
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ANAOKULU ÇOCUKLARINDA KOORDİNATİF EGZERSİZİN 

YÜRÜTÜCÜ İŞLEV, FİZİKSEL UYGUNLUK VE MOTOR YETERLİK 

ÜZERİNDEKİ ETKİLERİ 

 

Beyza BAŞARIR 

 

BEDEN EĞİTİMİ VE SPOR EĞİTİMİ ANABİLİM DALI 

YÜKSEK LİSANS TEZİ 

DANIŞMAN: Doç. Dr. Umut CANLI 

Tez No: 215 

2024-TEKİRDAĞ 



 
 

 

 

 

T.C. 

TEKİRDAĞ NAMIK KEMAL ÜNİVERSİTESİ 

SAĞLIK BİLİMLERİ ENSTİTÜSÜ 

BEDEN EĞİTİMİ VE SPOR EĞİTİMİ ANABİLİM DALI 

 

 

 

 

ANAOKULU ÇOCUKLARINDA KOORDİNATİF 

EGZERSİZİN YÜRÜTÜCÜ İŞLEV, FİZİKSEL UYGUNLUK VE 

MOTOR YETERLİK ÜZERİNDEKİ ETKİLERİ 

 

HAZIRLAYAN 

Beyza BAŞARIR 

1218212106 

 

BEDEN EĞİTİMİ VE SPOR EĞİTİMİ ANABİLİM DALI 

YÜKSEK LİSANS TEZİ 

DANIŞMAN: Doç. Dr. Umut CANLI 

 

 

Tez No: 215 

2024 – TEKİRDAĞ 



iii 

KABUL ve ONAY 

Tek%rdağ Namık Kemal Ün%vers%tes% Sağlık B%l%mler% Enst%tüsü 

Beden Eğ%t%m% ve Spor Eğ%t%m% Anab%l%m Dalı Yüksek L%sans Programı 

çerçeves%nde Doç. Dr. Umut CANLI danışmanlığında yürütülmüş 

bu çalışma aşağıdak% jür% tarafından 

Yüksek L%sans Tez% olarak kabul ed%lm%şt%r. 

Tez Savunma Tar%h% 

05/04/2024 

 Jür% Başkanı 

            

            Üye Üye 

Beden Eğ%t%m% ve Spor Eğ%t%m% Anab%l%m Dalı Yüksek L%sans Programı 

öğrenc%s% Beyza BAŞARIR’ın “Anaokulu Çocuklarında Koord%nat%f Egzers%z%n 

Yürütücü İşlev, F%z%ksel Uygunluk Ve Motor Yeterl%k Üzer%ndek% Etk%ler%” başlıklı tez% 

Cuma günü saat 10.30’da  Tek%rdağ Namık Kemal Ün%vers%tes% L%sansüstü Eğ%t%m-

Öğret%m ve Sınav Yönetmel%ğ%’n%n %lg%l% maddeler% uyarınca değerlend%r%lerek kabul 

ed%lm%şt%r. 

 Enst%tü Müdürü 



iv 

TEŞEKKÜR 

Tez çalışmam sürec%nde her adımda ben% destekleyen, güvenen ve b%lg% 

b%r%k%m%n% son ana kadar paylaşan sayın Doç. Dr. Umut Canlı' ya en %çten 

teşekkürler%m% sunmak %st%yorum. Onunla b%rl%kte çalışmak ben%m %ç%n büyük b%r 

zevkt% ve onun öğrenc%s% olmaktan gurur ve mutluluk duyuyorum. 

L%sans ve yüksek l%sans eğ%t%m sürec%m boyunca sürekl% yardımları, b%lg% ve 

tecrübeler% %le destek olan başta Prof. Dr. İlker Özmutlu, Prof. Dr. Süleyman Er%m 

Erhan, Doç. Dr. Yasem%n Arı, Dr. Öğr. Üyes% Başak EROĞLU ve Dr. Öğr. Üyes% A. 

Kaan EROĞLU olmak üzere Tek%rdağ Namık Kemal Ün%vers%tes% Beden Eğ%t%m% ve 

Spor Öğretmenl%ğ% Bölümü'ndek% tüm hocalarıma teşekkür etmek %st%yorum. 

Çalışmalarım süres%nce madd% ve manev% destekler%n% h%ç es%rgemeyen değerl% 

arkadaşlarım Al% Mert Şend%l'e, Alparslan R. Akarçeşme'ye, Hazal Boy ve Mel%h 

Akın'a teşekkürler%m% sunmak %ster%m. Onlara m%nnettarım. 

Ben% her koşulda seven, güvenen ve eğ%t%m hayatımı destekleyen değerl% annem 

Ayşe, babam Zafer, ab%m Burak ve kuzen%m Esra'ya m%nnettarlığımı %fade etmek 

%st%yorum. Varlıklarıyla bana büyük güç veren bu sevg%l% %nsanlara ve üzer%mde emeğ% 

olan herkese teşekkür ed%yorum. İy% k% varsınız. 



v 

ÖZET 

Başarır B. Anaokulu Çocuklarında Koord\nat\f Egzers\z\n Yürütücü 

İşlev, F\z\ksel Uygunluk ve Motor Yeterl\k Üzer\ndek\ Etk\ler\, Tek\rdağ Namık 

Kemal Ün\vers\tes\ Sağlık B\l\mler\ Enst\tüsü, Beden Eğ\t\m\ ve Spor Eğ\t\m\ 

Anab\l\m Dalı, Yüksek L\sans Tez\, Tek\rdağ, 2024. Bu çalışma, koord%nat%f 

egzers%zler%n, okul önces% 5-6 yaş grubundak% erkek ve kız çocukların yürütücü %şlev, 

f%z%ksel uygunluk ve motor yeterl%l%k unsurları üzer%ndek% etk%s%n% bel%rlemek amacıyla 

gerçekleşt%r%lm%şt%r. Toplam 51 çocuktan oluşan örneklem grubu rastgele %k% gruba 

ayrılmıştır: egzers%z grubu (26 çocuk) ve kontrol grubu (25 çocuk). Ölçümler%n %lk 

gününde k%ş%sel b%lg% formlarıyla demograf%k b%lg%ler ve spor geçm%ş% toplanmış, 

ardından antropometr%k ölçümler ve motor yeterl%l%k %ç%n KTK3+ test% uygulanmıştır. 

İk%nc% gün ölçümler%nde %se yürütücü %şlev %ç%n Go/No-Go test% ve f%z%ksel uygunluk 

testler% uygulanmıştır. Araştırmada elde ed%len ver%ler SPSS 18.0 kullanılarak anal%z 

ed%lm%ş, tanımlayıcı %stat%st%kler ve t-testler% kullanılmıştır. Egzers%z grubunda d%nam%k 

denge, çev%kl%k ve d%key sıçrama parametreler%nde anlamlı gel%şmeler tesp%t ed%l%rken 

kontrol grubunda %se d%nam%k denge ve çev%kl%k parametreler%nde gel%şmeler 

bel%rlenm%şt%r (p<0,05).  Egzers%z grubunda dengede ger% yürüme ve yanlara sıçrama 

performansında, kontrol grubunda %se dengede ger% yürüme, yanlara sıçrama ve 

yanlara taşıma performansında anlamlı gel%şmeler saptanmıştır (p<0,05).  Egzers%z 

grubunda reaks%yon zamanı parametres%nde gel%şme görülürken, kontrol grubunda 

doğruluk sayısı parametres%nde gel%şme bel%rlenm%şt%r (p<0,05). Gruplar arasında 

d%key sıçrama performansında ve dengede ger% yürüme parametres%nde anlamlı farklar 

bel%rlenm%şt%r (p<0,05), ancak %nh%b%syon bel%rteçler% arasında anlamlı b%r fark tesp%t 

ed%lmem%şt%r (p>0,05). Sonuç olarak, gerek koord%nat%f egzers%zlere gerekse f%z%ksel 

akt%v%te programlarına katılımın okul önces% çocuklarda f%z%ksel uygunluk, motor 

yeterl%k ve yürütücü %şlevler% gel%şt%rd%ğ% ortaya konulmuştur. Ancak, %lave yapılan 

koord%nat%f egzers%zler%n alt ekstrem%te kuvvet%n% tems%l eden d%key sıçrama 

performansını ve d%nam%k denge düzey%n% tems%l eden dengede ger% yürüme 

parametres%n%n daha fazla gel%şmes%ne katkı sağladığı bel%rlenm%şt%r. 

Anahtar Kel\meler: Koord%nasyon, denge, kuvvet, %nh%b%syon, reaks%yon zamanı 
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ABSTRACT 

Başarır B. The Impacts of Coord\nat\ve Exerc\se on Exeucut\ve Funct\on, 

Phys\cal F\tness and Motor Competence \n K\ndergarten, Tek\rdag Nam\k 

Kemal Un\vers\ty, Inst\tute of Health Sc\ences, Department of Phys\cal Educat\on 

and Sports Educat\on, Master Degree Thes\s, Tek\rdağ, 2024. Th%s study a%med to 

determ%ne the effect of coord%nat%ve exerc%ses on execut%ve funct%on, phys%cal f%tness, 

and motor competence components of pre-school ch%ldren aged 5-6. The sample 

group, cons%st%ng of a total of 51 ch%ldren, was randomly d%v%ded %nto two groups: the 

exerc%se group (26 ch%ldren) and the control group (25 ch%ldren). Personal %nformat%on 

forms %nclud%ng demograph%c %nformat%on and sports h%story were collected on the f%rst 

day of measurements, followed by anthropometr%c measurements and the KTK3+ test 

for motor competence. On the second day of measurements, the Go/No-Go test for 

execut%ve funct%on and phys%cal f%tness tests were adm%n%stered. The data obta%ned %n 

the study were analyzed us%ng SPSS 18.0, and descr%pt%ve stat%st%cs and t-tests were 

used. S%gn%f%cant %mprovements %n dynam%c balance, ag%l%ty, and vert%cal jump 

parameters were observed %n the exerc%se group, wh%le %mprovements %n dynam%c 

balance and ag%l%ty parameters were %dent%f%ed %n the control group (p<0.05). 

S%gn%f%cant %mprovements %n balance %n walk%ng backward and lateral jump%ng 

performance were found %n the exerc%se group, wh%le s%gn%f%cant %mprovements %n 

balance %n walk%ng backward, lateral jump%ng, and carry%ng to the s%des were found %n 

the control group (p<0.05). Improvement was observed %n react%on t%me parameter %n 

the exerc%se group, whereas %mprovement %n the number of correct responses 

parameter was determ%ned %n the control group (p<0.05). S%gn%f%cant d%fferences were 

found between the groups %n vert%cal jump performance and balance %n walk%ng 

backward parameters (p<0.05), however, no s%gn%f%cant d%fference was found among 

%nh%b%t%on %nd%cators (p>0.05). In conclus%on, part%c%pat%on %n both coord%nat%ve 

exerc%ses and phys%cal act%v%ty programs has been shown to %mprove phys%cal f%tness, 

motor competence, and execut%ve funct%ons %n pre-school ch%ldren. However, %t has 

been determ%ned that add%t%onal coord%nat%ve exerc%ses contr%bute more to the 

%mprovement of vert%cal jump performance represent%ng lower extrem%ty strength and 

balance %n walk%ng backward represent%ng dynam%c balance level. 

Key Words: : Coord%nat%on, balance, strength, %nh%b%t%on, react%on t%me 
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1. GİRİŞ 

Okul önces% yıllar, motor becer%ler%n kazanılması, f%z%ksel uygunluk 

düzeyler%n%n gel%şt%r%lmes% ve temel b%l%şsel fonks%yonların gel%ş%m% %ç%n kr%t%k b%r 

dönem% tems%l eder (Hands ve ark. 2018). F%z%ksel akt%v%ten%n bu bel%rt%len tüm 

özell%kler%n gel%ş%m%nde öneml% b%r rol oynadığı kabul ed%lmekted%r. F%z%ksel akt%v%teye 

katılmanın çocukların motor yetenekler%n%, b%l%şsel fonks%yonlarını ve f%z%ksel 

uygunluklarını gel%şt%rmeye nasıl yardımcı olduğunu gösteren b%rçok araştırma 

bulunmaktadır (Dum%th vd. 2011; Rar%ck 2012; D%amond ve L%ng 2016; Latorre-

Román vd. 2016; V%s%er-Alfonso vd. 2020). Tüm olumlu sonuçlara rağmen, son 

yıllarda, okul önces% çağındak% çocukların sedanter yaşamlar sürdürmes% konusunda 

artan end%şe olduğu, bu durumun motor yetenekler%n%, f%z%ksel uygunluklarını ve 

b%l%şsel fonks%yonları olumsuz etk%leyeb%leceğ% bel%rt%lmekted%r (Janssen ve LeBlanc 

2010). 

 B%l%şsel fonks%yon, b%lg% ed%nme, b%lg%y% %şleme ve akıl yürütme sürec%nde yer 

alan z%h%nsel b%r süreç olarak tanımlanab%l%r (K%ely 2014). Yürütme %şlevler, çocukların 

yaşam sonuçları %ç%n hayat% öneme sah%p olduğu görülen b%l%şsel fonks%yonun özel b%r 

b%leşen% g%b% görünmekted%r; bu sonuçlar arasında z%h%nsel ve f%z%ksel sağlık (D%amond 

2013; D%amond ve L%ng 2016), akadem%k başarı (Kruger vd. 2018), sosyal 

etk%leş%mlerde kend%n% koruma (Mede%ros vd. 2016) ve gen%ş b%r bağlamda uyumla 

%lg%l% d%ğer konular yer alır (D%amond 2013; D%amond ve L%ng 2016). Bu nedenle, 

çocuklardak% yürütücü %şlevler% %y%leşt%rmeye, gel%şmeler%ne katkıda bulunmaya veya 

eks%kl%kler%n% g%dermeye yönel%k öneml% b%r %lg% olmuştur (D%amond ve L%ng 2016). 

Yürütme %şlevler, b%r k%ş%n%n başarılı b%r şek%lde hedefe yönel%k davranışlarda 

bulunmasını sağlayan üst düzey z%h%nsel süreçler%n b%r set%d%r. Yürütücü %şlevler b%r 

görevde konsantrasyon ve d%kkat gerekt%ğ%nde %ht%yaç duyulan becer%ler% kapsar ve 

aynı zamanda otomat%k veya sezg%sel %şleme durumunda geçmen%n uygun olmadığı, 

yeters%z veya %mkansız olduğu durumlarda da gerekl%d%r (D%amond 2013; Strauss vd. 

2006). Bu b%l%şsel sürec%, b%leşenler%n%n neler olduğunu, nasıl organ%ze ed%ld%kler%n% ve 

b%rb%rler%yle ve d%ğer b%l%şsel fonks%yonlarla nasıl etk%leş%me g%rd%kler%n% açıklamayı 

amaçlayan b%rkaç teor%k model bulunmaktadır. Örneğ%n, M%yake ve meslektaşları 
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(M%yake ve ark. 2000), yürütücü %şlevler%n nasıl organ%ze ed%ld%ğ%n% ve karmaşık b%l%şte 

nasıl roller üstlend%kler%n% öner%r ve bu, yürütücü %şlevler%n üç b%leşen%ne odaklanır - 

z%h%nsel setler%n değ%şt%r%lmes%, çalışma belleğ% tems%ller%n%n %zlenmes% ve 

güncellenmes% ve önceden bel%rlenm%ş yanıtların %nh%b%syonu, üç temel yürütücü %şlev 

olarak karşımıza çıkmaktadır.  

B%l%şsel gel%ş%m%n öneml% b%r yönü olan %nh%b%syon, dürtüsel yanıtları bastırma 

ve davranışları düzenleme yeteneğ% olarak tanımlanır, bu da akadem%k başarı ve sosyal 

etk%leş%mler %ç%n öneml%d%r (D%amond 2013). Bu nedenle, kamu sağlığının okul önces% 

çocukların %nh%b%syon gel%ş%m%n% nasıl destekleyeceğ%n% anlaması (L% vd. 2022) ve bu 

unsurlar arasındak% %l%şk%ler%n anlaşılması öneml%d%r. Ayrıca, okul önces% çocukların 

f%z%ksel uygunluk, motor yetenekler% ve %nh%b%syon arasındak% karmaşık %l%şk%n%n 

anlaşılması, gel%şmekte olan z%h%n ve bedenler%n genel gel%ş%m%n% anlamanın öneml%d%r. 

Okul önces% çocukların f%z%ksel uygunluğu, günlük f%z%ksel egzers%z müdahaleler% 

sonucunda artmıştır (Mačak vd. 2022). Gavr%lova vd. (2022), f%z%ksel uygunluk %le 

okul önces% çocuk gel%ş%m% arasındak% %l%şk%lere d%kkat çekerek bu özell%kler%n erken 

çocukluk dönem%ndek% önem%n% vurgulamışlardır.  

Günlük f%z%ksel akt%v%te müdahaleler%n%n yanı sıra, özell%kle okul önces% 

çocuklarda yapılan yapılandırılmış koord%nasyon egzers%zler%n%n motor yetenek, 

f%z%ksel uygunluk ve b%l%şsel fonks%yonlar üzer%ndek% etk%s% merak uyandırmaktadır. 

Koord%nasyona dayalı eğ%t%m, vücut hareketler%n%n ve zaman-mekan 

koord%nasyonunun hassas kontrolünü gerekt%ren görevler% %çeren, çocukların motor 

becer%ler%n%n gel%ş%m%ne öneml% katkıda bulunmuştur (Utesch vd. 2017). 

Koord%nasyona dayalı eğ%t%m%n özell%kler%n% ve etk%ler%n% anlamak öneml%d%r çünkü bu, 

çocukların motor becer%ler%n%n gel%ş%m%n% sağlamak %ç%n b%r temel sağlar ve bunun 

sonucunda b%l%şsel fonks%yonları ve genel refahı etk%ler. Koord%nasyona dayalı 

etk%nl%kler%n özell%kler%, okul önces% çocuklarda f%z%ksel uygunluk ve motor becer%ler%n 

gel%ş%m%nde k%l%t b%r rol oynar (W%ck vd. 2022; Utesch vd. 2016). Bu etk%nl%kler, sadece 

bel%rl% motor becer%ler%n gel%ş%m%ne katkıda bulunmakla kalmaz, aynı zamanda b%l%şsel 

performansa olumlu etk%de bulunur (W%ck vd. 2022). Yapılandırılmış egzers%z 

programları aracılığıyla koord%nasyon becer%ler%n% gel%şt%rmey% amaçlayan 

müdahaleler, çeş%tl% alanlarda opt%mal gel%ş%m% teşv%k etmek %ç%n umut vadeder (Logan 

vd. 2012). Dengen%n, mekansal farkındalığın ve hareket kontrolünün sınandığı 
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etk%nl%klere katılarak, okul önces% çocuklar sadece motor becer%ler%n% değ%l, aynı 

zamanda f%z%ksel uygunluklarını ve %nh%b%tör kontrol yetenekler%n% de gel%şt%reb%l%rler 

(La% vd. 2014). 

1.1. Araştırmanın Amacı 

Bu araştırmada, anaokulunda eğ%t%m gören 5-6 yaş aralığındak% çocuklarda 

yürütücü %şlev, f%z%ksel uygunluk ve motor yeterl%l%k unsurlarının bel%rlenmes% ve 

devamında planlanmış koord%nat%f egzers%z protokoller%n%n bel%rlenen özell%kler 

üzer%ndek% etk%s%n%n ortaya konulması araştırmanın amacını oluşturmaktadır.  

