiyona giren farkli kimyasal reaktiflerle kaplanmistir. Yag cubugunun reaktifleri
idrardaki maddelerle reaksiyona girerek seritte renk degisikliklerine neden olur. Bu
degisiklikler pH seviyeleri, glikoz, protein ve hidrasyon durumu gibi ¢esitli bilesenlere
karsilik gelir. Yag ¢ubugundaki renk degisikliklerini bir referans tablosuyla

karsilastirarak sonuglar yorumlanir.
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1

1-2: Hidrate (Yeterince Su Alms)
< - Avm hizda su icmeyve devam edin.
3 i - - .

3-4: Hafif Susuz (Hafif Dehidrate)
4 - Simdi bir bardak su icin
5
6 - Simdi 2-3 bardak suicin.
7 7-8: Cok Susuz (Cok Dehidrate)
8 - Hemen biiyiik bir sise su icin.

Sekil 3.2. Dehidrasyon Likert Skalas1

3.3.10. Bruininks-Oseretsky Motor Yeterlilik Testi (BOT-2)

Bruininks-Oseretsky Motor Yeterlilik Testi Versiyon-2 (Kisa Form/BOT-2) 4-21 yas
arasi bireylerin motor yeterliliklerini 6lgmek amaciyla gelistirilmistir. BOT-2 ¢ocuklara
yonelik su anda mevcut olan motor yeterlilik degerlendirme araglar1 arasinda iyi ile
mitkemmel igerik ve yapi gecerliligine sahiptir (Griffiths vd., 2018). BOT-2 testi
egitmenlerin, terapistlerin ve arastirmacilarin; motor yetileri, motor fonksiyon
bozukluklari, motor becerileri degerlendirmek amaciyla siklikla kullanilan o6l¢iim
aracidir. Test materyalleri uygulama sirasinda bireylerin rahatlikla odaklanabilecegi ve
uygulamay1 basitlestirecek sekilde tasarlanmistir. BOT-2 testinin genis capta ve saglikli
cocuk popiilasyonunda motor becerilerinin belirlenmesi i¢in  kullanilabilecegi
bildirilmistir (Radanovi¢ vd., 2021). BOT-2 Kisa formunu tamamlanma siiresi 15-20
dakikadir. BOT-2 kisa formu ile uzun formu yiiksek korelasyona sahiptir (r=0.80). BOT-
2 cocuklar i¢in karsilastirilabilir test-tekrar test giivenilirligine sahiptir (0=0.95). Alt
testlerinden herbiri, farkli becerileri 6lgen farkli maddeler igerir. 8 alt testin; 4 tanesi kaba
motor, 1 tanesi hem ince hem kaba motor, 3 tanesi ince motor yeterliligi 6lgmektedir
(Bruininks ve Bruininks 2005).
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EL KONTROLU EL KOORDINASYONU

ALTTEST1 ALTTEST 3
ince Motor Beceri Hassashg: EL HUneri
ALT TEST 2 ALTTEST 7
ince Motor Beceri Butinlesmesi EL-Kol Koordinasyonu
(En Fazla 24 Puan) (En Fazla 21 Puan)

d

TOPLAM BILESIK

PUAN
I— (En Fazla 88 Puan)
VUCUT KOORDINASYON GUC VE CEVIKLIK
ALTTESTA4 ALTTEST®G
Cift Yonla Koordinasyon Kosu Hizi ve Ceviklik
ALTTESTS ALTTEST S8
Denge Gug
(En Fazla 15 Puan) (En Fazla 28 Puan)

Sekil 3.3. Bruininks-Oseretsky Motor Yeterlilik Toplam ve Alt Testleri (BOT-2)

3.3.11. Bruininks-Oseretsky Motor Yeterlilik (BOT-2) Test Uygulama Yonergesi

Made 1. Yildizin I¢ini Tamamlama:

Yildizi tamamlama gérevinde katilimct ¢ocuga ilgili sayfada yer alan form ve bir adet
kirmizi kalem verilir. Katilimci ¢ocuga "Yildizi digsaryya tasirmadan boya" komutu
verilerek yildizin igininin kirmizi kalemle tamamlamast istenir. Bu gérevde dikkatli
olunmast gereken durum, wuygulama formunun g¢evrilmemesidir. Katilimci ¢ocuk
kendisine dik sekilde konulan formun yerinidegistirmeden uygun iglemi yapar. Uygulama
sonrast formdan elde edilen ham puan islenmis puanacevrilir. Bu boliimden katilimci
cocugun alabilecegi en diisiik puan 0, en yiiksek 3 tiir.

Madde 2. Bir Yol Boyunca Cizgi Cizme:

Bir yol boyunca ¢izgi ¢izme gorevinde katilimci ¢ocuktan araba ve ev resmi arasinda
bulunan yol boyunca elini ve kalemi kdgittan kaldirmadan, yolun disina ¢tkmadan ve
kenarla ¢carpmadan ¢izgi ¢izmesi istenir. Cizgi ¢izme sirasinda katilimct ¢ocugun yol
kenarlarina ¢carpmast, elini kaldirmasi ve yoldan ¢ikmasi hata olarak kabul edilir. Yolun
disinda gecirilen her 1 cm'lik hata, 1 hata puani olarak kabul edilir. Uygulama sonrast
formdan elde edilen ham puan igslenmis puanagevrilir. Bu boliimden katilimct ¢ocugun

alabilecegi en diisiik puan 0, en yiiksek iglenmis puan 7 dir.
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Madde 4. I¢ Ice Ge¢mis Cemberleri Kopyalama:

I¢ ice gecmis cemberleri kopyalama gorevinde katihmcicocuga talimat (Gordiigiin seklin
aymisint buraya ¢iz. Hazir misin? O zaman basla)verilerek gordiigii sekli bos olan alana
cizmesi istenir. I¢ ice gecmis cemberleri kopyalama gérevinde katilimci ¢ocugun
performanst 6 baslik altinda incelenir. Katilimct ¢cocuk uygun performans gosterdiyse 1,
gostermediyse 0 ham puan alir. Uygulama sonrast formdan elde edilen ham puan
islenmis puanagevrilir. Ham puan i¢in incelenen basliklar sunlardir: a. Basit Sekil:
Katilimct ¢ocugun iki adet ¢emberi ¢izmis olmasi denetlenir. Katilimci iki adet ¢ember
cizmis ise 1 ¢izememis ise 0 ham puan alir. b. Kapallik: Katilimci ¢ocugun ¢izdigi
sekillerin baslangi¢ ve bitis noktalarimin tek nokta olup olmadigr denetlenir. Katilimct
cemberleri tam kapali ¢izdiyse 1, agiklik varsa 0 ham verilir. c. Benzerlik: Katilimct
cocugun ¢izmis oldugu cemberlerin boyutu orijinal seklin boyutunun 2 kati biiyiikliigiine
kadar 1 puan, daha fazla oranda biiyiikse 0 ham puan verilir. d. Oryantasyon: Kati/imci
cocugun komutlar: anlama ve uygulama becerileri denetlenir. Katilimci ¢ocuk verilen
komutlar: anlamig, hemen uygulamig ve cemberlerin konumu tist tistte gelmis ise 1 puan,
iist iistte degil ise 0 puan alir. e. Ortiisme: Katilimci ¢ocugun ¢izmis oldugu cemberlerin
birbirleriyle kesigip kesismedigi denetlenir. Calismada ¢emberler birbirleriyle kesismigse
1, kesismemigse 0 puan verilir. . Toplam Boyut: Katilimct cocugun ¢izmis oldugu seklin
orijinal sekille boyut agisindan ne kadar uyumlu oldugu denetlenir. Cizilen sekil
gosterilen orjinal seklin yarisindan (1/2oran) daha biiyiik ya da kiigiikse 1, yarisindan
(1/2oran) daha biiyiik bir oranda ¢izilmis ise 0 ham puan verilir.

