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OZET

Basarir B. Anaokulu Cocuklarinda Koordinatif Egzersizin Yiiriitiicii
Islev, Fiziksel Uygunluk ve Motor Yeterlik Uzerindeki Etkileri, Tekirdag Namik
Kemal Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Egitimi
Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Tekirdag, 2024. Bu calisma, koordinatif
egzersizlerin, okul dncesi 5-6 yas grubundaki erkek ve kiz ¢cocuklarin yiiriitiicii islev,
fiziksel uygunluk ve motor yeterlilik unsurlari tizerindeki etkisini belirlemek amacryla
gerceklestirilmistir. Toplam 51 ¢ocuktan olusan 6rneklem grubu rastgele iki gruba
ayrilmistir: egzersiz grubu (26 cocuk) ve kontrol grubu (25 ¢ocuk). Olgiimlerin ilk
giinitinde kigisel bilgi formlartyla demografik bilgiler ve spor ge¢misi toplanmus,
ardindan antropometrik 6l¢iimler ve motor yeterlilik igin KTK3+ testi uygulanmistir.
Ikinci giin dl¢iimlerinde ise yiiriitiicii islev i¢in Go/No-Go testi ve fiziksel uygunluk
testleri uygulanmistir. Arastirmada elde edilen veriler SPSS 18.0 kullanilarak analiz
edilmis, tanimlayici istatistikler ve t-testleri kullanilmistir. Egzersiz grubunda dinamik
denge, ¢eviklik ve dikey sicrama parametrelerinde anlamli gelismeler tespit edilirken
kontrol grubunda ise dinamik denge ve ceviklik parametrelerinde gelismeler
belirlenmistir (p<0,05). Egzersiz grubunda dengede geri yiirlime ve yanlara sigrama
performansinda, kontrol grubunda ise dengede geri yiiriime, yanlara sigrama ve
yanlara tasima performansinda anlamli gelismeler saptanmistir (p<0,05). Egzersiz
grubunda reaksiyon zamani parametresinde gelisme goriiliirken, kontrol grubunda
dogruluk sayis1 parametresinde gelisme belirlenmistir (p<0,05). Gruplar arasinda
dikey sicrama performansinda ve dengede geri ylirlime parametresinde anlamli farklar
belirlenmistir (p<0,05), ancak inhibisyon belirtecleri arasinda anlamli bir fark tespit
edilmemigtir (p>0,05). Sonug olarak, gerek koordinatif egzersizlere gerekse fiziksel
aktivite programlarina katilmin okul oncesi ¢ocuklarda fiziksel uygunluk, motor
yeterlik ve yiiriitiicti islevleri gelistirdigi ortaya konulmustur. Ancak, ilave yapilan
koordinatif egzersizlerin alt ekstremite kuvvetini temsil eden dikey sigrama
performansim1 ve dinamik denge diizeyini temsil eden dengede geri yliriime

parametresinin daha fazla gelismesine katki sagladig: belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Koordinasyon, denge, kuvvet, inhibisyon, reaksiyon zamani
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ABSTRACT

Basarir B. The Impacts of Coordinative Exercise on Exeucutive Function,
Physical Fitness and Motor Competence in Kindergarten, Tekirdag Namik
Kemal University, Institute of Health Sciences, Department of Physical Education
and Sports Education, Master Degree Thesis, Tekirdag, 2024. This study aimed to
determine the effect of coordinative exercises on executive function, physical fitness,
and motor competence components of pre-school children aged 5-6. The sample
group, consisting of a total of 51 children, was randomly divided into two groups: the
exercise group (26 children) and the control group (25 children). Personal information
forms including demographic information and sports history were collected on the first
day of measurements, followed by anthropometric measurements and the KTK3+ test
for motor competence. On the second day of measurements, the Go/No-Go test for
executive function and physical fitness tests were administered. The data obtained in
the study were analyzed using SPSS 18.0, and descriptive statistics and t-tests were
used. Significant improvements in dynamic balance, agility, and vertical jump
parameters were observed in the exercise group, while improvements in dynamic
balance and agility parameters were identified in the control group (p<0.05).
Significant improvements in balance in walking backward and lateral jumping
performance were found in the exercise group, while significant improvements in
balance in walking backward, lateral jumping, and carrying to the sides were found in
the control group (p<0.05). Improvement was observed in reaction time parameter in
the exercise group, whereas improvement in the number of correct responses
parameter was determined in the control group (p<0.05). Significant differences were
found between the groups in vertical jump performance and balance in walking
backward parameters (p<0.05), however, no significant difference was found among
inhibition indicators (p>0.05). In conclusion, participation in both coordinative
exercises and physical activity programs has been shown to improve physical fitness,
motor competence, and executive functions in pre-school children. However, it has
been determined that additional coordinative exercises contribute more to the
improvement of vertical jump performance representing lower extremity strength and

balance in walking backward representing dynamic balance level.

Key Words: : Coordination, balance, strength, inhibition, reaction time
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1. GIRiS

Okul oncesi yillar, motor becerilerin kazanilmasi, fiziksel uygunluk
diizeylerinin gelistirilmesi ve temel biligsel fonksiyonlarin gelisimi i¢in kritik bir
donemi temsil eder (Hands ve ark. 2018). Fiziksel aktivitenin bu belirtilen tiim
ozelliklerin gelisiminde 6nemli bir rol oynadigi kabul edilmektedir. Fiziksel aktiviteye
katilmanin ¢ocuklarin motor yeteneklerini, bilissel fonksiyonlarmi ve fiziksel
uygunluklarii gelistirmeye nasil yardimci oldugunu gosteren birgok aragtirma
bulunmaktadir (Dumith vd. 2011; Rarick 2012; Diamond ve Ling 2016; Latorre-
Romén vd. 2016; Visier-Alfonso vd. 2020). Tiim olumlu sonuglara ragmen, son
yillarda, okul 6ncesi ¢agindaki ¢cocuklarin sedanter yasamlar silirdiirmesi konusunda
artan endise oldugu, bu durumun motor yeteneklerini, fiziksel uygunluklarini ve
biligsel fonksiyonlart olumsuz etkileyebilecegi belirtilmektedir (Janssen ve LeBlanc

2010).

Biligsel fonksiyon, bilgi edinme, bilgiyi isleme ve akil yiiriitme siirecinde yer
alan zihinsel bir siire¢ olarak tanimlanabilir (Kiely 2014). Yiiriitme islevler, ¢ocuklarin
yasam sonuglart i¢in hayati dneme sahip oldugu goriilen biligsel fonksiyonun 6zel bir
bileseni gibi goriinmektedir; bu sonuclar arasinda zihinsel ve fiziksel saglik (Diamond
2013; Diamond ve Ling 2016), akademik basar1 (Kruger vd. 2018), sosyal
etkilesimlerde kendini koruma (Medeiros vd. 2016) ve genis bir baglamda uyumla
ilgili diger konular yer alir (Diamond 2013; Diamond ve Ling 2016). Bu nedenle,
cocuklardaki yiiriitiicii islevleri iyilestirmeye, gelismelerine katkida bulunmaya veya
eksikliklerini gidermeye yonelik énemli bir ilgi olmustur (Diamond ve Ling 2016).
Yiiriitme islevler, bir kisinin bagarili bir sekilde hedefe yonelik davranislarda
bulunmasini saglayan iist diizey zihinsel siireclerin bir setidir. Yiiriitiicii islevler bir
gorevde konsantrasyon ve dikkat gerektiginde ihtiya¢c duyulan becerileri kapsar ve
ayni zamanda otomatik veya sezgisel isleme durumunda gegmenin uygun olmadigi,
yetersiz veya imkansiz oldugu durumlarda da gereklidir (Diamond 2013; Strauss vd.
2006). Bu bilissel siireci, bilesenlerinin neler oldugunu, nasil organize edildiklerini ve
birbirleriyle ve diger biligsel fonksiyonlarla nasil etkilesime girdiklerini agiklamay1

amaclayan birkag teorik model bulunmaktadir. Ornegin, Miyake ve meslektaslar:



(Miyake ve ark. 2000), yiiriitiicii islevlerin nasil organize edildigini ve karmasik biliste
nasil roller iistlendiklerini 6nerir ve bu, yiiriitiicii islevlerin {i¢ bilesenine odaklanir -
zihinsel setlerin degistirilmesi, ¢alisma bellegi temsillerinin izlenmesi ve
giincellenmesi ve 6nceden belirlenmis yanitlarin inhibisyonu, ii¢ temel yiiriitiicli islev

olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Biligsel gelisimin dnemli bir yonii olan inhibisyon, diirtlisel yanitlar1 bastirma
ve davraniglar1 diizenleme yetenegi olarak tanimlanir, bu da akademik basar1 ve sosyal
etkilesimler i¢in dnemlidir (Diamond 2013). Bu nedenle, kamu sagliginin okul 6ncesi
cocuklarin inhibisyon gelisimini nasil destekleyecegini anlamasi (Li vd. 2022) ve bu
unsurlar arasindaki iligkilerin anlasilmasi 6nemlidir. Ayrica, okul dncesi ¢ocuklarin
fiziksel uygunluk, motor yetenekleri ve inhibisyon arasindaki karmasik iligkinin
anlasilmasi, gelismekte olan zihin ve bedenlerin genel gelisimini anlamanin 6nemlidir.
Okul oncesi cocuklarin fiziksel uygunlugu, giinliik fiziksel egzersiz miidahaleleri
sonucunda artmistir (Macak vd. 2022). Gavrilova vd. (2022), fiziksel uygunluk ile
okul oncesi ¢ocuk gelisimi arasindaki iliskilere dikkat ¢ekerek bu 6zelliklerin erken

cocukluk dénemindeki 6nemini vurgulamiglardir.

Giinlik fiziksel aktivite miidahalelerinin yani sira, 6zellikle okul Oncesi
cocuklarda yapilan yapilandirilmis koordinasyon egzersizlerinin motor yetenek,
fiziksel uygunluk ve biligsel fonksiyonlar {izerindeki etkisi merak uyandirmaktadir.
Koordinasyona dayali  egitim, viicut hareketlerinin ve zaman-mekan
koordinasyonunun hassas kontroliinii gerektiren gorevleri igeren, ¢ocuklarin motor
becerilerinin  gelisimine Onemli katkida bulunmustur (Utesch vd. 2017).
Koordinasyona dayali egitimin 6zelliklerini ve etkilerini anlamak dnemlidir ¢iinkii bu,
cocuklarin motor becerilerinin gelisimini saglamak i¢in bir temel saglar ve bunun
sonucunda biligsel fonksiyonlar1 ve genel refahi etkiler. Koordinasyona dayali
etkinliklerin 6zellikleri, okul dncesi ¢ocuklarda fiziksel uygunluk ve motor becerilerin
gelisiminde kilit bir rol oynar (Wick vd. 2022; Utesch vd. 2016). Bu etkinlikler, sadece
belirli motor becerilerin gelisimine katkida bulunmakla kalmaz, ayni zamanda biligsel
performansa olumlu etkide bulunur (Wick vd. 2022). Yapilandirilmis egzersiz
programlar1 aracilifiyla koordinasyon becerilerini  gelistirmeyi amaglayan
miidahaleler, cesitli alanlarda optimal gelisimi tesvik etmek i¢in umut vadeder (Logan

vd. 2012). Dengenin, mekansal farkindaligin ve hareket kontroliiniin simandigi



etkinliklere katilarak, okul Oncesi ¢ocuklar sadece motor becerilerini degil, aym
zamanda fiziksel uygunluklarini ve inhibitdr kontrol yeteneklerini de gelistirebilirler

(Lai vd. 2014).
1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada, anaokulunda egitim goren 5-6 yas araligindaki ¢ocuklarda
yiiriitiici islev, fiziksel uygunluk ve motor yeterlilik unsurlarinin belirlenmesi ve
devaminda planlanmis koordinatif egzersiz protokollerinin belirlenen 6zellikler

iizerindeki etkisinin ortaya konulmasi aragtirmanin amacini olusturmaktadir.
1.2. Arastirmanm Onemi

Aragtirma Orneklem grubunun 5-6 yas grubu Ogrencilerinden olusmasi
arastirmanin Onemini artiran unsurlardan biridir. Literatiir incelendiginde; konu ile
ilgili yapilan arastirmalarda bu yas diizeyine ait 6rneklem gruplarinin olduk¢a az
saylda oldugu goriilmektedir. Bununla beraber uygulanacak egzersiz protokoliiniin
cocuklarin fiziksel uygunluk ve motor yeterlik unsurlarina nasil etki edeceginin
belirlenmesinin disinda akademik basari ile oldukca iliskili olan yiiriitiicti islevler
tizerindeki etkisinin de belirlenecek olmasi aragtirmanin dnemini arttirmaktadir. Tim
bu belirtilen unsularin disinda 6zellikle anasinifi ya da anaokullarinda uygulanabilecek
bir koordinatif egzersiz temelli hareket egitimi programinin bir¢ok farkli gelisim
ozelligine etkisinin belirlenecek olmasi okuloncesi fiziksel aktivite ya da beden egitimi
programlarinin olusturulmasina referans olacaktir. Ayrica, bu tiir miidahalelerin
potansiyel faydalarin1 anlamak, saglikli yasam tarzlarmi tesvik etmeye ve kiiciik
cocuklarda optimal gelisimi tesvik etmeye yonelik erken cocukluk egitimi ve kamu

saglig1 girisimlerinin gelistirilmesine katkida bulunabilir.
1.3.Arastirmanin Problemi

Anaokulunda egitim goren 5-6 yas araligindaki ¢ocuklara 8 hafta boyunca
uygulanan koordinatif egzersizlerin, yiiriitiicii islev, fiziksel uygunluk ve motor

yeterlikleri lizerindeki etkisi nedir?
1.4. Arastirmanin Hipotezleri

HI1-Uygulanan koordinatif egzersizlerin ¢ocuklarin yiiriitiicii islev unsurlarina bir

etkisi vardir.



H2-Uygulanan koordinatif egzersizlerin ¢ocuklarin fiziksel uygunluk unsurlarina bir

etkisi vardir.
H3-Uygulanan koordinatif egzersizlerin ¢ocuklarin motor yeterliklerine etkisi vardir.
1.5. Arastirmanin Varsayimlari

e Arastirmaya katilan c¢ocuklarin Olgiimler ve testlere katilm igin gerekli
kriterleri sagladig1 varsayilmistir.

e Arastirmaya katilan g¢ocuklarin testler sirasinda en iyi performanslarini
gosterdikleri varsayilmaistir.

e Arastirmaya katilan ¢ocuklar koordinasyon egzersizleri uygulanirken en iyi

performanslarini ortaya koyduklari varsayilmstir.
1.6. Arastirmanmin Sinirhhiklar:
e Arastirma bir anaokulu 6grencileri ile sinirlidir.
e Arastirma 5-6 yas grubu ile sinirlidir.
e Arastirmada uygulanacak koordinatif egzersiz programi sekiz hafta, haftanin

iki giinii, glinde 25 dakikalik toplam 16 egzersiz ile sinirlidir.



2.GENEL BILGILER
2.1.Egzersiz

Yasadigimiz dénem i¢inde insanlarin fiziksel aktivite konusunda yeterli bilgiye
sahip olmamasindan ve zaman ilerledik¢e daha az hareket eden bir toplum haline
gelinmesinden kaynakli birgok saglik sorununa yakalanma olasiligini artiran 6nemli
etkenlerdendir (Baltac1 ve Diizgiin 2008). Diger taraftan diizenli olarak yapilan fiziksel
egzersizin de kalp hastaliklari, kalp yetmezligi, akciger hastaligi, tip 2 diyabet ve
kardiyovaskiiler rahatsizliklara karsi da korudugu bilinmektedir (Jolliffe 2001; Pancar
2020). Sadece fiziksel sorunlarla kalmayip ruhsal sorunlara da son derece iyi geldigi
ve yasam kalitesini artirdigi goriilmiistiir (Penedo ve Dahn 2005). Ayni zamanda
egzersiz beyine daha fazla oksijen gitmesini saglar ve viicudu rahatlatir. Yine egzersiz
kuvvet artis1, hipertrofi (organ ya da doku hiicrelerinin normalden daha fazla
biiylimesi), hormonal gibi fizyolojik acidan da degisikliklere neden olur (Pancar 2020;
Fary ve Kraemer 1997).