1.2. Araştırmanın Önem\ 

Araştırma örneklem grubunun 5-6 yaş grubu öğrenc%ler%nden oluşması 

araştırmanın önem%n% artıran unsurlardan b%r%d%r. L%teratür %ncelend%ğ%nde; konu %le 

%lg%l% yapılan araştırmalarda bu yaş düzey%ne a%t örneklem gruplarının oldukça az 

sayıda olduğu görülmekted%r. Bununla beraber uygulanacak egzers%z protokolünün 

çocukların f%z%ksel uygunluk ve motor yeterl%k unsurlarına nasıl etk% edeceğ%n%n 

bel%rlenmes%n%n dışında akadem%k başarı %le oldukça %l%şk%l% olan yürütücü %şlevler 

üzer%ndek% etk%s%n%n de bel%rlenecek olması araştırmanın önem%n% arttırmaktadır. Tüm 

bu bel%rt%len unsuların dışında özell%kle anasınıfı ya da anaokullarında uygulanab%lecek 

b%r koord%nat%f egzers%z temell% hareket eğ%t%m% programının b%rçok farklı gel%ş%m 

özell%ğ%ne etk%s%n%n bel%rlenecek olması okulönces% f%z%ksel akt%v%te ya da beden eğ%t%m% 

programlarının oluşturulmasına referans olacaktır. Ayrıca, bu tür müdahaleler%n 

potans%yel faydalarını anlamak, sağlıklı yaşam tarzlarını teşv%k etmeye ve küçük 

çocuklarda opt%mal gel%ş%m% teşv%k etmeye yönel%k erken çocukluk eğ%t%m% ve kamu 

sağlığı g%r%ş%mler%n%n gel%şt%r%lmes%ne katkıda bulunab%l%r. 

1.3.Araştırmanın Problem\ 

Anaokulunda eğ%t%m gören 5-6 yaş aralığındak% çocuklara 8 hafta boyunca 

uygulanan koord%nat%f egzers%zler%n, yürütücü %şlev, f%z%ksel uygunluk ve motor 

yeterl%kler% üzer%ndek% etk%s% ned%r? 

1.4. Araştırmanın H\potezler\ 

H1-Uygulanan koord%nat%f egzers%zler%n çocukların yürütücü %şlev unsurlarına b%r 

etk%s% vardır. 
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H2-Uygulanan koord%nat%f egzers%zler%n çocukların f%z%ksel uygunluk unsurlarına b%r 

etk%s% vardır. 

H3-Uygulanan koord%nat%f egzers%zler%n çocukların motor yeterl%kler%ne etk%s% vardır. 

1.5. Araştırmanın Varsayımları 

• Araştırmaya katılan çocukların ölçümler ve testlere katılım %ç%n gerekl% 

kr%terler% sağladığı varsayılmıştır. 

• Araştırmaya katılan çocukların testler sırasında en %y% performanslarını 

gösterd%kler% varsayılmıştır. 

• Araştırmaya katılan çocuklar koord%nasyon egzers%zler% uygulanırken en %y% 

performanslarını ortaya koydukları varsayılmıştır. 

1.6. Araştırmanın Sınırlılıkları 

• Araştırma b%r anaokulu öğrenc%ler% %le sınırlıdır. 

• Araştırma 5-6 yaş grubu %le sınırlıdır. 

• Araştırmada uygulanacak koord%nat%f egzers%z programı sek%z hafta, haftanın 

%k% günü, günde 25 dak%kalık toplam 16 egzers%z %le sınırlıdır. 
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2.GENEL BİLGİLER 

2.1.Egzers\z 

Yaşadığımız dönem %ç%nde %nsanların f%z%ksel akt%v%te konusunda yeterl% b%lg%ye 

sah%p olmamasından ve zaman %lerled%kçe daha az hareket eden b%r toplum hal%ne 

gel%nmes%nden kaynaklı b%rçok sağlık sorununa yakalanma olasılığını artıran öneml% 

etkenlerdend%r (Baltacı ve Düzgün 2008). D%ğer taraftan düzenl% olarak yapılan f%z%ksel 

egzers%z%n de kalp hastalıkları, kalp yetmezl%ğ%, akc%ğer hastalığı, t%p 2 d%yabet ve 

kard%yovasküler rahatsızlıklara karşı da koruduğu b%l%nmekted%r (Joll%ffe 2001; Pancar 

2020). Sadece f%z%ksel sorunlarla kalmayıp ruhsal sorunlara da son derece %y% geld%ğ% 

ve yaşam kal%tes%n% artırdığı görülmüştür (Penedo ve Dahn 2005). Aynı zamanda 

egzers%z bey%ne daha fazla oks%jen g%tmes%n% sağlar ve vücudu rahatlatır. Y%ne egzers%z 

kuvvet artışı, h%pertrof% (organ ya da doku hücreler%n%n normalden daha fazla 

büyümes%), hormonal g%b% f%zyoloj%k açıdan da değ%ş%kl%klere neden olur (Pancar 2020; 

Fary ve Kraemer 1997). 

2.2.Çocuklarda Egzers\z\n Önem\ 

İnsanlar doğduklarından %t%baren dünyayı tanımak ve öğrenmek %ç%n hareket 

etme yeteneğ%ne sah%pt%rler; %nsan vücudu, hareket etmeye dayalı b%r yaşam tarzına 

uygun olarak tasarlanmıştır (Orhan 2019). Ancak şeh%rleşmen%n fazla olduğu ve 

teknoloj%k gel%şmeler%n olduğu bu dönemde çocuklarda harekets%z yaşam tarzından 

etk%lenmekted%r (Taşkın ve Özdem%r Şah%n 2018). Dışarıda arkadaşlarıyla oyun 

oynaması gereken dönemde evde b%lg%sayar, tablet g%b% c%hazlarda vak%t geç%rmey% 

terc%h eden çocukların harekets%z yaşamla b%rl%kte %ler%de b%rçok rahatsızlığın ortaya 

çıkmasına neden olmaktadır (Işıklar 2021). 

Egzers%z, sağlıklı b%r ömür %ç%n her b%reye özell%kle çocuklara şarttır (Orhan 

2019). Düzenl% egzers%z yapmaya alışkanlık kazanılıp b%r yaşam tarzı hal%ne get%r%lmes% 

gerekmekted%r. 

Çocuklarda yapılan egzers%zler%n d%ğer faydaları %se aşağıdak% g%b% sıralanab%l%r: 

• “Bey%n, özell%kle r%tm%k etk%nl%klerle, çok yönlü s%n%rsel bağlantılar 

oluşturarak %şler. 
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• Çocukların hareket etmey% öğrenmes%, koord%nasyon ve denge 

gel%ş%mler%n% destekleyerek, %ler%de becer%ler%n% gel%şt%rmeler% %ç%n 

sağlam b%r temel oluşturur. 

• Çocukların kend%ne güven oluşturmasını ve olumlu b%r özsaygı 

kazanmasını destekler. 

• Egzers%z, bey%n %şlevler%nden koord%nasyona, sosyal becer%lerden 

duygusal kontrolüne, l%derl%k yetenekler%nden hayal gücüne kadar pek 

çok alanda gel%ş%m% teşv%k eder. 

• Çocuklarda düzenl% egzers%z, kem%k ve kasları güçlend%r%r, esnekl%ğ% 

artırır, doğru vücut postürünü destekler, kond%syonu gel%şt%r%r, sağlıklı 

vücut ağırlığını sürdürmeye yardımcı olur, stres% azaltır ve uyku 

kal%tes%n% artırır (Baly% ve d%ğ. 2016; Ged%k ve d%ğ. 2021)”. 

Tüm bunlara ek olarak çocuklarda egzers%z sayes%nde hareket etmek ve enerj% 

harcamak, stresle başa çıkmanın, ruh hal%n% yükseltmen%n ve çocuklarda agres%f 

davranışları azaltmanın en etk%l% yollarından b%r%d%r (Şuta ve Taşkın 2022).  

Sonuç olarak egzers%z, çocukların enerj% sev%yeler%n% dengeleyerek f%z%ksel 

sağlıklarını destekler ve z%h%nsel odaklarını artırarak öğrenme yetenekler%n% güçlend%r%r 

ve onları her anlamda destekler. 

2.3. 5-6 Yaş Çocuğun Gel\ş\m Özell\kler\ 

Çocuklar, doğuştan get%rd%kler% f%z%ksel, d%l, b%l%şsel, sosyal ve duygusal 

yetenekler% daha %y% gel%şt%reb%lmek %ç%n erken yaşlardan %t%baren tanınmalı ve teşv%k 

ed%lmel%d%r, bu nedenle çocukların her gel%ş%m alanında desteklenmes% ve zeng%n 

deney%mler sunulması son derece kr%t%kt%r (Karoğlu ve Ünüvar 2017). 

Her yaş grubunun kend%ne özgü gel%ş%msel özell%kler% bulunur. 5-6 yaşındak% 

çocukların gel%ş%m özell%kler% şu şek%lded%r: 

2.3.1. 5-6 Yaş Çocuğun Z\h\nsel Gel\ş\mler\: Çocukların b%l%şsel gel%ş%m%, 

çevreler%n% tanıma, anlama ve öğrenme çabalarıyla şek%llen%r. Bu süreç, çocuğun 

bulunduğu ortamın zeng%nl%ğ%yle doğru orantılı olarak hızlanab%l%r (Kol 2011). 

Z%h%nsel gel%ş%m, b%rey%n yaşamı boyunca algılama, hafıza, düşünme, karar verme ve 
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problem çözme g%b% z%h%nsel yetenekler%ndek% değ%ş%kl%kler% kapsayan b%r süreçt%r 

(Atk%nson, Atk%nson, Sm%th & Nolen 1999; Ramazan & Dem%r 2011). 

2.3.2. 5-6 Yaş Çocuğun D\l Gel\ş\mler\: Okul önces% dönem, temel 

kavramların gel%şt%ğ% b%r zaman d%l%m% olduğu %ç%n etk%l% b%r eğ%t%m programı, çocuğun 

%ler%k% eğ%t%m yaşamında öneml% b%r temel oluşturab%l%r (Gözalan & Koçak 2014). Bu 

yaş grubundak% çocuklar d%l kullanımında benmerkezc%l%kten uzaklaşarak öğrenme 

amaçlı sorular sormaya başlar, c%ns%yet farklılıklarını fark eder ve meraklarından 

kaynaklı olarak sebep-sonuç %l%şk%ler%n% anlama amacıyla sürekl% sorular sorarlar, aynı 

zamanda doğru-yanlış, güzel-ç%rk%n g%b% ter%mler% kullanarak karşılaştırma ve 

kıyaslama yapmaya başlayab%l%rler (Tem%zyürek 2007). 

2.3.3. 5-6 Yaş Çocuğun Sosyal-Duygusal Gel\ş\mler\: Okul önces% dönem%n 

topluma entegre olma ve sosyalleşme yolunda d%ğer b%reylerle sağlıklı etk%leş%mler 

kurma, duygusal %fade becer%ler%n% gel%şt%rme, sosyal-duygusal tepk%ler% kontrol etme, 

empat% oluşturma ve %l%şk% ağını gen%şletme yetenekler%n% gel%şt%rmes% açısından son 

derece öneml%d%r (Arıtürk 2022). 

2.3.4. 5-6 Yaş Çocuğun Bedensel Gel\ş\mler\: Bu yaş dönem%nde çocukların 

hareketler% oldukça koord%nel%d%r, sıçrama, top tutma, res%m yapma g%b% becer%ler 

gel%ş%r (Met%n 1999). Bu yaş grubundak% çocuklar %ç%n parklarda basamak çıkmak, 

tırmanış yapmak, askıda barf%ks çekmek, şınav  ve mek%k çekmek g%b% akt%v%teler 

kem%kler%n büyümes%n% ve güçlenmes%n% teşv%k ederken, basketbol, ten%s ve voleybol 

g%b% sporlar %se sıçrama, koşma ve an% durmaları %çerd%ğ%nden kem%k gel%ş%m%ne katkı 

sağlar (Budak 2022). 

2.4.Koord\nasyon 

Koord%nasyon, hedef%n bell% olduğu, sporcunun %steyerek kend% %rades%yle 

motor%k hareketler%n devamlılığını r%tm%k ve uyumlu şek%lde yapılmasıdır (Ç%men 

2021). 

B%rb%r%nden farklı hareketler%n bel%rlenen hedefe uygun ve düzenl% olarak 

yapab%lme %ş%d%r (Aslan ve d%ğ. 2016). 
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İlk koord\nasyon sınıflaması şöyled\r; 

Genel Koord\nasyon: B%r branşa bağlı kalınmadan değ%ş%k motor becer%ler% kapsayan 

koord%nasyondur. Tanımdak% g%b% branş odaklı değ%l çok yönlü gel%ş%m% 

desteklemel%d%r. Ancak sporda branşlaşmanın yan% özelleşmen%n başlamasıyla da 

yavaşça genel koord%nasyon alıştırmaları kaldırılmalıdır (Merdan 2016).  

Özel Koord\nasyon: Spor dalına özgü farklı motor becer%ler% uyum %ç%nde ve düzgün 

yapab%lme yeteneğ%d%r (Merdan 2016). Daha %ler% k% yaşlarda başlanması uygun 

görülür. Yüzerken yalnız bacak vuruşu yapılması örnek ver%leb%l%r. 

D%ğer b%r sınıflamada %se Paulton ve Knapp’%n koord%nasyonu %k%ye ayırdığı 

sınıflamadır (Tuzcuoğlu 2007; Muratlı 2003). 

Kapalı Becer\ Koord\nasyonu: Bel%rl% b%r egzers%z programına bağlı tekn%k 

n%tel%ktek% becer%lerd%r ve spor %ç%n daha tekn%k b%r karaktere sah%p davranışlar bütünü 

olarak b%l%n%r (Tuzcuoğlu 2007). Örneğ%n; kürek çekmek, b%s%klete b%nmek, bell% b%r 

st%lde yüzmek, atlet%zmde koşulan koşular g%b%. 

Açık Becer\ Koord\nasyonu: Adaptasyon, ahenk gerekt%ren egzers%z programına 

dayalı becer%lerd%r (Tuzcuoğlu 2007). Sporcunun çevres%ndek% şartlar değ%şkend%r ve 

sporcunun o an hang% hamley% yapacağına karar vermes% gerek%r. Dövüş sporu yapan 

sporcular, kalec%ler ve b%rçok sport%f branş örnek ver%leb%l%r. 

D%ğer sınıflama %se kullanılan kas büyüklüğüne göre yapılan sınıflamadır. 

Büyük kas grupları tarafından motor eylem gerçekleşt%ğ%nde kaba koord\nasyon 

olarak adlandırılır. Örnek olarak yürüme ve atlama göster%leb%l%r. Küçük kas 

gruplarının kullanıldığı motor eylemler de \nce koord\nasyon olarak tanımlanır. Yazı 

yazmak, res%m ç%zmek, ok atmak örnek olarak ver%leb%l%r. 

2.4.1.Çocuklarda Koord\nasyonun Önem\ 

Koord%nasyon, çocukların uzuvlarını ne kadar etk%n ve uyum %ç%nde 

çalıştırdıklarını açıklayan b%r ter%md%r.  

Çocukların yaptığı b%rçok akt%v%te onların koord%nel% hareket etmes%n% mecbur 

kılar. Bu akt%v%teler esnasında b%le aslında koord%nel% hareket etmey% farkında 

olmasalar b%le öğrenmekted%rler. Oyun oynarken veya gün %ç%nde yaptığı %şler b%le 

onların koord%nat%f yetenek gel%ş%mler% %ç%n son derecede öneml%d%r. Koord%nasyonu 
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zayıf olan b%r çocuk g%y%n%rken, yemek yerken, oyun oynarken yan% temel olan bu 

%şlemler% b%le yapma yeteneğ%n% etk%leneb%l%r. Bu yüzden ebeveynler%n olab%ld%ğ%nce 

erken yaşlarda çocuklara uygulanacak olan farklı alıştırma ve oyunlarla koord%nasyonu 

gel%şt%r%lmeye çalışılmalıdır. 

Çocuklarda koord%nasyon beceres% gel%şt%r%l%rken aslında her şeyde %lk olarak 

d%kkat ed%lmes% gereken nokta çocuğa göre akt%v%te seçeb%lmekt%r. Çocuğa uygun 

olarak akt%v%te seç%ld%ğ%nde hevesler%n%n kırılmadığı ve yapab%ld%ğ%n% gördükçe, 

övüldükçe başarı duygusunun gel%şmes% açısından oldukça öneml%d%r. Çocuklarda 

koord%nasyon gel%ş%m%nde en etk%l% branş %se j%mnast%k olarak görülmekted%r (Yılmaz 

2019) sebeb% %se motor%k özell%kler%n heps%n% barındıran ve doğal şek%lde 

koord%nasyonu destekler n%tel%kte olmasından dolayı (Yılmaz 2019; Atılgan ve d%ğ. 

2012). 

Sonuç olarak çocuklarda koord%nasyon becer%s% erken yaşta gel%şt%r%ld%ğ%nde 

%ler%k% dönemde öğren%lecek becer%ler %ç%n önem taşımaktadır. Erken yaşta 

oluşturulmayan hareket koord%nasyonu %ler%de yapacağı hareketler% bağlamada 

zorlanacak olması çocuğu olumsuz etk%leyecekt%r (Yılmaz 2019; Altınkök ve Ölçücü 

2012). 

2.5.Koord\nat\f Yetenek 

Koord%nat%f yetenek, becer% olarak da b%l%n%r ve yapılan %ş%n en az enerj%y% 

harcayarak daha çok %ş yapma yet%s%d%r (Keleş 2019). 

Becer%, karmaşık ve zor hareketler% fazla zaman almadan uygulayıp 

öğreneb%lme ve öğren%len bu becer%ler% değ%ş%k durumlara transfer edeb%lme yeteneğ% 

olarak tanımlanır (Polat 2009). B%r becer% öğren%l%rken kord%nat%f yetenek çok öneml% 

olup becer%y% daha hızlı öğrenmem%ze katkıda bulunur (Keretl% 2018). Koord%nat%f 

yetenek, sonradan kazanılan yeteneklerdend%r (Tuzcuğlu 2007). Kalıtımsal özell%kler%n 

b%r yararı olsa da çevreyle teması ve öğrenme yoluyla ed%n%l%r (Tuzcuğlu 2007). 

Koord%nat%f yetenekler%n etk%lend%ğ% durumlar %se şöyle sayılab%l%r; c%ns%yet, 

boy, k%lo, yaş, yorgunluk, sporsal zeka, duyu organlarının hassaslığı, denge, hareket 

sürat%, antrenman ve hareketsel deney%m, kassal tans%yon g%b% (Yılmaz 2019). 
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Koord%nat%f yeteneğ% Sayın (2011) %k% başlık altında toplamıştır (Keretl% 2018). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Şek\l 1. Koord%nat%f yetenek sınıflaması (Keretl% 2018; Sayın 2011). 

 

2.5.1.Genel Koord\nat\f Yetenekler 

Bütün branşlarda geçerl%l%ğ% olan ve genel anlamda vücut koord%nasyonun 

tanımlar (Sev%m 1997). 

Motor Öğrenme Yeteneğ\ 

B%lg% alma, %şleme ve depolama mekan%zmalarına dayanmaktadır ve bellekle 

%lg%l% süreçler% %çerd%ğ%nden öğren%len b%lg%ler% saklama ve %ht%yaç anında kullanmak 

motor öğrenme yeteneğ%ne bağlıdır (Keretl% 2018). Motor öğrenme yeteneğ%n%n ortaya 

çıkışı öğrenme zamanına veya egzers%z%n tekrar sayısına yansır ve sporcunun becer%s%, 

öğrenme zamanını doğrudan etk%ler (Keretl% 2018). 

KOORDİNATİF YETENEKLER 

Genel Koord\nat\f 
Yetenekler 

Özel Koord\nat\f 

Yetenekler 

-Motor Öğrenme Yeteneğ\ 

-Sevk ve İdare Yeteneğ\ 

-Uyum ve Durum 

Değ\şt\rme 

-Becer\kl\l\k 

-Oryantasyon Yeteneğ\ 

-Denge Yeteneğ\ 

-Reaks\yon Yeteneğ\ 

-R\t\m Yeteneğ\ 

-Bağlama Yeteneğ\ 

-Ayrımlama Yeteneğ\ 

-Elast\z\te Yeteneğ\ 
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Sevk ve İdare Yeteneğ\ 

Çoğu spor etk%nl%ğ% meydana gelen değ%ş%kl%kler% yönetmey% %çer%r ve bu 

yetenek alansal oryantasyon ve dengeye dayalıdır (Keretl% 2018). C%mnast%kç%ler%n 

bas%t tekn%klerden daha karmaşık tekn%kler uygulayab%lmeler% sevk ve %dare 

yeteneğ%nden dolayıdır (Keretl% 2018). Sporcular %ç%n son derece öneml% olan ve onları 

her zaman öne çıkaran b%r yetenekt%r. 