Madde 5. Elmas Seklini Kopyalama:

Elmas seklini kopyalama gérevinde katilimct ¢cocuga talimat (Gordiigiin seklin aynisini
buraya ¢iz. Hazir misin? O zaman basla)verilerek gordiigii sekli bos olan alana ¢izmesi
istenir. Elmas seklini kopyalama gorevinde katilimci ¢ocugun performansi 5 baslik
altinda incelenir. Katilimct ¢ocuk bu bashklara wygun performans gosterdiyse 1,
gostermediyse 0 ham puam alir. Uygulama sonrasi formdan elde edilen ham puan
islenmis puanacgevrilir. Ham puan icin incelenen basliklar sunlardwr: a. Basit Sekil:
Katilimcr cocugun elmas seklini ¢izmis olmasi denetlenir. Katilimci elmas seklini (boyutu
onemli degildir)cizebilmis ise 1, ¢izememisse 0 puan verilir. b. Kapallik: Katilimci
cocugun ¢izdigi sekillerinbaslangi¢ ve bitis noktasinin tek nokta olup olmadigina bakilir.

Katilimcr elmast tam kapalr halde ¢izdiyse 1,elmasta agiklik birakdiysa 0 puan verilir. C.
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Benzerlik: Katilimcr ¢ocugun ¢izmis oldugu elmasin boyutu orijinal seklin boyutunun
orijinal seklin boyutunun 2 kati biiyiikliigiine kadar 1 puan, daha fazla oranda biiyiikse 0
ham puan verilir. d. Oryantasyon: Katilimci ¢ocugun verilen komutlart anlama ve
uygulama becerileridenetlenir. Katilimci ¢ocuga verilen komutlar anlasiimis ve hemen
uygulanmigsa 1,Anlasiimamigsa 0 puan verilir. e. Toplam Boyut: Katilimcr ¢ocugun
¢izmis oldugu seklin orijinal sekille boyut agisindan ne kadar uyumlu oldugu denetlenir.
Cizilen sekil gosterilen orjinal seklin yarisindan (1/2oran) daha biiyiik ya da kiigtikse 1,
varisindan (1/2oran) daha biiyiik bir oranda ¢izilmis ise 0 ham puan verilir.

Madde 6. Bloklari Ipe Gegirme:

Bloklart ipe gegirme gorevinde katilimci ¢ocuktan 15 adet kiipii (ortasi delikli) ipten
gecirerek dizmesi istenir. Toplam 15 saniye siiresi vardir. Katilimer uygulamadan énce
nasil yapacagr konusunda ¢ocuga bir kez uygulamali gosterilir. Uygulama sonrasi
"Gordiigiin kiipleri ipe olabildigince hizli gegirmeni istiyorum. Ben dur diyene kadar
gecirmeye devam et. Basla!" talimati verilir. Basla ve durkomutu arasinda katilimci
cocugu ipe gecirmis oldugu her kiipten 1 puan verilir. Bloklart ipe gecirme gorevi iki set
seklinde tekrar edilir. Uygulamada dikkat edilmesi gereken durum, katilimci ¢ocugun her
sette ipi farkly elle tutmasidir. Iki tekrar sonunda elde edilen puanlarin ortalamasi alinir.
Uygulama sonrasi formdan elde edilen ham puan iglenmis puanagevrilir. Bu béliimden
katilimct ¢ocugun alabilecegi en diisiik puan 0, en yiiksek iglenmis puan 9 ’dur.

Madde 7. Isaret Parmaklariyla Burnunun Ucuna Dokunma (Gozler Kapali):

Isaret parmaklariyla burnunun ucuna dokunma gorevinde katiimer cocuktan ayaklar:
omuz genisliginde a¢ik ve rahat pozisyonda ayakta durmasi istenir. Katilimct ¢ocugun
karsisina gegilir. Katilimci ¢ocugun gorev pozisyonu, gozler kapali, kollar yana dogru
actk ve omuz hizasina kadar kalkik, isaret parmagi disinda el yumruk pozisyonu almig
sekildedir. Cocugun karsisinda uygulama yapilir ve izlemesi istenir. Gorevisaret
parmaginin ucuyla burnunun ucuna dokunmasidir. Uygulama yapilirken ayrt ayri bir
sag-bir sol elini kullanmasi gerekmektedir. Bu sekilde 4 tekrar yapilir. Buruna dokunma
uygulamasi sirasinda basin sabit konumda olmasi ve kollarin ayni yiiksekligi korumasi
onemlidir. Toplan uygulama 2 set, her set 4 defa buruna dokunmadan olusur. Uygulama
sirasinda katilimcr ¢ocugun yapmis oldugu her dogru tekrara 1, yanls yaptigi her puana

0,verilir. Puanlarin ortalamasi (2 setin) alinarak ham puan elde edilir. Uygulama sonrasi
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formdan elde edilen ham puan islenmis puana ¢evrilir.Bu boliimden katilimct ¢ocugun
alabilecegi en diisiik puan 0, en yiiksek islenmis puan 4 diir.

Madde 8. Isaret ve Bag Parmaklarla Kare Olusturma:

Isaret ve basparmaklarla kare olusturma gorevinde katilimei cocuktan ayaklarimin omuz
genisliginde ac¢ik olmasi, kollarint gogiis hizast orta hattinda birlestivecek sekilde
beklemesi istenir. Pozisyon alindiktan sonra katilimct ¢ocuktan kendisine gosterildigi gibi
bir elinin basparmag ile diger elinin isaret parmaginadokunarak kare olusturmasi
istenir. Katilimci ¢ocuktan mevcut pozisyonda iki elinin avug i¢leri aksi yonii gosterecek
bigcimde pozisyon alinmasi beklenir. Daha sonra ¢ocugun ellerini birbirinin tersi yonde
dondiirerek tam bir tur atmasi ve bitinminde tekrar kare olusturmasi istenir. Bir sette
toplam 5 kare olusturulmalidir. Uygulama toplam 2setten olusur. Katilimci ¢ocuga
baslangicta "Hazir misin ben dur diyene kadar yapmaya devam et ve Basla" komutu
verilir. Yapilan her dogru kare 1 puana esittir. Setler sonunda alinan ham puanlarin
ortalamasi alinarak son ham puan elde edilmis olur. Uygulama sonrasi formdan elde
edilen ham puan islenmis puana ¢evrilir. Bu boliimden katilimcr ¢cocugun alabilecegi en
diistik puan 0, en yiiksek islenmis puan 5 dir.

Madde 9. Bir Cizgi Uzerinde Aldim Verdim Oynama:

Bir ¢izgi iizerinde aldim verdim oynama gorevinde katilimci ¢ocuktan diiz bir ¢izgi
tizerinde (aldim verdim oyunu oynar gibi) 6 adim atmasi istenir. Uygulama pozisyonu,
ayaklar omuz genisliginde acik, viicut rahat durumda, katilimci ¢ocugun yiiriiyecegi
¢izgiyi ortalayacak bicimde ayakta durug pozisyonudur. Katilimci ¢ocuga "Cizgi iizerinde
ondeki ayagimin topugu arkadaki ayagimin bas parmaginadeyecek sekilde diiz ¢izgi
tizerinde yiiriiyeceksin. Ben dur diyene kadar yiiriimeye devam et. Hazir misin? Bagla!"
komutu verilir. 1 set 6 adimdan olusur. Uygulama toplam gorevi 2 set olarak uygulanir.
Uygulayicimin atmis oldugu her dogruadimal puanverilir. Toplam ham puanlarin
ortalamasi alinarak son ham puan elde edilir. Uygulama sonrasi formdan elde edilen
ham puan islenmis puana ¢evrilir. Bu béliimden katilimct ¢cocugun alabilecegi en diisiik
puan 0, en yiiksek islenmis puan 4 diir.