2.2.Cocuklarda Egzersizin Onemi

Insanlar dogduklarindan itibaren diinyay: tanimak ve dgrenmek icin hareket
etme yetenegine sahiptirler; insan viicudu, hareket etmeye dayali bir yasam tarzina
uygun olarak tasarlanmistir (Orhan 2019). Ancak sehirlesmenin fazla oldugu ve
teknolojik gelismelerin oldugu bu donemde ¢ocuklarda hareketsiz yasam tarzindan
etkilenmektedir (Taskin ve Ozdemir Sahin 2018). Disarida arkadaslariyla oyun
oynamasi gereken donemde evde bilgisayar, tablet gibi cihazlarda vakit gecirmeyi
tercih eden ¢ocuklarin hareketsiz yasamla birlikte ileride birgok rahatsizligin ortaya

¢tkmasina neden olmaktadir (Isiklar 2021).

Egzersiz, saglikli bir dmiir i¢in her bireye 6zellikle ¢ocuklara sarttir (Orhan
2019). Diizenli egzersiz yapmaya aliskanlik kazanilip bir yasam tarzi haline getirilmesi

gerekmektedir.
Cocuklarda yapilan egzersizlerin diger faydalari ise asagidaki gibi siralanabilir:

e “Beyin, 0zellikle ritmik etkinliklerle, ¢ok yonli sinirsel baglantilar

olusturarak igler.



e Cocuklarin hareket etmeyi Ogrenmesi, koordinasyon ve denge
gelisimlerini destekleyerek, ileride becerilerini gelistirmeleri igin

saglam bir temel olusturur.

e Cocuklarin kendine giliven olusturmasini ve olumlu bir O6zsaygi

kazanmasimi destekler.

e [Egzersiz, beyin islevlerinden koordinasyona, sosyal becerilerden
duygusal kontroliine, liderlik yeteneklerinden hayal giiciine kadar pek

cok alanda gelisimi tesvik eder.

e Cocuklarda diizenli egzersiz, kemik ve kaslar1 gili¢lendirir, esnekligi
artirir, dogru viicut postiiriinii destekler, kondisyonu gelistirir, saglikli
viicut agirhigint siirdiirmeye yardimer olur, stresi azaltir ve uyku

kalitesini artirir (Balyi ve dig. 2016; Gedik ve dig. 2021)”.

Tiim bunlara ek olarak ¢ocuklarda egzersiz sayesinde hareket etmek ve enerji
harcamak, stresle basa ¢ikmanin, ruh halini yiikseltmenin ve g¢ocuklarda agresif

davraniglari azaltmanin en etkili yollarindan biridir (Suta ve Taskin 2022).

Sonug olarak egzersiz, ¢ocuklarin enerji seviyelerini dengeleyerek fiziksel
sagliklarini destekler ve zihinsel odaklarini artirarak 6grenme yeteneklerini gli¢lendirir

ve onlar1 her anlamda destekler.
2.3.5-6 Yas Cocugun Gelisim Ozellikleri

Cocuklar, dogustan getirdikleri fiziksel, dil, biligsel, sosyal ve duygusal
yetenekleri daha iyi gelistirebilmek icin erken yaslardan itibaren taninmali ve tesvik
edilmelidir, bu nedenle ¢ocuklarin her gelisim alaninda desteklenmesi ve zengin

deneyimler sunulmasi son derece kritiktir (Karoglu ve Uniivar 2017).

Her yas grubunun kendine 6zgii gelisimsel 6zellikleri bulunur. 5-6 yasindaki

cocuklarin gelisim 6zellikleri su sekildedir:

2.3.1. 5-6 Yas Cocugun Zihinsel Gelisimleri: Cocuklarin biligsel gelisimi,
cevrelerini tanima, anlama ve 6grenme cabalartyla sekillenir. Bu siire¢, ¢cocugun
bulundugu ortamin zenginligiyle dogru orantili olarak hizlanabilir (Kol 2011).

Zihinsel gelisim, bireyin yasami boyunca algilama, hafiza, diisiinme, karar verme ve



problem c¢ozme gibi zihinsel yeteneklerindeki degisiklikleri kapsayan bir siiregtir

(Atkinson, Atkinson, Smith & Nolen 1999; Ramazan & Demir 2011).

2.3.2. 5-6 Yas Cocugun Dil Gelisimleri: Okul 6ncesi donem, temel
kavramlarin gelistigi bir zaman dilimi oldugu i¢in etkili bir egitim programi, cocugun
ileriki egitim yasaminda 6nemli bir temel olusturabilir (G6zalan & Kogak 2014). Bu
yas grubundaki ¢ocuklar dil kullaniminda benmerkezcilikten uzaklasarak 6grenme
amagl sorular sormaya baslar, cinsiyet farkliliklarim1 fark eder ve meraklarindan
kaynakli olarak sebep-sonug iligkilerini anlama amaciyla siirekli sorular sorarlar, ayni
zamanda dogru-yanls, giizel-girkin gibi terimleri kullanarak karsilagtirma ve

kiyaslama yapmaya baglayabilirler (Temizyiirek 2007).

2.3.3. 5-6 Yas Cocugun Sosyal-Duygusal Gelisimleri: Okul 6ncesi donemin
topluma entegre olma ve sosyallesme yolunda diger bireylerle saglikli etkilesimler
kurma, duygusal ifade becerilerini gelistirme, sosyal-duygusal tepkileri kontrol etme,
empati olusturma ve iligki agini genisletme yeteneklerini gelistirmesi agisindan son

derece dnemlidir (Aritiirk 2022).

2.3.4. 5-6 Yas Cocugun Bedensel Gelisimleri: Bu yas doneminde ¢ocuklarin
hareketleri olduk¢a koordinelidir, sicrama, top tutma, resim yapma gibi beceriler
geligir (Metin 1999). Bu yas grubundaki ¢ocuklar icin parklarda basamak ¢ikmak,
tirmanig yapmak, askida barfiks ¢ekmek, sinav ve mekik ¢ekmek gibi aktiviteler
kemiklerin biiylimesini ve giiclenmesini tesvik ederken, basketbol, tenis ve voleybol
gibi sporlar ise sigrama, kogsma ve ani durmalar1 igerdiginden kemik gelisimine katki

saglar (Budak 2022).
2.4.Koordinasyon

Koordinasyon, hedefin belli oldugu, sporcunun isteyerek kendi iradesiyle
motorik hareketlerin devamliligini ritmik ve uyumlu sekilde yapilmasidir (Cimen

2021).

Birbirinden farkli hareketlerin belirlenen hedefe uygun ve diizenli olarak

yapabilme isidir (Aslan ve dig. 2016).



IIk koordinasyon simiflamasi séyledir;

Genel Koordinasyon: Bir bransa bagli kalinmadan degisik motor becerileri kapsayan
koordinasyondur. Tanimdaki gibi brans odakli degil c¢ok yonli gelisimi
desteklemelidir. Ancak sporda branglasmanin yani 6zellesmenin baglamasiyla da

yavasg¢a genel koordinasyon aligtirmalari kaldirilmalidir (Merdan 2016).

Ozel Koordinasyon: Spor dalina 6zgii farkli motor becerileri uyum iginde ve diizgiin
yapabilme yetenegidir (Merdan 2016). Daha ileri ki yaslarda baslanmasi uygun

goriiliir. Yiizerken yalniz bacak vurusu yapilmasi 6rnek verilebilir.

Diger bir siniflamada ise Paulton ve Knapp’in koordinasyonu ikiye ayirdigi

siiflamadir (Tuzcuoglu 2007; Muratli 2003).

Kapalh Beceri Koordinasyonu: Belirli bir egzersiz programina bagl teknik
nitelikteki becerilerdir ve spor i¢in daha teknik bir karaktere sahip davranislar biitlinii
olarak bilinir (Tuzcuoglu 2007). Ornegin; kiirek gekmek, bisiklete binmek, belli bir

stilde yiizmek, atletizmde kosulan kosular gibi.

Acik Beceri Koordinasyonu: Adaptasyon, ahenk gerektiren egzersiz programina
dayal1 becerilerdir (Tuzcuoglu 2007). Sporcunun ¢evresindeki sartlar degiskendir ve
sporcunun o an hangi hamleyi yapacagina karar vermesi gerekir. Déviis sporu yapan

sporcular, kaleciler ve birgok sportif brang 6rnek verilebilir.

Diger siniflama ise kullanilan kas biiyiikliigiine gore yapilan siniflamadir.
Biiyiik kas gruplan tarafindan motor eylem gergeklestiginde kaba koordinasyon
olarak adlandirilir. Ornek olarak yiiriime ve atlama gosterilebilir. Kiigiik kas
gruplariin kullanildigi motor eylemler de ince koordinasyon olarak tanimlanir. Yazi

yazmak, resim ¢izmek, ok atmak 6rnek olarak verilebilir.
2.4.1.Cocuklarda Koordinasyonun Onemi

Koordinasyon, ¢ocuklarin uzuvlarint ne kadar etkin ve uyum icinde

calistirdiklarini agiklayan bir terimdir.

Cocuklarin yaptig1 bir¢ok aktivite onlarin koordineli hareket etmesini mecbur
kilar. Bu aktiviteler esnasinda bile aslinda koordineli hareket etmeyi farkinda
olmasalar bile 6grenmektedirler. Oyun oynarken veya giin i¢inde yaptig1 isler bile

onlarin koordinatif yetenek gelisimleri i¢in son derecede onemlidir. Koordinasyonu



zay1f olan bir ¢ocuk giyinirken, yemek yerken, oyun oynarken yani temel olan bu
islemleri bile yapma yetenegini etkilenebilir. Bu yiizden ebeveynlerin olabildigince
erken yaglarda ¢cocuklara uygulanacak olan farkli alistirma ve oyunlarla koordinasyonu

gelistirilmeye calisiimalidir.

Cocuklarda koordinasyon beceresi gelistirilirken aslinda her seyde ilk olarak
dikkat edilmesi gereken nokta cocuga gore aktivite secebilmektir. Cocuga uygun
olarak aktivite secildiginde heveslerinin kirilmadigi ve yapabildigini gordiikce,
ovildiikge basart duygusunun gelismesi agisindan oldukc¢a onemlidir. Cocuklarda
koordinasyon gelisiminde en etkili brans ise jimnastik olarak goriilmektedir (Yilmaz
2019) sebebi ise motorik Ozelliklerin hepsini barindiran ve dogal sekilde
koordinasyonu destekler nitelikte olmasindan dolayr (Yilmaz 2019; Atilgan ve dig.
2012).

Sonug¢ olarak ¢ocuklarda koordinasyon becerisi erken yasta gelistirildiginde
ileriki donemde O&grenilecek beceriler icin Onem tasimaktadir. Erken yasta
olusturulmayan hareket koordinasyonu ileride yapacagi hareketleri baglamada
zorlanacak olmasi cocugu olumsuz etkileyecektir (Yilmaz 2019; Altinkdk ve Olgiicii

2012).
2.5.Koordinatif Yetenek

Koordinatif yetenek, beceri olarak da bilinir ve yapilan igin en az enerjiyi

harcayarak daha ¢ok is yapma yetisidir (Keles 2019).

Beceri, karmasik ve zor hareketleri fazla zaman almadan uygulayip
Ogrenebilme ve dgrenilen bu becerileri degisik durumlara transfer edebilme yetenegi
olarak tanimlanir (Polat 2009). Bir beceri 6grenilirken kordinatif yetenek ¢ok 6nemli
olup beceriyi daha hizli 6grenmemize katkida bulunur (Keretli 2018). Koordinatif
yetenek, sonradan kazanilan yeteneklerdendir (Tuzcuglu 2007). Kalitimsal 6zelliklerin

bir yarari olsa da ¢evreyle temasi ve 6grenme yoluyla edinilir (Tuzcuglu 2007).

Koordinatif yeteneklerin etkilendigi durumlar ise soyle sayilabilir; cinsiyet,
boy, kilo, yas, yorgunluk, sporsal zeka, duyu organlarinin hassasligi, denge, hareket

slirati, antrenman ve hareketsel deneyim, kassal tansiyon gibi (Yi1lmaz 2019).
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Koordinatif yetenegi Sayin (2011) iki baglik altinda toplamistir (Keretli 2018).

KOORDINATIF YETENEKLER

Genel Koordinatif Ozel Koordinatif
\ \

' \

-Motor Ogrenme Yetenegi -Beceriklilik

-Sevk ve idare Yetenegi -Oryantasyon Yetenegi

-Uyum ve Durum -Denge Yetenegi

Degistirme -Reaksiyon Yetenegi

-Ritim Yetenegi
-Baglama Yetenegi
-Ayrimlama Yetenegi

-Elastizite Yetenegi

Sekil 1. Koordinatif yetenek siniflamasi (Keretli 2018; Sayin 2011).

2.5.1.Genel Koordinatif Yetenekler

Biitiin branglarda gegerliligi olan ve genel anlamda viicut koordinasyonun

tanimlar (Sevim 1997).
Motor Ogrenme Yetenegi

Bilgi alma, igleme ve depolama mekanizmalarina dayanmaktadir ve bellekle
ilgili siiregleri icerdiginden 6grenilen bilgileri saklama ve ihtiya¢ aninda kullanmak
motor 0grenme yetenegine baglhidir (Keretli 2018). Motor 6grenme yeteneginin ortaya
cikis1 6grenme zamanina veya egzersizin tekrar sayisina yansir ve sporcunun becerisi,

ogrenme zamanini dogrudan etkiler (Keretli 2018).
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Sevk ve Idare Yetenegi

Cogu spor etkinligi meydana gelen degisiklikleri yonetmeyi igerir ve bu
yetenek alansal oryantasyon ve dengeye dayalidir (Keretli 2018). Cimnastikg¢ilerin
basit tekniklerden daha karmasik teknikler uygulayabilmeleri sevk ve idare
yeteneginden dolayidir (Keretli 2018). Sporcular i¢in son derece dnemli olan ve onlari

her zaman 6ne ¢ikaran bir yetenektir.
Uyum ve Durum Degistirme Yetenegi

Uyum ve durum degistirme yetenegi yani adaptasyon, sporcularin degisen
kosullara uygun, uyumlu olan hareketler yapmalarin1 saglar ve bu kosullara uyum

siirecinde yardimci olur (Keretli 2018).

Pek ¢ok bransta performansi 6nemli bir sekilde etkileyen yeni kosullara uyum
saglayabilme yetenegidir bu durumda gerekli deneyimle miimkiin olabilir (Keretli

2018).

Spor miisabakalarinda bir anda gelisen olaylara hizli ve amacina uygun bir

eylemde bulunmak koordinatif 6zelliklerdendir (Keretli 2018).
2.5.2.0zel Koordinatif Yetenekler

Kisinin ilgi duydugu spor alaninda ¢esitli motor becerilerini ¢ok hizli, tutarli,
diizgiin bir sekilde kullanma becerisi 6zel koordinatif yeteneklerdendir (Keretli 2018).
Bagka bir deyisle ilgili sporun teknik ve taktiksel 6zellikleri kapsayan spora 6zgii bir
koordinasyondur (Keretli 2018; Sevim 1997).

Beceriklilik

Birincil koordinatif yetenek olan beceriklilik, koordinatif yetenek ile birbirinin

yerine kullanir (Keretli 2018).

Hareketleri uygularken sevk ve idarede belli kurallar c¢ergevesinde

uygulayabilme beceriklilik yetenegidir (Keretli 2018; Sevim 1997).

Ince motor aktivitede hizli ve amacina uygun hareket etmek bu 6zelligin
olmasini gerektirdiginden el isleri, daktilo kullanmak, kazak 6rmek gibi etkinlikleri

ustalikla yerine getirirler (Keretli 2018). Ayrica beceriklilik, top ve uzuvlar arasindaki
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iliskiyi de etkiler. Ekipman kullanilarak yapilan ritmik cimnastik¢ilerin gosterileri

buna bir 6rnektir (Keretli 2018; Saymn 2011).
Oryantasyon Yetenegi

Oryantasyon, viicudun tamaminin ya da belli bir kisminin onu saran dig

diinyaya gore pozisyonunda yaptig1 degisikliliktir (Tuzcuoglu 2007).