Uyum ve Durum Değ\şt\rme Yeteneğ\ 

Uyum ve durum değ%şt%rme yeteneğ% yan% adaptasyon, sporcuların değ%şen 

koşullara uygun, uyumlu olan hareketler yapmalarını sağlar ve bu koşullara uyum 

sürec%nde yardımcı olur (Keretl% 2018).  

Pek çok branşta performansı öneml% b%r şek%lde etk%leyen yen% koşullara uyum 

sağlayab%lme yeteneğ%d%r bu durumda gerekl% deney%mle mümkün olab%l%r (Keretl% 

2018). 

Spor müsabakalarında b%r anda gel%şen olaylara hızlı ve amacına uygun b%r 

eylemde bulunmak koord%nat%f özell%klerdend%r (Keretl% 2018). 

2.5.2.Özel Koord\nat\f Yetenekler 

K%ş%n%n %lg% duyduğu spor alanında çeş%tl% motor becer%ler%n% çok hızlı, tutarlı, 

düzgün b%r şek%lde kullanma becer%s% özel koord%nat%f yeteneklerdend%r (Keretl% 2018). 

Başka b%r dey%şle %lg%l% sporun tekn%k ve takt%ksel özell%kler% kapsayan spora özgü b%r 

koord%nasyondur (Keretl% 2018; Sev%m 1997). 

Becer\kl\l\k 

B%r%nc%l koord%nat%f yetenek olan becer%kl%l%k, koord%nat%f yetenek %le b%rb%r%n%n 

yer%ne kullanır (Keretl% 2018). 

Hareketler% uygularken sevk ve %darede bell% kurallar çerçeves%nde 

uygulayab%lme becer%kl%l%k yeteneğ%d%r (Keretl% 2018; Sev%m 1997). 

İnce motor akt%v%tede hızlı ve amacına uygun hareket etmek bu özell%ğ%n 

olmasını gerekt%rd%ğ%nden el %şler%, dakt%lo kullanmak, kazak örmek g%b% etk%nl%kler% 

ustalıkla yer%ne get%r%rler (Keretl% 2018). Ayrıca becer%kl%l%k, top ve uzuvlar arasındak% 
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%l%şk%y% de etk%ler. Ek%pman kullanılarak yapılan r%tm%k c%mnast%kç%ler%n göster%ler% 

buna b%r örnekt%r (Keretl% 2018; Sayın 2011). 

Oryantasyon Yeteneğ\  

Oryantasyon, vücudun tamamının ya da bell% b%r kısmının onu saran dış 

dünyaya göre poz%syonunda yaptığı değ%ş%kl%l%kt%r (Tuzcuoğlu 2007). 

Oryantasyon yeteneğ% sporcuların duruma özel hareketler yapmasına ve bu 

oluşan durumlara uyum sağlamasına yardımcı olur (Peker 2014). Anlık gel%şen 

olaylara hemen ve doğru şek%lde uyum sağlamak çoğu branşta performansı öneml% 

derecede etk%leyen b%r faktördür (Peker 2014). Hang% spor branşı olursa olsun o an 

gel%şen olaya çabuk ve uygun tepk% ver%lmes% öneml%d%r. C%mnast%kle uğraşan b%r 

sporcunun barf%ksten düşmes%yle o ank% vereceğ% doğru ve uygun olan kararı ver%p 

uygulaması bu yetenekle mümkündür ve y%ne takım olarak oynanan b%r oyunda 

rak%pten veya takım arkadaşından gelen beklenmed%k davranışlarda uygun ve doğru 

tepk%n%n ver%lmes% adaptasyon yeteneğ%n%n olduğunu göster%r (Peker 2014). 

Denge Yeteneğ\ 

Değ%şen koşullarda dengey% korumayı veya tekrar dengey% kurmayı anlatır 

(Tuzcuoğlu 2007). Günlük hayatta motorsal dengeye çok fazla %ht%yaç duyulmasa da 

spor d%s%pl%nler%nde performansı etk%leyen b%r faktördür (Tuzcuoğlu 2007). 

Denge, yapılan sport%f b%r becer%n%n uygun olan performans %ç%n gerekl% olan 

duruşu sürdürme yeteneğ%d%r (Peker 2014). Takım %le oynanan oyunlarda an%den 

durmalar, yer ve yön değ%ş%kl%kler%, an% hızlanmalar g%b% durumlarda hareket%n devam 

edeb%lmes% denge gerekt%r%r (Peker 2014). Denge ve postür benzer kavramlardır ancak 

aynı değ%ld%rler. Denge postürü de %çer%r ve temel olarak kas akt%v%tes%n%n 

koord%nasyonudur (Peker 2014). Denge egzers%z%n%n kond%syon programının %ç%nde 

yapılmasının sebeb% performans üzer%nde olumlu etk%s%n%n olması yüzündend%r 

(Hrysomall%s 2011). Denge yeteneğ%, sport%f performans %ç%n öneml% b%r b%rl%ktel%k 

%ç%nde oldukları doğrulanmıştır (Hrysomall%s 2011). Dengen%n performansa yansıyan 

örnekler%ne şunlar ver%leb%l%r; öneml% okçuların heps%n%n mükemmel b%r denge 

yeteneğ%n%n olduğu doğrulanmıştır ve y%ne buz hokey% sporunda %nce b%r paten 

bıçağının üzer%nde g%d%ld%ğ%nden denge öneml% b%r yer tutar (Hrysomall%s 2011). 
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Reaks\yon Yeteneğ\ 

Reaks%yon gelen uyarana doğru ve hızlı olarak tepk% verme yeteneğ%d%r (Peker 

2014; S%ngh 1991). F%z%ksel, ps%koloj%k ve çevresel etk% ve beklent%lerden dolayı 

performans sırasında stres ve baskı yüksel%r, bu koşullar altında sporcu b%lg%ler% hızlı 

ve doğru şek%lde toplayarak karar ver%len sürey% kısaltan motor davranışlar 

gel%şt%rmeler% beklen%r (Genç ve B%l%c% 2020; Nur% ve d%ğ. 2012). 

Reaks%yon yeteneğ%, b%r uyaranın an% gel%ş%nden bu uyarana karşı %lk doğru ve 

uygun tepk%n%n ver%lmes%d%r (Eren ve d%ğ. 2017). Söz konusu yetenekte öneml% olan 

nokta gelen uyaran %le ver%len tepk%n%n arasında geçen zamanın mümkün olan en kısa 

sürede olmasıdır (Peker 2014; M%nz 2003). 

Reaks%yon yeteneğ%n%n 7-10 yaşlarında gel%ş%m%ne başlanmalıdır (Peker 2014). 

Yapılan araştırmalar ışığında erken dönemlerde başlanılan çalışmalarda bas%t 

reaks%yon süres% %10-15, karmaşık reaks%yon süres% %se %30-40 oranında gel%şt%r%l%p 

kısaltılab%lmekted%r (Eren ve d%ğ. 2017; Karagöz 2008, Özer 2007). 

R\t\m Yeteneğ\ 

R%tm%k yetenek, dışarıdan gelen b%r r%tm% algılayıp bunu motor hareketlerde 

tekrar ortaya koymasını sağlar (Peker 2014). Çoğu spor d%s%pl%n%nde dışarıdan ayrıca 

b%r r%t%m ver%lmez ve burada sporcular kend% bellekler%nde var olan r%tm% kullanırlar 

(Peker 2014). 

R%tm%k yetenek, çocukların farklı türde %ş%tsel uyaranlara ve bas%t r%tm%k 

mot%flere kademel% olarak yanıt vereb%ld%ğ% 4 %la 7 yaşlar arasında gel%ş%r (Pollatou ve 

d%ğ. 2007). 

Hareket yapılırken d%nam%kl%k ve hareket%n mükemmell%ğ% r%tm%n gerekl% 

özell%kler%ndend%r ve aslında çoğu spor etk%nl%ğ%nde r%t%m aslında b%l%nçaltında 

uygulanır (Peker 2014). Hareket%n kend%ne has d%nam%kler% vardır ve bu zamansal 

d%nam%kler% tanımak, kaydetmek ve uygulamak koord%nat%f özell%kler%n öneml% b%r 

parçasıdır (Peker 2014). Hareket veya hareketler d%z%s%n%n r%tm%k olması görsel olarak 

doğru b%r şek%lde yürütüldükler% anlamına gel%r (Peker 2014). R%t%m yeteneğ% sporla 

%lg%l% temel tekn%k becer% uygulanmasındak% r%t%m olarak görülmel%d%r ve kes%nt%s%z 

hareket becer%ler% r%t%m becer%ler% %le %l%şk%l%d%r (Peker 2014). 
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Bağlama Yeteneğ\ 

Vücutta bulunan bölümler%n, hareketler% kes%n amaçlar %ç%n b%rb%r%yle koord%ne 

etme yeteneğ%ne bağlama yeteneğ% den%r (Peker 2014). Bu yetenek özell%kle hareket%n 

zor olduğu ve uygulamada güçlük çek%len spor d%s%pl%nler%nde daha öneml%d%r (Peker 

2014; S%ngh 2004). 

Bağlama yeteneğ% hareket% oluşturan kısımların veya hareketler yapılırken 

uyum %ç%nde b%rb%r%ne bağlanmayı anlatır (Peker 2014). Bu yetenek hareket 

deney%m%ne, b%lg%n%n özümsenmes%ne ve %şlenmes%ne, %y% öngörüye ve prat%k zekâya 

dayanır (Peker 2014). Bu yetenek gel%şt%r%l%rken çeş%tl% spor d%s%pl%nler%n%n 

b%rleşt%r%lmes% uygun olacaktır ve buna örnek verecek olursak ten%s %le futbolun 

b%rleş%m% olan ayak ten%s% örnek ver%leb%l%r (Peker 2014). 

Ayrımlama Yeteneğ\ 

Ayrımlama yeteneğ%, vücudun b%r bölümünde gerçekleşen hareket%n mekan%k 

aşamalarını doğru ekonom%k ve zamanında gösterme yeteneğ%d%r ve bu yetenek 

sporcunun z%hn%nde var olan hareketler%n zaman parametreler%n% b%l%nçl% ve doğru b%r 

şek%lde ayırt etmeye dayanır (Keretl% 2018). Ayrımlama yeteneğ%, sporcuların 

hareketler% uyguladı anda hareket%n yönü, süres%, uzamsal boyutu ve d%nam%kler%ndek% 

fark ed%lmes% zor farklılıkların b%le algılanmasını sağlar (Keretl% 2018; M%nz 2003). 

Ayrımlama yeteneğ%, b%r hareket%n hareket parçalarını ekonom%k ve doğru tems%l etme 

yeteneğ%d%r ve sporcunun zamansal, mekânsal farklılıkları ve hareket d%nam%kler% 

arasındak% farkı göreb%lme yeteneğ%ne bağlıdır (Keretl% 2018; S%ngh 1991). Ayrımlama 

yeteneğ% %le hareketler%n bölünerek ufak farklılıkları ve derecelend%rmeler% ortaya 

çıkarılab%l%r (Keretl% 2018). 

Bu yetenek gel%ş%m% erken yaşlarda okul ve %lkokul dönem%nde başlanmalı 

çünkü koord%nasyon gel%şt%rmen%n temeller%n% oluşturur (Keretl% 2018; Topkaya 2013). 

Elast\z\te Yeteneğ\ 

Hareket%n hedef%ne uygun kasların esnet%lmes% ve dengelenmes%, hareket%n 

başında ve sonundak% elast%k fonks%yonu %çer%r (Keretl% 2018).  Hareket yönüne doğru 

yapılan hamlede akıcılık ve konuma göre uygun ve hızlı er%ş%m sporcunun elast%k 

özell%kler%ne bağlıdır (Keretl% 2018). Elast%k olmayan sporcularda koşu frekansları, 
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sıçramalarındak% an% durmalar az b%r zamanda gerçekleş%rken elast%k b%r sıçrayışta veya 

durmada uzun b%r zaman aralığı görülür ve bu durum mekan%k açıdan avantajdır 

(Keretl% 2018). 

Tendon, kas ve bağların sağlamlığı ve korunması esnekl%k fonks%yonuna 

bağlıdır (Keretl% 2018; Sayın 2011). 

2.6.Yürütücü İşlevler 

Düşünceler%m%z% anlamamıza olanak veren b%l%şsel yetenekler, ps%koloj% ve 

eğ%t%m g%b% pek çok b%l%m dalının çeş%tl% araştırma konularında kend%ne yer bulmuştur 

(Tuncer 2018). Yürütücü %şlevler%n bu kadar öneml% olma sebeb% %se sağlıklı gel%ş%m 

ve sağlıklı z%h%nsel süreçler%n %şley%ş% %ç%n gerekl% olan b%l%şsel yeteneklerden olmasıdır 

(Tuncer 2018; Corcoran ve Flaherty 2017). 

Yürütücü %şlev, davranışı koord%ne etmey%, organ%ze etmey%, planlama yapmayı 

hedefleyen b%l%şsel kontrol süreçler%yle %lg%l%d%r (Ç%ftç% 2020; D%amond ve Lee 2011). 

Başka b%r dey%şle yürütücü %şlev bell% b%r hedefe ulaşmak ve k%ş%n%n eylemler%n% 

yönlend%rmek %ç%n tasarlanmış süreçt%r (Ç%ftç% 2020; Carlson ve d%ğ. 2013). Yürütücü 

%şlevler aynı zamanda yüksek b%l%şsel %şlevler olarak da adlandırılır ve davranışsal öz 

düzenleme, %stek, hedef yönel%m%, eylem planlama g%b% %şlevler% vardır (Özcan 2022). 

Yürütücü %şlevler%n tanımında çok fazla ve çeş%tl% f%k%r olmasına rağmen b%rleşt%kler% 

tek ortak noktanın amaçlı davranışın temel%n% yürütücü %şlevler%n oluşturduğudur 

(Tuncer 2018; Goldste%n ve d%ğ. 2014).  

Yürütücü %şlev; plan program yapma, d%kkat gel%ş%m%, dürtüler% kontrol etme, 

uygunsuz tepk%ler% kontrol etme, s%stemat%k araştırmalar yürütme, düşünme, öğrenme, 

başarısız olma, soyutlama becer%ler% ve davranışsal esnekl%k g%b% alt becer% alanlarıdır 

(B%çer 2015). Bu %şlevler beyn%m%z%n frontal lobu ve kısmen de preforantal korteks% %le 

%l%şk%l%d%r (B%çer 2015). Yürütücü %şlevler; merak etme, organ%ze etme yeteneğ%, 

muhakeme yapab%lme, öngörülü olma, yaratıcı düşüneb%lme, soyut düşüneb%lme, 

problem çözme becer%s%, r%skler% fark ed%p ona uygun stratej%k karar vereb%lme, 

ödül/zevk% gec%kt%reb%lme, d%kkat% sürdürme, mevcut olan uygunsuz tepk%ler% 

d%zg%nleme, b%rden fazla probleme odaklanab%lme g%b% b%rçok farklı alanı 

kapsamaktadır (B%çer 2015; Öktem 2006). 
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B%reyler, günlük hayatlarını bağımsız olarak sürdürmek, uyumlu ve sosyal 

%l%şk%ler kurmak %ç%n yürütücü %şlevlere %ht%yaç duyar (B%çer 2015). Bebekler 

doğdukları andan %t%baren gel%ş%m evreler%nden geçer ve bu aynı zamanda yürütücü 

%şlev becer%ler%n%n de gel%şt%r%ld%ğ% anlamına gel%r (B%çer 2015). Okul önces% dönemde 

çocukların yürütücü %şlevler%nde olan değ%ş%kl%kler sosyal ve b%l%şsel gel%ş%mler%nde 

öneml% b%r role sah%pt%r (B%çer 2015; Carlson 2005, s. 595). Yürütücü %şlev 

çalışmalarına erken yaşta başlanması çocuklara büyük avantaj sağlayacaktır. Bu 

yüzden yürütücü %şlevler%n gel%ş%m%nde aslında a%leye ve okullara büyük sorumluluk 

düşmekted%r.  

2.6.1.Yürütücü İşlevler\ Okul Önces\nde Desteklemen\n Önem\ 

Okul önces% dönemde yürütücü %şlev%n hızlı gel%ş%m%, bu dönemde 

gerçekleşecek olan deney%mler%n oldukça öneml% olduğunu ve bey%n s%stemler%n%n 

esnekl%ğ% yüzünden müdahale %ç%n güzel b%r zaman olduğunu göster%r (Ç%ftç% 2020; 

Zelazo ve Carlson 2012).  Yürütücü %şlev yetenek b%leşenler%n%n erken ed%n%lmes%, 

erken çocukluk dönem%n%n öneml% ve zor görevler%nden b%r%s%d%r (Ç%ftç% 2020). 

Yürütücü %şlev% yaşamın erken dönemler%nde gel%şt%rme fırsatları, çocukluk ve ergenl%k 

dönem%ndek% sağlıklı gel%ş%m %ç%n kr%t%k b%r öneme sah%pt%r (Ç%ftç% 2020; Center on the 

Develop%ng Ch%ld at Harvard Un%vers%ty 2014). 

Yoksul b%r şek%lde büyüyen okul önces% çocuklar, daha %y% sosyoekonom%k 

gel%re sah%p yaşıtlarına göre daha az etk%l% yürütücü %şlev performansı göster%rler (Ç%ftç% 

2020; Masten ve d%ğ. 2012; Mezzacappa 2004). Böyle b%r durumda üstün yürütme 

%şlevler%ne sah%p olanlar %le daha düşük yürütme %şlevler%ne sah%p olanlar arasındak% 

fark genelde kend% kend%ne kaybolmaz ve zaman %çer%s%nde g%t g%de büyüyeb%l%r (Ç%ftç% 

2020; R%ggs ve d%ğ. 2004). Örnek vermek gerek%rse yürütücü %şlev becer%ler% düşük ve 

sosyal becer%ler% zayıf olan anaokulu çocuklarının okuma, yazma ve matemat%kte daha 

fazla zorlandıkları tesp%t ed%lm%ş ve büyüme eğr%ler% bu performans farkının %k%nc% 

sınıftan %t%baren gen%şled%ğ%n% ve üçüncü sınıftan altıncı sınıfa kadar olan dönemde 

arttığını göstermekted%r (Ç%ftç% 2020; McClelland ve d%ğ. 2006). Bu yüzden yürütücü 

%şlevler anaokulundan ün%vers%teye kadar olan dönemde akadem%k başarı %ç%n kr%t%k b%r 

öneme sah%pt%r (Ç%ftç% 2020; D%amond 2016). Ek olarak, öğretmenler sınıftak% en 

öneml% başarı faktörü olarak yürütücü %şlev% gösterd%ler (Ç%ftç% 2020; McClelland ve 
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d%ğ. 2007), bunun neden% %se yürütme %şlev% becer%ler%n%n sınıf talepler%n% yer%ne 

get%reb%lmek ve günlük hayattak% görevler% tamamlamak %ç%n önem arz etmes%ndend%r 

(Ç%ftç% 2020). Çünkü yürütücü %şlevler, çocukların yerler%nde uslu b%r şek%lde 

oturmalarına, d%kkatler%n% derse vermeler%ne, mevcut kuralları hatırlamalarına, yen% 

bakış açılarına karşı esnek olmalarına olanak tanır (Ç%ftç% 2020; Zelazo ve d%ğ. 2016). 

Özetleyecek olursak erken gel%şen yürütücü %şlevler ve bunun sonuçları 

hakkındak% b%l%msel kanıtlar, yürütücü %şlevler%n, sosyal ve b%l%şsel becer%ler%n%n erken 

gel%ş%m% %ç%n öneml% b%leşenler olduğunu göstermekted%r (Ç%ftç% 2020). Erken çocukluk 

dönem%nde zorluk çeken çocuklarda yürütücü %şlevler%nde ger% kalma olasılıkları daha 

yüksek olup bu da becer%ler%n gel%ş%m sürec%n%n erken dönem%nde bozulmaya daha 

müsa%t olduğunu göster%r (Ç%ftç% 2020; Center on the Develop%ng Ch%ld at Harvard 

Un%vers%ty 2014). Yürütücü %şlevler üç %le yed% yaş aralığında en hızlı gel%şt%ğ%nden 

(Ç%ftç% 2020; D%amond 2013) özell%kle okul önces% yıllarda yürütücü %şlev% destekleme 

çabaları daha çok %lg%y% hak etmekted%r (Ç%ftç% 2020). 