Madde 10. Tek Ayak Uzerinde Ziplama:

Tek ayak iizerinde ziplama gérevinde katilimci ¢ocuk kuvvetli ayagimin iistiinde, bir
cizginin sagindan-soluna ve solundan-sagina ziplayarak ge¢cmeye c¢alisir. Uygulama

Sirasinda onemli olan, ¢ocugun bulundugu yerden (ileriye/geriye dogru ilerleme
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olmadan) ¢izginin iizerinden tek seferde si¢rayarak ge¢mesidir. Uygulama
baslangicindakatilimct; kuvvetli ayagi iizerinde olacak sekilde, tek ayak iizerinde,
¢izginin yamnda ayakta hazirbekler. "Ben sana dur diyene kadar ¢izginin bir o tarafina
bir bu tarafina zipliyorsun. Hazir misin? O zaman bagsla!" seklinde komut verilir.
Calismada ¢ocugun 15 saniye boyunca yapmis oldugu dogru ziplama sayist kaydedilir.
Uygulama 2 set tekrar edilir. Uygulama sonunda setlerde elde edilmis olan ziplama
sayilarinin ortalamast alintr. Ortalama sonucuham puandir. Uygulama sonrasi formdan
elde edilen ham puan iglenmis puana ¢evrilir. Bu béliimden katilimct ¢ocugun alabilecegi
en diistik puan 0, en yiiksek islenmis puan 10 dur.

Madde 11. Atilan Topu Yakalama (Tek Elle):

Atilan topu yakalamagérevinde katilimci ¢ocuktan, 3 metre uzakliktan atilan topu tek elle
(dominant el ile) yakalamasi istenir. Uygulama pozisyonu viicudun rahat oldugu ayakta
durug pozisyonudur. Uygulayici ile katilimci ¢ocuk arasinda 3 metre mesafe ve yiizleri
birbirlerine doniik olacak sekilde karsi karsiya dururlar. Uygulayict katilimct ¢ocuga
"Sana dogru attigim topu tek elle yakala, hazir misin? "seklinde komut verir. Tenis topu
cocugun kollarr arasina gelecek sekilde atilir. Katilimei ¢ocuk topu tek elle yakalar. Her
top bir ham puanitemsil eder. Katilimci ¢ocugun topu yakalama sirasinda diger elinden
destek almast ya da viicudunun pozisyon yardimiyla yakalamas: puan olarak kabul
edilmez. 5 ans yapilir. Her dogru atis 1 ham puandir. Uygulama sonrasi formdan elde
edilen ham puan islenmis puana ¢evrili. Bu boliimden katilimct ¢ocugun alabilecegi en
diistik puan 0, en yiiksek islenmis puan 5 dir.

Madde 12. Top Siirme:

Top siirme gorevinde katilimct ¢ocuktan iki elini kullanarak topu sektirmesi beklenir.
Uygulamada topun bir elle atilip diger elle tutmasi gerekir. Uygulama sirasinda topu
diigtirmeden akict bir sekilde 10 defa yapmasi gerekir. Uygulama baslamadan ¢ocuga
once "Topu sektirmeni istiyorum, ben sana dur diyene kadar buna devam et, hazir misin,
basla!" komutu verilir. Sektirilenher top, dogru performans olarak kabul edilir ve 1 ham
puan olarak degerlendirilir. Her 10 sektirmebir seti ifade eder. Toplam top siirme gérevi
2 setten olusur. 2 setten alina ham puanlarin ortalamasi ile son puan elde edilir.
Uygulama sonrast formdan elde edilen ham puan islenmis puana ¢evrilir. Bu boliimden

katilimct ¢ocugun alabilecegi en diistik puan 0, en yiiksek islenmis puan 7 dir.
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Madde 13. Tam Sinav Cekme (Erkekler I¢in):

Tam sinav g¢ekmegérevikatilimer erkek ¢ocuklara uygulanir. Uygulama sirasinda
katilimct ¢ocuga gorevi tamamlamast icin 30 saniye stireverilir. Uygulama baslangi¢
pozisyonu sinav pozisyonudur. Uygulama sirasinda ¢ocuktan tam ve nizami sekilde siire
bitinceye kadar sinav ¢ekmesi istenir. Uygulayict tarafindan katilimci ¢ocuga "Ben sana
dur diyene kadar tam sinav ¢ekmeni istiyorum, hazir misin? O zaman basla!" komutu
verilir. Talimat sonrast ¢ocugun3( saniye stiresi ig¢inde ¢cekmis oldugu her dogru sinava
bir ham puan, yanlis sinava ise 0 ham puan verilir. Tam sinav ¢ekmegorevi tek setten
olusmaktadir. Uygulama sonrasi formdan elde edilen ham puan iglenmis puana ¢evrilir.
Bu boliimden katilimci ¢ocugun alabilecegi en diisiik puan 0, en yiiksek islenmis puan

9’dur.

3.3.12. d2 Dikkat Testi

Testin uygulanma yas1 araligi 9-60°dir. Bilissel performans diizeyini dlgmeye
yarayan ¢ok fonksiyonlu bir testtir (Brickenkamp, 2002). Diinyanin bir¢ok iilkesinde
yaygin olarak kullanilmaktadir (Rivera vd., 2017). Bireysel veya grup halinde
uygulanabilir. Test 06zellikle egitim caginda olan ¢ocuklarin dikkat daginiklig
sorunlarinin erken tespit ve sorunun ¢oziimiine gidilmesi amaciyla uygulanmaktadir. d2
dikkat testinin stiresinin kisalig1, grup testi seklinde de uygulanabilir olmasi, 6rnekleme
dayali norm tablolarinin olmasi testin diger test araglarina gore avantaji olarak
gosterilmektedir. dz Testi, tiim parametreler igin .95 ile .98 arasinda degisen yiiksek test-
tekrar test giivenilirlik katsayisina sahiptir (Brickenkamp, 2002; Rivera vd., 2017).
Yiiksek skorlar, biligsel problem belirtilerini gosterirken, diisiikk skorlar normal bilissel
seviyelerin gostergesidir.

Test belgesinde her satirda, 47 adet harf, toplamda ise 658 (d) harf bulunmaktadir.
d2 dikkat testinde “d” ve “p” harflerinden olusan form kullanilmaktadir. 'd" harflerinin bir
kisminin altinda, {istiinde veya hem altinda hem {istiinde birden dérde kadar noktalar
vardir. Bu noktalarin yerlestigi konuma goére 'd' harfinin 16 ¢esidi vardir. Katilimer
cocuktan d2 testi iki noktali 'd" harflerini bulmasi istenir. Her bir satir i¢in 20 saniye siire

verilir, en fazla 8 dakika i¢inde uygulamanin sona erdirilmesi beklenir.
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Test bes ana sonug (parametre) sunmaktadir: (a) islenen toplam 6ge sayist (TN)
(Islem hizi-Psikomotor Hiz); (b) Islenen toplam sembol sayisi eksi toplam hata sayisi
(TN-E) (Odaklanmis Dikkat); (c) Toplam dogru yanit sayisi eksi komisyon hatalar1 (CP)
(Konsantrasyon performansi); (d) Tim 6geler i¢inde ihmal ve yapilan tiim hatalarin
yiizdesi (E%) (Dogruluk); (¢) Dalgalanma oran1 (FR): en diisiik sayida semboliin islendigi
satirdan en yiiksek sayida semboliin islendigi satirin ¢ikarilmasiyla belirlenir (Siirekli

dikkat) (Brickenkamp, 2002).