Oryantasyon yetenegi sporcularin duruma 6zel hareketler yapmasia ve bu
olusan durumlara uyum saglamasina yardimci olur (Peker 2014). Anlik gelisen
olaylara hemen ve dogru sekilde uyum saglamak ¢ogu bransta performansi énemli
derecede etkileyen bir faktordiir (Peker 2014). Hangi spor bransi olursa olsun o an
gelisen olaya ¢abuk ve uygun tepki verilmesi onemlidir. Cimnastikle ugrasan bir
sporcunun barfiksten diismesiyle o anki verecegi dogru ve uygun olan karar1 verip
uygulamasi bu yetenekle miimkiindiir ve yine takim olarak oynanan bir oyunda
rakipten veya takim arkadasindan gelen beklenmedik davranislarda uygun ve dogru

tepkinin verilmesi adaptasyon yeteneginin oldugunu gosterir (Peker 2014).
Denge Yetenegi

Degisen kosullarda dengeyi korumay1 veya tekrar dengeyi kurmayi anlatir
(Tuzcuoglu 2007). Giinliikk hayatta motorsal dengeye ¢ok fazla ihtiya¢ duyulmasa da

spor disiplinlerinde performansi etkileyen bir faktordiir (Tuzcuoglu 2007).

Denge, yapilan sportif bir becerinin uygun olan performans icin gerekli olan
durusu siirdiirme yetenegidir (Peker 2014). Takim ile oynanan oyunlarda aniden
durmalar, yer ve yon degisiklikleri, ani hizlanmalar gibi durumlarda hareketin devam
edebilmesi denge gerektirir (Peker 2014). Denge ve postiir benzer kavramlardir ancak
aynt degildirler. Denge postiiri de icerir ve temel olarak kas aktivitesinin
koordinasyonudur (Peker 2014). Denge egzersizinin kondisyon programinin iginde
yapilmasinin sebebi performans iizerinde olumlu etkisinin olmast yiiziindendir
(Hrysomallis 2011). Denge yetenegi, sportif performans i¢in 6énemli bir birliktelik
icinde olduklar1 dogrulanmistir (Hrysomallis 2011). Dengenin performansa yansiyan
orneklerine sunlar verilebilir; 6nemli okgularin hepsinin miikemmel bir denge
yeteneginin oldugu dogrulanmistir ve yine buz hokeyi sporunda ince bir paten

bicaginin iizerinde gidildiginden denge dnemli bir yer tutar (Hrysomallis 2011).
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Reaksiyon Yetenegi

Reaksiyon gelen uyarana dogru ve hizli olarak tepki verme yetenegidir (Peker
2014; Singh 1991). Fiziksel, psikolojik ve ¢evresel etki ve beklentilerden dolay1
performans sirasinda stres ve baski yiikselir, bu kosullar altinda sporcu bilgileri hizli
ve dogru sekilde toplayarak karar verilen siireyi kisaltan motor davranislar

gelistirmeleri beklenir (Geng ve Bilici 2020; Nuri ve dig. 2012).

Reaksiyon yetenegi, bir uyaranin ani gelisinden bu uyarana kars1 ilk dogru ve
uygun tepkinin verilmesidir (Eren ve dig. 2017). S6z konusu yetenekte 6nemli olan
nokta gelen uyaran ile verilen tepkinin arasinda gegen zamanin miimkiin olan en kisa

stirede olmasidir (Peker 2014; Minz 2003).

Reaksiyon yeteneginin 7-10 yaslarinda gelisimine baslanmalidir (Peker 2014).
Yapilan arastirmalar 1s1iginda erken donemlerde baslanilan c¢aligmalarda basit
reaksiyon siiresi %10-15, karmasik reaksiyon stiresi ise %30-40 oraninda gelistirilip

kisaltilabilmektedir (Eren ve dig. 2017; Karagdz 2008, Ozer 2007).
Ritim Yetenegi

Ritmik yetenek, disaridan gelen bir ritmi algilayip bunu motor hareketlerde
tekrar ortaya koymasini saglar (Peker 2014). Cogu spor disiplininde disaridan ayrica
bir ritim verilmez ve burada sporcular kendi belleklerinde var olan ritmi kullanirlar

(Peker 2014).

Ritmik yetenek, cocuklarin farkli tiirde isitsel uyaranlara ve basit ritmik
motiflere kademeli olarak yanit verebildigi 4 ila 7 yaslar arasinda gelisir (Pollatou ve

dig. 2007).

Hareket yapilirken dinamiklik ve hareketin miikemmelligi ritmin gerekli
ozelliklerindendir ve aslinda c¢ogu spor etkinliginde ritim aslinda bilingaltinda
uygulanir (Peker 2014). Hareketin kendine has dinamikleri vardir ve bu zamansal
dinamikleri tanimak, kaydetmek ve uygulamak koordinatif 6zelliklerin 6nemli bir
parcasidir (Peker 2014). Hareket veya hareketler dizisinin ritmik olmasi1 gorsel olarak
dogru bir sekilde yiiriitiildiikleri anlamina gelir (Peker 2014). Ritim yetenegi sporla
ilgili temel teknik beceri uygulanmasindaki ritim olarak goriilmelidir ve kesintisiz

hareket becerileri ritim becerileri ile iliskilidir (Peker 2014).
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Baglama Yetenegi

Viicutta bulunan boliimlerin, hareketleri kesin amagclar i¢in birbiriyle koordine
etme yetenegine baglama yetenegi denir (Peker 2014). Bu yetenek 6zellikle hareketin
zor oldugu ve uygulamada giicliik ¢ekilen spor disiplinlerinde daha dnemlidir (Peker

2014; Singh 2004).

Baglama yetenegi hareketi olusturan kisimlarin veya hareketler yapilirken
uyum ic¢inde birbirine baglanmay1 anlatir (Peker 2014). Bu yetenek hareket
deneyimine, bilginin 6ziimsenmesine ve islenmesine, iyi ongdriiye ve pratik zekaya
dayanir (Peker 2014). Bu yetenek gelistirilirken c¢esitli spor disiplinlerinin
birlestirilmesi uygun olacaktir ve buna 6rnek verecek olursak tenis ile futbolun

birlesimi olan ayak tenisi 6rnek verilebilir (Peker 2014).
Ayrimlama Yetenegi

Ayrimlama yetenegi, viicudun bir boliimiinde gergeklesen hareketin mekanik
asamalarint dogru ekonomik ve zamaninda gosterme yetenegidir ve bu yetenek
sporcunun zihninde var olan hareketlerin zaman parametrelerini bilingli ve dogru bir
sekilde ayirt etmeye dayanir (Keretli 2018). Ayrimlama yetenegi, sporcularin
hareketleri uyguladi anda hareketin yonii, siiresi, uzamsal boyutu ve dinamiklerindeki
fark edilmesi zor farkliliklarin bile algilanmasini saglar (Keretli 2018; Minz 2003).
Ayrimlama yetenegi, bir hareketin hareket par¢alarini ekonomik ve dogru temsil etme
yetenegidir ve sporcunun zamansal, mekansal farkliliklar1 ve hareket dinamikleri
arasindaki farki gorebilme yetenegine baglidir (Keretli 2018; Singh 1991). Ayrimlama
yetenegi ile hareketlerin boliinerek ufak farkliliklar1 ve derecelendirmeleri ortaya

cikarilabilir (Keretli 2018).

Bu yetenek gelisimi erken yaslarda okul ve ilkokul déneminde baglanmali

¢linkii koordinasyon gelistirmenin temellerini olusturur (Keretli 2018; Topkaya 2013).
Elastizite Yetenegi

Hareketin hedefine uygun kaslarin esnetilmesi ve dengelenmesi, hareketin
basinda ve sonundaki elastik fonksiyonu igerir (Keretli 2018). Hareket yoniine dogru
yapilan hamlede akicilik ve konuma gore uygun ve hizli erisim sporcunun elastik

ozelliklerine baghdir (Keretli 2018). Elastik olmayan sporcularda kosu frekanslari,
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sigramalarindaki ani durmalar az bir zamanda gerceklesirken elastik bir sigrayista veya
durmada uzun bir zaman aralig1r goriiliir ve bu durum mekanik acidan avantajdir

(Keretli 2018).

Tendon, kas ve baglarin saglamligi ve korunmasi esneklik fonksiyonuna

baglidir (Keretli 2018; Sayin 2011).
2.6.Yiiriitiicii Islevler

Diisiincelerimizi anlamamiza olanak veren biligsel yetenekler, psikoloji ve
egitim gibi pek ¢ok bilim dalinin ¢esitli aragtirma konularinda kendine yer bulmustur
(Tuncer 2018). Yiiriitlicii islevlerin bu kadar 6nemli olma sebebi ise saglikli gelisim
ve saglikli zihinsel siireclerin isleyisi icin gerekli olan bilissel yeteneklerden olmasidir

(Tuncer 2018; Corcoran ve Flaherty 2017).

Yiiriitiicti islev, davranisi koordine etmeyi, organize etmeyi, planlama yapmay1
hedefleyen bilissel kontrol siiregleriyle ilgilidir (Cift¢i 2020; Diamond ve Lee 2011).
Baska bir deyisle yiirtitiicii islev belli bir hedefe ulasmak ve kisinin eylemlerini
yonlendirmek i¢in tasarlanmuis siirectir (Cift¢i 2020; Carlson ve dig. 2013). Yiiriitiicii
islevler ayn1 zamanda yiiksek biligsel islevler olarak da adlandirilir ve davranissal 6z
diizenleme, istek, hedef yonelimi, eylem planlama gibi islevleri vardir (Ozcan 2022).
Yiiriitiicii islevlerin taniminda ¢ok fazla ve ¢esitli fikir olmasina ragmen birlestikleri
tek ortak noktanin amacgli davranisin temelini yiiriitiicii islevlerin olusturdugudur

(Tuncer 2018; Goldstein ve dig. 2014).

Yiiriitiicii islev; plan program yapma, dikkat gelisimi, diirtiileri kontrol etme,
uygunsuz tepkileri kontrol etme, sistematik arastirmalar yiiriitme, diistinme, 6grenme,
basarisiz olma, soyutlama becerileri ve davranissal esneklik gibi alt beceri alanlaridir
(Biger 2015). Bu islevler beynimizin frontal lobu ve kismen de preforantal korteksi ile
iligkilidir (Bicer 2015). Ydritiicii islevler; merak etme, organize etme yetenegi,
muhakeme yapabilme, ongoriilii olma, yaratict diisiinebilme, soyut diisiinebilme,
problem ¢6zme becerisi, riskleri fark edip ona uygun stratejik karar verebilme,
odil/zevki geciktirebilme, dikkati siirdiirme, mevcut olan uygunsuz tepkileri
dizginleme, birden fazla probleme odaklanabilme gibi bircok farkli alam

kapsamaktadir (Biger 2015; Oktem 2006).
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Bireyler, gilinlik hayatlarin1 bagimsiz olarak siirdiirmek, uyumlu ve sosyal
iligkiler kurmak icin yiiriitiicii islevlere ihtiya¢ duyar (Biger 2015). Bebekler
dogduklar1 andan itibaren gelisim evrelerinden gecger ve bu ayni1 zamanda yiiriitiicii
islev becerilerinin de gelistirildigi anlamina gelir (Biger 2015). Okul 6ncesi donemde
cocuklarin yiiriitiicli islevlerinde olan degisiklikler sosyal ve biligsel gelisimlerinde
onemli bir role sahiptir (Biger 2015; Carlson 2005, s. 595). Yiiriitiicii islev
caligmalarina erken yasta baslanmasi ¢ocuklara biiyiik avantaj saglayacaktir. Bu
yiizden yiiriitiicli islevlerin gelisiminde aslinda aileye ve okullara biiyiik sorumluluk

diismektedir.
2.6.1.Yiiriitiicii Islevleri Okul Oncesinde Desteklemenin Onemi

Okul oOncesi donemde yiriitiicii islevin hizli gelisimi, bu donemde
gerceklesecek olan deneyimlerin olduk¢a 6nemli oldugunu ve beyin sistemlerinin
esnekligi yiiziinden miidahale i¢in giizel bir zaman oldugunu gosterir (Cift¢i 2020;
Zelazo ve Carlson 2012). Yiiriitiicl islev yetenek bilesenlerinin erken edinilmesi,
erken cocukluk doneminin 6nemli ve zor gorevlerinden birisidir (Ciftgi 2020).
Yiiriitiicii islevi yasamin erken donemlerinde gelistirme firsatlari, cocukluk ve ergenlik
donemindeki saglikli gelisim i¢in kritik bir dneme sahiptir (Cift¢i 2020; Center on the
Developing Child at Harvard University 2014).

Yoksul bir sekilde biiyliyen okul oncesi ¢ocuklar, daha iyi sosyoekonomik
gelire sahip yasitlarina gore daha az etkili yiiriitiicii islev performansi gosterirler (Ciftei
2020; Masten ve dig. 2012; Mezzacappa 2004). Boyle bir durumda iistiin yiiriitme
islevlerine sahip olanlar ile daha diisiik yliriitme islevlerine sahip olanlar arasindaki
fark genelde kendi kendine kaybolmaz ve zaman igerisinde git gide biiyiiyebilir (Cifte¢i
2020; Riggs ve dig. 2004). Ornek vermek gerekirse yiiriitiicii islev becerileri diisiik ve
sosyal becerileri zayif olan anaokulu ¢ocuklarinin okuma, yazma ve matematikte daha
fazla zorlandiklar1 tespit edilmis ve biiylime egrileri bu performans farkinin ikinci
smiftan itibaren genisledigini ve ii¢lincii siniftan altinci sinifa kadar olan dénemde
arttigin1 gostermektedir (Ciftci 2020; McClelland ve dig. 2006). Bu yiizden yiiriitiicii
islevler anaokulundan iiniversiteye kadar olan donemde akademik basar1 i¢in kritik bir
oneme sahiptir (Ciftci 2020; Diamond 2016). Ek olarak, dgretmenler siniftaki en
Oonemli basar1 faktorii olarak yiiriitiicii islevi gosterdiler (Ciftci 2020; McClelland ve
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dig. 2007), bunun nedeni ise yiirlitme islevi becerilerinin simif taleplerini yerine
getirebilmek ve giinliik hayattaki gorevleri tamamlamak i¢in 6nem arz etmesindendir
(Ciftci 2020). Ciinkii yiiriitiicii islevler, cocuklarin yerlerinde uslu bir sekilde
oturmalarina, dikkatlerini derse vermelerine, mevcut kurallar1 hatirlamalarina, yeni

bakis agilarina karst esnek olmalarina olanak tanir (Cift¢i 2020; Zelazo ve dig. 2016).

Ozetleyecek olursak erken gelisen yiiriitiicii islevler ve bunun sonuglar
hakkindaki bilimsel kanitlar, yiiriitiicii iglevlerin, sosyal ve biligsel becerilerinin erken
gelisimi i¢in 6nemli bilesenler oldugunu gostermektedir (Cift¢i 2020). Erken ¢cocukluk
doneminde zorluk ¢eken ¢ocuklarda yiiriitiicii islevlerinde geri kalma olasiliklar1 daha
yiiksek olup bu da becerilerin gelisim siirecinin erken doneminde bozulmaya daha
miisait oldugunu gdosterir (Ciftgci 2020; Center on the Developing Child at Harvard
University 2014). Yiriitiict iglevler {i¢ ile yedi yas aralifinda en hizli gelistiginden
(Ciftci 2020; Diamond 2013) 6zellikle okul dncesi yillarda yiiriitiicii islevi destekleme
cabalar1 daha ¢ok ilgiyi hak etmektedir (Ciftci 2020).

2.7.Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk Ingilizcede “fitness” veya “physical fitness” olarak
tanimlanir (Turak 2021). Fiziksel uygunluk, giinliik hayattaki yasam ve saglik igin
giderek daha 6nemli bir hale gelen dinamik bir kavramdir (Geng 2022).