2.7.F\z\ksel Uygunluk 

F%z%ksel uygunluk İng%l%zcede “f%tness” veya “phys%cal f%tness” olarak 

tanımlanır (Turak 2021). F%z%ksel uygunluk, günlük hayattak% yaşam ve sağlık %ç%n 

g%derek daha öneml% b%r hale gelen d%nam%k b%r kavramdır (Genç 2022).  

F%z%ksel uygunluk ve f%z%ksel akt%v%te bazen aynı anlamda olduğu düşünülüp 

b%rb%r%n%n yer%ne kullanılır ancak bu doğru b%r yaklaşım değ%ld%r ve anlamlarını 

b%rb%r%nden ayırmak gerek%r (Ünlü 2022). F%z%ksel akt%v%te, herhang% b%r hareket% 

yaparken harcanan enerj%n%n başlangıç sev%yes%n%n üzer%nde olan davranışlar %ç%n 

kullanılırken f%z%ksel uygunluk %se genel olarak orta ve ş%ddetl% f%z%ksel akt%v%te %le 

%l%şk%l% f%z%ksel görevler% ver%ml% b%r şek%lde yer%ne get%rmek %ç%n bel%rl% yetenekler% 

%fade eder (Ünlü 2022). Aynı zamanda günlük f%z%ksel akt%v%teler% yorulmadan 

gerçekleşt%reb%lme yeteneğ% olarak da tanımlanab%l%r (B%l%m ve d%ğ. 2016). Günlük 

hayata uygun b%r tanım yapmak gerek%r %se; günlük hayatın %ç%nde olan görevler% 

d%nam%k, b%l%nçl% ve uyanık olarak yapab%lme, boş zamanı mutlu, f%z%ksel olarak akt%f 

faal%yetlerde geç%rme ve günün zorluklarıyla yüzleşme yeteneğ% olarak 

tanımlayab%l%r%z (Turak 2021). F%zyoloj%k açıdan b%r tanım yapılırsa da kalb%n, 
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akc%ğerler%n, kasların ve kan damarlarının en yüksek ver%ml%l%kte %şlev görme 

yeteneğ%d%r (Ünlü 2022; Getchell 1979). 

B%r k%ş%n%n, f%z%ksel uygunluk düzey% ve durumu sağlığı hakkında b%lg% veren 

göstergelerden b%r%d%r ve k%ş%n%n doğuştan gelen özell%kler%, yaşam şartları, çevresel 

etk%ler g%b% çeş%tl% faktörler f%z%ksel uygunluğunu doğrudan etk%lemekted%r (Turak 

2021). 

F%z%ksel uygunluk; performans %le %lg% unsurlar ve sağlıkla %lg%l% unsurlar olarak 

%k% başlıkta %ncelenm%şt%r (B%l%m ve d%ğ. 2016). 

2.7.1.Sağlıkla İlg\l\ F\z\ksel Uygunluk Unsurları 

Sağlık %le %lg%l% f%z%ksel uygunluk genelde yaşam boyu yapılan akt%v%te olarak 

bel%rt%l%r ve düşük tempolu akt%v%te yapan k%ş%ler% değerlend%rmek %ç%n kullanılır (Ünlü 

2022; Med%c%ne 2013) ve kassal kuvvet, vücut kompoz%syonu, esnekl%k, kas 

dayanıklılığı, kard%yovasküler uygunluk olmak üzere beş tane ölçüleb%l%r b%leşenden 

oluşur (Ünlü 2022). Sağlıkla %lg%l% f%z%ksel uygunluk b%leşenler%n%n düşük sev%yelerde 

olması başta kard%yovasküler ve solunum yolu hastalıkları olmak üzere pek çok kron%k 

hastalığın altında yatan sebep olarak göster%ld%ğ% kl%n%k çalışmalarda da 

desteklenmekted%r (Ügüten 2022; Ruz%c ve d%ğ. 2003). 

 

Şek\l 2. F%z%ksel Uygunluğun Sağlıkla İlg%l% Unsurları 
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Kassal Kuvvet 

Kassal kuvvet, b%r kas ya da kas grubunun ürett%ğ% maks%mum kuvvet olarak 

tanımlanab%l%r (Ünver 2021). Aynı zamanda kassal kuvvet, gelen d%rence karşı 

çalışab%lme yeteneğ% olarak da tanımlanab%l%r (Genç 2022; Alp 2016). Kassal kuvvet, 

fazla kas gücü gerekt%ren bazı akt%v%teler% gerçekleşt%reb%lme yeteneğ% %le de %l%şk%l%d%r 

(Yıldırım 2022; Kam%nsky 2010). 

Sport%f becer%ler%n gel%şt%r%lmes%; kas kuvvet%, eklem stab%l%zes%n%n 

artırılmasında ve yaşamsal ac%l durumlarla baş etmede kassal kuvvet büyük önem taşır 

(Yıldırım 2022). Sağlık açısından bakıldığında %se artan kas kuvvet%, kas kütles%n% 

artırmaya veya korumaya, d%nlenme metabol%zmasını artırmaya, k%lo vermeye teşv%k 

etmeye, yaralanmaları azaltmaya, osteoporozu önlemeye yardımcı olur (Yıldırım 

2022). Kolesterol sev%yeler%n% stab%l%ze etmeye, z%h%nsel sağlığı %y%leşt%rmeye, d%yabet 

ve yüksek tans%yon r%sk%n% azaltmaya yardımcı olab%leceğ% bulunmuştur (Yıldırım 

2022; Hoeger ve Hoeger 2010). 

Vücut Kompos\zyonu 

Vücut kompoz%syonu, kem%k, kas ve yağ dokusundak% ağırlık m%ktarı olarak 

tanımlanab%l%r (Ügüten 2022; Baltacı 2016). Vücut kompoz%syonu başka b%r tanıma 

göre genell%kle vücutta bulunan yağ ve yağsız dokuların b%rb%r%ne oranları olarak %fade 

ed%l%r ve toplam vücuttak% yağ yüzdes% olarak tanımlanır (Yıldırım 2022; Kam%nsky 

2010). 

K%ş%n%n vücudundak% yağ m%ktarı olması gerekenden fazla olduğunda vücuda 

b%nen aşırı yükten dolayı k%ş%n%n %ş ver%m% düşer (Ügüten 2022; Gut%n ve d%ğ. 1992). 

Vücut yağ yüzdes% c%ns%yete ve yaşa göre değ%ş%r ve kadınların yağ yüzdes% genelde 

erkeklerden daha yüksekt%r (Ügüten 2022). Vücut kompoz%syonu, erken çocukluk 

dönem%nde erkek ve kız çocuklarında benzerd%r (Tek 2015). Daha sonra ergenl%k 

dönem%nde kızların, erkeklerden daha yüksek yağ oranları olduğu gözlen%r (Tek 2015) 

ancak ergenl%ğ%n başlangıcından %t%baren erkekler kızlardan öneml% ölçüde daha fazla 

yağsız vücut k%tles% kazanır (Tek 2015; Zorn 1992, Sparl%ng 1997, Dündar 2000, Zorba 

2001). Yapılan b%r d%ğer çalışmada %se kızların vücut yağ yüzdeler% her yaşta 

erkeklerden daha yüksek bulundu ancak bu farkın ergenl%kten önce çok fazla olmadığı 

tesp%t ed%ld% (Tek 2015). 
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Vücut kompos%zyon ölçümler%nden olan beden k%tle %ndeks% (BKİ), kullanımın 

kolay olmasından dolayı sıkça kullanılır ve formülü şöyled%r; vücut ağırlığının (kg), 

boy uzunluğunun (m), kares%ne bölünerek hesaplaması yapılır (Yıldırım 2022). 

Esnekl\k 

Esnekl%k b%r eklem%n veya bu eklem% oluşturan b%leşenler%n gen%ş açılı 

hareketler yapab%lmes%d%r (Bayd%l 2022). Esnekl%k veya hareketl%l%k, %nsan vücudunun 

eklemler%n%n %z%n verd%ğ% ölçüde farklı yönlerde ve gen%ş açılarda hareket edeb%lme 

yeteneğ%d%r (Genç 2022; Sev%m 2002). 

Esnekl%k, f%z%ksel uygunluğun sağlıkla %lg%l% parçasıdır. Sağlık %ç%n öneml% olan 

esnekl%k kavramı yaş aldıkça önem% artan b%r unsurdur. Esnekl%ğ%n yararları da b%z%m 

%ç%n öneml%d%r. Hareket serbestl%ğ%n% arttırması, vücudumuzda sık ağrı yapan 

bölgelerde ağrı r%sk%n% azaltması, sporcularda sakatlık r%sk%n% azaltması, sporcunun 

performansına olumlu katkıda bulunması g%b% (Gürsel 2013). 

Esnekl%k, %y% gel%şmem%şse %nsanlarda sakatlığa yol açab%l%r (Genç 2022). 

Düşük esnekl%ğe sah%p b%r k%ş%, yen% tekn%k hareketler% yaparken zorlanab%l%r (Genç 

2022; Zorba ve Saygın 2017). 

Esnekl%k, hareket performansı ve ver%ml%l%ğ% artırır, eklemler %ç%n uygun 

hareket açıklığını sağlayarak yaralanmayı önler (Ügüten 2022). Bu açıdan 

bakıldığında esnekl%k her b%rey %ç%n her yaşta önem arz etmekted%r (Ügüten 2022).  

Her yaşta kızlar erkeklere göre daha esnek olup bu farklılaşma ergenl%kten 

sonra daha da artmaktadır (Ügüten 2022; Lohman 1987). Esnekl%k, erken çocukluk 

dönem%nde z%rveye ulaşır ve korunmazsa zamanla azalan tek motor özell%kt%r (Ügüten 

2022; Günay ve d%ğ. 2018). 

Kas Dayanıklılığı 

Kas dayanıklılığı, b%r kasın bel%rl% b%r hareket% tekrarlama ve gerekl% süre 

boyunca gerg%nl%ğ% koruma yeteneğ%d%r (Ünver 2021; Malmberg ve d%ğ. 2002). Bell% 

b%r kas grubunun uzun sürel% egzers%z sırasında maks%mal altı (submaks%mal) kuvvet 

oluşturma yeteneğ%d%r (Genç 2022). B%r hareket% yaparken tekrarlama ve o hareket% 

sürdürme yeteneğ%, kas dayanıklılığını %fade eder (Genç 2022). Kas dayanıklılığı, kısa 
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sürel% egzers%zler %ç%n anaerob%k kapas%teye, b%r saatten uzun süren egzers%zler %se 

aerob%k kapas%teye bağlıdır (Genç 2022). 

Kassal dayanıklılığın gel%şt%r%lmes% %ç%n kısa süre d%nlenme, haf%f ş%ddet ve çok 

tekrar gerekt%ren egzers%zler uygulanmalıdır (Genç 2022; Uğur ve Baysal%ng 1999). 

Dayanıklılık gel%şt%ğ%nde k%ş%n%n kend% organ%zmasının canlılığı artar, z%hn% güçlen%r ve 

v%tal kapas%tes%nde artış olur, akt%f kılcal damarların sayısı artar ve %nsan vücudunun 

mümkün olan en kısa sürede %y%leşmes%n% sağlamaktadır (Genç 2022; Sev%m 2002). 

Kard\yovasküler Uygunluk 

Kard%yovasküler uygunluk, dolaşım ve solunum s%stemler%m%z%n, kaslarımızın 

%ht%yaç duyduğu oks%jen ve bes%nler% etk%l% b%r şek%lde sağlama yeteneğ%d%r (Ünver 

2021). 

Kard%yovasküler uygunluk, egzers%z sırasında kalb%n, akc%ğerler%n ve %l%şk%l% 

kasların fonks%yonel kapas%tes%n% göster%r (Ünver 2021). Aynı zamanda dolaşım ve 

solunum s%stemler%n%n %şe ve egzers%ze uyum sağlama yeteneğ%d%r (Ünver 2021). 

2.7.2.Performans (Becer\) İle İlg\l\ F\z\ksel Uygunluk Unsurları 

F%z%ksel uygunluğun becer% %le %lg%l% unsurları sporcunun performansıyla 

%l%şk%l%d%r (Genç 2022). F%z%ksel uygunluk performansla %lg%l% altı b%leşenden oluşur; 

koord%nasyon, çev%kl%k, sürat, denge, güç ve reaks%yon zamanıdır (Genç 2022). Bu 

öğeler%n becer% olarak adlandırılmalarının sebeb% bu özell%klere sah%p k%ş%ler%n 

yaptıkları sporda veya özel %şler%ndek% motor becer%lerde yüksek performans 

gösterd%kler%ndend%r (Yıldırım 2022). 

 

Şek\l 3. Performans İle İlg%l% F%z%ksel Uygunluk Unsurları 
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Koord\nasyon 

Koord%nasyon, hedef%n bell% olduğu, sporcunun %steyerek kend% %rades%yle 

motor%k hareketler%n devamlılığını r%tm%k ve uyumlu şek%lde yapılmasıdır (Ç%men 

2021). 

İk% tane koord%nasyon sınıflaması vardır; 

Genel Koord\nasyon: B%r branşa bağlı kalınmadan değ%ş%k motor becer%ler% kapsayan 

koord%nasyondur. Tanımdak% g%b% branş odaklı değ%l çok yönlü gel%ş%m% 

desteklemel%d%r. Ancak sporda branşlaşmanın yan% özelleşmen%n başlamasıyla da 

yavaşça genel koord%nasyon alıştırmaları kaldırılmalıdır (Merdan 2016). 

Özel Koord\nasyon: Spor dalına özgü farklı motor becer%ler% uyum %ç%nde ve düzgün 

yapab%lme yeteneğ%d%r (Merdan 2016). Daha %ler% k% yaşlarda başlanması uygun 

bulunur. 

Çev\kl\k 

Çev%kl%k, gelen uyarıcıya bütün vücudun yanıt olarak verd%ğ% yön veya hız 

değ%ş%kl%kler%d%r (Karacabey 2013). 

Başka b%r tanıma bakacak olursak; çev%kl%ğ%n gelen uyarıcılara cevap olarak 

vücudun b%r bütün halde hız değ%şt%rmeler% olarak tanımlanab%l%r (Sheppard & Young 

2006).   

Çev%kl%k özell%kle hız, daha sonar koord%nasyon ve denge %le yakın %l%şk% 

%ç%nded%r (Ünver 2021). Aynı zamanda çevresel değ%ş%kl%klere yanıt verme becer%s%n% 

de gerekt%r%r (Ünver 2021). 

Sürat 

Sürat, mümkün olan en büyük hızda b%r yerden d%ğer%ne geçme eylem%d%r. 

Genet%k ve doğuştan gelen b%r motor yetenekt%r, bu yeteneğ% gel%şt%rme olasılığımız 

oldukça düşüktür (M%lenkov%c 2011). Y%ne de gel%ş%m%ne erken yaşlarda başlanması 

öneml%d%r (Sev%m 2007). Erkek çocuklarda gel%ş%m% 5-17 yaşlarında yaşla beraber 

artarak gel%ş%r, kızlarda %se 11-12 yaşa kadar gel%ş%r ve 17 yaşına kadar az b%r değ%ş%mle 

gel%ş%m tamamlanır (Orkunoğlu 1990). 
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Sporda sürat, yapılan branş fark etmeks%z%n başarıyı arttıran öneml% b%r 

özell%kt%r (Turan ve Akgül 2016). Sürat s%n%rsel hareketl%l%ğe bağlıdır ve bu hareketl%l%k 

ergenl%kte en yüksek değer%ne er%ş%r ve bu dönemde gel%ş%m% tamamlanır (Turan ve 

Akgül 2016). 

Denge 

Denge vücut bölümler%n%n destekley%c% b%r yüzeye veya dış uyarana yanıt 

olarak h%zada kalma yeteneğ%d%r (Ünver 2021). Denge %k%ye ayrılır; d%nam%k ve stat%k 

olmak üzere. Stat%k denge vücudun her b%r bölümünün sab%t b%r poz%syonu sürdürme 

yeteneğ%d%r ve stat%k dengeye ulaşmak %ç%n %zometr%k kas kasılması gerek%r (Ünver 

2021). D%nam%k denge %se vücut bölümler%n%n hareket veya denges%z yüzeylerde 

yatmayı gerekt%ren akt%v%teler sırasında dengey% sağlayab%lmel%d%r (Ünver 2021). 

D%nam%k dengen%n sağlanması, %zoton%k kasılmaya ek olarak stat%k dengeye de gerekl% 

olan %zometr%k kasılmayı gerekt%r%r (Ünver 2021). 

Güç 

Güç, mümkün olan en az zamanda en yüksek kuvvet% üretme yeteneğ% olarak 

tanımlanır (Ügüten 2022) ve gücün %k% öneml% temel unsure güç ve hızdır (Ügüten 

2022; Hoeger ve Hoeger 2015). 

Sport%f akt%v%tede zıplamak, gülle atmak, yıkarı sıçramak, şut atmak g%b% 

aklınıza gelen bütün patlayıcı güç gerekt%ren hareketler%n tasarımı patlayıcı güçle 

%lg%l%d%r (Ügüten 2022; Zorba ve Saygın 2017). Enerj%y% hızla güce dönüştürme 

becer%s%d%r (Yıldırım 2022). 

Reaks\yon Zamanı 

Reaks%yon gelen uyarana doğru ve hızlı olarak tepk% verme yeteneğ%d%r (Peker 

2014; S%ngh 1991).  

Reaks%yon zamanın öneml% olan nokta gelen uyaran %le ver%len tepk%n%n 

arasında geçen zamanın mümkün olan en kısa sürede olmasıdır (Peker 2014; M%nz 

2003). 

Reaks%yon yeteneğ%n%n 7-10 yaşlarında gel%ş%m%ne başlanmalıdır (Peker 2014). 

Yapılan araştırmalar ışığında erken dönemlerde başlanılan çalışmalarda bas%t 
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reaks%yon süres% %10-15, karmaşık reaks%yon süres% %se %30-40 oranında gel%şt%r%l%p 

kısaltılab%lmekted%r (Eren ve d%ğ. 2017; Karagöz 2008, Özer 2007). 

3.GEREÇ ve YÖNTEM 

3.1. Araştırmanın Model\ 

Araştırmada gerçek deneme modeller%nden b%r% olan ön test-son test kontrol 

gruplu model kullanılmıştır.  

Deneysel desenlerden olan bu model araştırmacının kontrolünde değ%şkenler 

arasında olan nedensel %l%şk%ler% keşfetmek %ç%n gözlemlenen ver%ler%n üret%ld%ğ% b%r 

araştırma alanıdır (Ulutaş ve d%ğ. 2017; Büyüköztürk 2007; Karasar 2005). Deneysel 

model, ölçüleb%l%r b%r faktörün bel%rl% kurallar ve koşullar altında deneklere 

uygulanmasını, denekler%n maddeye verd%kler% tepk%ler%n ölçülmes%n% ve elde ed%len 

sonuçların karşılaştırılarak karar ver%lmes%n% %çeren araştırmak türü olarak 

tanımlanmaktadır (Cura ve d%ğ. 2021; Çepn% 2007; akt: T%ryak% 2020). 

3.2. Araştırma Grubu  

Araştırma grubu, Tek%rdağ %l% Süleymanpaşa %lçes%nde bulunan Şeh%t Öğretmen 

Neşe Alten Anaokulunda eğ%t%m gören, 5-6 yaş aralığında, 25 kontrol grubu 26 

egzers%z grubu olmak üzere 51 öğrenc%den oluşmaktadır. Öğrenc%ler%n araştırmaya 

katılab%lmeler% %ç%n ölçüm ve testlerde yapılacak hareketler% engelleyecek b%r 

rahatsızlığının bulunmaması, ölçümlerden b%r gün önce ağrı kes%c%, uyku get%r%c% %laç 

kullanmamış olmak ve ölçümlerden önce zorlu f%z%ksel akt%v%tede bulunmamış 

olmaları gerekmekted%r. Ayrıca çeş%tl% nedenlerle (sakatlık, hastalık vb.) b%r aydan fazla 

egzers%ze katılmayan öğrenc%ler çalışma dışı bırakılmıştır. Et%k kurul onayı %ç%n 

Tek%rdağ Namık Kemal Ün%vers%tes% B%l%msel Araştırma ve Yayın Et%ğ% Kurulu 

Başkanlığı’na başvuruda bulunulmuş ve araştırma %ç%n gerekl% et%k kurul onayı 

(Protokol No: 2022.214.11.15) alınmıştır. Aynı zamanda araştırmanın %lkokullarda 

yürütülmes% %ç%n Tek%rdağ M%ll% Eğ%t%m Müdürlüğüne de başvuruda bulunulmuştur. 