3.4. Data Analiz

Elde edilen veriler SPSS (v21.0) istatistik paket programiyla ¢6ziimlendi.
Tanimlayici veriler ortalama, standart sapma ve yaygilik 6lgiisii rapor edildi. Normallik
testi i¢in Kolmogorov-Smirnov testi kullanildi. Dagilimlarin normallik sinamasi
carpiklik ve basiklik testleri araciligiyla incelendi. Tiim veriler homojen bir dagilima
sahipti. Bu nedenle parametrik testler uygulandi. Motor beceri ve dikkat testi 6lgek
verilerinin analizi igin, 2 hidrasyon kosulu (Hidrasyon/Dehidrasyon) arasindaki 6nemli
farkliliklar belirlemek i¢in bagimsiz 6rneklemler t-testi kullanildi. Anlamli F degerleri
belirlendiginde (p < 0.05) tip 1 hatalar1 kontrol etmek i¢in Bonferroni Post-hoc testi

yapildi. Ayrica ileri agamalar igin ¢ok yonlii dogrusal regresyon analizi yapildi.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Ince Motor Beceri Hassaslig1 On-Son Test Karsilastirma Sonuglar

Degisken Grup X Ss N F P

Ince Motor Beceri Hassasligi® ~ Sporcu Hidrasyonlu 400 773 57 159 692
Ince Motor Beceri Hassasligi>  Sporcu Dehidrasyonlu 395 733 57 159 692
Ince Motor Beceri Hassashigi* Sedanter Hidrasyonlu 3.71 715 55 .165° .686
Ince Motor Beceri Hassashgi?>  Sedanter Dehidrasyonlu ~ 3.67  .768 55  .165°  .686

Sporcu hidrasyon/dehidrasyon ve sedanter hidrasyon/dehidrasyon katilimcilarinin

ince motor beceri hassasligi alt test parametresi On-test/son-test sonuglar1 sonuglari

incelendiginde, grup ici karsilastirmada anlamli fark tespit edilemedi (p > 0.05; Cizelge

4.1).

Cizelge 4.2. Ince Motor Beceri Biitiinlesmesi On-Son Test Karsilastirma Sonuglari

Degisken Grup X Ss F P

Ince Motor Beceri Biitiinlesmesi® Sporcu Hidrasyonlu 5.184 .505 .013° 910
Ince Motor Beceri Biitiinlesmesi?  Sporcu Dehidrasyonlu 5.193 430 013> 910
Ince Motor Beceri Biitiinlesmesi ~ Sedanter Hidrasyonlu 4.981 .810 051> 822
Ince Motor Beceri Biitiinlesmesi?  Sedanter Dehidrasyonlu 4,954 .695 051> 822

Sporcu hidrasyon/dehidrasyon ve sedanter hidrasyon/dehidrasyon ince motor

beceri biitlinlesmesi alt test parametresi On-test ve son-test sonuglari incelendiginde, grup

ici karsilagtirmada anlamli fark tespit edilemedi (p > 0.05; Cizelge 4.2).
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Cizelge 4.3. El Hiineri On-Son Test Karsilastirma Sonuglari

Degisken Grup X Ss N F P
b
El hiineri® Sporcu Hidrasyonlu 4.89 1.012 57 2184 145
b
El hiineri2 Sporcu Dehidrasyonlu 4.66 1.023 57 2184 145
El hiineri* Sedanter Hidrasyonlu 4,12 1.138 55 5720 453
El hiineri? Sedanter Dehidrasyonlu 4.00 1.037 55 572° 453

Sporcu hidrasyon/dehidrasyon ve sedanter hidrasyon/dehidrasyon el hiineri alt

test parametresi on-test ve son-test sonuglar1 incelendiginde, grup i¢i karsilagtirmada

anlamli fark tespit edilemedi (p > 0.05; Cizelge 4.3).

Cizelge 4.4. Cift Yonlii Koordinasyon On-Son Test Karsilastirma Sonuglari

Degisken Grup X Ss N F p

Cift Yénlii koordinasyon!  Sporcu Hidrasyonlu 344 181 57 232 133
Cift Yonlii koordinasyon? Sporcu Dehidrasyonlu 3.40 .220 57 2.32° 133
Cift Yonlii koordinasyon?! Sedanter Hidrasyonlu 3.38 .346 55 3770 542
Cift Yonlii koordinasyon? Sedanter Dehidrasyonlu 3.34 331 55 377° 542

Sporcu hidrasyon/dehidrasyon ve sedanter hidrasyon/dehidrasyon ¢ift yonlii

koordinasyon alt test parametresi on-test ve son-test sonuclari incelendiginde, grup ici

karsilastirmada anlamli fark tespit edilemedi (p > 0.05; Cizelge 4.4).
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Cizelge 4.5. Denge On-Son Test Karsilastirma Sonuglart

Degisken Grup X Ss N F p

Denget Sporcu Hidrasyonlu 4.00 383 57 191° 684
Denge? Sporcu Dehidrasyonlu 3.92 .010 57 1.91° .684
Denge! Sedanter Hidrasyonlu 3.96 447 55 .076° 784
Denge? Sedanter Dehidrasyonlu 3.94 .188 55 .076° 784

Sporcu hidrasyon/dehidrasyon ve sedanter hidrasyon/dehidrasyon denge alt test

parametresi On-test ve son-test sonuglari incelendiginde, grup ici karsilastirmada anlaml

fark tespit edilemedi (p > 0.05; Cizelge 4.5).

Cizelge 4.6. Kosma Hiz1 ve Ceviklik On-Son Test Karsilastirma Sonuglar

Degisken Grup x Ss N F P

Kosma hiz1 ve Ceviklik! Sporcu Hidrasyonlu 6.90 1.347 57 3.965" 144
Kosma hiz1 ve Ceviklik? Sporcu Dehidrasyonlu 6.92 1.342 57 3.965P 144
Kosma hiz1 ve Ceviklik! Sedanter Hidrasyonlu 6.65 1.265 55 2.752° 103
Kosma hiz1 ve Ceviklik?  Sedanter Dehidrasyonlu ~ 6.58  1.286 55  2.752° .103

Sporcu hidrasyon/dehidrasyon ve sedanter hidrasyon/dehidrasyon kosma hizi ve

ceviklik alt test parametresi On-test ve son-test sonuglari incelendiginde, grup i¢i

karsilastirmada anlamli fark tespit edilemedi (p > 0.05; Cizelge 4.6).
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Cizelge 4.7. El Kol Koordinasyonu On-Son Test Karsilastirma Sonuglart

Degisken Grup X Ss N F P

El kol koordinasyonu? Sporcu Hidrasyonlu 5.82 .306 57 039° .844
El kol koordinasyonu?  Sporcu Dehidrasyonlu 5.81 277 57 .039P 844
El kol koordinasyonu? Sedanter Hidrasyonlu 5.44 .657 55 2.430P 125
El kol koordinasyonu?  Sedanter Dehidrasyonlu 5.30 778 55 2.430° 125

Sporcu hidrasyon/dehidrasyon ve sedanter hidrasyon/dehidrasyon el kol

koordinasyonu alt test parametresi 6n-test ve son-test sonuglari incelendiginde, grup i¢i

karsilastirmada anlamli fark tespit edilemedi (p > 0.05; Cizelge 4.7).

Cizelge 4.8. Gii¢c Parametresi On-Son Test Karsilastirma Sonuglar

Degisken Grup x Ss N F P
1 - 141P

Giig Sporcu Hidrasyonlu 4.17 1.639 57 .709

Giig? Sporcu Dehidrasyonlu 4.24 1.813 57 .141° .709

Giigt Sedanter Hidrasyonlu 3.00 1.676 55 2720 .604

Giig? Sedanter Dehidrasyonlu 2.92 1.815 55 2720 .604

Sporcu hidrasyon/dehidrasyon ve sedanter hidrasyon/dehidrasyon gii¢ alt test

parametresi On-test ve son-test sonuglari incelendiginde, grup ici karsilastirmada anlaml

fark tespit edilemedi (p > 0.05; Cizelge 4.8).
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Cizelge 4.9. BOT-2 Toplam On-Son Test Karsilastirma Sonuglar

Degisken Grup X Ss N F P

BOT-2 Toplam Sporcu Hidrasyonlu 549 410 57 164 205
BOT-2 Toplam Sporcu Dehidrasyonlu 5.44 483 57 1.64° .205
BOT-2 Toplam Sedanter Hidrasyonlu 5.08 490 55 814° 371
BOT-2 Toplam Sedanter Dehidrasyonlu 5.00 .818 55 814° 371

Sporcu hidrasyon/dehidrasyon ve sedanter hidrasyon/dehidrasyon BOT-2
toplamda On-test, son-test sonuglar1 incelendiginde grup i¢i karsilastirmada anlamli fark
tespit edilemedi (p > 0.05; Cizelge 4.9.).