Fiziksel uygunluk ve fiziksel aktivite bazen ayni anlamda oldugu diisiiniiliip
birbirinin yerine kullanilir ancak bu dogru bir yaklasim degildir ve anlamlarini
birbirinden ayirmak gerekir (Unlii 2022). Fiziksel aktivite, herhangi bir hareketi
yaparken harcanan enerjinin baslangi¢ seviyesinin iizerinde olan davraniglar igin
kullanilirken fiziksel uygunluk ise genel olarak orta ve siddetli fiziksel aktivite ile
iliskili fiziksel gorevleri verimli bir sekilde yerine getirmek icin belirli yetenekleri
ifade eder (Unlii 2022). Aym zamanda giinliik fiziksel aktiviteleri yorulmadan
gerceklestirebilme yetenegi olarak da tanimlanabilir (Bilim ve dig. 2016). Giinliik
hayata uygun bir tanim yapmak gerekir ise; giinliik hayatin i¢inde olan gorevleri
dinamik, bilin¢li ve uyanik olarak yapabilme, bos zaman1 mutlu, fiziksel olarak aktif
faaliyetlerde gecirme ve gilinlin zorluklartyla yiizlesme yetenegi olarak

tanimlayabiliriz (Turak 2021). Fizyolojik acidan bir tanim yapilirsa da kalbin,
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akcigerlerin, kaslarin ve kan damarlarinin en yiliksek verimlilikte iglev gorme

yetenegidir (Unlii 2022; Getchell 1979).

Bir kisinin, fiziksel uygunluk diizeyi ve durumu sagligir hakkinda bilgi veren
gostergelerden biridir ve kiginin dogustan gelen 6zellikleri, yasam sartlari, ¢evresel
etkiler gibi cesitli faktorler fiziksel uygunlugunu dogrudan etkilemektedir (Turak
2021).

Fiziksel uygunluk; performans ile ilgi unsurlar ve saglikla ilgili unsurlar olarak

iki baslikta incelenmistir (Bilim ve dig. 2016).
2.7.1.Saghkla ilgili Fiziksel Uygunluk Unsurlar

Saglik ile ilgili fiziksel uygunluk genelde yasam boyu yapilan aktivite olarak
belirtilir ve diisiik tempolu aktivite yapan kisileri degerlendirmek icin kullanilir (Unlii
2022; Medicine 2013) ve kassal kuvvet, viicut kompozisyonu, esneklik, kas
dayanikliligi, kardiyovaskiiler uygunluk olmak {izere bes tane dlgiilebilir bilesenden
olusur (Unlii 2022). Saglikla ilgili fiziksel uygunluk bilesenlerinin diisiik seviyelerde
olmasi bagta kardiyovaskiiler ve solunum yolu hastaliklar1 olmak iizere pek ¢ok kronik
hastaligin  altinda yatan sebep olarak gosterildigi klinik g¢aligmalarda da
desteklenmektedir (Ugiiten 2022; Ruzic ve dig. 2003).

Vicut
Komposizyonu

Kassal
Kuvvet  gas)ikia Esneklik
ilgili fiziksel
uygunluk
unsurlar
Kardiyovaskuler Kas 5
Dayanikliligi

Uygunluk

Sekil 2. Fiziksel Uygunlugun Saglikla Ilgili Unsurlart
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Kassal Kuvvet

Kassal kuvvet, bir kas ya da kas grubunun iirettigi maksimum kuvvet olarak
tammlanabilir (Unver 2021). Ayni zamanda kassal kuvvet, gelen dirence karsi
caligsabilme yetenegi olarak da tanimlanabilir (Geng 2022; Alp 2016). Kassal kuvvet,
fazla kas giicii gerektiren bazi aktiviteleri gerceklestirebilme yetenegi ile de iliskilidir

(Yildirim 2022; Kaminsky 2010).

Sportif becerilerin  gelistirilmesi; kas kuvveti, eklem stabilizesinin
artirllmasinda ve yasamsal acil durumlarla bag etmede kassal kuvvet biiyiik 6nem tagir
(Yildirim 2022). Saglik agisindan bakildiginda ise artan kas kuvveti, kas kiitlesini
artirmaya veya korumaya, dinlenme metabolizmasini artirmaya, kilo vermeye tesvik
etmeye, yaralanmalar1 azaltmaya, osteoporozu onlemeye yardimci olur (Yildirim
2022). Kolesterol seviyelerini stabilize etmeye, zihinsel saglig1 iyilestirmeye, diyabet
ve yiiksek tansiyon riskini azaltmaya yardimci olabilecegi bulunmustur (Yildirim

2022; Hoeger ve Hoeger 2010).
Viicut Komposizyonu

Viicut kompozisyonu, kemik, kas ve yag dokusundaki agirlik miktar1 olarak
tamimlanabilir (Ugiiten 2022; Baltac1 2016). Viicut kompozisyonu baska bir tanima
gore genellikle viicutta bulunan yag ve yagsiz dokularin birbirine oranlari olarak ifade
edilir ve toplam viicuttaki yag ylizdesi olarak tanimlanir (Yildirim 2022; Kaminsky

2010).

Kisinin viicudundaki yag miktar1 olmasi gerekenden fazla oldugunda viicuda
binen asir1 yiikten dolayi kisinin is verimi diiser (Ugiiten 2022; Gutin ve dig. 1992).
Viicut yag ylizdesi cinsiyete ve yasa gore degisir ve kadinlarin yag ylizdesi genelde
erkeklerden daha yiiksektir (Ugiiten 2022). Viicut kompozisyonu, erken ¢ocukluk
doneminde erkek ve kiz ¢ocuklarinda benzerdir (Tek 2015). Daha sonra ergenlik
doneminde kizlarin, erkeklerden daha yiiksek yag oranlari oldugu gozlenir (Tek 2015)
ancak ergenligin baslangicindan itibaren erkekler kizlardan 6nemli dl¢lide daha fazla
yagsiz viicut kitlesi kazanir (Tek 2015; Zorn 1992, Sparling 1997, Diindar 2000, Zorba
2001). Yapilan bir diger calismada ise kizlarin viicut yag yiizdeleri her yasta
erkeklerden daha yiiksek bulundu ancak bu farkin ergenlikten dnce ¢ok fazla olmadig:

tespit edildi (Tek 2015).
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Viicut komposizyon dl¢iimlerinden olan beden kitle indeksi (BKI), kullanimin
kolay olmasindan dolay1 sik¢a kullanilir ve formiilii soyledir; viicut agirliginin (kg),

boy uzunlugunun (m), karesine bdliinerek hesaplamasi yapilir (Yildirim 2022).
Esneklik

Esneklik bir eklemin veya bu eklemi olusturan bilesenlerin genis acili
hareketler yapabilmesidir (Baydil 2022). Esneklik veya hareketlilik, insan viicudunun
eklemlerinin izin verdigi ol¢lide farkli yonlerde ve genis acilarda hareket edebilme

yetenegidir (Geng 2022; Sevim 2002).

Esneklik, fiziksel uygunlugun saglikla ilgili pargasidir. Saglik i¢in 6nemli olan
esneklik kavrami yas aldik¢a 6nemi artan bir unsurdur. Esnekligin yararlar1 da bizim
icin Onemlidir. Hareket serbestligini arttirmasi, viicudumuzda sik agri yapan
bolgelerde agri riskini azaltmasi, sporcularda sakatlik riskini azaltmasi, sporcunun

performansina olumlu katkida bulunmasi gibi (Gtirsel 2013).

Esneklik, iyi gelismemisse insanlarda sakatliga yol acabilir (Geng 2022).
Diistik esneklige sahip bir kisi, yeni teknik hareketleri yaparken zorlanabilir (Geng
2022; Zorba ve Saygin 2017).

Esneklik, hareket performansi ve verimliligi artirir, eklemler i¢in uygun
hareket agikligini saglayarak yaralanmay:r &nler (Ugiiten 2022). Bu acidan
bakildiginda esneklik her birey icin her yasta 6nem arz etmektedir (Ugiiten 2022).

Her yasta kizlar erkeklere gore daha esnek olup bu farklilagma ergenlikten
sonra daha da artmaktadir (Ugiiten 2022; Lohman 1987). Esneklik, erken ¢ocukluk
doneminde zirveye ulasir ve korunmazsa zamanla azalan tek motor 6zelliktir (Ugiiten

2022; Giinay ve dig. 2018).
Kas Dayaniklihg:

Kas dayanikliligi, bir kasin belirli bir hareketi tekrarlama ve gerekli siire
boyunca gerginligi koruma yetenegidir (Unver 2021; Malmberg ve dig. 2002). Belli
bir kas grubunun uzun siireli egzersiz sirasinda maksimal alti1 (submaksimal) kuvvet
olusturma yetenegidir (Geng 2022). Bir hareketi yaparken tekrarlama ve o hareketi
siirdiirme yetenegi, kas dayanikliligini ifade eder (Geng 2022). Kas dayanikliligi, kisa
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siireli egzersizler i¢in anaerobik kapasiteye, bir saatten uzun siiren egzersizler ise

aerobik kapasiteye baghidir (Geng 2022).

Kassal dayanikliligin gelistirilmesi i¢in kisa siire dinlenme, hafif siddet ve ¢ok
tekrar gerektiren egzersizler uygulanmalidir (Geng 2022; Ugur ve Baysaling 1999).
Dayaniklilik gelistiginde kisinin kendi organizmasinin canlilig1 artar, zihni gii¢lenir ve
vital kapasitesinde artis olur, aktif kilcal damarlarin sayis1 artar ve insan viicudunun

miimkiin olan en kisa siirede iyilesmesini saglamaktadir (Geng 2022; Sevim 2002).
Kardiyovaskiiler Uygunluk

Kardiyovaskiiler uygunluk, dolasim ve solunum sistemlerimizin, kaslarimizin
ihtiya¢c duydugu oksijen ve besinleri etkili bir sekilde saglama yetenegidir (Unver

2021).

Kardiyovaskiiler uygunluk, egzersiz sirasinda kalbin, akcigerlerin ve iliskili
kaslarmn fonksiyonel kapasitesini gosterir (Unver 2021). Ayn1 zamanda dolasim ve

solunum sistemlerinin ise ve egzersize uyum saglama yetenegidir (Unver 2021).
2.7.2.Performans (Beceri) ile Tlgili Fiziksel Uygunluk Unsurlar

Fiziksel uygunlugun beceri ile ilgili unsurlar1 sporcunun performansiyla
iliskilidir (Geng 2022). Fiziksel uygunluk performansla ilgili alt1 bilesenden olusur;
koordinasyon, ceviklik, siirat, denge, giic ve reaksiyon zamanidir (Geng 2022). Bu
Ogelerin beceri olarak adlandirilmalarinin sebebi bu O6zelliklere sahip kisilerin
yaptiklar1 sporda veya 0Ozel islerindeki motor becerilerde yiiksek performans

gosterdiklerindendir (Yildirim 2022).

Koordinasyon

Reaksiyon ‘
zamani _{ N
@/ \@

Sekil 3. Performans ile Ilgili Fiziksel Uygunluk Unsurlart
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Koordinasyon

Koordinasyon, hedefin belli oldugu, sporcunun isteyerek kendi iradesiyle
motorik hareketlerin devamliligini ritmik ve uyumlu sekilde yapilmasidir (Cimen

2021).
Iki tane koordinasyon siniflamasi vardir;

Genel Koordinasyon: Bir branga bagli kalinmadan degisik motor becerileri kapsayan
koordinasyondur. Tanimdaki gibi brans odakli degil c¢ok yonli gelisimi
desteklemelidir. Ancak sporda branglasmanin yani 6zellesmenin baglamasiyla da

yavasg¢a genel koordinasyon aligtirmalari kaldirilmalidir (Merdan 2016).

Ozel Koordinasyon: Spor dalina 6zgii farkli motor becerileri uyum iginde ve diizgiin
yapabilme yetenegidir (Merdan 2016). Daha ileri ki yaslarda baslanmasi uygun

bulunur.
Ceviklik

Ceviklik, gelen uyariciya biitiin viicudun yanit olarak verdigi yon veya hiz

degisiklikleridir (Karacabey 2013).

Bagka bir tanima bakacak olursak; ¢evikligin gelen uyaricilara cevap olarak
viicudun bir biitiin halde hiz degistirmeleri olarak tanimlanabilir (Sheppard & Young

2006).

Ceviklik ozellikle hiz, daha sonar koordinasyon ve denge ile yakin iliski
icindedir (Unver 2021). Ayn1 zamanda cevresel degisikliklere yanit verme becerisini

de gerektirir (Unver 2021).
Siirat

Siirat, miimkiin olan en biiyiikk hizda bir yerden digerine ge¢me eylemidir.
Genetik ve dogustan gelen bir motor yetenektir, bu yetenegi gelistirme olasiligimiz
oldukea diisiiktiir (Milenkovic 2011). Yine de gelisimine erken yaslarda baslanmasi
onemlidir (Sevim 2007). Erkek cocuklarda gelisimi 5-17 yaslarinda yasla beraber
artarak gelisir, kizlarda ise 11-12 yasa kadar gelisir ve 17 yasina kadar az bir degisimle
gelisim tamamlanir (Orkunoglu 1990).
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Sporda stirat, yapilan brans fark etmeksizin basariyr arttiran Snemli bir
ozelliktir (Turan ve Akgiil 2016). Siirat sinirsel hareketlilige baglidir ve bu hareketlilik
ergenlikte en yiiksek degerine erisir ve bu donemde gelisimi tamamlanir (Turan ve

Akgiil 2016).
Denge

Denge viicut boliimlerinin destekleyici bir ylizeye veya dis uyarana yanit
olarak hizada kalma yetenegidir (Unver 2021). Denge ikiye ayrilir; dinamik ve statik
olmak tizere. Statik denge viicudun her bir boliimiiniin sabit bir pozisyonu siirdiirme
yetenegidir ve statik dengeye ulasmak icin izometrik kas kasilmasi1 gerekir (Unver
2021). Dinamik denge ise viicut boliimlerinin hareket veya dengesiz yiizeylerde
yatmay1 gerektiren aktiviteler sirasinda dengeyi saglayabilmelidir (Unver 2021).
Dinamik dengenin saglanmasi, izotonik kasilmaya ek olarak statik dengeye de gerekli

olan izometrik kasilmay1 gerektirir (Unver 2021).
Giic

Gii¢, miimkiin olan en az zamanda en yiiksek kuvveti liretme yetenegi olarak
tammlanir (Ugiiten 2022) ve giiciin iki énemli temel unsure giic ve hizdir (Ugiiten

2022; Hoeger ve Hoeger 2015).

Sportif aktivitede ziplamak, giille atmak, yikar1 sigramak, sut atmak gibi
akliniza gelen biitiin patlayic1 gilic gerektiren hareketlerin tasarimi patlayict giicle
ilgilidir (Ugiiten 2022; Zorba ve Saygin 2017). Enerjiyi hizla giice déniistiirme
becerisidir (Yildirim 2022).

Reaksiyon Zamani

Reaksiyon gelen uyarana dogru ve hizli olarak tepki verme yetenegidir (Peker

2014; Singh 1991).

Reaksiyon zamanin O6nemli olan nokta gelen uyaran ile verilen tepkinin
arasinda gegen zamanin miimkiin olan en kisa siirede olmasidir (Peker 2014; Minz

2003).

Reaksiyon yeteneginin 7-10 yaslarinda gelisimine baglanmalidir (Peker 2014).

Yapilan arastirmalar 1s1iginda erken donemlerde baslanilan ¢aligmalarda basit
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reaksiyon siiresi %10-15, karmasik reaksiyon siiresi ise %30-40 oraninda gelistirilip

kisaltilabilmektedir (Eren ve dig. 2017; Karagdz 2008, Ozer 2007).
3.GEREC ve YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada ger¢ek deneme modellerinden biri olan 6n test-son test kontrol

gruplu model kullanilmistir.