Tek%rdağ İl M%ll% Eğ%t%m Müdürlüğü ve Tek%rdağ Val%l%ğ%n%n olurları %le b%rl%kte 

araştırma %ç%n gerekl% %z%nler alınmıştır (Tek%rdağ İl M%ll% Eğ%t%m Müdürlüğü’nün sayı: 

E-43996270-44-63592582 yazısı). Bununla beraber, öğrenc%ler%n a%leler%ne 

araştırmanın amaçları, hedefler%, yöntemler% ve %z%nler hakkında b%lg% %çeren gönüllü 
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ve b%lg%lend%r%lm%ş vel% onam formu gönder%lm%ş ve %z%n ver%len öğrenc%ler araştırmaya 

dâh%l ed%lm%şt%r. 

Katılımcıların ön test değerler% d%kkate alınarak tüm parametreler h%potez test% 

kullanılarak değerlend%r%lm%ş ve sonuçta %k% farklı homojen grup oluşturulmuştur. Bu 

gruplar; koord%nat%f egzers%z grubu (EG) ve kontrol grubu (KG) olarak adlandırılmıştır. 

Araştırmanın başlangıç aşamasında 51 öğrenc%den oluşan %k% grup oluşturulmuştur. 

Sonuç olarak son testler %ç%n EG’ den (26) Öğrenc% KG’ den (25) öğrenc% katılmıştır ve 

tüm %stat%st%ksel anal%z bu örneklem sayısına göre yapılmıştır. 

3.3. Ver\ Toplama Araçları  

Araştırmada okul önces% dönem çocuklara, araştırmacılar tarafından 

oluşturulmuş b%r k%ş%sel b%lg% formu kullanılarak öğrenc%ler%n demograf%k b%lg%ler% ve 

spor geçm%ş b%lg%ler% toplanmıştır. 

Antropometr%k özell%kler%n ölçülmes%nde hassaslık dereces% 0,1 cm olan 

Mes%l%fe 13539 marka taşınab%l%r boy ölçer ve hassaslık dereces% 0,01 kg olan Omron 

marka tartı c%hazı kullanılmıştır. 

F%z%ksel uygunluk unsurlarının ölçümünde; S%nar (S%nar, Türk%ye) marka 

telemetr%k kronometre (fotosel), IVMES (IVMES, Türk%ye) marka akselerometre ve 

SensBalance M%n%board (SensBalance M%n%board; Sensamove®, Utrecht, Hollanda) 

kullanılmıştır. Motor yeterl%k ölçülürken de KTK3+ (Körperkoord%nat%onstest Für 

K%nder) motor koord%nasyon test%ne a%t ek%pmanlardan yararlanılmıştır.  

3.4. Antropometr\k Ölçüm Testler\ 

Aşağıda antropometr%k özell%kler% oluşturan parametreler%n nasıl ölçüldüğü 

hakkında daha fazla b%lg% ver%lm%şt%r. 

3.4.1. Boy Uzunluğu Ölçümü 

Öğrenc%n%n boy ölçüler% alınırken başlarının d%k, ayaklarının tam yere basık ve 

çıplak, d%zler%n%n gerg%n, topuklarının b%rleş%k ve vücudunun d%k poz%syonda olmasına 

d%kkat ed%lerek ölçülmüştür. (Karakoç 2009). Elde ed%len değerler ver% sayfasına 

sant%metre (cm) c%ns%nden g%r%lm%şt%r. 
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3.4.2. Vücut Ağırlığı Ölçümü  

Katılımcıların vücut ağırlığı ölçümler% çıplak ayak ve sadece şort, t%şört kalacak 

şek%lde ölçülmüştür. Değerler ölçüm formuna kg c%ns%nden kayded%lm%şt%r (Tekdem%r 

ve ark. 2013). 

3.4.3. Beden Kütle İndeks\ (BKİ) Hesaplama  

Katılımcıların BKİ formülü; vücut ağırlığının (kg), boy uzunluğunun (m) 

kares%ne bölünmes% (kg/m2 ) %le bel%rlenm%şt%r. 

3.5. F\z\ksel Uygunluk Test Ölçümler\ 

3.5.1. Denge Performanslarının Ölçümü 

Denge, etk%leş%ml% b%r eğ%t%m aracı sağlayan hareketl% b%r platform 

(SensBalance M%n%board; Sensamove®, Utrecht, Hollanda) kullanılarak 

değerlend%r%lm%şt%r. Kullanılan ek%pman ver%ler% gerçek zamanlı olarak kaydeden ve 

bunları ver% dosyaları, excel dosyaları ve graf%kler b%ç%m%nde kaydedeb%len yen%l%kç% 

ve müdahalec% olmayan b%r teknoloj%ye dayanmaktadır. Yukarıda açıklanan ölçüm 

c%hazı, stat%k ve d%nam%k dengen%n yanı sıra ayak b%leğ% hareket açıklığıyla %lg%l% 

propr%yosept%f dengen%n test ed%lmes%n% sağlar (L%v%u ve d%ğ. 2018).  

 

 

Res\m 3.1.  Denge Test% 
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3.5.2. Çev\kl\k Test\ (Pro-Ag\l\ty Test) 

20-yard koşu test% adı %le de b%l%n%r. Ortadak% başlangıç ç%zg%s%n%n her %k% yanına 

5-yard (4,57m) mesafe %le %şaretç%ler yerleşt%r%l%r. Ortadak% başlangıç ç%zg%s%ne 

Smartspeed fotocell çubukları yerleşt%r%l%r. Bu şek%lde tekrar ed%len geç%ş süreler% 

ölçülür. Uygulama önces% denek ç%zg%de hazır b%r şek%lde bekler. Çıkışıyla b%rl%kte önce 

sağdak% %şaretç%ye hemen ardından sol tarafındak% %şaretç%ye dokunur. Tekrar başlangıç 

ç%zg%s%nden geçt%ğ%nde %se test b%t%r%l%r (Bayraktar 2013). Ölçüm %k% kez yapılmıştır. 

Ölçümler arası 3 dak%ka d%nlenme aralığı ver%l%p yapılan %k% ölçümden en düşük 

san%yel% ölçüm %stat%st%ksel anal%zde kullanılmıştır. 

 

   

Res\mler 3.2. Çev%kl%k Test% 

 

3.5.3. D\key Sıçrama Test\ (Counter Movement Jump Test) 

Sıçrama performansı, b%r Myotest %vmeölçer s%stem% (Myotest® Performans 

Ölçüm s%stem%, S%on, İsv%çre) aracılığıyla ölçülmüştür. C%haz kemere takılıp d%key 

olarak bel%n ortasına sab%tlen%p tüm deneklere sıçrama sırasında d%key düzlemde 

atlama yüksekl%ğ%n% etk%leyeb%lecek %stems%z hareketlerden kaçınmaları tal%matı 

ver%lm%şt%r. Myotest c%hazının d%key sıçrama performansını ölçmek %ç%n geçerl% ve 

güven%l%r olduğu göster%lm%şt%r (ICC = 0.96) (Casartell% 2010). Test esnasında denekler 
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olduğunca en yükseğe zıplamaları mevzusunda uyarılmıştır. Test %k% kere uygulanmış 

olup, uygulamalar arası d%nlenme süreler% 30-60 san%ye olarak %k% testten en yükseğe 

sıçrama ölçümü %stat%st%ksel anal%zde kullanılmıştır. 

3.6. Yürütücü İşlev Test Ölçümü 

3.6.1. Go/No Go Test 

Araştırmada çocukların bilişsel işlevini ölçmek için Early Years Toolbox 

“Go/No-Go” testi kullanılmıştır. Go/No-Go testi davranışsal dürtüleri baskılama ve 

kontrol etme yeteneğini değerlendirme ölçüsüdür (Delanay ve diğ. 2019). Bu test, iPad 

üzerinde uygulanan bir testtir ve çocuklardan ekranda gösterilen balık ve köpek 

balığına uygun tepkiler vermesi beklenir. Önceden belirlenmiş protokollerin takip 

edilerek (Howard ve Okely, 2015; Wiebe ve diğ. 2012) çocukların "Go" denemesinde, 

ekranda balık gösterilir ve çocukların ekrana dokunarak (“balık yakalama”) tepki 

vermesi beklenir. Ancak "No-Go" denemesinde, ekranda köpek balığı gösterilir ve 

çocukların ekrana dokunmaması (“köpek balıklarını yakalamayın”) gerektiği öğretilir. 

Testte kullanılan uyaranların çoğunluğunun (%80) "go" denemeleri olması (balık), 

önceden güçlü bir yanıt verme eğilimi oluşturmuştur. Bu nedenle, katılımcıların "no-

go" denemelerinde (%20 köpekbalığı) bu güçlü yanıtı engellemeleri gerekmektedir. 

Test denemelerinin başlamasından sonra, katılımcıların görevi anlamaları ve alıştırma 

yapmaları için ilk birkaç turluk süre talimatlara ayrılır. Bu süreçte, katılımcılara 20 

alıştırma denemesi uygulanır. Alıştırma denemeleri, 5 "go" denemesi, 5 "no-go" 

denemesi ve 10 karışık deneme içerir. Test, daha sonra 75 deneme halinde devam eder 

ve üç test bloğuna ayrılır. Her blok 25 uyarandan oluşur ve her biri 1 dakika sürer. 

Bloklar arasında kısa dinlenme ve talimatların tekrarı verilir. Her uyaran, ekranda 1,50 

saniye boyunca görüntülenir ve ardından 1,00 saniyelik bir ara verilerek bir sonraki 

uyarana geçilir. İnhibisyon, bir dürtü kontrolü ile ölçülmüştür. Bu ölçüm, "go" ve "no-

go" doğruluğunun çarpımı ile elde edilen bir puan aracılığıyla gerçekleştirilmiştir. Bu 

puan, önceden güçlü bir tepkinin gücünü temsil ederken aynı zamanda bu tepkiye karşı 

koyma becerileriyle de ilişkilendirilir. Her öğrenci için testi uygulama süresi ortalama 

5 dakikadır. Testler Şehit Öğretmen Neşe Alten Anaokulunda sessiz ve özel bir odada 

yapılmıştır. 
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Resim 3.3. Go/No Go Test 

 

3.7. Motor Yeterlik Ölçümü 

Motor yeterlik kavramı, çeşitli motor becerilerdeki yetkin performans 

derecesinin yanı sıra motor kontrol ve koordinasyon gibi temel mekanizmalar olarak 

tanımlanabilir (Utesch ve Bardid, 2019).  

KTK3+ Test Bataryası Bu araştırmada öğrencilerin motor koordinasyon 

seviyeleri ve hareket yetkinlikleri Körperkoordinationstest für Kinder (KTK+3) test 

bataryası uygulanarak belirlenmiştir. Çocukların ve ergenlerin motor 

koordinasyonunu değerlendirmek için. KTK3 (Kiphard & Schilling 1974; Novak ve 

ark. 2017) el-göz koordinasyonunu değerlendiren bir yakalama ve fırlatma görevi 

(Platvoet ve ark. 2018) ile desteklenmiştir. 

3.7.1. KTK3 

KTK3, genel kaba motor koordinasyonu değerlendirmek için kullanılan 

yüksek geçerliliği ve güvenilirliği olan, ölçülebilir (nicel) bir test aracıdır (Kiphard & 

Schilling 1974, 2007; Novak ve ark. 2017). KTK3, küresel ölçekte sıklıkla kullanılan 

üç test öğesinden oluşur. İlk test yanlara sıçramadır ve katılımcılar 15 saniye boyunca 

iki ayak üzerinde bir ahşap platform üzerinden sıçramalıdır. Sonuç puanı, her iki 

deneme boyunca atlanan sıçramaların toplamından elde edilir. İkinci testte, 
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katılımcılar iki ahşap platformu kullanarak 20 saniye boyunca yanlara hareket 

etmelidir. Toplam puan, katılımcıların her iki deneme boyunca bir ahşap platformu 

indirdikleri sayı ve yerinden oynayan ahşap platforma kaç kez bastıklarını toplamakla 

elde edilir. KTK3'ün üçüncü ve son testi, üç deneme yapılabilen geriye doğru 

dengelemedir ve test ilerledikçe daralan üç denge çubuğu üzerinde yapılır (6.0 cm'den 

4.5 cm'ye ve 3.0 cm'ye). Toplam adım sayısı sayılır ve toplamda maksimum 72 adım 

(veya her denemede her bir denge çubuğunda 8 adım) yapılabilir., 

El-Göz Koordinasyon Testi: 6 ila 10 yaş arasındaki çocukları inceleyen Platvoet ve 

ark. (2018) araştırmasında, göz-el koordinasyonunu değerlendiren bir yakalama ve 

atma görevi ile tamamlandığında, KTK3'ün yukarıda belirtilen üç temel motor beceri 

alanını (yani; hareket, denge ve nesne kontrolü) kapsadığını ortaya koymuştur. Ayrıca, 

bu çalışmalar, tüm alt testler için iyi test-tekrar test güvenirliği ortaya koymuştur: BB 

0.80. MS 0.84. JS 0.95 ve EHC 0.87 (Faber ve ark. 2014; Platvoet ve ark. 2018). 

Platvoet ve ark. (2018) tarafından kullanılan EHC görevi, bireyin bir eliyle duvara bir 

tenis topu atmasını ve diğer eliyle topu yakalamasını gerektirir. Top kontrolünü ve 

öngörü kapasitesini değerlendirmek için basit ve nesnel bir testtir. EHC görevi, farklı 

(büyük) alanlarda kolayca uygulanabilen, özellikle sporla ilgili olabilecek (Örneğin 

top ve raket sporları; Faber ve ark. 2014; Platvoet ve ark. 2018) bir testtir. Platvoet ve 

ark. (2018) sonuçları, farklı yaş gruplarındaki ham puanların artışını ve erkeklerin 

kızlara göre daha yüksek puan aldığını göstermiştir. Sınırlı bir yaş aralığındaki verilere 

dayanmasına rağmen, bu bulgular, bir motor koordinasyon göreviyle birleştirildiğinde, 

KTK3 testin genel olarak geniş bir yelpazede genel motor performans becerilerini 

kapsayabildiğini ve farklı motor koordinasyon seviyelerine sahip çocuklar arasında 

ayrım yapabildiğini açıkça ortaya koymaktadır. Coppens ve ark. (2021), KTK3+ test 

bataryasını doğrulamak ve 6-19 yaş arası erkek ve kızlar için güncel motor 

koordinasyon normatif değerleri sağlamak amacı bir araştırma yapmışlardır. Toplam 

2.271 çocuk ve ergen (% 49.1 erkek. % 50.9 kız) bu çalışmaya katılmıştır ve 

araştırmaya dahil edilen 4 test maddesi üzerinde değerlendirilme yapılmıştır: yana 

sıçrama, yan hareket (MS), geriye doğru dengeleme (BB) ve EHC görevi. Çocukların 

organize sporlara katılımı, demografik bir anket kullanılarak kaydedilmiştir. İlk amaç 

için, çok boyutlu ölçekleme ile faktör analizi, tek boyutlu modelin en iyi uyumu 

sağladığını ve tüm test maddelerinin aynı potansiyel yapı "motor koordinasyon" ile 
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ilişkili olduğunu göstermiştir. Bu, tüm dört test maddesi arasındaki orta ila iyi 

düzeydeki ilişkilerle (r = 0.453-0.799) daha da desteklenmiştir. Her öğrenci için testi 

uygulama süresi ortalama 15-20 dakikadır. 

3.8. Araştırma Protokolü 

Araştırma için Tekirdağ Namık Kemal Üniversitesi Bilimsel Araştırma ve 

Yayın Etik Kurulu’na etik kurul onay başvurusu yapılmış ve araştırma için gerekli etik 

kurul onayı (Protokol no: 2022.214.11.15) alınmıştır. Araştırmacılar çalışmaya katılan 

katılımcılara testlerin ve ölçümlerin protokolleri hem teorik hem de uygulamalı olarak 

anlatmıştır. Test ve ölçümlerin ilk gününde katılımcılardan tanımlayıcı özelliklerini 

açıklayan formu doldurmaları istenmiştir. Sonrasında antropometrik ölçümler, 

sırasıyla boy uzunluğu ve vücut ağırlığı ölçülmüştür. Daha sonra motor yeterlik testi 

olan KTK3+ testi uygulanmıştır. Testler ve ölçümlerin ikinci gününde ise sırasıyla 

denge performans testleri, çeviklik testi (pro-agility) ve dikey sıçrama testi (counter 

movement jump test) katılımcılara uygulanmıştır. Hemen ardından inhibisyon 

özelliğinin belirlenmesi için Go/No-Go testi uygulanmıştır. Ölçümler ve testler 

uygulanırken aynı sıra ve aynı araştırmacılar tarafından katılımcılara uygulanmıştır. 

Yoğunluğu yüksek eylem ve testlerden önce 5 dakika jogging ve ardında 5 dakika 

dinamik germelerden oluşan standart bir ısınma gerçekleştirilmiştir. Tüm testler, 

sirkadiyen ritimlerin çalışma sonuçları üzerindeki etkisini önlemek için günün aynı 

saatinde (09.30-10.30) yapılmıştır. Testler tamamlandıktan sonra katılımcılara soğuma 

alıştırmaları yaptırılmıştır. Tüm testler tüm katılımcılara ön test ve egzersiz 

programının tamamlanmasından sonraki süreçte son test olarak uygulanmıştır. 

3.8.1. Egzersiz Protokolü 

Koordinatif egzersiz programı katılımcıların yaş düzeyleri dikkate alınarak tez 

danışmanı tarafından hazırlanmıştır.  

Koordinatif Egzersiz Programı, 8 hafta boyunca haftada iki kez 25 dakikalık 

seanslardan oluşmuştur. Her seansta çocukların yürüme, koşma, zıplama, diz çökme, 

fırlatma, kavrama gibi koordinasyon becerilerini geliştirmeye yönelik egzersizler yer 

almıştır. 

Rekabetten ziyade iş birliğini ve sosyalleşmeyi teşvik etmek için eğlenceli 

etkinliklere dayanan heyecan verici ve eğlenceli bir öğretim yöntemi kullanılmıştır. 
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Her seans aşağıdaki aşamaları içermektedir: 5 dakikalık ısınma, 15 dakikalık merkezi 

eğitim süresi üç bölüme ayrılmıştır (bireysel beceriler, teknik ve/ve bire bir durumlar, 

üçe üç ve beş içeren karşıt oyunlar) ve 5 dakika soğuma bölümü. Isınma aşaması, 

yürürken top sürme, koşu ile dairesel geçiş veya topu duvara atma ve motor 

farkındalık, kontrol ve koordinasyonlarını geliştirmek için 5 dakikalık yapılandırılmış 

oyunlardan oluşmuştur. Ana egzersiz aşaması koşma, atlama, atma, emekleme gibi 

temel motor becerileri geliştirmeye yönelik bireysel ve takım etkinliklerini içermiştir. 

Ana egzersiz aşaması, çocukların basitten karmaşığa ve düşükten yüksek yoğunluğa 

doğru ilerlemelerini sağlayacak şekilde düzenlenmiştir. Bunlar, bireysel oyun 

tekniklerini geliştirmeye ve çocukların yaratıcılığını geliştirmeye yönelik egzersizleri 

içermiştir. Son olarak, soğuma aşaması germe ve oyun temelli eğitsel oyun 

egzersizlerinden oluşmuştur. 

Koordinatif Egzersiz Programı 

 
Tablo 3.1: Birinci ve ikinci hafta egzersiz programı 

 

HAFTALAR 1.HAFTA 2.HAFTA 

 

ISINMA BÖLÜMÜ 

5 DK- Eğitsel oyun  

Tenis topları toplama 

5 DK- Eğitsel oyun 

Tenis topları toplama 

 

 

ANA BÖLÜM 

(Her egzersiz 3 set halinde 
30sn uygulanıp 30 sn 
dinlenme şeklinde yapıldı.) 