Cizelge 4.10. Odaklanmis Dikkat On-Son Test Karsilastirma Sonuglari

Degisken Grup x Ss F p Bonferroni
Odaklanmis Dikkat' ~ Sporcu Hidrasyonlu 229.92 1163 7.76® .007 152
Odaklanmis Dikkat?>  Sporcu Dehidrasyonlu 27264 1694 7.76® .007

Odaklanmis Dikkat'  Sedanter Hidrasyonlu 177.29 1149 7.88° .007 152

Odaklanmis Dikkat?>  Sedanter Dehidrasyonlu 22160 11.79 7.88° .007

Sporcu hidrasyon/dehidrasyon ve sedanter hidrasyon/dehidrasyon odaklanmis
dikkat on test/son test karsilastirilmasinda anlaml fark tespit edilmistir. Anlamli farkin
sporcularin on testlerinin lehine oldugu belirlendi (p<0.05). Cikan farkliligin %12.2
oraninda zamanin etkisi oldugu ve ileri diizeyde gii¢c etkisinin oldugu tespit edildi.
Sedanterlerin odaklanmis dikkat on test/son test karsilastirilmasinda anlamli fark tespit
edildi. Anlamli farkin sedanterlerin 6n testlerinin lehine oldugu belirlendi (p<<0.05). Cikan
farkliligin %12.7 oraninda zamanin etkisi oldugu ve ileri diizeyde gii¢ etkisinin oldugu

tespit edildi (p < 0.05; Cizelge 4.10.)

67



Cizelge 4.11. Psiko-Motor Hiz On-Son Test Karsilastirma Sonuglari

Degisken Grup x Ss F p Bonferroni
Psiko-motor hiz! Sporcu Hidrasyonlu 429.22 9.33 7.74° .007 152
Psiko-motor hiz? Sporcu Dehidrasyonlu 45494  10.49 7.74° 007

Psiko-motor hiz! Sedanter Hidrasyonlu 39572 1139 7.38° 009 152
Psiko-motor hiz?  Sedanter Dehidrasyonlu ~ 429.01  11.17  7.38"  .009

Sporcu hidrasyon/dehidrasyon ve sedanter hidrasyon/dehidrasyon psiko-motor
hiz 6n test/son test karsilastirilmasinda anlamli fark tespit edildi. Anlamli farkin
sporcularin on testlerinin lehine oldugu belirlendi (p<0.05). Cikan farkliligin %12.2
oraninda zamanin etkisi oldugu ve ileri diizeyde gii¢c etkisinin oldugu tespit edildi.
Sedanterlerin Psiko-motor hiz 6n test/son test karsilastirilmasinda anlamli fark tespit
edildi. Anlamli farkin sedanterlerin 6n testlerinin lehine oldugu belirlendi (p<0.05). Cikan
farkliligin %12 oraninda zamanin etkisi oldugu ve ileri diizeyde gii¢ etkisinin oldugu

tespit edildi (p < 0.05; Cizelge 4.11.).

Cizelge 4.12. Konsantrasyon Performans1 On-Son Test Karsilastirma Sonuglari

Degisken Grup X Ss F P Bonferroni
Konsantrasyon P? Sporcu Hidrasyonlu 153.43 230 5.11° .028 -

>
Konsantrasyon P2 Sporcu Dehidrasyonlu 17836 8.15 5.11° 028
Konsantrasyon P! Sedanter Hidrasyonlu 138.83 6.79 530° .025
Konsantrasyon P 2 Sedanter Dehidrasyonlu ~ 151.94  7.03  5.30° .025 e

Sporcu hidrasyon/dehidrasyon ve sedanter hidrasyon/dehidrasyon konsantrasyon

performansi 6n test/son test karsilastiriimasinda anlamli fark tespit edildi. Anlamli farkin

sporcularin 6n testlerinin lehine oldugu belirlenmistir (p<0.05). Cikan farkliligin %8

oraninda zamanin etkisi oldugu ve ileri diizeyde gii¢ etkisinin oldugu tespit edildi.
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Ayn1 zamanda sedanterlerin konsantrasyon performanst 6n test/son test
karsilagtirilmasinda anlamli fark tespit edildi. Anlamli farkin sedanterlerin 6n testlerinin
lehine oldugu belirlendi (p<0.05). Cikan farkliligin %8.9 oraninda zamanin etkisi oldugu
ve ileri diizeyde gii¢ etkisinin oldugu tespit edildi (Cizelge 4.12.).

Cizelge 4.13. Siirekli Dikkat On-Son Test Karsilastirma Sonuglar

Degisken Grup x Ss F p Bonferroni

Siirekli dikkat! Sporcu Hidrasyonlu 18.84  6.40 5.67" .021 152

Siirekli dikkat 2 Sporcu Dehidrasyonlu 2249  9.00 5.67" 021

Siirekli dikkat! Sedanter Hidrasyonlu 17.76  8.82 3.57° .032 152

Siirekli dikkat? Sedanter Dehidrasyonlu ~ 20.58 7.71 3.57° .032

Sporcu hidrasyon/dehidrasyon ve sedanter hidrasyon/dehidrasyon siirekli dikkat
On test/son test karsilagtirilmasinda anlamli fark tespit edildi. Anlamli farkin sporcularin
ve sedanterlerin 6n testlerinin lehine oldugu belirlendi (p<0.05). Cikan farkliligin %9.2
oraninda sporcularin, sedanterlerin %8.6 oraninda zamanin etkisi oldugu ve ileri diizeyde

gii¢ etkisinin oldugu tespit edildi (Cizelge 4.13.).

Arastirma sonuglar1 incelendiginde, dehidrasyonlu ve hafif dehidrasyonlu
cocuklarin motor beceri karsilastirilmasinda Ince Motor Beceri Hassasligi (DFA p = .692,
sedanter p = .686), Ince Motor Beceri Biitiinlesmesi (p = .910, .822), El Hiineri (p = .145,
453), Cift Yonlii Koordinasyon (p =.133, .542), Denge (p = .684, .784), Kosma Hiz1 ve
Ceviklik (p = .144, .103), El-Kol Koordinasyonu (p = .844, .125), Gii¢ (p = .709, .604)
ve BOT-2 toplamda (p = .205, .371) azalmalar olmakla birlikte istatistiksel anlamli
farklilik tespit edilmedi (p > 0.05). Sonuglar, ¢ekirdek 1s1 ve yorgunluk olusturulmadan
gelistirilen hafif dehidrasyonun kaba ve ince motor beceriler iizerinde etkisi olmadigini

gostermektedir.
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Biligsel performans test sonuglari incelendiginde, odaklanmis dikkat
parametresinde giinliik hayatinda DFA yapan (p = 0.007) ve yapmayan/sedanter (p =
0.007) cocuklarin, psikomotor hiz parametresinde giinliikk hayatinda DFA yapan (p =
0.007) ve yapmayan/sedanter (p = 0.009) cocuklarin, konsantrasyon performansi
parametresinde giinliik hayatinda DFA yapan (p = 0.028) ve yapmayan/sedanter (p =
0.025) cocuklarin ve siirekli dikkat parametresinde giinlilk hayatinda DFA yapan (p =
0.021) ve yapmayan/sedanter (p = 0.032) ¢ocuklarin anlamh diisiisler gosterdigi tespit
edildi (p < 0.05). Sonuglar, ¢ocuk popiilasyonunun genelinde yaygin olarak goriilen hafif

dehidrasyonun biligsel performansi olumsuz etkiledigini gostermektedir.