Deneysel desenlerden olan bu model aragtirmacinin kontroliinde degiskenler
arasinda olan nedensel iliskileri kesfetmek i¢in gézlemlenen verilerin {iretildigi bir
arastirma alanidir (Ulutas ve dig. 2017; Biiyiikoztiirk 2007; Karasar 2005). Deneysel
model, Olgiilebilir bir faktoriin belirli kurallar ve kosullar altinda deneklere
uygulanmasini, deneklerin maddeye verdikleri tepkilerin Ol¢iilmesini ve elde edilen
sonuclarin  karsilagtirillarak karar verilmesini iceren arastirmak tiirii olarak

tanimlanmaktadir (Cura ve dig. 2021; Cepni 2007; akt: Tiryaki 2020).
3.2. Arastirma Grubu

Arastirma grubu, Tekirdag ili Siileymanpasa ilgesinde bulunan Sehit Ogretmen
Nese Alten Anaokulunda egitim goren, 5-6 yas aralifinda, 25 kontrol grubu 26
egzersiz grubu olmak iizere 51 grenciden olusmaktadir. Ogrencilerin arastirmaya
katilabilmeleri i¢in Ol¢lim ve testlerde yapilacak hareketleri engelleyecek bir
rahatsizliginin bulunmamasi, dl¢timlerden bir giin 6nce agr1 kesici, uyku getirici ilag
kullanmamis olmak ve Olgiimlerden Once zorlu fiziksel aktivitede bulunmamis
olmalar1 gerekmektedir. Ayrica ¢esitli nedenlerle (sakatlik, hastalik vb.) bir aydan fazla
egzersize katilmayan ogrenciler calisma digi birakilmistir. Etik kurul onayi igin
Tekirdag Namik Kemal Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Kurulu
Basgkanligi’'na basvuruda bulunulmus ve arastirma igin gerekli etik kurul onayi
(Protokol No: 2022.214.11.15) alinmistir. Ayn1 zamanda arastirmanin ilkokullarda
yiritilmesi i¢in Tekirdag Milli Egitim Miidirliigiine de bagvuruda bulunulmustur.
Tekirdag i1 Milli Egitim Miidiirliigii ve Tekirdag Valiliginin olurlar1 ile birlikte
arastirma igin gerekli izinler almmistir (Tekirdag 11 Milli Egitim Miidiirliigii niin say:
E-43996270-44-63592582 yazis1). Bununla beraber, Ogrencilerin ailelerine

arastirmanin amaglari, hedefleri, yontemleri ve izinler hakkinda bilgi iceren goniillii
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ve bilgilendirilmis veli onam formu génderilmis ve izin verilen 6grenciler arastirmaya

dahil edilmistir.

Katilimeilarin 6n test degerleri dikkate alinarak tiim parametreler hipotez testi
kullanilarak degerlendirilmis ve sonugta iki farkli homojen grup olusturulmustur. Bu
gruplar; koordinatif egzersiz grubu (EG) ve kontrol grubu (KG) olarak adlandirilmistir.
Arastirmanin baglangi¢ asamasinda 51 6grenciden olusan iki grup olusturulmustur.
Sonug olarak son testler icin EG’ den (26) Ogrenci KG’ den (25) 6grenci katilmistir ve

tiim istatistiksel analiz bu 6rneklem sayisina gore yapilmstir.
3.3. Veri Toplama Araclar

Aragtirmada okul Oncesi donem c¢ocuklara, arastirmacilar tarafindan
olusturulmus bir kisisel bilgi formu kullanilarak 6grencilerin demografik bilgileri ve

spor gegmis bilgileri toplanmustir.

Antropometrik Ozelliklerin Ol¢lilmesinde hassaslik derecesi 0,1 cm olan
Mesilife 13539 marka tasmabilir boy 6lcer ve hassaslik derecesi 0,01 kg olan Omron

marka tart1 cihazi kullanilmigtir.

Fiziksel uygunluk unsurlarinin 6l¢limiinde; Sinar (Sinar, Tiirkiye) marka
telemetrik kronometre (fotosel), IVMES (IVMES, Tiirkiye) marka akselerometre ve
SensBalance Miniboard (SensBalance Miniboard; Sensamove®, Utrecht, Hollanda)
kullanilmistir. Motor yeterlik 6l¢iiliirtken de KTK3+ (Korperkoordinationstest Fiir

Kinder) motor koordinasyon testine ait ekipmanlardan yararlanilmistir.
3.4. Antropometrik Ol¢iim Testleri

Asagida antropometrik Ozellikleri olusturan parametrelerin nasil 6l¢iildiigii

hakkinda daha fazla bilgi verilmistir.
3.4.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Ogrencinin boy 6lgiileri alinirken baglarinin dik, ayaklarinin tam yere basik ve
ciplak, dizlerinin gergin, topuklarinin birlesik ve viicudunun dik pozisyonda olmasina
dikkat edilerek Olclilmiistiir. (Karakog¢ 2009). Elde edilen degerler veri sayfasina

santimetre (cm) cinsinden girilmistir.
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3.4.2. Viicut Agirhg Olgiimii

Katilimcilarin viicut agirhigi 6lgtimleri ¢iplak ayak ve sadece sort, tisort kalacak
sekilde dlciilmiistiir. Degerler 6l¢iim formuna kg cinsinden kaydedilmistir (Tekdemir

ve ark. 2013).
3.4.3. Beden Kiitle Indeksi (BKI) Hesaplama

Katilimeilarin BKi formiilii; viicut agirliginin (kg), boy uzunlugunun (m)

karesine boliinmesi (kg/m?2 ) ile belirlenmistir.
3.5. Fiziksel Uygunluk Test Olgiimleri
3.5.1. Denge Performanslarimin Ol¢iimii

Denge, etkilesimli bir egitim aract saglayan hareketli bir platform
(SensBalance = Miniboard; Sensamove®, Utrecht, Hollanda) kullanilarak
degerlendirilmistir. Kullanilan ekipman verileri ger¢ek zamanli olarak kaydeden ve
bunlar1 veri dosyalari, excel dosyalar1 ve grafikler bi¢iminde kaydedebilen yenilik¢i
ve miidahaleci olmayan bir teknolojiye dayanmaktadir. Yukarida agiklanan 6l¢iim
cihazi, statik ve dinamik dengenin yani sira ayak bilegi hareket acikligiyla ilgili

propriyoseptif dengenin test edilmesini saglar (Liviu ve dig. 2018).

Resim 3.1. Denge Testi
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3.5.2. Ceviklik Testi (Pro-Agility Test)

20-yard kosu testi ad1 ile de bilinir. Ortadaki baslangi¢ ¢izgisinin her iki yanina
S5-yard (4,57m) mesafe ile isaretciler yerlestirilir. Ortadaki baslangic c¢izgisine
Smartspeed fotocell gubuklart yerlestirilir. Bu sekilde tekrar edilen gegis siireleri
oOl¢iiliir. Uygulama 6ncesi denek ¢izgide hazir bir sekilde bekler. Cikisiyla birlikte 6nce
sagdaki isaret¢iye hemen ardindan sol tarafindaki isaret¢iye dokunur. Tekrar baslangic
cizgisinden gectiginde ise test bitirilir (Bayraktar 2013). Ol¢iim iki kez yapilmustir.
Olgiimler aras1 3 dakika dinlenme araligi verilip yapilan iki Sl¢iimden en diisiik

saniyeli 0l¢lim istatistiksel analizde kullanilmistir.

Resimler 3.2. Ceviklik Testi

3.5.3. Dikey Sicrama Testi (Counter Movement Jump Test)

Sicrama performansi, bir Myotest ivmedlger sistemi (Myotest® Performans
Olgiim sistemi, Sion, Isvigre) araciligiyla dlgiilmiistiir. Cihaz kemere takilip dikey
olarak belin ortasina sabitlenip tiim deneklere sigrama sirasinda dikey diizlemde
atlama yiiksekligini etkileyebilecek istemsiz hareketlerden kaginmalari talimati
verilmigtir. Myotest cihazinin dikey sigrama performansini dlgmek igin gecgerli ve

giivenilir oldugu gosterilmistir (ICC = 0.96) (Casartelli 2010). Test esnasinda denekler
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oldugunca en yiiksege ziplamalart mevzusunda uyarilmigtir. Test iki kere uygulanmis
olup, uygulamalar arasi dinlenme siireleri 30-60 saniye olarak iki testten en yiiksege

sigrama Ol¢limii istatistiksel analizde kullanilmustir.
3.6. Yiiriitiicii Islev Test Olciimii
3.6.1. Go/No Go Test

Arastirmada cocuklarin biligsel islevini 6lgmek icin Early Years Toolbox
“Go/No-Go” testi kullanilmistir. Go/No-Go testi davranigsal diirtiileri baskilama ve
kontrol etme yetenegini degerlendirme dl¢iisiidiir (Delanay ve dig. 2019). Bu test, iPad
iizerinde uygulanan bir testtir ve ¢ocuklardan ekranda gosterilen balik ve kdpek
baligina uygun tepkiler vermesi beklenir. Onceden belirlenmis protokollerin takip
edilerek (Howard ve Okely, 2015; Wiebe ve dig. 2012) ¢ocuklarin "Go" denemesinde,
ekranda balik gosterilir ve ¢ocuklarin ekrana dokunarak (“balik yakalama”) tepki
vermesi beklenir. Ancak "No-Go" denemesinde, ekranda kdpek balig1 gosterilir ve
Testte kullanilan uyaranlarin ¢ogunlugunun (%80) "go" denemeleri olmasi (balik),
onceden giiclii bir yanit verme egilimi olusturmustur. Bu nedenle, katilimcilarin "no-
go" denemelerinde (%20 kopekbaligl) bu giiclii yanit1 engellemeleri gerekmektedir.
Test denemelerinin baglamasindan sonra, katilimcilarin gorevi anlamalari ve aligtirma
yapmalari i¢in ilk birkag¢ turluk siire talimatlara ayrilir. Bu siirecte, katilimcilara 20
alistirma denemesi uygulanir. Alistirma denemeleri, 5 "go" denemesi, 5 "no-go"
denemesi ve 10 karisik deneme igerir. Test, daha sonra 75 deneme halinde devam eder
ve li¢ test bloguna ayrilir. Her blok 25 uyarandan olusur ve her biri 1 dakika stirer.
Bloklar arasinda kisa dinlenme ve talimatlarin tekrar1 verilir. Her uyaran, ekranda 1,50
saniye boyunca goriintiilenir ve ardindan 1,00 saniyelik bir ara verilerek bir sonraki
uyarana gegilir. Inhibisyon, bir diirtii kontrolii ile 6l¢iilmiistiir. Bu l¢iim, "go" ve "no-
go" dogrulugunun ¢arpimi ile elde edilen bir puan araciligiyla gerceklestirilmistir. Bu
puan, 6nceden giiclii bir tepkinin giiciinii temsil ederken ayn1 zamanda bu tepkiye kars1
koyma becerileriyle de iliskilendirilir. Her 6grenci i¢in testi uygulama siiresi ortalama
5 dakikadir. Testler Sehit Ogretmen Nese Alten Anaokulunda sessiz ve dzel bir odada

yapilmustir.
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Resim 3.3. Go/No Go Test

3.7. Motor Yeterlik Ol¢iimii

Motor yeterlik kavrami, cesitli motor becerilerdeki yetkin performans
derecesinin yan1 sira motor kontrol ve koordinasyon gibi temel mekanizmalar olarak

tanimlanabilir (Utesch ve Bardid, 2019).

KTK3+ Test Bataryast Bu arastirmada Ogrencilerin motor koordinasyon
seviyeleri ve hareket yetkinlikleri Korperkoordinationstest fiir Kinder (KTK+3) test
bataryast uygulanarak  belirlenmistir.  Cocuklarin ~ ve  ergenlerin  motor
koordinasyonunu degerlendirmek i¢in. KTK3 (Kiphard & Schilling 1974; Novak ve
ark. 2017) el-géz koordinasyonunu degerlendiren bir yakalama ve firlatma gorevi

(Platvoet ve ark. 2018) ile desteklenmistir.
3.7.1. KTK3

KTK3, genel kaba motor koordinasyonu degerlendirmek icin kullanilan
yiiksek gegerliligi ve giivenilirligi olan, dl¢iilebilir (nicel) bir test aracidir (Kiphard &
Schilling 1974, 2007; Novak ve ark. 2017). KTK3, kiiresel dl¢ekte siklikla kullanilan
iic test 6gesinden olusur. 1k test yanlara sigramadir ve katilimeilar 15 saniye boyunca
iki ayak iizerinde bir ahsap platform iizerinden sigramalidir. Sonu¢ puani, her iki

deneme boyunca atlanan sigramalarm toplamimdan elde edilir. Ikinci testte,
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katilimcilar iki ahsap platformu kullanarak 20 saniye boyunca yanlara hareket
etmelidir. Toplam puan, katilimcilarin her iki deneme boyunca bir ahsap platformu
indirdikleri say1 ve yerinden oynayan ahsap platforma kag kez bastiklarini toplamakla
elde edilir. KTK3'in iiclincli ve son testi, lic deneme yapilabilen geriye dogru
dengelemedir ve test ilerledik¢e daralan ii¢ denge cubugu lizerinde yapilir (6.0 cm'den
4.5 cm'ye ve 3.0 cm'ye). Toplam adim sayist sayilir ve toplamda maksimum 72 adim

(veya her denemede her bir denge ¢ubugunda 8 adim) yapilabilir.,

El-Goz Koordinasyon Testi: 6 ila 10 yas arasindaki ¢ocuklar1 inceleyen Platvoet ve
ark. (2018) arastirmasinda, goz-el koordinasyonunu degerlendiren bir yakalama ve
atma gorevi ile tamamlandiginda, KTK3'lin yukarida belirtilen ii¢ temel motor beceri
alanin1 (yani; hareket, denge ve nesne kontrolii) kapsadigini ortaya koymustur. Ayrica,
bu caligmalar, tiim alt testler i¢in iyi test-tekrar test giivenirligi ortaya koymustur: 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) tarafindan kullanilan EHC goérevi, bireyin bir eliyle duvara bir
tenis topu atmasini ve diger eliyle topu yakalamasini gerektirir. Top kontroliinii ve
ongorii kapasitesini degerlendirmek i¢in basit ve nesnel bir testtir. EHC gorevi, farkli
(biiyiik) alanlarda kolayca uygulanabilen, ézellikle sporla ilgili olabilecek (Ornegin
top ve raket sporlart; Faber ve ark. 2014; Platvoet ve ark. 2018) bir testtir. Platvoet ve
ark. (2018) sonugclari, farkli yas gruplarindaki ham puanlarin artisin1 ve erkeklerin
kizlara gore daha yiiksek puan aldigin1 géstermistir. Siirli bir yas araligindaki verilere
dayanmasina ragmen, bu bulgular, bir motor koordinasyon goéreviyle birlestirildiginde,
KTK3 testin genel olarak genis bir yelpazede genel motor performans becerilerini
kapsayabildigini ve farkli motor koordinasyon seviyelerine sahip ¢ocuklar arasinda
ayrim yapabildigini acik¢a ortaya koymaktadir. Coppens ve ark. (2021), KTK3+ test
bataryasint dogrulamak ve 6-19 yas arasi erkek ve kizlar ig¢in gilincel motor
koordinasyon normatif degerleri saglamak amaci bir aragtirma yapmiglardir. Toplam
2.271 gocuk ve ergen (% 49.1 erkek. % 50.9 kiz) bu c¢aligmaya katilmistir ve
aragtirmaya dahil edilen 4 test maddesi iizerinde degerlendirilme yapilmistir: yana
sigrama, yan hareket (MS), geriye dogru dengeleme (BB) ve EHC gorevi. Cocuklarin
organize sporlara katilim1, demografik bir anket kullanilarak kaydedilmistir. ilk amag
icin, ¢cok boyutlu dlgekleme ile faktdr analizi, tek boyutlu modelin en iyi uyumu

sagladigini ve tiim test maddelerinin ayni1 potansiyel yap1 "motor koordinasyon" ile



31

iligkili oldugunu gostermistir. Bu, tim dort test maddesi arasindaki orta ila iyi
diizeydeki iliskilerle (r = 0.453-0.799) daha da desteklenmistir. Her 6grenci igin testi

uygulama siiresi ortalama 15-20 dakikadir.
3.8. Arastirma Protokolii

Arastirma igin Tekirdag Namik Kemal Universitesi Bilimsel Arastirma ve
Yayin Etik Kurulu’na etik kurul onay basvurusu yapilmis ve arastirma i¢in gerekli etik
kurul onay1 (Protokol no: 2022.214.11.15) alinmistir. Arastirmacilar calismaya katilan
katilimcilara testlerin ve dl¢iimlerin protokolleri hem teorik hem de uygulamali olarak
anlatmigtir. Test ve Ol¢iimlerin ilk glinlinde katilimcilardan tanimlayict 6zelliklerini
aciklayan formu doldurmalari istenmistir. Sonrasinda antropometrik Olc¢timler,
sirastyla boy uzunlugu ve viicut agirlig: 6l¢iilmiistiir. Daha sonra motor yeterlik testi
olan KTK3+ testi uygulanmistir. Testler ve dl¢iimlerin ikinci giliniinde ise sirasiyla
denge performans testleri, ceviklik testi (pro-agility) ve dikey sicrama testi (counter
movement jump test) katilimcilara uygulanmistir. Hemen ardindan inhibisyon
ozelliginin belirlenmesi i¢cin Go/No-Go testi uygulanmustir. Olgiimler ve testler
uygulanirken ayni sira ve ayni aragtirmacilar tarafindan katilimcilara uygulanmistir.
Yogunlugu yiiksek eylem ve testlerden dnce 5 dakika jogging ve ardinda 5 dakika
dinamik germelerden olusan standart bir 1sinma gerceklestirilmistir. Tiim testler,
sirkadiyen ritimlerin ¢aligma sonuglar1 lizerindeki etkisini 6nlemek i¢in giiniin ayni
saatinde (09.30-10.30) yapilmustir. Testler tamamlandiktan sonra katilimcilara soguma
alistirmalar1 yaptirilmistir. Tim testler tim katilimcilara 6n test ve egzersiz

programinin tamamlanmasindan sonraki siirecte son test olarak uygulanmigtir.
3.8.1. Egzersiz Protokolii

Koordinatif egzersiz programi katilimcilarin yas diizeyleri dikkate alinarak tez

danigmani tarafindan hazirlanmistir.