1.Çift elle karşılıklı atma 
ve yakalama (3 set) 

2.Jumper jack (3 set) 

3.Yürüme patern 5-6 metre 
kuka etrafından döndün- 
ikinci aşama topla kontrolü 
(3 set) 

4.Çift ayak sabit çömelme -
çift ayak sıçrama (3 set) 

5.Tek ayak sağ-sol 
dengede durma (3 set) 

1.Yürüme patern + jogging 5-6 
metre kuka etrafından dönme-
2.aşama topla kontrolü 

 

2.Burpee-oyun formatı 

 

3.Kol salınımı-statik 

 

4.Lunge+sıçrama statik 

 

SOĞUMA BÖLÜMÜ 

(5 DK) 

 

Eğitsel oyun – stretching  

Hayvan taklitleri 
kullanarak 

 

 

Eğitsel oyun – stretching  

Hayvan taklitleri kullanarak 
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Tablo 3.2: Üçüncü ve dördüncü hafta egzersiz programı 

 

Tablo 3.3: Beşinci ve altıncı hafta egzersiz programı 
 

HAFTALAR 5. HAFTA 6.HAFTA 

ISINMA 
BÖLÜMÜ 

5 DK- Eğitsel Oyun 

Deve cüce (farklı uyaranlar ile), 
beraberinde kol salınımları 

5 DK- Eğitsel Oyun 

Deve cüce (farklı uyaranlar ile), 
beraberinde kol salınımları 

ANA BÖLÜM 

1.Crab walk 

 

2.Ayaklar kalçaya çekiş (sabit 
pozisyon) 

 

3.Ördek yürüyüşü devamında 
deve cüce 

 

4.Tek el yerde kendi etrafında 
dönme (sağ-sol) 

1.Flamingo denge (gözler kapalı) 

 

2.Kurbağa sıçrama 

 

3.Öne doğru crab walk 

 

4.Dinamik diz çekiş 

SOĞUMA 
BÖLÜMÜ 

(5 DK) 

 

Stretching (Tüm vücut) 

 

 

Stretching (Tüm vücut) 

 

HAFTALAR 3. HAFTA 4. HAFTA 

 

 

ISINMA 
BÖLÜMÜ 

5 DK -  Eğitsel Oyun 

Daire olarak kayma adımlarıyla daireyi 
hareket ettirme, devamında deve cüce. 

5 DK- Eğitsel Oyun 

Deve cüce (farklı uyaranlar 
ile), beraberinde kol 
salınımları 

 

 

 

ANA BÖLÜM 

1.Kayma adımlarıyla yengeç yürüyüş 
oyunu (kollar yanda bükülü) 

2.Galop sekme (eller belde) 

3.Ördek yürüyüşü  

4.Statik tek ayak denge, dinamik kol 
salınımlarıyla birlikte 

1.Kayma adımlarıyla tenis 
topu taşıma (top el 
değişimleri) 

2.Footwork (çember ile) 

3.Bear walking 

4.Dinamik diz çekerek koşu 

 

 

SOĞUMA 
BÖLÜMÜ 

(5 DK) 

Hayvan taklitleriyle statik stretching  

 

(kalça ve bacak odaklı) 

Hayvan taklitleriyle statik 
stretching  
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Tablo 3.4: Yedinci ve sekizinci hafta egzersiz programı 

 

HAFTA 7. HAFTA 8. HAFTA 

ISINMA 
BÖLÜMÜ 

5 DK 

Deve-cüce devamında  

Jamping jack 

 

5 DK 

Dinamik diz çekme (don 

oyunuyla birlikte) 

ANA BÖLÜM 

1.Öne tek ayak sıçrama ve denge 
duruşu 

2.Geri yürüyüş devamında kol 
salınımları 

3.Bunny hup 

4.Tek ayak statik denge, havadaki 
ayak ileri-geri hareketi 

 

1.Yan adımla tenis topu (el 
değiştirmeli) 

2.Flamingo denge (ayak öne 
ve geri) 

3.Bunny hup 

4.Tenis topu oyunu 

SOĞUMA 
BÖLÜMÜ 

(5 DK) 

Stretching (Tüm vücut) 

Bacak odaklı stretching  

Stretching (Tüm vücut) 

Bacak odaklı stretching 

 

3.9. Verilerin Analizi 

Araştırmada elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 18.0 programına aktarılmış 

ve analizler bu istatistik programı kullanılarak yapılmıştır. Verilerin analizinde 

araştırma grubunun özelliklerinin tanımlanması için tanımlayıcı istatistikler (ortalama, 

standart sapma, medyan, min-maks değer, oran, frekans vb.) kullanılmış, grafik ve 

tablolar yardımıyla ifade edilmiştir. Değişkenlerin karşılaştırmalarına geçilmeden 

önce normallik ve homojenlik varsayımların karşılanıp karşılanmadığı basıklık ve 

çarpıklık değerleri kontrol edilerek belirlenmiştir. İstatistiksel olarak p<0,05 değeri 

anlamlı kabul edilmiştir. Basıklık ve çarpıklık sonuçlarına göre elde edilen değerler -

1.5 ile +1.5 arasında bulunması verilerin normal dağılım gösterdiğini, bu ölçüler 

dışındaki değerlerin normal dağılım göstermediğini yapılan çalışmalar göstermiştir 

(Tabachnick ve Fidell 2013). Yapılan homojenlik testi sonucunda verilerin normal bir 

dağılım gösterdiği belirlenmiştir. Bu noktada grup içi karşılaştırmalarda bağımlı 

örneklem t-testi, gruplar arası karşılaştırmalarda ise bağımsız örneklemler t-testinin 

kullanılmasına karar verilmiştir. Farklılıkların etki büyüklükleri hesaplanmış ve Cohen 
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d değerlerine göre yorumlanmıştır: 4,0 aşırı yüksek (Hopkins ve ark. 2009). 

İstatistiksel olarak p<0,05 değeri anlamlı kabul edilmiştir. 

4. BULGULAR 

Tablo 4.1. Katılımcıların gruplar düzey%nde yaş ve antropometr%k özell%kler%ne a%t 

tanımlayıcı ver%ler 

 

Değişkenler 

Egzersiz grubu 

N = 26 

Kontrol grubu 

N = 25 

Tüm grup 

N = 51 

Ortalama Ss Ortalama Ss Ortalama Ss 

Yaş (yıl) 6,13 0,22 5,93 0,34 6,03 0,30 

Boy uzunluğu 
(cm) 114,65 5,01 113,00 4,53 113,84 4,80 

Vücut ağırlığı 
(kg) 21,23 3,98 20,55 2,83 20,89 3,45 

BKİ (kg/m2) 16,05 2,06 16,02 1,37 16,03 1,74 

 

Tablo 4.1’de egzers%z grubunun yaş ortalaması 6,13±0,22 yıl olarak tesp%t 

ed%lm%şt%r. Kontrol grubun yaş ortalaması 5,93±0,34 yıl olarak bel%rlenm%şt%r. Tüm 

grubun yaş ortalaması %se 6,03±0,30 yıl olarak tesp%t ed%lm%şt%r. Egzers%z grubunun 

ortalama boy uzunluğu 114,65±5,01, kontrol grubunun ortalama boy uzunluğu 

113,00±4,53 cm olarak bel%rlenm%şt%r. Tüm grubun boy uzunluğu ortalaması %se 

113,84±4,80 cm'd%r. Y%ne egzers%z grubunun vücut ağırlığı parametres%ne bakıldığında 

ortalama 21,23±3,98 kg'dır. Kontrol grubunun vücut ağırlığı ortalaması 20,55±2,83 

kg'd%r. Tüm grubun vücut ağırlığı ortalaması %se 20,89±3,45 kg'dır. Egzers%z grubunun 

kontrol grubundan b%raz daha yüksek vücut ağırlığına sah%p olduğu görülmüştür. Son 

parametre olan BKİ’de %se egzers%z grubunda ortalama BKİ 16,05±2,06 kg/m²'d%r. 

Kontrol grubunda ortalama BKİ %se 16,02±1,37 kg/m²'d%r. Tüm grubun ortalama BKİ 

değer% 16,03±1,74 kg/m²'d%r.  
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Tablo 4.2. Katılımcıların gruplar düzey%nde c%ns%yet dağılımlarının frekans ve 

yüzdel%k dağılımları 

Cinsiyet 

Egzersiz grubu 

N = 26 

Kontrol grubu 

N = 25 

Tüm grup 

N = 51 

f % f % f % 

Erkek 15 57,7 12 48,0 27 52,9 

Kız 11 42,3 13 52,0 24 47,1 

 

Tablo 4.2'de, katılımcıların gruplar arasındak% c%ns%yet dağılımları sunulmuştur. 

Egzers%z Grubu'nda (N=26) %57,7's% erkek, %42,3'ü kız olarak bel%rlenm%şt%r. Kontrol 

Grubu'nda (N=25) %se %48,0'% erkek, %52,0's% kızdır. Tüm Grup %ç%nde (N=51) %se 

%52,9'u erkek, %47,1'% kız olarak bel%rlenm%şt%r.  

 

Tablo 4.3. Katılımcıların f%z%ksel uygunluk unsurlarına a%t tanımlayıcı ver%ler 

Değişkenler Ön testler Son testler 

Fiziksel uygunluk EG KG EG KG 

Statik denge (%) 80,42±11,70 78,36±8,17 83,84±7,62 79,40±9,62 

Dinamik denge (%) 74,96±13,08 63,40±15,77 82,76±12,19 71,80±13,40 

Çeviklik (sn) 9,31±0,79 9,25±0,73 8,68±0,89 8,34±0,62 

Dikey sıçrama (cm) 16,96±2,51 21,58±2,77 19,38±2,71 20,64±2,55 

 

Tablo 4.3’de, katılımcıların f%z%ksel uygunluk unsurlarını %çeren ver%ler% 

göstermekted%r. Stat%k denge, egzers%z grubunda ön testte %80,42±11,70 ve son testte 

%83,84±7,62 olarak bel%rlen%rken, kontrol grubunda ön ve son testler sırasıyla 

%78,36±8,17 ve %79,40±9,62 olarak tesp%t ed%lm%şt%r. D%nam%k denge ölçümler% %se 

egzers%z grubunda başlangıçta %74,96±13,08 %ken son testte %82,76±12,19 olarak 
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kayded%lm%şt%r. Kontrol grubunda %se ön testte %63,40±15,77 ve son testte 

%71,80±13,40 olarak ölçülmüştür. Çev%kl%k konusunda, egzers%z grubunda ön ve son 

testler sırasıyla 9,31±0,79 ve 8,68±0,89 san%ye olarak kayded%l%rken, kontrol grubunda 

bu değerler sırasıyla 9,25±0,73 ve 8,34±0,62 san%yed%r. D%key sıçrama ölçümler% 

egzers%z grubunda başlangıçta 16,96±2,51 cm %ken son testte 19,38±2,71 cm olarak 

ölçülmüştür. Kontrol grubunda %se başlangıçta 21,58±2,77 cm %ken son testte 

20,64±2,55 cm olarak tesp%t ed%lm%şt%r.  

 

Tablo 4.4. Egzers%z grubunun f%z%ksel uygunluk unsurlarına a%t %l%şk%l% örneklemler t 

test sonuçları 

Değişkenler Ortalama 
farkı  Ss 

Farkın %95 Güven 
Aralığı 

t Sd p d 
Düşük Yüksek 

Statik denge 
(%) -3,42 11,74 -8,16 1,32 -1,48 25 0,150 - 

Dinamik denge 
(%) -7,80 13,72 -13,34 -2,26 -2,90 25 0,008 0,61 

Çeviklik (sn)  0,62 0,81  0,30  0,95  3,95 25 0,001 0,76 

Dikey sıçrama 
(cm) -2,42 3,75 -3,94 -0,90 -3,28 25 0,003 0,65 

p<0,05*      

Tablo 4.4’de stat%k denge (%) değ%şken%ndek% ortalama fark -3,42 ve Ss değer% 

11,74 olarak bel%rlenm%şt%r. Farkın %95 Güven Aralığı -8,16 %le 1,32 aralığında 

bulunmuştur. Yapılan t-test% sonucunda elde ed%len t değer% -1,48 ve p değer% 0,150'd%r. 

Bu bulgulara göre, stat%k denge değ%şken%ndek% farkın %stat%st%ksel olarak anlamlı 

olmadığı görülmüştür. D%nam%k denge (%) değ%şken%ndek% ortalama fark -7,80 ve Ss 

değer% 13,72 olarak ölçülmüştür. Farkın %95 Güven Aralığı -13,34 %le -2,26 

arasındadır. Yapılan t-test% sonucunda elde ed%len t değer% -2,90 ve p değer% 0,008 

olarak hesaplanmıştır. Bu sonuçlar, d%nam%k denge değ%şken%ndek% farkın %stat%st%ksel 

olarak anlamlı olduğunu gösterm%şt%r. Cohen's d etk%s% büyüklüğü %se 0,61 olarak 
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hesaplanmıştır, bu da orta büyüklükte b%r etk% olduğunu gösterm%şt%r. Çev%kl%k (sn) 

değ%şken%ndek% ortalama fark 0,62 ve Ss değer% 0,81'd%r. Farkın %95 Güven Aralığı 

0,30 %le 0,95 aralığında bulunmuştur. Yapılan t-test% sonucunda elde ed%len t değer% 

3,95 ve p değer% 0,001'd%r. Bu bulgular, çev%kl%k değ%şken%ndek% farkın %stat%st%ksel 

olarak anlamlı olduğunu gösterm%şt%r. Cohen's d etk%s% büyüklüğü %se 0,76 olarak 

ölçülmüştür, bu da orta düzeyde b%r etk% olduğunu gösterm%şt%r. Son olarak, D%key 

Sıçrama (cm) değ%şken%ndek% ortalama fark -2,42 ve Ss değer% 3,75't%r. Farkın %95 

Güven Aralığı -3,94 %le -0,90 aralığında bulunmuştur. Yapılan t-test% sonucunda elde 

ed%len t değer% -3,28 ve p değer% 0,003'tür. Bu sonuçlar, d%key sıçrama değ%şken%ndek% 

farkın %stat%st%ksel olarak anlamlı olduğunu gösterm%şt%r ve d etk%s% büyüklüğü 0,65 

olarak ölçülmüştür, bu da orta düzeyde b%r etk% olduğunu gösterm%şt%r. 

 

Tablo 4.5. Kontrol grubunun f%z%ksel uygunluk unsurlarına a%t %l%şk%l% örneklemler t 

test sonuçları 

Değişkenler Ortalama 
farkı  Ss 

Farkın %95 Güven 
Aralığı 

t Sd p d 
Düşük Yüksek 

Statik denge (%) -1,04 10,59 -5,41 3,33 -0,49 24 0,628 - 

Dinamik denge 
(%) -8,40 17,33 -15,55 -1,24 -2,42 24 0,023 0,49 

Çeviklik (sn)  0,91 0,76 0,60 1,22 6,02 24 0,000 1,20 

Dikey sıçrama 
(cm)  0,93 2,33 -0,02 1,89 2,00 24 0,056 - 

 

Tablo 4.5’de, Stat%k denge değ%şken%ndek% ortalama fark -1,04 ve Ss değer% 

10,59 olarak ölçülmüştür. Farkın %95 Güven Aralığı -5,41 %le 3,33 arasında bulunmuş 

ve bu aralık %stat%st%ksel anlamlılık açısından gen%ş b%r değer aralığına sah%p olduğu 

tesp%t ed%lm%şt%r. Yapılan t-test% sonucunda elde ed%len t değer% -0,49 ve p değer% 0,628 

olarak bulunmuştur. Bu sonuçlar, stat%k denge değ%şken%ndek% farkın %stat%st%ksel olarak 
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anlamlı olmadığını gösterm%şt%r. D%nam%k denge değ%şken%ndek% ortalama fark -8,40 ve 

Ss değer% 17,33 olarak ölçülmüştür. Farkın %95 Güven Aralığı -15,55 %le -1,24 

arasında bulunmuştur. Yapılan t-test% sonucunda elde ed%len t değer% -2,42 ve p değer% 

0,023 olarak hesaplanmıştır. Bu bulgular, d%nam%k denge değ%şken%ndek% farkın 

%stat%st%ksel olarak anlamlı olduğunu gösterm%şt%r. Cohen's d etk%s% büyüklüğü %se 0,49 

olarak ölçülmüştür, bu da orta düzeyde b%r etk% olduğunu gösterm%şt%r. Çev%kl%k (sn) 

değ%şken%ndek% ortalama fark 0,91 ve Ss değer% 0,76'dır. Farkın %95 Güven Aralığı 

0,60 %le 1,22 arasında hesaplanmıştır. Yapılan t-test% sonucunda elde ed%len t değer% 

6,02 ve p değer% 0,000'd%r. Bu sonuçlar, çev%kl%k değ%şken%ndek% farkın %stat%st%ksel 

olarak anlamlı olduğunu gösterm%şt%r. Cohen's d etk%s% büyüklüğü %se 1,20 olarak 

hesaplanmıştır, bu da büyük b%r etk% olduğunu gösterm%şt%r. D%key sıçrama (cm) 

değ%şken%ndek% ortalama fark 0,93 ve Ss değer% 2,33 olarak ölçülmüştür. Farkın %95 

Güven Aralığı -0,02 %le 1,89 arasında bulunmuştur. Yapılan t-test% sonucunda elde 

ed%len t değer% 2,00 ve p değer% 0,056 olarak hesaplanmıştır. 

 

Tablo 4.6. Katılımcıların motor uygunluk unsurlarına a%t tanımlayıcı ver%ler 

Değişkenler Ön testler Son testler 

Motor yeterlik EG KG EG KG 

Dengede geri yürüme 17,57±7,54 27,56±9,54 31,38±12,58 32,80±11,63 

Yanlara sıçrama 27,23±7,38 28,48±5,70 31,26±9,09 33,04±8,03 

Yanlara taşıma 26,73±5,31 26,64±4,75 26,26±5,49 29,88±5,78 

El-göz koordinasyonu 4,38±3,71 3,12±2,84 5,96±6,14 3,72±4,11 

 

Tablo 4.6’da katılımcıların motor uygunluk unsurlarını %çeren ön ve son testlere 

a%t ver%ler% sunulmuştur. İk% farklı grup olan Egzers%z Grubu (EG) ve Kontrol Grubu 

(KG) %ç%n bel%rl% motor becer%ler% ölçülmüştür. Dengede ger% yürüme test% sonuçlarına 

göre, EG'de başlangıçta 17,57±7,54 %ken son testte 31,38±12,58 olarak tesp%t 

ed%lm%şt%r. KG'de %se bu değerler sırasıyla başlangıçta 27,56±9,54 %ken son testte 

32,80±11,63 olarak ölçülmüştür. Yanlara sıçrama test%ne göre, EG'de başlangıçta 
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27,23±7,38 %ken son testte 31,26±9,09 olarak kayded%lm%şt%r. KG'de %se başlangıçta 

28,48±5,70 %ken son testte 33,04±8,03 olarak bel%rlenm%şt%r. Yanlara taşıma becer%s%, 

EG %ç%n başlangıçta 26,73±5,31 %ken son testte 26,26±5,49 olmuştur. KG %ç%nse bu 

değerler sırasıyla başlangıçta 26,64±4,75 %ken son testte 29,88±5,78 olarak 

kayded%lm%şt%r. Son olarak, el-göz koord%nasyonu test%ne göre, EG'de başlangıçta 

4,38±3,71 %ken son testte 5,96±6,14 olarak ölçülmüştür. KG'de %se başlangıçta 

3,12±2,84 %ken son testte 3,72±4,11 olarak tesp%t ed%lm%şt%r. Bu ver%ler, EG ve KG 

arasında motor uygunluk unsurlarında farklılıkların olduğunu ve egzers%z%n bazı motor 

becer%lerde gel%şmeye katkı sağlayab%leceğ%n% gösterm%şt%r. 