70



5. TARTISMA

Cocuklarin Hidrasyon ve Hafif Dehidrasyonlu motor beceri karsilastirilmasinda
kismi azalmalar olmakla birlikte iki grupta da (Sporcu/Sedanter) anlamli farklilik tespit
edilmedi. Kisacasi sonuglar, ¢ekirdek 1s1 ve yorgunluk olusturulmadan, sadece suya bagl
olarak gelistirilen hafif dehidrasyonun kaba ve ince motor beceriler {izerinde etkisinin
olmadigin1 gdstermektedir. Sonuglar literatiirle uyumludur. Ozellikle atletlerde ve
askeriyede fiziksel aktivitede su ve hidrasyonun rolii oldukga ilgi ¢ekicidir ve bilimsel
literatiirde iyi tanimlanmistir (Maughan, Shirreffs ve Watson, 2007; Sawka ve Noakes,
2007). Zorlu atletik etkinlikler sirasinda, sporcularin ter kaybi nedeniyle viicut agirliginin
%6-10'unu kaybetmesi ve sivilarin yenilenmemesi durumunda dehidrasyona yol agmasi
alisilmadik bir durum degildir. Bununla birlikte, sporcularda fiziksel performansta
diistisler, %2 gibi ¢ok diisiik dehidrasyon seviyelerinde de gozlemlenmistir (Murray,
2007). Nispeten hafif diizeyde dehidrasyon altinda, yogun fiziksel aktivite yapan kisiler,
dayanikliligin azalmasi, yorgunlugun artmasi, 1s1 diizenleme kapasitesinin degismesi,
motivasyonun azalmasi ve algilanan c¢abanin artmasiyla iligkili olarak performansta
diistisler yasayacaklardir (Cheuvront, Carter ve Sawka, 2003). Rehidrasyon bu
eksiklikleri tersine gevirebilir ve ayrica egzersiz ve dehidrasyonun neden oldugu oksidatif
stresi de azaltabilir (Paik vd., 2009). Hipohidrasyonun tenis (Kovacs, 2008)ve uzun
mesafe kosusu (Cheuvront, Montain ve Sawka, 2007) gibi yiiksek yogunluklu ve
dayaniklilik aktiviteleri izerinde, agirlik kaldirma gibi anaerobik aktivitelere (Cheuvront
vd., 2006) veya kiirek ¢ekme gibi daha kisa siireli aktivitelere gore daha 6nemli bir etkiye
sahip oldugu gorilmektedir (Penkman vd., 2008). Egzersiz sirasinda bireyler
susuzluklarina gore su igmesine izin verildiginde yeterince sivi alamayabilirler (Bar-Or
vd., 1980). Fiziksel efor donemlerinden sonra goniillii sivi alimi, sivi agiklarini
dengelemek i¢in yetersiz olabilir. Bu nedenle, hafif ila orta dereceli dehidrasyon, fiziksel
aktivitenin bitiminden sonra birkag¢ saat daha devam edebilir. Sporcular lizerinde yapilan
arastirmalar, 6zellikle sezon basinda, hava kosullarina uyum saglayamamalar1 veya
aniden artan aktivite seviyeleri nedeniyle dehidrasyon acgisindan ozellikle risk altinda
olduklarin1 gostermektedir (Bergeron vd., 2005; Godek, Godek ve Bartolozzi, 2005). Bir

dizi ¢alisma, 1liman ve sicak iklimlerdeki performansin, soguk havalardaki performanstan
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daha fazla etkilendigini gostermektedir (Kenefick vd., 2004). Sicak kosullarda yetersiz
stvi replasmaniyla yapilan egzersiz, hipertermi, atim hacminde ve kalp debisinde azalma,

kan basincinda azalma ve kaslara kan akisinda azalma ile iliskilidir.

Egzersiz sirasinda cocuklar goniillii dehidrasyon agisindan daha biiylik risk altinda
olabilir. Cocuklar kaybedilen sivilarin yerine yenilerinin konulmasi gerektiginin farkinda
olmayabilirler ve hem cocuklarin hem de antrendrlerin sivi alimi konusunda o6zel
kurallara ihtiyact vardir (American Academy of Pediatrics, 2000). Ayrica ¢ocuklarin
cevre sicakligindaki artiglara yetiskinlere gore daha uzun siire alismasi gerekebilir (Falk
ve Dotan, 2008; Bytomski ve Squire, 2003). Sicak iklimlerdeki ¢ocuk sporcularin veya
cocuklarin atletik aktivitelere iyi s1v1 tiikketerek baslamalari ve susuzluk esiginin tizerinde

ve lizerinde s1v1 igmeleri yoniinde tavsiyeler bulunmaktadir.

Viicut kiitle kaybinin %3.7 oldugu orta-siddetli dehidrasyonda, motor beceri
performanst bozulmustu, ancak kiitle kaybin1 %1'de tutan sivi alim stratejileri (hafif
dehidrasyon) beceri performansindaki diisiisii engellemisti (Gamage vd., 2016). Bir grup
seckin judo sporcusunun kilo kaybina bagli dehidrasyon sirasinda denge, reaksiyon siiresi
ve kuvvet lizerindeki etkilerini inceledikleri ¢alismada viicut kiitlesinde %3’den fazla
azalma olangrupta denge performansi ve reaksiyon siiresinde 6nemli diislisler gosterdi.
Viicut agirhiginda %3’ten az azalma olan grupta iste sporcular tim degiskenlerde
performanslarini korumustur (Morales vd., 2018). 90 dakikalik bir mag¢ simiilasyonu
sirasinda su igmek, s1vi tiiketilmediginde hafif dehidrasyon azalmistir, ancak sivi aliminin
futbolda pas verme becerisi veya sprint performansi iizerinde herhangi bir etkisi
bulunamadi (Ali vd., 2011). Baker vd. (2007) ¢alismasinda basketbol oyuncularinin,
dehidrasyonun %1l'den %4'e ilerlemesiyle performansta kademeli bir bozulma
yasandigini bildirdi. Calismada performans diisiisiiniin istatistiksel anlamliliga ulastig:
esik veya dehidrasyon ylizdesi %2 olarak gosterildi. Goodman ve Marino (2017) viicut
kiitlesinin %?2.5'ine kadar dehidrasyonun motor becerilerin korunmasint ve beceri
uygulamasini etkilemedigini gosterdi. Bizim ¢alismamizda dehidrasyon yiizdesi %2 nin
(%1.6+0.4) altindaydi. Ayrica; yeni yapilan 6nemli bir ¢aligma (Adams vd., 2021) uzun
stireli egzersizden 24 saat sonra egzersize bagli dehidrasyonun (viicut kiitlesinin %5'ine
kadar) hareket teknigini veya postiiral kontrolii bozmazken, 60 dakika sonra postiiral
kontrol bozulmustu. Calismada egzersizler arasindaki toparlanma siiresinin Onemli

olduguna dikkat cekildi. Cok siddetli dehidrasyona ragmen (%5) hareket tekniginin ve
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postiiral kontroliin bozulmadiginin gosterilmis olmast motor becerilerin neden
etkilenmedigini agiklayabilir. Ciinkli dehidrasyon viicut agirliginin %2'sini astiginda
diger semptomlar ortaya ¢ikar (Knicker vd., 2011). Ornegin, dehidrasyon %2'yi astiginda
motor becerilerin bozulmasina neden olur (Devlin vd., 2001; Baker vd., 2007) ancak
bunun sebebi hipertermi ve buna bagli etkiler olabilir. Dehidrasyonun ve hiperterminin
etkilerini birbirinden ayirmak genellikle zordur. Cekirdek sicakligi 40°C gibi kritik bir
seviyeye ulastiginda, egzersiz genellikle sonlandirilir (Nybo ve Secher, 2004).
Hiperterminin yol agtig1 ¢ok sayida semptom serebral kan akisinda azalma ve/veya
hemoglobinin desatiirasyonunu takiben serebral hipokside bozulmayla sebep olarak
becerileri bozmus olabilir (Knicker vd., 2011). Ciinkii ¢alismada egzersize bagli 1s1
stresinden izole edilmis orta dereceli dehidrasyonun, kuvveti ve yorulmay1 etkilememis

olmasi fikrimizi giiglendirmektedir (Périard vd., 2012).