Koordinatif Egzersiz Programi, 8 hafta boyunca haftada iki kez 25 dakikalik
seanslardan olugmustur. Her seansta ¢ocuklarin yliriime, kogsma, ziplama, diz ¢okme,
firlatma, kavrama gibi koordinasyon becerilerini gelistirmeye yonelik egzersizler yer

almistir.

Rekabetten ziyade is birligini ve sosyallesmeyi tesvik etmek i¢in eglenceli

etkinliklere dayanan heyecan verici ve eglenceli bir 6gretim yontemi kullanilmustir.
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Her seans asagidaki agamalari icermektedir: 5 dakikalik 1sinma, 15 dakikalik merkezi
egitim siiresi li¢ boliime ayrilmistir (bireysel beceriler, teknik ve/ve bire bir durumlar,
iice lic ve bes igeren karsit oyunlar) ve 5 dakika soguma bolimii. Isinma asamast,
yirlirken top siirme, kosu ile dairesel gecis veya topu duvara atma ve motor
farkindalik, kontrol ve koordinasyonlarini gelistirmek i¢in 5 dakikalik yapilandirilmig
oyunlardan olugmustur. Ana egzersiz agamasi kosma, atlama, atma, emekleme gibi
temel motor becerileri gelistirmeye yonelik bireysel ve takim etkinliklerini igermistir.
Ana egzersiz agamasi, ¢cocuklarin basitten karmasiga ve diislikten yiiksek yogunluga
dogru ilerlemelerini saglayacak sekilde diizenlenmistir. Bunlar, bireysel oyun
tekniklerini gelistirmeye ve ¢ocuklarin yaraticiligini gelistirmeye yonelik egzersizleri
icermigtir. Son olarak, soguma asamasi germe ve oyun temelli egitsel oyun

egzersizlerinden olusmustur.

Koordinatif Egzersiz Programi

Tablo 3.1: Birinci ve ikinci hafta egzersiz program

HAFTALAR 1.HAFTA 2.HAFTA
5 DK- Egitsel oyun 5 DK- Egitsel oyun
ISINMA BOLUMU Tenis toplar1 toplama Tenis toplar toplama

1.Cift elle karsilikli atma | 1.Yiriime patern + jogging 5-6
ve yakalama (3 set) metre kuka etrafindan donme-
ANA BOLUM 2 Jumper jack (3 set) 2.agsama topla kontrolii

3.Yiirlime patern 5-6 metre
kuka etrafindan dondiin- | 2.Burpee-oyun formati
ikinci agsama topla kontrolii

(3 set)

4.Cift ayak sabit comelme -
cift ayak sigrama (3 set)

(Her egzersiz 3 set halinde
30sn uygulanip 30 sn
dinlenme seklinde yapild.)

3 Kol salinimi-statik

5.Tek ayak sag-sol | 4.Lungetsigrama statik
dengede durma (3 set)

SOGUMA BOLUMU Egitsel oyun — stretching Egitsel oyun — stretching

(5 DK) Hayvan taklitleri | Hayvan taklitleri kullanarak
kullanarak
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Tablo 3.2: Ugiincii ve dordiincii hafta egzersiz programi

HAFTALAR 3. HAFTA 4. HAFTA
5 DK - Egitsel Oyun 5 DK- Egitsel Oyun
Daire olarak kayma adimlariyla daireyi | Deve ciice (farkli uyaranlar
ISINMA hareket ettirme, devaminda deve ciice. ilel), 1 beraberinde kol
BOLUMU saliimiari
1.Kayma adimlariyla yenge¢ yiiriiyiis | 1.Kayma adimlartyla tenis
oyunu (kollar yanda biikiilii) topu  tasima (top el
2.Galop sekme (eller belde) degisimleri)
- e 2.Footwork (¢ember ile
ANA BOLUM 3.0rdek ytiriiytisii . 11('(@ )
4.Statik tek ayak denge, dinamik kol | ™ car walking
salinimlariyla birlikte 4.Dinamik diz ¢ekerek kosu
Hayvan taklitleriyle statik stretching Hayvan taklitleriyle statik
SOGUMA stretching
BOLUMU (kalca ve bacak odakli)
(5 DK)
Tablo 3.3: Besinci ve altinci hafta egzersiz programm
HAFTALAR 5. HAFTA 6.HAFTA
5 DK- Egitsel Oyun 5 DK- Egitsel Oyun
ISINMA s Y , s Y
BOLUMU Deve ciice (farkl uyaranlar ile), | Deve ciice (farkli uyaranlar ile),
beraberinde kol salinimlari beraberinde kol salinimlari
1.Crab walk 1.Flamingo denge (gdzler kapali)
2.Ayaklar kalcaya cekis (sabit | 2.Kurbaga sigrama
pozisyon)
ANA BOLUM ) 3.0ne dogru crab walk
3.0rdek yiiriiylisii  devaminda
deve clice
4.Dinamik diz ¢ekis
4.Tek el yerde kendi etrafinda
donme (sag-sol)
SOGUMA
BOLUMU

(5 DK)

Stretching (Ttm viicut)

Stretching (Ttm viicut)
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Tablo 3.4: Yedinci ve sekizinci hafta egzersiz program

HAFTA 7. HAFTA 8. HAFTA

5DK 5 DK
ISINMA Deve-clice devaminda Dinamik diz ¢ekme (don
BOLUMU Jamping jack oyunuyla birlikte)

1.0ne tek ayak sigrama ve denge | 1.Yan adimla tenis topu (el

durusu degistirmeli)
2.Geri yiriiyiis devaminda kol | 2.Flamingo denge (ayak one
o salinimlart ve geri)
ANA BORZM 3.Bunny hup 3.Bunny hup
4.Tek ayak statik denge, havadaki | 4.Tenis topu oyunu
ayak ileri-geri hareketi
SOGUMA Stretching (Ttim viicut) Stretching (Ttm viicut)
BOLUMU Bacak odakli stretching Bacak odakl1 stretching
(5 DK)

3.9. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 18.0 programina aktarilmis
ve analizler bu istatistik programi kullanilarak yapilmistir. Verilerin analizinde
aragtirma grubunun 6zelliklerinin tanimlanmasi i¢in tanimlayici istatistikler (ortalama,
standart sapma, medyan, min-maks deger, oran, frekans vb.) kullanilmis, grafik ve
tablolar yardimiyla ifade edilmistir. Degiskenlerin karsilastirmalarina gecilmeden
once normallik ve homojenlik varsayimlarin karsilanip karsilanmadigr basiklik ve
carpiklik degerleri kontrol edilerek belirlenmistir. Istatistiksel olarak p<0,05 degeri
anlamli kabul edilmistir. Basiklik ve ¢arpiklik sonuglarina gore elde edilen degerler -
1.5 ile +1.5 arasinda bulunmasi verilerin normal dagilim gosterdigini, bu odlciiler
disindaki degerlerin normal dagilim gostermedigini yapilan ¢aligmalar gostermistir
(Tabachnick ve Fidell 2013). Yapilan homojenlik testi sonucunda verilerin normal bir
dagilim gosterdigi belirlenmistir. Bu noktada grup i¢i karsilastirmalarda bagimli
orneklem t-testi, gruplar arasi karsilastirmalarda ise bagimsiz 6rneklemler t-testinin

kullanilmasina karar verilmistir. Farkliliklarin etki biiytikliikleri hesaplanmis ve Cohen
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d degerlerine gore yorumlanmistir: 4,0 asir1 yiiksek (Hopkins ve ark. 2009).

Istatistiksel olarak p<0,05 degeri anlamli kabul edilmistir.

4. BULGULAR

Tablo 4.1. Katilimcilarin gruplar diizeyinde yas ve antropometrik 6zelliklerine ait

tanimlayici veriler

Egzersiz grubu Kontrol grubu Tim grup
Degiskenler N=26 N=25 N=51
Ortalama Ss Ortalama Ss Ortalama Ss

Yas (yil) 6,13 0,22 5,93 0,34 6,03 0,30
Boy uzunlugu

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

scut asirhs

Vicut agirhigt 2123 | 398 | 2055 | 28 | 2089 | 345
(kg)
BKi (kg/m?) 16,05 2,06 16,02 1,37 16,03 1,74

Tablo 4.1°de egzersiz grubunun yas ortalamasi 6,134+0,22 yil olarak tespit

edilmigstir. Kontrol grubun yas ortalamast 5,9340,34 yil olarak belirlenmistir. Tiim

grubun yas ortalamasi ise 6,03+0,30 yil olarak tespit edilmistir. Egzersiz grubunun

ortalama boy uzunlugu 114,65+5,01, kontrol grubunun ortalama boy uzunlugu

113,00+4,53 cm olarak belirlenmigtir. Tim grubun boy uzunlugu ortalamasi ise

113,84+4,80 cm'dir. Yine egzersiz grubunun viicut agirlig1 parametresine bakildiginda

ortalama 21,23+3,98 kg'dir. Kontrol grubunun viicut agirlig1 ortalamasi 20,55+2,83

kg'dir. Tiim grubun viicut agirligi ortalamasi ise 20,89+3,45 kg'dir. Egzersiz grubunun

kontrol grubundan biraz daha yiiksek viicut agirligina sahip oldugu goriilmiistiir. Son

parametre olan BKI’de ise egzersiz grubunda ortalama BKI 16,05+2,06 kg/m*dir.

Kontrol grubunda ortalama BKI ise 16,02+1,37 kg/m?dir. Tiim grubun ortalama BKi
degeri 16,03%1,74 kg/m?'dir.
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Tablo 4.2. Katilimcilarin gruplar diizeyinde cinsiyet dagilimlarinin frekans ve

yiizdelik dagilimlari
Egzersiz grubu Kontrol grubu Tium grup
Cinsiyet N=26 N=2§ N=351
f Y% f Y% f Y%
Erkek 15 57,7 12 48,0 27 52,9
Kiz 11 423 13 52,0 24 47,1

Tablo 4.2'de, katilimcilarin gruplar arasindaki cinsiyet dagilimlart sunulmustur.
Egzersiz Grubu'nda (N=26) %57,7'si erkek, %42,3"i kiz olarak belirlenmistir. Kontrol
Grubu'nda (N=25) ise %48,0'1 erkek, %52,0'si kizdir. Tim Grup iginde (N=51) ise
%52,9'u erkek, %47,1'1 kiz olarak belirlenmistir.

Tablo 4.3. Katilimcilarin fiziksel uygunluk unsurlarina ait tanimlayici veriler

Degiskenler On 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

Ceviklik (sn) 9,31+0,79 9,25+0,73 8,68+0,89 8,34+0,62

Dikey sicrama (cm) | 16,96+£2.51 | 21,58+2,77 | 19,38+2,71 | 20,64+2,55

Tablo 4.3’de, katilimcilarin fiziksel uygunluk unsurlarini igeren verileri
gostermektedir. Statik denge, egzersiz grubunda 6n testte %80,42+11,70 ve son testte
%83,84+7,62 olarak belirlenirken, kontrol grubunda 6n ve son testler sirasiyla
%78,36%8,17 ve %79,40+9,62 olarak tespit edilmistir. Dinamik denge 6l¢iimleri ise
egzersiz grubunda baslangicta %74,96+£13,08 iken son testte %82,76+12,19 olarak
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kaydedilmistir. Kontrol grubunda ise 0On testte %63,40£15,77 ve son testte
%71,80%13,40 olarak ol¢iilmiistiir. Ceviklik konusunda, egzersiz grubunda 6n ve son
testler sirastyla 9,31+0,79 ve 8,68+0,89 saniye olarak kaydedilirken, kontrol grubunda
bu degerler sirastyla 9,25+0,73 ve 8,34+0,62 saniyedir. Dikey si¢crama Ol¢limleri
egzersiz grubunda baslangicta 16,96+£2,51 cm iken son testte 19,38+2,71 cm olarak
Olciilmiistiir. Kontrol grubunda ise baslangicta 21,58+2,77 cm iken son testte
20,64+2,55 cm olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.4. Egzersiz grubunun fiziksel uygunluk unsurlarina ait iligkili 6rneklemler t

test sonuglari

Farkin %95 Giiven

Ortalama Arahgi
Degiskenler t
g1y farkt Ss Sd p d
Diisiik Yiiksek
tatik
Statik denge 23,42 11,74 -8.16 132 148 | 25 | 0150 | -
(%)
3}“;"“‘“6“36 -7.80 1372 | -1334 226 | -290 | 25 | 0,008 | 0,61
(1]
Ceviklik (sn) 0,62 0,81 030 0,95 3,95 | 25 | 0,001 | 0,76
Dikey sicrama
() 2,42 3,75 3,94 0,90 | -328 | 25 | 0,003 | 0,65

p<0,05*

Tablo 4.4°de statik denge (%) degiskenindeki ortalama fark -3,42 ve Ss degeri
11,74 olarak belirlenmistir. Farkin %95 Giiven Araligir -8,16 ile 1,32 araliginda
bulunmustur. Yapilan t-testi sonucunda elde edilen t degeri -1,48 ve p degeri 0,150'dir.
Bu bulgulara gore, statik denge degiskenindeki farkin istatistiksel olarak anlamli
olmadig1 goriilmiistiir. Dinamik denge (%) degiskenindeki ortalama fark -7,80 ve Ss
degeri 13,72 olarak Olclilmistiir. Farkin %95 Giiven Araligi -13,34 ile -2,26
arasindadir. Yapilan t-testi sonucunda elde edilen t degeri -2,90 ve p degeri 0,008
olarak hesaplanmistir. Bu sonuclar, dinamik denge degiskenindeki farkin istatistiksel

olarak anlamli oldugunu gostermistir. Cohen's d etkisi biiytikligi ise 0,61 olarak
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hesaplanmistir, bu da orta biiylikliikte bir etki oldugunu gostermistir. Ceviklik (sn)
degiskenindeki ortalama fark 0,62 ve Ss degeri 0,81'dir. Farkin %95 Giiven Aralig
0,30 ile 0,95 araliginda bulunmustur. Yapilan t-testi sonucunda elde edilen t degeri
3,95 ve p degeri 0,001'dir. Bu bulgular, ceviklik degiskenindeki farkin istatistiksel
olarak anlamli oldugunu gostermistir. Cohen's d etkisi biiylikligi ise 0,76 olarak
Ol¢iilmiistiir, bu da orta diizeyde bir etki oldugunu gostermistir. Son olarak, Dikey
Sigrama (cm) degiskenindeki ortalama fark -2,42 ve Ss degeri 3,75'tir. Farkin %95
Giliven Aralig1 -3,94 ile -0,90 araliginda bulunmustur. Yapilan t-testi sonucunda elde
edilen t degeri -3,28 ve p degeri 0,003'tiir. Bu sonuglar, dikey sigrama degiskenindeki
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugunu gostermistir ve d etkisi biiytikligii 0,65

olarak dl¢iilmiistiir, bu da orta diizeyde bir etki oldugunu gostermistir.