 

Tablo 4.7. Egzers%z grubunun motor uygunluk unsurlarına a%t %l%şk%l% örneklemler t test 

sonuçları 

Değişkenler Ortalama 
farkı  Ss 

Farkın %95 Güven 
Aralığı 

t Sd p d 
Düşük Yüksek 

Dengede geri 
yürüme 

-13,80 9,22 -17,53 -10,08 -7,63 25 0,000 1,49 

Yanlara sıçrama -4,03 6,99 -6,86 -1,21 -2,94 25 0,007 0,58 

Yanlara taşıma  0,46 4,50 -1,35 2,27  0,52 25 0,606 - 

El-göz 
koordinasyonu 

-1,57 6,04 -4,01 0,86 -1,33 25 0,196 - 

 

Tablo 4.7’de dengede ger% yürüme değ%şken%ndek% ortalama fark -13,80 ve Ss 

değer% 9,22 bulunmuştur. Farkın %95 Güven Aralığı -17,53 %le -10,08 arasında 

hesaplanmıştır.. Yapılan t-test% sonucunda elde ed%len t değer% -7,63 ve p değer% 0,000 

bulunmuştur. Bu bulgular, dengede ger% yürüme değ%şken%ndek% farkın %stat%st%ksel 

olarak anlamlı olduğunu gösterm%şt%r. Cohen's d etk%s% büyüklüğü 1,49 olarak 

hesaplanmıştır, bu da büyük b%r etk% olduğunu gösterm%şt%r. Yanlara sıçrama 

değ%şken%ndek% ortalama fark -4,03 ve Ss değer% 6,99 bulunmuştur. Farkın %95 Güven 
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Aralığı -6,86 %le -1,21 arasında hesaplanmıştır. Yapılan t-test% sonucunda elde ed%len t 

değer% -2,94 ve p değer% 0,007 olarak bulunmuştur. Bu bulgular, yanlara sıçrama 

değ%şken%ndek% farkın %stat%st%ksel olarak anlamlı olduğunu gösterm%şt%r. Cohen's d 

etk%s% büyüklüğü %se 0,58 olarak ölçülmüştür, bu da orta büyüklükte b%r etk% olduğunu 

göstermekted%r. Yanlara taşıma ve el-göz koord%nasyonu değ%şkenler%ndek% farklar %ç%n 

yapılan anal%zlerde %stat%st%ksel anlamlılık elde ed%lemem%şt%r (p>0,05). Yanlara taşıma 

değ%şken%ndek% ortalama fark 0,46, el-göz koord%nasyonu değ%şken%ndek% ortalama 

fark %se -1,57 olarak ölçülmüştür. Yanlara taşıma değ%şken%ndek% fark %ç%n elde ed%len 

t değer% 0,52, el-göz koord%nasyonu değ%şken%ndek% fark %ç%n elde ed%len t değer% -1,33 

hesaplanmıştır. Bu sonuçlar, bu %k% değ%şken %ç%n farkların %stat%st%ksel olarak anlamlı 

olmadığını gösterm%şt%r. 

 

Tablo 4.8. Kontrol grubunun motor uygunluk unsurlarına a%t %l%şk%l% örneklemler t test 

sonuçları 

 

Değişkenler Ortalama 
farkı  Ss 

Farkın %95 Güven 
Aralığı 

t Sd p d 
Düşük Yüksek 

Dengede geri 
yürüme 

-5,24 6,87 -8,07 -2,40 -3,81 24 0,001 0,76 

Yanlara sıçrama -4,56 6,96 -7,43 -1,68 -3,27 24 0,003 0,65 

Yanlara taşıma -3,24 3,82 -4,81 -1,66 -4,23 24 0,000 0,84 

El-göz 
koordinasyonu -0,60 1,73 -1,31  0,11 -1,73 24 0,096 - 

 

Tablo 4.8’de dengede ger% yürüme değ%şken%ndek% ortalama fark -5,24 ve Ss 

değer% 6,87 hesaplanmıştır. Farkın %95 Güven Aralığı -8,07 %le -2,40 arasında 

bulunmuştur. Yapılan t-test% sonucunda elde ed%len t değer% -3,81 ve p değer% 0,001 

bulunmuştur. Bu bulgular, dengede ger% yürüme değ%şken%ndek% farkın %stat%st%ksel 
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olarak anlamlı olduğunu gösterm%şt%r. Cohen's d etk%s% büyüklüğü 0,76 olarak 

hesaplanmıştır, bu da orta büyüklükte b%r etk% olduğunu gösterm%şt%r. Yanlara sıçrama 

değ%şken%ndek% ortalama fark -4,56 ve Ss değer% 6,96 hesaplanmıştır. Farkın %95 

Güven Aralığı -7,43 %le -1,68 arasında bulunmuştur. Yapılan t-test% sonucunda elde 

ed%len t değer% -3,27 ve p değer% 0,003'tür. Bu bulgular, yanlara sıçrama değ%şken%ndek% 

farkın %stat%st%ksel olarak anlamlı olduğunu gösterm%şt%r. Cohen's d etk%s% büyüklüğü 

0,65 olarak ölçülmüştür, bu da orta düzeyde b%r etk% olduğunu gösterm%şt%r. Yanlara 

taşıma değ%şken%ndek% ortalama fark -3,24 ve Ss değer% 3,82 hesaplanmıştır. Farkın 

%95 Güven Aralığı -4,81 %le -1,66 arasında bulunmuştur. Yapılan t-test% sonucunda 

elde ed%len t değer% -4,23 ve p değer% 0,000'd%r. Bu sonuçlar, yanlara taşıma 

değ%şken%ndek% farkın %stat%st%ksel olarak anlamlı olduğunu gösterm%şt%r. Cohen's d 

etk%s% büyüklüğü %se 0,84 olarak hesaplanmıştır, bu da orta büyüklükte b%r etk% 

olduğunu gösterm%şt%r. El-göz koord%nasyonu değ%şken%ndek% farklar %ç%n yapılan 

anal%zlerde %stat%st%ksel anlamlılık elde ed%lemem%şt%r (p>0,05). El-göz koord%nasyonu 

değ%şken%ndek% ortalama fark -0,60 olarak ölçülmüştür ve yapılan t-test% sonucunda 

elde ed%len t değer% -1,73 ve p değer% 0,096'dır. Bu durum, el-göz koord%nasyonu 

değ%şken%ndek% farkın %stat%st%ksel olarak anlamlı olmadığını gösterm%şt%r. 

 

Tablo 4.9. Katılımcıların yürütücü %şlev unsurlarına a%t tanımlayıcı ver%ler 

Değişkenler Ön testler Son testler 

Yürütücü işlev EG KG EG KG 

Doğruluk sayısı 
(n) 

55,03±7,65 55,64±4,68 57,07±3,57 58,72±1,72 

Reaksiyon 
zamanı (ms) 

862,54±71,00 872,58±72,72 830,94±69,80 863,22±47,80 

 

Tablo 4.9’da doğruluk sayısı yürütücü %şlevlerden b%r% olarak ölçülmüştür. 

Egzers%z Grubu'nda (EG) başlangıçta doğruluk sayısı %55,03±7,65 %ken Kontrol 

Grubu'nda (KG) %55,64±4,68 olarak tesp%t ed%lm%şt%r. Son testlerde %se EG'de 

doğruluk sayısı %57,07±3,57'ye yüksel%rken, KG'de %58,72±1,72 olarak ölçülmüştür. 
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Bu ver%lere göre, her %k% grupta da son testlerde doğruluk oranlarında artış 

gözlemlenm%şt%r. Reaks%yon zamanı da yürütücü %şlevlerden b%r d%ğer%d%r. EG'de 

başlangıçta reaks%yon zamanı 862,54±71,00 m%l%san%ye %ken KG'de 872,58±72,72 

m%l%san%yed%r. Son testlerde EG'de reaks%yon zamanı 830,94±69,80 m%l%san%yeye 

düşerken, KG'de 863,22±47,80 m%l%san%ye olarak ölçülmüştür. Bu ver%lere göre, EG'de 

reaks%yon zamanında azalma gözlen%rken, KG'de değ%ş%kl%k daha az bel%rg%nd%r. 

Tablo 4.10. Egzers%z grubunun yürütücü %şlev unsurlarına a%t %l%şk%l% örneklemler t test 

sonuçları 

 

Değişkenler Ortalama 
farkı  

Ss 
Farkın %95 

Güven Aralığı t Sd p d 

Düşük Yüksek 

Doğruluk 
sayısı (%) 

-2,03 5,73 -4,35 0,27 -1,81 25 0,082 - 

Reaksiyon 
zamanı (ms) 31,59 57,27 8,46 54,73  2,81 25 0,009 0,55 

 

Tablo 4.10’dak% ver%lere göre, Doğruluk Sayısı (%) değ%şken%nde ortaya çıkan 

ortalama fark -2,03'tür ve buna karşılık Ss değer% 5,73'tür. Farkın %95 Güven Aralığı 

-4,35 %le 0,27 arasında bulunmuştur. Ancak, bu farkın %stat%st%ksel olarak anlamlı olup 

olmadığına da%r yapılan anal%zlerde elde ed%len t değer% 1,81 ve p değer% 0,082 olarak 

hesaplanmıştır.  Reaks%yon Zamanı (ms) değ%şken%nde %se ortalama fark 31,59'dur ve 

bu farkın Ss değer% 57,27 olarak ölçülmüştür. Farkın %95 Güven Aralığı 8,46 %le 54,73 

arasındadır. Yapılan anal%zlerde elde ed%len t değer% 2,81 ve p değer% 0,009 olarak 

hesaplanmıştır. Bu sonuçlar, reaks%yon zamanı farkının %stat%st%ksel olarak anlamlı 

olduğunu gösterm%şt%r. Cohen's d etk%s% büyüklüğü %se 0,55 olarak hesaplanmıştır, bu 

da orta büyüklükte b%r etk% olduğunu gösterm%şt%r. 

 

 

 



 44 

Tablo 4.11. Kontrol grubunun yürütücü %şlev unsurlarına a%t %l%şk%l% örneklemler t test 

sonuçları 

 

Değişkenler Ortalama 
farkı  

Ss 
Farkın %95 

Güven Aralığı t Sd p d 

Düşük Yüksek 

Doğruluk 
sayısı (%) 

-3,08 4,66 -5,00 -1,15 -3,30 24 0,003 0,66 

Reaksiyon 
zamanı (ms) 

 9,35 90,63 -28,06 46,76 0,51 24 0,611 - 

 

Tablo 4.11’de Doğruluk sayısı (%) değ%şken%ndek% ortalama fark -3,08, Ss 

değer% %se 4,66'dır. Farkın %95 Güven Aralığı -5,00 %le -1,15 arasında bulunmuştur. 

Yapılan t-test% sonucunda elde ed%len t değer% -3,30 ve p değer% 0,003 olarak 

hesaplanmıştır. Bu bulgular, doğruluk sayısı değ%şken%ndek% farkın %stat%st%ksel olarak 

anlamlı olduğunu göstermekted%r. Cohen's d etk%s% büyüklüğü 0,66 olarak ölçülmüştür, 

bu da orta büyüklükte b%r etk% olduğunu gösterm%şt%r. Reaks%yon zamanı (ms) 

değ%şken%nde %se ortalama fark 9,35 ve Ss değer% 90,63 olarak bel%rlenm%şt%r. Farkın 

%95 Güven Aralığı -28,06 %le 46,76 arasında bulunmuştur. Yapılan t-test% sonucunda 

elde ed%len t değer% 0,51 ve p değer% 0,611'd%r, bu da reaks%yon zamanı değ%şken%ndek% 

farkın %stat%st%ksel olarak anlamlı olmadığını göstermekted%r. Bu durumda, reaks%yon 

zamanı farkı üzer%nde bel%rg%n b%r etk% olmadığı tesp%t ed%lm%şt%r. 
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Tablo 4.12. Egzers%z ve kontrol grubunun f%z%ksel uygunluk unsurlarına a%t bağımsız 

örneklemler t test% sonuçları 

Değişkenler Grup 

Son test-ön 
test 

ortalama 
farkı 

Ortalama 
farkı  Ss t Sd p d 

Statik denge 
(%) 

Egzersiz 3,42±11,74 
2,38 3,13  0,76 49 0,451 - 

Kontrol 1,04±10,59 

Dinamik denge 
(%) 

Egzersiz 7,80±13,72 
-0,60 4,36 -0,13 49 0,365 - 

Kontrol 8,40±17,33 

Çeviklik (sn) 
Egzersiz -0,62±0,81 

0,29 0,22  1,29 49 0,617 - 
Kontrol -0,91±0,76 

Dikey sıçrama 
(cm) 

Egzersiz 2,42±3,75 
3,35 0,88  3,81 49 0,000* 3,80 

Kontrol -0,93±2,33 

p<0,05* 

Tablo 4.12’de, egzers%z ve kontrol grupları arasındak% motor becer%ler% 

%ncelenm%şt%r. Egzers%z Grubu'nda, stat%k denge ölçümünde son test %le ön test 

arasındak% ortalama fark 3,42±11,74 olarak bel%rlenm%şt%r ancak bu fark %stat%st%ksel 

olarak anlamlı bulunmamıştır (t=0,76, p=0,451). D%nam%k denge açısından %se son test 

%le ön test arasındak% farkın %stat%st%ksel olarak anlamlı olmadığı gözlenm%şt%r (Egzers%z 

Grubu: 7,80±13,72, t=-0,13, p=0,365; Kontrol Grubu: 8,40±17,33). Çev%kl%k 

ölçümler%nde %se her %k% grupta da son test %le ön test arasındak% fark %stat%st%ksel olarak 

anlamlı bulunmamıştır (Egzers%z Grubu: -0,62±0,81, t=1,29, p=0,617; Kontrol Grubu: 

-0,91±0,76). D%key sıçrama becer%s%nde %se Egzers%z Grubu'nda son test %le ön test 

arasındak% farkın %stat%st%ksel olarak anlamlı olduğu gözlenm%şt%r (2,42±3,75, t=3,81, 

p<0,001, d = 3,80).  
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Tablo 4.13. Egzers%z ve kontrol grubunun motor uygunluk unsurlarına a%t bağımsız 

örneklemler t test% sonuçları 

Değişkenler Grup 

Son test-ön 
test 

ortalama 
farkı 

Ortalama 
farkı  Ss t Sd p d 

Dengede geri 
yürüme 

 

Egzersiz 13,80±9,22 
8,56 2,28 3,74 49 0,000* 3,75 

Kontrol 5,24±6,87 

Yanlara sıçrama 
Egzersiz 4,03±6,99 

-0,52 1,95 -0,26 49 0,791 - 
Kontrol 4,56±6,96 

Yanlara taşıma 
Egzersiz -0,46±4,50 

-3,70 1,17 -3,16 49 0,003* 3,16 
Kontrol 3,24±3,82 

El-göz 
koordinasyonu 

Egzersiz 1,57±6,04 
0,97 1,25 0,77 49 0,441 - 

Kontrol 0,60±1,73 

p<0,05* 

Tablo 4.13, dengede ger% yürüme becer%s% üzer%ne yapılan anal%zde, egzers%z 

grubunda son test %le ön test arasındak% ortalama fark 13,80±9,22 olarak bel%rlenm%şt%r. 

Bu farkın %stat%st%ksel olarak anlamlı olduğu (t=3,74, p<0,05) ve d etk%s% büyüklüğünün 

3,75 olduğu görülmüştür. Bu durum, egzers%z grubunda dengede ger% yürüme 

becer%s%n%n öneml% ölçüde arttığını gösterm%şt%r. Yanlara sıçrama becer%s% anal%z%nde, 

egzers%z grubunda son test %le ön test arasındak% ortalama fark -0,52±1,95 olarak 

hesaplanmıştır. Bu fark %stat%st%ksel olarak anlamlı değ%ld%r (t=-0,26, p=0,791). Yanlara 

taşıma becer%s% anal%z%nde, egzers%z grubunda son test %le ön test arasındak% ortalama 

fark -0,46±4,50 olarak hesaplanmış ve bu farkın %stat%st%ksel olarak anlamlı olduğu (t=-

3,16, p<0,05) ve  d etk%s% büyüklüğünün 3,16 olduğu bel%rlenm%şt%r. Bu durum, egzers%z 

grubunda yanlara taşıma becer%s%n%n azaldığını gösterm%şt%r. El-göz koord%nasyonu 

anal%z%nde, egzers%z grubunda son test %le ön test arasındak% ortalama fark 1,57±6,04 

olarak hesaplanmıştır. Bu fark %stat%st%ksel olarak anlamlı bulunmamıştır (t=0,77, 

p=0,441). Kontrol grubundak% son test ve ön test ver%ler%, yanlara sıçrama ve el-göz 

koord%nasyonu becer%ler% %ç%n %ncelenm%ş, ancak bu becer%lerde %stat%st%ksel olarak 

anlamlı b%r farklılık gözlemlenmem%şt%r. 
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Tablo 4.14. Egzers%z ve kontrol grubunun yürütücü %şlev unsurlarına a%t bağımsız 

örneklemler t test% sonuçları 

 

Değişkenler Grup Son test-ön test 
ortalama farkı 

Ortalama 
farkı  

Ss t Sd p d 

Doğruluk sayısı (%) 
Egzersiz 2,03±5,73 

-1,04 1,46 -0,71 49 0,481 - 
Kontrol 3,08±4,66 

Reaksiyon zamanı 
(ms) 

Egzersiz -31,59±57,27 
-22,24 21,14 -1,05 49 0,298 - 

Kontrol -9,35±90,63 

p<0,05* 

 

Tablo 4.14’de egzers%z ve kontrol gruplarında yapılan değerlend%rmeler 

doğrultusunda, Doğruluk Sayısı (%) ölçümler%nde egzers%z grubunda son test %le ön 

test arasındak% ortalama fark -1,04±1,46 olarak bel%rlenm%şt%r. Bu farkın %stat%st%ksel 

olarak anlamlı olmadığı gözlenm%şt%r (t=-0,71, p=0,481). Reaks%yon Zamanı (ms) 

anal%z%nde %se egzers%z grubunda son test %le ön test arasındak% ortalama fark -

31,59±57,27 olarak hesaplanmıştır. Ancak bu farkın da %stat%st%ksel olarak anlamlı 

olmadığı bel%rlenm%şt%r (t=-1,05, p=0,298).  
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5. TARTIŞMA 

Bu çalışma, okul önces% 5-6 yaş grubundak% erkek ve kız çocuklara uygulanan 

koord%nat%f egzers%zler%n, yürütücü %şlev, f%z%ksel uygunluk ve motor yeterl%l%k 

unsurları üzer%ndek% etk%s%n% bel%rlemey% amaçlamıştır.  