Bilissel performans sonuglar1 incelendiginde Odaklanmis Dikkat, islem Hizi,
Dogruluk, Konsantrasyon Performansi ve Dikkat Siiresiparametresinde tiim ¢ocuklarda
anlamli bozulmalar oldugu tespit edildi. Sonuglar ¢ekirdek 1s1 ve asir1 yorgunluk
olusturulmadan (giinliik hayata uygun) su eksikligine bagl olarak ¢ocuk popiilasyonunun
genelinde yaygin olarak olusan hafif dehidrasyonun(%1.6+£0.4) bilissel performansi
olumsuz etkiledigini gdstermektedir. Sonuglar litaretiirle uyumludur. Su veya eksikligi
(dehidrasyon) bilisi etkileyebilir. Hafif diizeydeki dehidrasyon, ruh hali ve bilissel
islevlerde bozulmalara neden olabilir. Bu durum ¢ok genglerde, ¢cok yaslilarda, sicak
iklimlerde yasayanlarda ve yogun egzersiz yapanlarda o6zellikle endise verici olabilir.
Hafif dehidrasyon, ¢ocuklarda (10-12 yas), 32 geng yetiskinde (18-25 yas) (Cian vd.,
2001) ve en yash yetiskinlerde (Kenefick vd., 2004) konsantrasyon, uyaniklik ve kisa
stireli hafiza gibi bilissel islevin bir takim 6nemli yonlerinde degisikliklere neden olur
(Suhr vd., 2004). Fiziksel islevlerde oldugu gibi, hafif ila orta diizeydeki dehidrasyon,
kisa siireli hafiza, algisal ayrimeilik, aritmetik yetenek, gorsel-motor izleme ve
psikomotor beceriler gibi gorevlerdeki performansi olumsuz etkileyebilir. Ancak hafif
dehidrasyonun bilissel isleyisi tutarl bir sekilde degistirdigi goriilmemektedir. (Cian vd.,
2000; 2001). Baz1 durumlarda biligsel performans %2-2,6 dehidrasyon araliginda dnemli
Ol¢iide etkilenmedi (Szinnai vd., 2005). Calismalar karsilastirildiginda, benzer bilissel
testlerdeki performans dehidrasyon kosullari altinda farkliydi. Cian vd. (2000) tarafindan

yiriitiilen c¢aligmalarda, katilimcinin 1stya maruz kalma veya kosu bandi egzersizi
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nedeniyle yaklasik %2,8'e kadar susuz kaldig1 goriilmiistiir. Her iki ¢aligmada da gorsel
algi, kisa siireli hafiza ve psikomotor yetenegi inceleyen gorevlerde performans bozuldu.
Egzersizin su kisitlamasiyla birlikte dehidrasyon yaratma araci olarak kullanildig bir dizi
calismada, D'Anci vd. (2006) saglikli geng erkek ve kadin atletlerde biligsel performansta
yalnizca hafif azalmalar gozlemlediler. Bu deneylerde, hafif dehidrasyonun tek tutarli
etkisi, yorgunluk, kafa karisikligi, 6tke ve dinglik de dahil olmak iizere subjektif ruh hali
puanindaki anlamhi artiglardi. Son olarak, 24 saatlik bir siire boyunca yalnizca su
yoksunlugunun kullanildig1r bir calismada, %2,6 dehidrasyonla biligsel performansta
anlamli bir diisiis goriilmedi. Bu nedenle 1s1 stresinin dehidrasyonun biligsel performans

tizerindeki etkilerinde Kritik bir rol oynamasi miimkiindiir (Szinnai vd., 2005).

Hafif dehidrasyon kosullar1 altinda sivilarin yeniden verilmesinin, dehidrasyonun
neden oldugu biligsel eksiklikleri tersine ¢evirmesi makul olarak beklenebilir. Az sayida
calisma sivinin yeniden verilmesinin dehidrasyonun biligsel performans ve ruh hali
tizerindeki olumsuz etkilerini nasil hafifletebilecegini incelemistir. Neave vd. (2001) 12
saatlik su kisitlamasimin ardindan su tiiketiminin genglerde uyarilma ve bilissel
performansi nasil etkiledigini inceledi. Biligsel performans su kisitlamasindan veya su
tiketiminden etkilenmezken, su tiiketimi kisinin bildirdigi uyarilmay1 etkiledi.
Katilimcilar su aliminin bir fonksiyonu olarak uyanikligin arttigini bildirdiler. Rogers vd.
(2001), hem yiiksek hem de diisiik susama yasayan katilimcilarda su aliminin ardindan
uyaniklikta benzer bir artis gozlemlediler. Ancak su tiiketiminin susuzlugun bir
fonksiyonu olarak biligsel performans lizerinde zit etkileri oldugu goriildii. Yiiksek
susuzluk ¢eken katilimcilarin biligsel agidan zorlu bir gorevdeki performansi, su aliminin
ardindan artt1, ancak diisiik susama yasayan katilimcilarin performansi diistii. Ozetle, siv1
alim1 durumu stirekli olarak kisinin bildirdigi uyaniklig: etkiliyordu ancak bilis tizerindeki

etkiler daha az tutarliydi.

Son zamanlarda yapilan birgok arastirma, okul ¢ocuklarina su saglamanin
cocuklarda dikkat ve biligsel islevsellik tizerindeki faydasini incelemistir (Edmonds ve
Jeffes, 2009; Benton ve Burgess, 2009). Bu deneylerde, ¢ocuklara bilissel testlerden 6nce
stv1 kisitlamasi getirilmedi, ancak her zamanki gibi igmelerine izin verildi. Daha sonra
cocuklara biligsel test oturumlarindan 20-45 dakika 6nce igcecek veya igecek verilmedi.
Siv1 kisitlamasinin olmadigi ve hidrasyon durumuna iligkin fizyolojik 6l¢timlerin

olmadig1 durumlarda, bu ¢aligmalardaki ¢ocuklar dehidrate olarak siniflandirilmamalidir.
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Su verilen ¢ocuklarda subjektif susama 6l¢iimleri azaldi (Edmonds ve Burford, 2009) ve
cocuklarda goniillii su alim1 57 ml ile 250 ml arasinda degisti. Yetiskinlerde yapilan
caligmalarda oldugu gibi bu calismalarda da bulgular farkli ve nispeten miitevaziydi.
Edmonds ve Jeffes (2009) yiiriittigii arastirmada, su verilen gruplardaki ¢gocugun gorsel
dikkatlerinde iyilesme oldugu goriildii. Bununla birlikte, gorsel hafiza iizerindeki etkiler
daha az tutarliyds; bir ¢alisma, 6-7 yasindaki ¢ocuklarda farki bulma goérevinde su igmenin
higbir etkisi olmadigini gosterirken, digeri ise 7-9 yas aras1 benzer bir gérevde 6nemli bir
gelisme gosterdi. 6-7 yasindaki ¢ocuklar Benton ve Burgess (2009) tarafindan agiklanan
arastirmada, ayn1 ¢ocuklarda su saglanmasiyla hafiza performansinin arttig1 ancak siirekli

dikkatin su saglanmasiyla degismedigi goriildii.

Birlikte ele alindiginda bu calismalar, diisiik ila orta dereceli dehidrasyonun biligsel
performans1 degistirebilecegini gostermektedir. Sivi aliminin veya su alimmin bilis
tizerindeki etkilerinin g¢eligkili oldugunu belirtmek yerine, ¢alismalarin ¢cogu metodoloji
ve bilissel davranislarin  Glgimiinde ©Onemli Olgiide farklilik  gostermektedir.
Metodolojideki bu farkliliklar, genel biligsel performanstaki nispeten incelikli olasiliklari
incelerken tutarlilifin Oneminin altim ¢iziyor. Bununla birlikte, dehidrasyonun
tetiklendigi ¢alismalarda c¢ogu 1s1 ve egzersiz kombine edilmistir, bu nedenle
dehidrasyonun 1liman kosullarda bilissel performans iizerindeki etkilerini 1s1 ve
egzersizin etkilerinden ayirmak zordur. Ek olarak, hafif dehidrasyonun zihinsel
performans tlizerindeki etkilerinin mekanizmasi hakkinda nispeten az sey bilinmektedir.
Hafif dehidrasyonun, bilissel siireglerle rekabet eden ve dikkati biligsel siireclere ¢eken
fizyolojik bir stres etkeni olarak hareket ettigi 6ne stiriilmiistiir (Cohen, 1983). Ancak bu

hipotez tlizerine yapilan arastirmalar sinirlidir ve daha fazla arastirmay1 hak etmektedir.