Tablo 4.5. Kontrol grubunun fiziksel uygunluk unsurlarina ait iligkili 6rneklemler t

test sonuglart

Farkin %95 Giiven

Degiskenler Orft:‘;;ma Ss Araha t | sd| p d
Diistik Yiiksek

Statik denge (%) |  -1,04 10,59 541 333 | 0,49 | 24 | 0,628 | -

3;)")amik denge -8,40 1733 | -15,55 124 | 242 | 24 | 0,023 | 0,49

Ceviklik (sn) 0,91 0,76 0,60 122 | 6,02 | 24 | 0,000 | 1,20

Dikey sigrama 0,93 2,33 20,02 1,89 | 2,00 | 24 | 0,056 | -

(cm)

Tablo 4.5°de, Statik denge degiskenindeki ortalama fark -1,04 ve Ss degeri
10,59 olarak 6l¢iilmiistiir. Farkin %95 Giiven Aralig1 -5,41 ile 3,33 arasinda bulunmus
ve bu aralik istatistiksel anlamlilik agisindan genis bir deger araligina sahip oldugu
tespit edilmistir. Yapilan t-testi sonucunda elde edilen t degeri -0,49 ve p degeri 0,628

olarak bulunmustur. Bu sonuglar, statik denge degiskenindeki farkin istatistiksel olarak
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anlamli olmadigini gostermistir. Dinamik denge degiskenindeki ortalama fark -8,40 ve
Ss degeri 17,33 olarak Ol¢iilmiistiir. Farkin %95 Giiven Araligr -15,55 ile -1,24
arasinda bulunmustur. Yapilan t-testi sonucunda elde edilen t degeri -2,42 ve p degeri
0,023 olarak hesaplanmistir. Bu bulgular, dinamik denge degiskenindeki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugunu gdstermistir. Cohen's d etkisi biiyiikliigii ise 0,49
olarak Olcililmiistiir, bu da orta diizeyde bir etki oldugunu gostermistir. Ceviklik (sn)
degiskenindeki ortalama fark 0,91 ve Ss degeri 0,76'dir. Farkin %95 Giiven Aralig
0,60 ile 1,22 arasinda hesaplanmistir. Yapilan t-testi sonucunda elde edilen t degeri
6,02 ve p degeri 0,000'dir. Bu sonuglar, c¢eviklik degiskenindeki farkin istatistiksel
olarak anlamli oldugunu gostermistir. Cohen's d etkisi biiytikligi ise 1,20 olarak
hesaplanmistir, bu da biiylik bir etki oldugunu gostermistir. Dikey sigrama (cm)
degiskenindeki ortalama fark 0,93 ve Ss degeri 2,33 olarak Ol¢iilmiistiir. Farkin %95
Giliven Araligi -0,02 ile 1,89 arasinda bulunmustur. Yapilan t-testi sonucunda elde

edilen t degeri 2,00 ve p degeri 0,056 olarak hesaplanmustir.

Tablo 4.6. Katilimcilarin motor uygunluk unsurlarina ait tanimlayici veriler

Degiskenler On testler Son testler

Motor yeterlik EG KG EG KG
Dengede geri yiiriime | 17,57+£7,54 | 27,56+9,54 | 31,38+12,58 | 32,80+11,63
Yanlara sicrama 27,23+7,38 | 28,48+5,70 | 31,26+9,09 | 33,04+8,03
Yanlara tasima 26,73+5,31 | 26,64+4,75 | 26,26+5,49 | 29,88+5,78
El-goz koordinasyonu | 4,38+3,71 | 3,12+2,84 | 5,96+6,14 3,72+4,11

Tablo 4.6’da katilimcilarin motor uygunluk unsurlarini igeren 6n ve son testlere
ait verileri sunulmustur. iki farkli grup olan Egzersiz Grubu (EG) ve Kontrol Grubu
(KG) i¢in belirli motor becerileri 6l¢iilmiistiir. Dengede geri yiiriime testi sonuglarina
gore, EG'de baslangicta 17,57+7,54 iken son testte 31,38+12,58 olarak tespit
edilmigtir. KG'de ise bu degerler sirasiyla baslangigta 27,56+9,54 iken son testte
32,80£11,63 olarak Olgiilmiistiir. Yanlara sicrama testine gore, EG'de baslangigta
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27,23+£7,38 iken son testte 31,26+9,09 olarak kaydedilmistir. KG'de ise baslangicta
28,48+5,70 iken son testte 33,04+8,03 olarak belirlenmistir. Yanlara tasima becerisi,
EG i¢in baglangicta 26,73+5,31 iken son testte 26,26+5,49 olmustur. KG i¢inse bu
degerler sirasiyla baslangicta 26,64+4,75 iken son testte 29,88+5,78 olarak
kaydedilmistir. Son olarak, el-géz koordinasyonu testine goére, EG'de baslangicta
4,38+3,71 iken son testte 5,96+6,14 olarak oOl¢iilmiistir. KG'de ise baslangicta
3,124+2,84 iken son testte 3,724+4,11 olarak tespit edilmistir. Bu veriler, EG ve KG
arasinda motor uygunluk unsurlarinda farkliliklarin oldugunu ve egzersizin bazi motor

becerilerde gelismeye katki saglayabilecegini gostermistir.

Tablo 4.7. Egzersiz grubunun motor uygunluk unsurlarina ait iligkili 6rneklemler t test

sonuglari
Farkin %95 Giiven
Arahig
Degiskenler gpialama Ss . t Sd p d
farka
Diisiik Yiiksek
Dengede geri
. -13,80 9,22 -17,53 -10,08 -7,63 | 25 | 0,000 | 1,49
yiiriime
Yanlara sicrama -4,03 6,99 -6,86 -1,21 -294 | 25 | 0,007 | 0,58
Yanlara tasima 0,46 4,50 -1,35 2,27 0,52 | 25 | 0,606 -
El-goz
) -1,57 6,04 -4,01 0,86 -1,33 | 25 | 0,196 -
koordinasyonu

Tablo 4.7°de dengede geri yiiriime degiskenindeki ortalama fark -13,80 ve Ss
degeri 9,22 bulunmustur. Farkin %95 Giiven Aralig1 -17,53 ile -10,08 arasinda
hesaplanmistir.. Yapilan t-testi sonucunda elde edilen t degeri -7,63 ve p degeri 0,000
bulunmusgtur. Bu bulgular, dengede geri yiirime degiskenindeki farkin istatistiksel
olarak anlamli oldugunu gostermistir. Cohen's d etkisi biiytikliigii 1,49 olarak
hesaplanmistir, bu da biiyiik bir etki oldugunu gdstermistir. Yanlara sigrama

degiskenindeki ortalama fark -4,03 ve Ss degeri 6,99 bulunmustur. Farkin %95 Giiven
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Aralig1 -6,86 ile -1,21 arasinda hesaplanmistir. Yapilan t-testi sonucunda elde edilen t
degeri -2,94 ve p degeri 0,007 olarak bulunmustur. Bu bulgular, yanlara sigrama
degiskenindeki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugunu gdstermistir. Cohen's d
etkisi biiyiikligii ise 0,58 olarak ol¢iilmiistiir, bu da orta biiyiikliikte bir etki oldugunu
gostermektedir. Yanlara tagima ve el-goz koordinasyonu degiskenlerindeki farklar igin
yapilan analizlerde istatistiksel anlamlilik elde edilememistir (p>0,05). Yanlara tasima
degiskenindeki ortalama fark 0,46, el-goz koordinasyonu degiskenindeki ortalama
fark ise -1,57 olarak Ol¢lilmiistiir. Yanlara tasima degiskenindeki fark icin elde edilen
t degeri 0,52, el-gbz koordinasyonu degiskenindeki fark i¢in elde edilen t degeri -1,33
hesaplanmistir. Bu sonuglar, bu iki degisken i¢in farklarin istatistiksel olarak anlamli

olmadigini gostermistir.

Tablo 4.8. Kontrol grubunun motor uygunluk unsurlarina ait iligkili drneklemler t test

sonugclari
Farkin %95 Giiven
Arahg
Degiskenler Ortalama Ss g ¢ Sd p d
farki
Diisiik Yiiksek
D .
engede gerl 524 | 687 |  -8,07 240 | -3.81 | 24 | 0,001 | 0,76
yiiriime
Yanlara sicrama -4,56 6,96 -7,43 -1,68 -3,27 24 | 0,003 | 0,65
Yanlara tasima -3,24 3,82 -4.81 -1,66 -4,23 24 | 0,000 | 0,84
El-goz
] -0,60 1,73 -1,31 0,11 -1,73 24 | 0,096 -
koordinasyonu

Tablo 4.8’de dengede geri yiiriime degiskenindeki ortalama fark -5,24 ve Ss
degeri 6,87 hesaplanmistir. Farkin %95 Giiven Araligi -8,07 ile -2,40 arasinda
bulunmustur. Yapilan t-testi sonucunda elde edilen t degeri -3,81 ve p degeri 0,001

bulunmusgtur. Bu bulgular, dengede geri yiirime degiskenindeki farkin istatistiksel
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olarak anlamli oldugunu gostermistir. Cohen's d etkisi biiyiikliigii 0,76 olarak
hesaplanmistir, bu da orta biiyiikliikte bir etki oldugunu gostermistir. Yanlara sigrama
degiskenindeki ortalama fark -4,56 ve Ss degeri 6,96 hesaplanmistir. Farkin %95
Giliven Aralig1 -7,43 ile -1,68 arasinda bulunmustur. Yapilan t-testi sonucunda elde
edilen t degeri -3,27 ve p degeri 0,003'tlir. Bu bulgular, yanlara sicrama degiskenindeki
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugunu gostermistir. Cohen's d etkisi biiyiikliigii
0,65 olarak ol¢lilmiistiir, bu da orta diizeyde bir etki oldugunu gostermistir. Yanlara
tasima degiskenindeki ortalama fark -3,24 ve Ss degeri 3,82 hesaplanmistir. Farkin
%95 Giiven Aralig1 -4,81 ile -1,66 arasinda bulunmustur. Yapilan t-testi sonucunda
elde edilen t degeri -4,23 ve p degeri 0,000'dir. Bu sonuglar, yanlara tagima
degiskenindeki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugunu gdstermistir. Cohen's d
etkisi biiyiikligl ise 0,84 olarak hesaplanmistir, bu da orta biiyiikliikte bir etki
oldugunu gostermistir. El-gdz koordinasyonu degiskenindeki farklar i¢in yapilan
analizlerde istatistiksel anlamlilik elde edilememistir (p>0,05). El-g6z koordinasyonu
degiskenindeki ortalama fark -0,60 olarak Ol¢iilmiistlir ve yapilan t-testi sonucunda
elde edilen t degeri -1,73 ve p degeri 0,096'dir. Bu durum, el-géz koordinasyonu

degiskenindeki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigin1 gostermistir.

Tablo 4.9. Katilimcilarin yiiriitiicli islev unsurlarina ait tanimlayici veriler

Degiskenler On testler Son testler

Yiiriitiicii islev EG KG EG KG

Dogruluk sayis1
()

Reaksiyon
zamani (ms)

55,03+7,65 55,64+4,68 57,07£3,57 58,72+1,72

862,54+71,00 | 872,58+72,72 | 830,94+69,80 | 863,22+47,80

Tablo 4.9’da dogruluk sayis1 yiiriitiicli islevlerden biri olarak Ol¢lilmiistiir.
Egzersiz Grubu'nda (EG) baslangicta dogruluk sayist %55,03+7,65 iken Kontrol
Grubu'nda (KG) 9%55,64+4,68 olarak tespit edilmistir. Son testlerde ise EG'de
dogruluk sayis1 %57,07+3,57"ye yiikselirken, KG'de %58,72+1,72 olarak 6l¢iilmiistiir.
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Bu verilere gore, her iki grupta da son testlerde dogruluk oranlarinda artig
gozlemlenmistir. Reaksiyon zamani da yiriitiicii iglevlerden bir digeridir. EG'de
baslangigta reaksiyon zamani 862,54+71,00 milisaniye iken KG'de 872,58+72,72
milisaniyedir. Son testlerde EG'de reaksiyon zamani 830,94+69,80 milisaniyeye
diiserken, KG'de 863,22+47,80 milisaniye olarak 6l¢iilmiistiir. Bu verilere gore, EG'de

reaksiyon zamaninda azalma gozlenirken, KG'de degisiklik daha az belirgindir.

Tablo 4.10. Egzersiz grubunun yiiriitiicli islev unsurlarina ait iligkili 6rneklemler t test

sonugclari
Farkin %95
Degiskenler a2 ama Ss Giiven Arahg t Sd P
farki
Diisiik | Yiiksek

Dogruluk

sttt -2,03 573 | -435 | 027 | -1,81 | 25 | 0,082 | -
sayisi (%)
Reaksi

eaksiyon 31,59 57,27 8,46 54,73 2,81 | 25 | 0,009 | 0,55
zamani (ms)

Tablo 4.10°daki verilere gore, Dogruluk Sayisi (%) degiskeninde ortaya ¢ikan
ortalama fark -2,03'tiir ve buna karsilik Ss degeri 5,73'tiir. Farkin %95 Giiven Araligi
-4,35 ile 0,27 arasinda bulunmustur. Ancak, bu farkin istatistiksel olarak anlamli olup
olmadigina dair yapilan analizlerde elde edilen t degeri 1,81 ve p degeri 0,082 olarak
hesaplanmistir. Reaksiyon Zamani (ms) degiskeninde ise ortalama fark 31,59'dur ve
bu farkin Ss degeri 57,27 olarak dl¢lilmiistiir. Farkin %95 Giiven Aralig1 8,46 ile 54,73
arasindadir. Yapilan analizlerde elde edilen t degeri 2,81 ve p degeri 0,009 olarak
hesaplanmistir. Bu sonuglar, reaksiyon zamani farkinin istatistiksel olarak anlamli
oldugunu gostermistir. Cohen's d etkisi biiytikliigii ise 0,55 olarak hesaplanmistir, bu

da orta biiytikliikte bir etki oldugunu gostermistir.
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Tablo 4.11. Kontrol grubunun yiiriitiicii islev unsurlarina ait iligkili 6rneklemler t test

sonuglari
Farkin %95
Degiskenler Ortalama Ss Giiven Arahg t Sd p d
farki
Diisitk | Yiiksek

Dogruluk

ogrulu 308 | 466 | 500 | -L15 | 330 | 24 | 0,003 | 0,66
sayisi (%)
Reaksi

eaksiyon 9.35 90,63 28,06 | 46,76 0,51 | 24 | 0,611 -
zamani (ms)

Tablo 4.11°de Dogruluk sayist (%) degiskenindeki ortalama fark -3,08, Ss
degeri ise 4,66'dir. Farkin %95 Giiven Aralig1 -5,00 ile -1,15 arasinda bulunmustur.