Katılımcıların f%z%ksel uygunluk unsurlarının grup %ç% değerlend%rmes%nde; 

egzers%z grubunun d%nam%k denge, çev%kl%k ve d%key sıçrama performansların anlamlı 

gel%şmeler olduğu bel%rlenm%şt%r. Kontrol grubunun %se d%nam%k denge ve çev%kl%k 

performanslarında anlamlı gel%şmeler olduğu ortaya konulmuştur. Bu noktada gerek 

egzers%z grubu gerekse kontrol grubunda bulunan katılımcıların sek%z hafta sonunda 

ölçülen f%z%ksel uygunluk unsurlarında gel%şmeler olduğu bel%rlenm%şt%r. Araştırma 

sürec%ne kontrol grubuna standart öğret%m programına %çer%s%nde bulunan f%z%ksel 

akt%v%te programı uygulanmıştır. Egzers%z grubuna %se f%z%ksel akt%v%te programı 

dışında koord%nat%f egzers%z programı da uygulanmıştır. Bunun net%ces%nde, d%nam%k 

denge ve çev%kl%k performansında benzer gel%şmeler gözlemlen%rken, egzers%z grubun 

d%key sıçrama performansında anlamlı b%r gel%şme olduğu bel%rlenm%şt%r. Buradan, 

okul önces% dönem çocuklarında koord%nat%f egzers%zler%n özell%kle d%key sıçrama 

performansının gel%ş%m%ne daha fazla katkı sağlayab%leceğ% düşünülmekted%r. L%teratür 

%ncelend%ğ%nde; okul önces% dönemde oyun formatında planlanan f%z%ksel akt%v%te 

programlarının denge, koşma ve sıçrama performansları üzer%nde olumlu gel%şmelere 

sağladığı tesp%t ed%lm%şt%r (Ulutaş 2011). Ales% ve ark. (2016) koord%nat%f temell% futbol 

egzers%z programının çocukların çev%kl%ğ%n%, denges%n% ve taşıma becer%ler%n% 

gel%şt%rmedek% etk%nl%ğ%n% ortaya koymuştur. Çeleb% (2010)' n%n yürüttüğü "Hareket 

eğ%t%m%n%n okul önces% eğ%t%m kurumlarında 5-6 yaş grubu çocuklarda f%z%ksel ve motor 

gel%ş%me etk%s%" adlı çalışmada elde ed%len sonuçlar %ncelend%ğ%nde, hareket eğ%t%m% 

programına katılan deney grubu ve kontrol grubunun son test ortalamaları arasında tek 

ayak üzer%nde denge, ten%s topu fırlatma, sürat, çabukluk, yakalama ve durarak uzun 

atlama becer%ler%nde %stat%st%ksel olarak deney grubu leh%ne anlamlı farklar olduğu 

bel%rlenm%şt%r. L%teratürde, özell%kle koord%nat%f temell% f%z%ksel akt%v%te programları ya 

da egzers%zler%n okul önces% dönemde olan çocukların f%z%ksel uygunluk düzeyler%ne 

etk%s%n% %nceled%ğ% araştırmaların az sayıda olduğu görülmekted%r. Dolayısıyla, 

araştırmamızdan elde ed%len sonuçların l%teratüre katkı sağlayacağı düşünülmekted%r.  
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Katılımcıların motor yeterl%kler%n%n grup %ç% değerlend%rmes%nde; egzers%z 

grubunun dengede ger% yürüme ve yanlara sıçrama performansında olumlu gel%şmeler 

olduğu tesp%t ed%lm%şt%r. Kontrol grubunda y%ne dengede ger% yürüme, yanlara sıçrama 

ve yanlara taşıma parametreler%nde anlamlı gel%şmeler olduğu bel%rlenm%şt%r. Her %k% 

grubunda motor yeterl%k unsurlarında gel%şmeler olduğu ortaya konulmuştur. Ancak, 

kontrol grubunun yana taşıma parametres%nde daha fazla b%r gel%şme olduğu tesp%t 

ed%lm%şt%r. Bu durumun ortaya çıkmasında son testler%n ölçümü sırasında kontrol 

grubunun hareket% uygulama noktasında daha fazla mot%vasyona sah%p olmasından 

kaynaklanab%leceğ% düşünülmekted%r. Özell%kle, okul önces% dönem yaşlarında olan 

çocuklara uygulanan f%z%ksel akt%v%te ve hareket eğ%t%m% programlarının motor yeterl%k 

gel%ş%m%ne olumlu katkılar sağladığı tesp%t ed%lm%şt%r. Özkan ve ark. (2017) yaptıkları 

araştırmada, okulönces% eğ%t%m kurumlarına devam eden 4–6 yaş çocuklara yönel%k 

uygulanan 8 haftalık hareket eğ%t%m%n%n çocukların motor performanslarına etk%s%n% 

%ncelem%şt%r. Deney önces% ve sonrası değerler%n karşılaştırılmasında, hareket eğ%t%m% 

uygulanan grubun tüm değerler%nde anlamlı b%r farklılık tesp%t ed%lm%şt%r. Hareket 

eğ%t%m% uygulamayan grubun %se ten%s topu fırlatma dışındak% performans değerler% 

arasında anlamlı b%r farklılık görülmüştür. İk% grubun ön test sonuçları arasında anlamlı 

fark bulunmazken, son test sonuçları arasında deney grubu leh%ne anlamlı b%r fark 

tesp%t ed%lm%şt%r. Sonuç olarak, 8 haftalık hareket eğ%t%m%n%n 4–6 yaş çocukların motor 

performansını olumlu yönde arttırdığı sonucuna ulaşılmıştır. Zachopoulou ve ark. 

(2004) çalışması, 4-6 yaş arası çocukların sıçrama ve d%nam%k denge gel%ş%m%ne 

etk%s%n% değerlend%rmek ve bu etk%y% %ncelemek amacıyla yapıldı. Çalışmaya toplamda 

90 çocuk katıldı, bunlardan 42's% kız ve 48'% erkekt%. Deney grubunda 50 çocuk yer 

alırken, bu çocuklar 2 ay süren müz%k ve hareket programını tak%p ett%. Kontrol 

grubundak% çocuklar %se aynı süre boyunca f%z%ksel eğ%t%m programını %zled%. Sonuçlar, 

deney grubundak% çocukların sıçrama ve d%nam%k denge yetenekler%nde bel%rg%n b%r 

gel%şme gösterd%ğ%n% gösterm%şt%r. Bu sonuçlar, gel%ş%msel açıdan uygun b%r müz%k ve 

hareket programının, okul önces% çocukların sıçrama ve d%nam%k denge becer%ler%n% 

olumlu yönde etk%leyeb%leceğ%n% gösterm%şt%r. Altınkök (2016), okul önces% dönemdek% 

çocukların temel motor becer%ler%n% gel%şt%rmeye yönel%k 12 haftalık koord%nasyon 

temell% hareket eğ%t%m programının etk%s%n% %ncelem%şt%r. Deney grubu ve kontrol 

grubundak% çocuklar üzer%nde yapılan testler, koord%nasyon yoluyla hareket eğ%t%m 
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programının deneysel grupta bel%rg%n b%r şek%lde motor performansı artırdığını 

gösterm%şt%r. Bu sonuçlar, bu tür programların okul önces% dönemdek% çocukların 

motor becer%ler%n% gel%şt%rmede etk%l% olab%leceğ%n% ve onları %ler%k% eğ%t%m sev%yeler%ne 

daha hazır hale get%reb%leceğ%n% %şaret etm%şt%r. Özbar ve Kayapınar (2006) tarafından 

yürütülen b%r çalışmada, 5-7 yaş aralığındak% anaokulu çocuklarına düzenl% olarak 

uygulanan hareket eğ%t%m% programının el-göz koord%nasyonu üzer%ndek% etk%s%n% 

%ncelemek amacıyla b%r araştırma gerçekleşt%r%lm%şt%r. Çalışmanın sonuçlarına göre, 

program sonrasında el-göz koord%nasyonu süres% ön ve son test değerler% arasında 

%stat%st%ksel olarak anlamlı farklılıklar olduğu bel%rlenm%şt%r. Deney grubunda, 

başlangıçta 57 san%ye olan el-göz koord%nasyonu süres%, son testte 45 san%yeye 

düşmüştür. 

Katılımcıların %nh%b%tör kontrol parametreler%n%n grup %ç% karşılaştırmalarında; 

egzers%z grubunun reaks%yon zamanı parametres%nde %stat%st%ksel olarak anlamlı b%r 

azalma gerçekleşt%ğ% bel%rlenm%şt%r. Doğruluk sayısında %se atış olduğu bel%rlenm%şt%r 

ancak bu artışın %stat%st%ksel olarak anlamlı olmadığı bel%rlenm%şt%r. Kontrol grubunda 

%se doğruluk sayısındak% artışın anlamlı düzeyde olduğu bel%rlenm%şt%r. Reaks%yon 

zamanı süres%nde azalmalar olmasına rağmen bu azalmanın %stat%st%ksel olarak anlamlı 

olmadığı ortaya konulmuştur. Gerek kontrol grubuna uygulanan f%z%ksel akt%v%te 

programının gerekse egzers%z grubuna uygulanan %lave koord%nat%f egzers%z 

programının %nh%b%tör kontrol bel%rteçler% olan doğruluk sayısı ve reaks%yon zamanı 

üzer%nde olumlu gel%şmeler sağladığı bel%rlenm%şt%r. Anaokulu çağındak% çocuklarda 

farklı koord%nasyonlu egzers%z%n yürütme fonks%yonları üzer%ndek% etk%ler%n% 

değerlend%r%lm%şt%r. Bulgular, koord%nasyonlu egzers%z%n, çocukların ön-korteks 

bağımlı görevlerde performanslarını artırab%leceğ%n% ve d%kkat odaklı kaynakların 

artmasına ve nörokogn%t%f %şlemler%n etk%nl%ğ%n%n artmasına yardımcı olab%leceğ%n% 

gösterm%şt%r (Chang ve ark. 2013). B%r çalışma, koord%nasyon egzers%zler%n%n motor 

akt%v%teler%n ve b%l%şsel kontrolün gel%ş%m%ne katkıda bulunab%leceğ%n% ve koord%nasyon 

eğ%t%m%n%n etk%nl%ğ%ne %l%şk%n %dd%aları destekled%ğ%n% gösterm%şt%r (Moch%zuk% & K%r%no 

2008). B%%no ve ark. (2023), b%l%şsel b%leşenler% f%z%ksel akt%v%telere entegre etmen%n, 

okul önces% çocuklarda motor yeterl%l%ğ% ve yürütücü %şlev% gel%şt%reb%leceğ%n% ve erken 

çocukluk gel%ş%m%nde f%z%ksel ve b%l%şsel alanlar arasındak% potans%yel s%nerj%y% ortaya 

koyab%leceğ%n% öne sürmüştür. Mulvey ve ark. (2018), yürütücü %şlevlerde %y%leşme 
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sağlayan okul önces% çocukları hedef alarak bu görüşü desteklem%ş ve motor becer% 

müdahaleler%n%n b%l%şsel gel%ş%m% olumlu yönde etk%leme potans%yel%n% vurgulamıştır. 

Egzers%z grubu %le kontrol grubu arasındak% gruplar arası karşılaştırmada; d%key 

sıçrama ve KTK dengede ger% yürüme parametreler%nde koord%nat%f egzers%z grubunun 

puan artışının kontrol grubuna göre anlamlı derecede fazla olduğu tesp%t ed%lm%şt%r. 

Elde ed%len bu sonuçlar, koord%nat%f egzers%zler%n uygulanmasının, özell%kle d%key 

sıçrama ve KTK dengede ger% yürüme becer%ler%nde, bel%rg%n b%r gel%şmeye neden 

olduğunu göstermekted%r. Bu noktada, okul önces% dönemde olan çocuklara uygulanan 

koord%nat%f egzers%zler%n alt ekstrem%te kuvvet% ve d%nam%k denge becer%ler%n%n 

gel%ş%m%ne öneml% katkılar sağladığı ortaya konulmuştur. Ancak, d%ğer tüm 

parametreler%n karşılaştırması sonucunda %stat%st%ksel olarak anlamlı b%r fark 

olmaması, egzers%z yapan grup ve kontrol grubu arasında bu bel%rl% parametrelerde 

zaman %ç%nde farklı b%r performans değ%ş%m% olmadığını göstermekted%r. Yan%, 

koord%nat%f egzers%z programının etk%s% ölçülen bu parametrelerde bel%rg%n b%r %y%leşme 

sağlamamış veya kontrol grubu %le arasındak% farkı bel%rg%nleşt%rmem%şt%r. L%teratürde 

koord%nat%f egzers%z programı uygulanarak yapılan deneysel çalışmalar 

%ncelend%ğ%nde, özell%kle anaokulu çağındak% çocuklar üzer%ne yapılan çalışmalarda 8 

veya 12 hafta arasında değ%şen koord%nat%f egzers%z uygulamalarına maruz kalan 

çocukların d%ğer gruplara oranla çev%kl%k ve denge g%b% koord%nasyon becer%ler% ve 

yürütme fonks%yonları olan güncelleme, d%kkat, %nh%b%syon, nörokogn%t%f %şleme 

ver%ml%l%ğ% ve planlama süreçler%n% destekled%ğ%n% göstermekted%r (B%%no et. Al. 2023; 

Chou et. al. 2022; Ales% et. al. 2016; Chang et. al. 2013). Bu bağlamda, l%teratürdek% 

d%ğer çalışmalar da koord%nat%f egzers%zler%n, motor yeterl%ğ%n çeş%tl% yönler%n% 

hedefleyerek çocukların koord%nasyon becer%ler% ve yürütme fonks%yonlarını, 

egzers%ze maruz kalmamış gruplara kıyasla daha olumlu b%r şek%lde etk%led%ğ%n% 

göstermekted%r. Venetsanou ve ark. (2009) çalışmasında okul önces% dönemdek% 

çocukların motor becer%ler% üzer%nde koord%nasyon odaklı b%r egzers%z programının 

etk%s%n% %ncelem%şt%r. Güney Yunan%stan'da yaşayan 4-6 yaş arasındak% 113 çocuk bu 

araştırmaya katılmıştır. Deney grubunu oluşturan 57 çocuk , 28 haftalık b%r müdahale 

programına katılırken, kontrol grubunu oluşturan 56 çocuk herhang% b%r düzenl% 

f%z%ksel akt%v%te programına dah%l olmamıştır. Her %k% grup da "Democr%tus" Okul 

Önces% Çocuklar İç%n Ps%komotor Değerlend%rme Aracı (PAT-PRE) (Kambas ve ark. 
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2003) %le beş kez test ed%lm%şt%r (program başlamadan önce b%r kez, programın sonunda 

b%r kez ve aradak% üç kez). Tekrarlanan ölçümlerle yapılan ANOVA anal%z%, her %k% 

grubun performansında b%r %y%leşme göster%rken, DG'n%n dördüncü ölçümde KG'y% 

%stat%st%ksel olarak öneml% ölçüde geçt%ğ%n% ve bu farkı beş%nc% ölçümde de 

sürdürdüğünü gösterm%şt%r. Koord%nasyon odaklı b%r egzers%z programının çocukların 

motor becer%ler%n% öneml% ölçüde gel%şt%reb%leceğ% b%ld%r%lm%şt%r. Araştırmada KTK 

yanlara taşıma parametres%n%n skorlarının kontrol grubunda arttığı bel%rlen%rken, 

egzers%z grubunda %se skorların değ%şmed%ğ% tesp%t ed%lm%şt%r. Bu durumun sebeb% 

olarak %se son test uygulamaları sırasında KTK yanlara taşıma test%n%n uygulama 

sırasında kontrol grubunun hareket% uygulama noktasındak% mot%vasyonunun daha 

yüksek olmasından kaynaklanab%leceğ% düşünülmekted%r. 

Egzers%z grubunun %nh%b%syon kontrol bel%rteçler%nde daha fazla gel%şmeler%n 

olduğu bel%rlenm%şt%r. Kontrol grubunda da hem doğruluk sayısı hem de reaks%yon 

zamanında olumlu gel%şmeler tesp%t ed%lm%şt%r. Ancak, %k% grup arasındak% bu 

gel%şmeler%n farkı %stat%st%ksel olarak anlamlı düzeyde olmadığı ortaya konulmuştur.    

  L%teratürde yapılan araştırmalar, koord%nasyon temell% egzers%zler%n yürütme 

fonks%yonları üzer%nde olumlu etk%ler% olduğu b%ld%r%lmekted%r. Chang ve ark. (2013), 

koord%nasyon egzers%z%n%n yürütme fonks%yonları üzer%nde okul önces% çocuklarda 

olumlu etk%ler%n% bulmuşlar ve buna d%kkat çekerek b%l%şsel performansı artırma 

potans%yel%n% vurgulamışlardır. Kanıtlar, koord%nasyon egzers%zler%n%n çocukların ve 

yaşlıların bey%n sağlığını olumlu yönde etk%led%ğ%n% göstermekted%r. Daha gen%ş 

l%teratür %ncelend%ğ%nde, çeş%tl% çalışmaların koord%nasyon egzers%zler%n%n çocukların 

motor becer%ler% ve yürütme fonks%yonları üzer%ndek% olumlu etk%ler%n% tutarlı b%r 

şek%lde gösterd%ğ%n% ortaya koymaktadır (N%emann ve ark. 2014). Bu bulgularla 

uyumlu olarak, B%%no ve ark. (2023), f%z%ksel akt%v%telerde b%l%şsel b%leşenler%n 

entegrasyonunun okul önces% çocuklarda motor yetenek ve yürütme fonks%yonunu 

gel%şt%reb%leceğ%n% öne sürerek, erken çocukluk gel%ş%m%nde f%z%ksel ve b%l%şsel alanlar 

arasındak% potans%yel s%nerj%ler% gösterm%şlerd%r. Ayrıca, l%teratürde koord%nat%f 

eğ%t%m%n motor becer% performansı üzer%ndek% etk%ler%n% gösteren çalışmalar da 

bulunmaktadır. Bu çalışmaların bulguları göz önüne alındığında, motor becer%n%n 

çeş%tl% yönler%n% hedefleyen koord%nat%f egzers%zler%n, çocukların koord%nasyon 

becer%ler%n% ve yürütme fonks%yonlarını olumlu yönde etk%leyeb%leceğ% görülmekted%r. 
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L%teratür aynı zamanda, koord%nasyon egzers%zler%n%n çocukların gel%ş%m%n% olumlu 

yönde etk%led%ğ%n% göstermekted%r. Benzer şek%lde, Mulvey ve ark. (2018), b%r motor 

becer% müdahales%n%n okul önces% çocukların yürütme fonks%yonunu %y%leşt%rd%ğ%n% 

gösterm%şlerd%r, bu da hedeflenen motor müdahaleler%n b%l%şsel gel%ş%m% artırma 

potans%yel%n% vurgulamaktadır. 
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6. SONUÇLAR ve ÖNERİLER 

Bu bölüm, anaokulu çocuklarına uygulanan koordinatif egzersizin fiziksel 

uygunluk, motor yeterlik ve yürütücü işlev, üzerindeki etkilerini incelediğimiz bu 

çalışmanın sonuçlarını ve bu sonuçlara dayalı önerileri içermektedir. 

6.1. Sonuçlar 

1. Egzersiz grubunun ilk ve son test sonuçlarına göre fiziksel uygunluk 

parametreleri olan dinamik denge, çeviklik ve dikey sıçrama 

performanslarında anlamlı gelişmeler tespit edilmiştir. 

2. Kontrol grubunun ilk ve son test sonuçlarına göre fiziksel uygunluk 

parametreleri olan dinamik denge, çeviklik performanslarında anlamlı 

gelişmeler tespit edilmiştir. 

3. Egzersiz grubunun ilk ve son test sonuçlarına göre motor yeterlik parametreleri 

olan KTK dengede geri yürüme ve KTK yanlara sıçrama performanslarında 

anlamlı gelişmeler tespit edilmiştir. 

4. Kontrol grubunun ilk ve son test sonuçlarına göre motor yeterlik parametreleri 

olan KTK dengede geri yürüme, KTK yanlara sıçrama ve KTK yanlara taşıma 

performanslarında anlamlı gelişmeler tespit edilmiştir. 

5. Egzersiz grubunun ilk ve son test sonuçlarına göre inhibisyon kontrol belirteci 

olan reaksiyon zamanında anlamlı gelişmeler tespit edilmiştir. 

6. Kontrol grubunun ilk ve son test sonuçlarına göre inhibisyon kontrol belirteci 

olan doğruluk sayısında anlamlı gelişmeler tespit edilmiştir. 

7. Egzersiz ve kontrol grubunun fiziksel uygunluk parametrelerinin gruplar arası 

karşılaştırmasında dikey sıçrama performansının egzersiz grubu lehine 

farklılaştığı tespit edilmiştir. Diğer fiziksel uygunluk parametrelerinde gruplar 

arası anlamlı fark bir tespit edilmemiştir. 

8. Egzersiz ve kontrol grubunun motor yeterlik parametrelerinin gruplar arası 

karşılaştırmasında KTK dengede geri yürüme performansının egzersiz grubu 

lehine farklılaştığı tespit edilirken, KTK yanlara taşıma performansının ise 

kontrol grubu lehine farklılaştığı belirlenmiştir. Diğer motor yeterlik 

parametrelerinde gruplar arası anlamlı bir fark tespit edilmemiştir. 
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9. Egzersiz ve kontrol grubunun inhibisyon kontrol belirteçlerinin gruplar arası 

karşılaştırmasında ise istatistiksel olarak anlamlı bir fark tespit edilmemiştir. 

 

6.2. Öner\ler 

1. Okul önces% çocuklarla çalışan eğ%t%mc%ler%n, koord%nasyon eğ%t%m 

programlarını f%z%ksel akt%v%te etk%nl%kler%ne dah%l etmeler% öner%lmekted%r. 

2. Konu %le %lg%l% çalışma yapacak araştırmacıların a%le eğ%t%m%, sosyo-ekonom%k 

durum g%b% değ%şkenler% de anal%z ederek kontrol etmes% öner%lmekted%r. 

3. Konu %lg%l% çalışma yapacak araştırmacıların egzers%z sıklığı ve süres%n% 

artırmasını, %laveten d%ğer yürütücü %şlevler üzer%ndek% etk%s%n%n de tesp%t 

ed%lmes% öner%lmekted%r. 
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