Armstrong vd. (2012) ¢alismasinda ortalama %1.36 viicut kiitlesi kayb1 olustuktan
sonra, istirahatte veya egzersiz sirasinda susuz kalan bireylerde, canlilik, yorgunluk ve
toplam ruh hali olumsuz sekilde etkilenmisti. Gorev zorlugu ve konsantre olma
yeteneginde azalma oldugu bildirildi. Cocuklarda yapilan baska calismada gorsel dikkatin
su tiketimiyle (Edmonds vd., 2017) arttig1 bildirilmistir. Ayrica ¢ocuklarin gorsel
hafizay1 degerlendiren goérevlerdeki performansinin artirdigi (Benton ve Burgess, 2009)
bulunmustur. Zhang vd. (2019) ¢alismasinda dehidrasyonun dinglik, kisa siireli hafiza ve
dikkat tizerinde olumsuz etkileri oldugunu bildirdi ve su takviyesi sonras1 yorgunluk, kisa

stireli hafiza, dikkat ve tepki diizelmisti. Sporcular {izerinde yapilan bir ¢caligmada, 12
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saatlik su yoksunlugunun ardindan hafif dehidrasyonun, hedefe olan mesafenin
degerlendirilmesi gibi biligsel-motor gérev performansini bozdugu ortaya ¢ikti (Smith
vd., 2012). Bu galismanin temel bulgusu, saha i¢i oyun sirasinda deneyimlenen golfle
ilgili gérev performansi ile olglilen akut hafif dehidrasyonun (ortalama: %-1.5) hem
motor hem de biligsel alanda énemli bir bozukluga yol agmasiydi. Bu, dikkat, algisal
islev, yiiriitme islevi olarak ifade edilen biligsel yetenegin ve psikomotor islevin hafif
dehidrasyon nedeniyle bozuldugunu gosteren kanitlar1i desteklemektedir (Wilson ve
Morley, 2003; D'Anci vd., 2006). Okul ¢ocuklarinda, giin boyunca optimal s1vi alimini
korumak i¢in yeterli miktarda su igmeye odaklanmanin, biligsel performansi artirmanin
anahtar1 olabilecegi c¢alismada ortaya ¢ikti (Edmonds vd., 2017). Gii¢li ¢alismalarla
benzer sonuglara sahibiz, ancak bulgularimiz1 desteklemeyen sonuglarda vardi (Deshayes
vd., 2022). Dehidrasyon oncelikle dikkatin dagilmasi veya rahatsizlikla baglantilidir. Bu
nedenle dehidrasyonun herhangi bir spor becerisi veya gorevi iizerindeki etkisi
muhtemelen gorevin yapisina (6rnegin dayaniklilik, giig, bilissel ve motor beceri) baglidir
(Cheuvront ve Kenefick, 2014) ve gegici gibi goriinmektedir (Irwin vd., 2018).
Dehidrasyonu tetiklemeye yonelik farkli yontemler, dehidrasyon dereceleri, bilissel
performans testlerini yiiriitme yontemleri ve su takviyesi miktarlari bu tutarsiz sonuglara
neden olmus olabilir (Piil vd., 2018). Ayrica Hidrasyon ve hafif dehidrasyona yanit olarak
hormonal, noérokimyasal ve vaskiiler fonksiyonlarda arastirilmalidir. Ciinkii bir
calismada, dehidrasyon durumu beyin omurilik sivist yogunlugunu arttirdi, beyin
bolgesel homojenligini azaltti. Rehidrasyon durumu beyindeki gri madde ve beyaz madde
yogunlugunu yaygin bi¢imde artirdi ve beyin bolgesel homojenligini artirdi (Zhang vd.,
2022). Bu degisiklikler beynin dehidrasyona verdigi tepkinin ardindaki karmagsik

mekanizmalarla iligkili olabilir.
Sonug olarak;

Bu ¢alisma, sporcu ve sedanter gruplar arasinda dehidrasyonun motor beceriler ve
biligsel performans iizerindeki etkilerini degerlendirmistir. Motor beceri agisindan,
erkeklerde hipertermiye neden olmadan olusturulan hafif dehidrasyonun ince motor
beceri hassasligi, biitiinlesme, el hiineri, ¢ift yonlii koordinasyon, denge, kosma hizi ve
ceviklik, el kol koordinasyonu, giic ve BOT-2 toplami {izerinde istatistiksel olarak

anlamli bir etkisi olmadigi bulunmustur. Ancak biligsel performans agisindan,
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parametresinde tiim ¢ocuklarda anlamli bozulmalar oldugunu gostermektedir.

Bu sonuglar, gilinliik yasamda hafif dehidrasyonun biligsel islevleri
etkileyebilecegini, ancak motor beceriler ilizerinde belirgin bir etkisinin olmadigini
gostermektedir. Aragtirma, dehidrasyonun ¢ocuklar tizerindeki farkli etkilerini anlamak

icin 0onemli bir katki sunmaktadir.
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6. PRATIK CIKARIM VE ONERILER

Fiziksel aktivite disinda ¢ocuklar, az su tiikketimi, terleme, tuzlu yiyecekler yeme ve
gazli igecekler igme nedeniyle de artan dehidrasyon riskiyle karsi karsiyadir. Hafif
dehidrasyonun c¢ocuklarda motor beceri ve biligsel performans iizerindeki etkisinin
belirlenmesi, fiziksel aktivite tizerindeki etkilere iliskin fikir sunmaktadir. Hafif
dehidrasyon (>%1.6+£0.4) cocuklarin bilissel performansini olumsuz etkilemektedir.
Sonuglara gore motor becerileri etkilemiyor gibi goriinse de bu konuda yine de dikkatli
olunmalidir. Ciinkii dolayli yonden etkisi olabilir. Sportif aktivitelere uygun temel motor
hareket kaliplarinin 6gretildigi donemde c¢ocuklarda olusan hafif dehidrasyon onlarin
hareketleri yetersiz Ogrenmesine zemin hazirlayabilir. Ciinkii antrenman sirasinda
terlemeye bagli olusabilecek hafif dehidrasyonun bilissel performanst bozmasi; motor
aktiviteye konsantrasyonu, dikkati, motor hareket uygulama dogrulugunu bozmada araci
rol oynayabilir. Bu nedenle ¢ocuklara 6zgii dehidrasyonu oOnleyecek sivi tiiketim
programlar1 gelistirilmelidir. Giin igerisinde viicut agirliginin rutin 6l¢limii, terleme
oranlar1 ve Ozellestirilmis sivi replasman programlarinin belirlenmesi pratik olarak
faydali olabilir. Gelecekteki aragtirmalar i¢in daha uzun ve/veya daha zorlu biligsel testler
uygulamalidir. Ayrica bilisin, motor beceri gerektiren hareket kaliplarinin 6gretilmesi
sirasinda araci rol oynayip oynamadigi belirlenmelidir. Hafif dehidrasyonunun asamalari
daha iyi kontrol edilmelidir. Ayrica bozulmus bilissel performansin, susuzluk algi
mekanizmasiyla baglantili olabilecegi belirtilmistir. Bu tiir merkezi diizenleyici
stireclerin, hafif dehidrasyon durumlarinda motor beceri degisikliklerini artirmada

oynadigi rolii daha iyi agiklamak icin yeni arastirmalar yapilmasini1 6neriyoruz.
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