Yapilan t-testi sonucunda elde edilen t degeri -3,30 ve p degeri 0,003 olarak

hesaplanmistir. Bu bulgular, dogruluk sayis1 degiskenindeki farkin istatistiksel olarak

anlamli oldugunu gostermektedir. Cohen's d etkisi biiyiikliigii 0,66 olarak 6l¢iilmiistiir,

bu da orta biyiikliikte bir etki oldugunu gostermistir. Reaksiyon zamani (ms)

degiskeninde ise ortalama fark 9,35 ve Ss degeri 90,63 olarak belirlenmistir. Farkin

%95 Giiven Aralig1 -28,06 ile 46,76 arasinda bulunmustur. Yapilan t-testi sonucunda

elde edilen t degeri 0,51 ve p degeri 0,611'dir, bu da reaksiyon zamani degiskenindeki

farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigini1 géstermektedir. Bu durumda, reaksiyon

zamani farki lizerinde belirgin bir etki olmadig tespit edilmistir.
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Tablo 4.12. Egzersiz ve kontrol grubunun fiziksel uygunluk unsurlarina ait bagimsiz

orneklemler t testi sonuglari

Son test-on
<. test Ortalama
Degiskenler Grup ortalama farka Ss t Sd p d
farki

Statik d Egzersiz | 3,42+11,74
i dense 238 [ 313 | 076 | 49 | 0451 | -

(%o) Kontrol | 1,04£10,59

Dinamik denge Egzersiz | 7,80+13,72
o -0,60 4,36 | -0,13 49 | 0,365 -

(%) Kontrol | 8,40+17,33

Egzersiz | -0,62+0,81
Ceviklik (sn) 0,29 0,22 1,29 49 | 0,617 -

Kontrol | -0,91+0,76

Dikey sicrama Egzersiz | 2,42+3,75

3,35 0,88 3,81 49 | 0,000*% | 3,80
(cm) Kontrol | -0,93+2,33

p<0,05*

Tablo 4.12°de, egzersiz ve kontrol gruplar1 arasindaki motor becerileri

incelenmistir. Egzersiz Grubu'nda, statik denge Ol¢limiinde son test ile On test

arasindaki ortalama fark 3,42+11,74 olarak belirlenmistir ancak bu fark istatistiksel

olarak anlamli bulunmamistir (t=0,76, p=0,451). Dinamik denge agisindan ise son test

ile On test arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 gézlenmistir (Egzersiz

Grubu: 7,80+13,72, t=-0,13, p=0,365; Kontrol Grubu: 8,40+17,33). Ceviklik

Ol¢iimlerinde ise her iki grupta da son test ile On test arasindaki fark istatistiksel olarak

anlamli bulunmamistir (Egzersiz Grubu: -0,62+0,81, t=1,29, p=0,617; Kontrol Grubu:

-0,91+0,76). Dikey sigrama becerisinde ise Egzersiz Grubu'nda son test ile 6n test

arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu gozlenmistir (2,42+3,75, t=3,81,
p<0,001, d = 3,80).
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Tablo 4.13. Egzersiz ve kontrol grubunun motor uygunluk unsurlarina ait bagimsiz

orneklemler t testi sonuglari

Son test-6n
<. test Ortalama
Degiskenler Grup ortalama farka Ss t Sd p d
farka
Dengede geri Egzersiz | 13,80+9,22
8,56 2,28 3,74 49 | 0,000* 3,75
Kontrol 5,24+6,87
Egzersiz 4,03+6,99
Yanlara sicrama -0,52 1,95 | -0,26 | 49 0,791 -
Kontrol 4,56+6,96
Egzersiz | -0,46+4,50
Yanlara tasima -3,70 1,17 | -3,16 | 49 | 0,003* 3,16

Kontrol 3,244+3,82

koordinasyonu Kontrol 0,60+1,73

Egzersiz 1,57+£6,04

0,97 1,25 | 0,77 | 49 | 0,441

p<0,05*

Tablo 4.13, dengede geri ylirlime becerisi iizerine yapilan analizde, egzersiz
grubunda son test ile On test arasindaki ortalama fark 13,80+9,22 olarak belirlenmistir.
Bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu (t=3,74, p<0,05) ve d etkisi biiytikliigliniin
3,75 oldugu gorilmiistiir. Bu durum, egzersiz grubunda dengede geri yiiriime
becerisinin 6nemli dl¢lide arttigin1 gostermistir. Yanlara sigrama becerisi analizinde,
egzersiz grubunda son test ile On test arasindaki ortalama fark -0,52+1,95 olarak
hesaplanmistir. Bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir (t=-0,26, p=0,791). Yanlara
tagima becerisi analizinde, egzersiz grubunda son test ile 6n test arasindaki ortalama
fark -0,46+4,50 olarak hesaplanmis ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu (t=-
3,16, p<0,05) ve d etkisi biiyiikliigliniin 3,16 oldugu belirlenmistir. Bu durum, egzersiz
grubunda yanlara tasima becerisinin azaldigin1 gdstermistir. El-gdz koordinasyonu
analizinde, egzersiz grubunda son test ile on test arasindaki ortalama fark 1,57+6,04
olarak hesaplanmistir. Bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (t=0,77,
p=0,441). Kontrol grubundaki son test ve On test verileri, yanlara sigrama ve el-goz
koordinasyonu becerileri i¢in incelenmis, ancak bu becerilerde istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir.
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Tablo 4.14. Egzersiz ve kontrol grubunun yiiriitiicii islev unsurlarina ait bagimsiz

orneklemler t testi sonuglari

. Son test-on test | Ortalama
Degiskenler Grup ortalama farki farki Ss t Sd p
Egzersiz 2,03+5,73
Dogruluk sayisi (%) -1,04 1,46 -0,71 49 | 0,481
Kontrol 3,08+4,66
Reaksi Egzersiz | -31,59+57,27
caxsiyon zamant 2224 | 21,04 | -1,05 | 49 | 0,298
(ms) Kontrol | -9,35+90,63

p<0,05*

Tablo 4.14’de egzersiz ve kontrol gruplarinda yapilan degerlendirmeler

dogrultusunda, Dogruluk Sayis1 (%) Olgiimlerinde egzersiz grubunda son test ile 6n

test arasindaki ortalama fark -1,04+1,46 olarak belirlenmistir. Bu farkin istatistiksel

olarak anlamli olmadig1 gozlenmistir (t=-0,71, p=0,481). Reaksiyon Zamani (ms)

analizinde ise egzersiz grubunda son test ile On test arasindaki ortalama fark -

31,59£57,27 olarak hesaplanmistir. Ancak bu farkin da istatistiksel olarak anlamli

olmadig1 belirlenmistir (t=-1,05, p=0,298).
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5. TARTISMA

Bu caligma, okul 6ncesi 5-6 yas grubundaki erkek ve kiz ¢ocuklara uygulanan
koordinatif egzersizlerin, yiritiicii islev, fiziksel uygunluk ve motor yeterlilik

unsurlari tizerindeki etkisini belirlemeyi amaglamigtir.

Katilimeilarin fiziksel uygunluk unsurlarinin grup ici degerlendirmesinde;
egzersiz grubunun dinamik denge, ¢eviklik ve dikey sigrama performanslarin anlamli
gelismeler oldugu belirlenmistir. Kontrol grubunun ise dinamik denge ve c¢eviklik
performanslarinda anlamli gelismeler oldugu ortaya konulmustur. Bu noktada gerek
egzersiz grubu gerekse kontrol grubunda bulunan katilimcilarin sekiz hafta sonunda
Olciilen fiziksel uygunluk unsurlarinda gelismeler oldugu belirlenmistir. Arastirma
stirecine kontrol grubuna standart 6gretim programina igerisinde bulunan fiziksel
aktivite programi uygulanmistir. Egzersiz grubuna ise fiziksel aktivite programi
disinda koordinatif egzersiz programi da uygulanmistir. Bunun neticesinde, dinamik
denge ve ceviklik performansinda benzer gelismeler gézlemlenirken, egzersiz grubun
dikey sicrama performansinda anlamli bir gelisme oldugu belirlenmistir. Buradan,
okul oncesi donem cocuklarinda koordinatif egzersizlerin 6zellikle dikey sicrama
performansinin gelisimine daha fazla katki saglayabilecegi diistiniilmektedir. Literatiir
incelendiginde; okul Oncesi donemde oyun formatinda planlanan fiziksel aktivite
programlarinin denge, kogma ve sigrama performanslari tizerinde olumlu gelismelere
sagladig tespit edilmistir (Ulutag 2011). Alesi ve ark. (2016) koordinatif temelli futbol
egzersiz programinin ¢ocuklarin ¢evikligini, dengesini ve tasima becerilerini
gelistirmedeki etkinligini ortaya koymustur. Celebi (2010)' nin yiiriittigti "Hareket
egitiminin okul dncesi egitim kurumlarinda 5-6 yas grubu ¢ocuklarda fiziksel ve motor
gelisime etkisi" adli ¢galismada elde edilen sonuglar incelendiginde, hareket egitimi
programina katilan deney grubu ve kontrol grubunun son test ortalamalar1 arasinda tek
ayak tlizerinde denge, tenis topu firlatma, siirat, cabukluk, yakalama ve durarak uzun
atlama becerilerinde istatistiksel olarak deney grubu lehine anlamli farklar oldugu
belirlenmistir. Literatiirde, 6zellikle koordinatif temelli fiziksel aktivite programlar1 ya
da egzersizlerin okul dncesi donemde olan ¢ocuklarin fiziksel uygunluk diizeylerine
etkisini inceledigi arastirmalarin az sayida oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla,

arastirmamizdan elde edilen sonuglarin literatiire katki saglayacagi diistiniilmektedir.
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Katilimeilarin motor yeterliklerinin grup i¢i degerlendirmesinde; egzersiz
grubunun dengede geri yiirlime ve yanlara sigrama performansinda olumlu gelismeler
oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubunda yine dengede geri yiirlime, yanlara sigrama
ve yanlara tagima parametrelerinde anlamli gelismeler oldugu belirlenmistir. Her iki
grubunda motor yeterlik unsurlarinda gelismeler oldugu ortaya konulmustur. Ancak,
kontrol grubunun yana tasima parametresinde daha fazla bir gelisme oldugu tespit
edilmistir. Bu durumun ortaya ¢ikmasinda son testlerin 6l¢iimii sirasinda kontrol
grubunun hareketi uygulama noktasinda daha fazla motivasyona sahip olmasindan
kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Ozellikle, okul dncesi donem yaslarinda olan
cocuklara uygulanan fiziksel aktivite ve hareket egitimi programlarinin motor yeterlik
gelisimine olumlu katkilar sagladig: tespit edilmistir. Ozkan ve ark. (2017) yaptiklar:
arastirmada, okuldncesi egitim kurumlarina devam eden 4-6 yas cocuklara yonelik
uygulanan 8 haftalik hareket egitiminin ¢ocuklarin motor performanslarina etkisini
incelemistir. Deney dncesi ve sonrasi degerlerin karsilagtirilmasinda, hareket egitimi
uygulanan grubun tiim degerlerinde anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Hareket
egitimi uygulamayan grubun ise tenis topu firlatma disindaki performans degerleri
arasinda anlamli bir farklilik gériilmiistiir. iki grubun &n test sonuglari arasinda anlaml
fark bulunmazken, son test sonuglar1 arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark
tespit edilmistir. Sonug olarak, 8 haftalik hareket egitiminin 4—6 yas ¢ocuklarin motor
performansin1 olumlu yonde arttirdigr sonucuna ulagilmistir. Zachopoulou ve ark.
(2004) calismasi, 4-6 yas arasi ¢ocuklarin sicrama ve dinamik denge gelisimine
etkisini degerlendirmek ve bu etkiyi incelemek amaciyla yapildi. Calismaya toplamda
90 ¢ocuk katildi, bunlardan 42'si kiz ve 48'i erkekti. Deney grubunda 50 ¢ocuk yer
alirken, bu c¢ocuklar 2 ay siiren miizik ve hareket programim takip etti. Kontrol
grubundaki ¢cocuklar ise ayn1 siire boyunca fiziksel egitim programini izledi. Sonuglar,
deney grubundaki ¢ocuklarin sicrama ve dinamik denge yeteneklerinde belirgin bir
gelisme gosterdigini gostermistir. Bu sonugclar, gelisimsel agidan uygun bir miizik ve
hareket programinin, okul dncesi ¢ocuklarin sigrama ve dinamik denge becerilerini
olumlu yonde etkileyebilecegini gostermistir. Altinkok (2016), okul 6ncesi donemdeki
cocuklarin temel motor becerilerini gelistirmeye yonelik 12 haftalik koordinasyon
temelli hareket egitim programinin etkisini incelemistir. Deney grubu ve kontrol

grubundaki c¢ocuklar {izerinde yapilan testler, koordinasyon yoluyla hareket egitim



50

programinin deneysel grupta belirgin bir sekilde motor performansi artirdigini
gostermistir. Bu sonuglar, bu tiir programlarin okul 6ncesi donemdeki ¢ocuklarin
motor becerilerini geligtirmede etkili olabilecegini ve onlari ileriki egitim seviyelerine
daha hazir hale getirebilecegini isaret etmistir. Ozbar ve Kayapinar (2006) tarafindan
yirltiilen bir ¢alismada, 5-7 yas araligindaki anaokulu c¢ocuklarina diizenli olarak
uygulanan hareket egitimi programinin el-géz koordinasyonu iizerindeki etkisini
incelemek amaciyla bir arastirma gergeklestirilmistir. Calismanin sonuglarina gore,
program sonrasinda el-gbz koordinasyonu siiresi 6n ve son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu belirlenmistir. Deney grubunda,
baslangigta 57 saniye olan el-gdz koordinasyonu siiresi, son testte 45 saniyeye

diismiistiir.

Katilimeilarin inhibitdr kontrol parametrelerinin grup i¢i karsilastirmalarinda;
egzersiz grubunun reaksiyon zamani parametresinde istatistiksel olarak anlamli bir
azalma gerceklestigi belirlenmistir. Dogruluk sayisinda ise atis oldugu belirlenmistir
ancak bu artigin istatistiksel olarak anlamli olmadig: belirlenmistir. Kontrol grubunda
ise dogruluk sayisindaki artisin anlamli diizeyde oldugu belirlenmistir. Reaksiyon
zamani siiresinde azalmalar olmasina ragmen bu azalmanin istatistiksel olarak anlaml
olmadig1 ortaya konulmustur. Gerek kontrol grubuna uygulanan fiziksel aktivite
programinin gerekse egzersiz grubuna uygulanan ilave koordinatif egzersiz
programinin inhibitdr kontrol belirtegleri olan dogruluk sayisi ve reaksiyon zamani
iizerinde olumlu gelismeler sagladigi belirlenmistir. Anaokulu ¢agindaki ¢ocuklarda
farkli koordinasyonlu egzersizin ylriitme fonksiyonlar1 iizerindeki etkilerini
degerlendirilmistir. Bulgular, koordinasyonlu egzersizin, g¢ocuklarin On-korteks
bagimli gorevlerde performanslarini artirabilecegini ve dikkat odakli kaynaklarin
artmasia ve norokognitif iglemlerin etkinliginin artmasia yardimci olabilecegini
gostermistir (Chang ve ark. 2013). Bir ¢alisma, koordinasyon egzersizlerinin motor
aktivitelerin ve biligsel kontroliin gelisimine katkida bulunabilecegini ve koordinasyon
egitiminin etkinligine iliskin iddialar1 destekledigini gostermistir (Mochizuki & Kirino
2008). Biino ve ark. (2023), biligsel bilesenleri fiziksel aktivitelere entegre etmenin,
okul 6ncesi ¢ocuklarda motor yeterliligi ve yiiriitiicli islevi gelistirebilecegini ve erken
cocukluk gelisiminde fiziksel ve bilissel alanlar arasindaki potansiyel sinerjiyi ortaya

koyabilecegini One siirmiistiir. Mulvey ve ark. (2018), yiiriitiicii islevlerde iyilesme
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saglayan okul oncesi ¢ocuklar1 hedef alarak bu goriisii desteklemis ve motor beceri

miidahalelerinin biligsel gelisimi olumlu yonde etkileme potansiyelini vurgulamigtir.

Egzersiz grubu ile kontrol grubu arasindaki gruplar arasi karsilagtirmada; dikey
sigrama ve KTK dengede geri yiirlime parametrelerinde koordinatif egzersiz grubunun
puan artisinin kontrol grubuna gore anlamli derecede fazla oldugu tespit edilmistir.
Elde edilen bu sonuglar, koordinatif egzersizlerin uygulanmasinin, 6zellikle dikey
sigrama ve KTK dengede geri yiiriime becerilerinde, belirgin bir gelismeye neden
oldugunu gostermektedir. Bu noktada, okul 6ncesi donemde olan ¢ocuklara uygulanan
koordinatif egzersizlerin alt ekstremite kuvveti ve dinamik denge becerilerinin
gelisimine Onemli katkilar sagladigi ortaya konulmustur. Ancak, diger tiim
parametrelerin  karsilastirmasi sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmamasi, egzersiz yapan grup ve kontrol grubu arasinda bu belirli parametrelerde
zaman i¢inde farkli bir performans degisimi olmadigini gostermektedir. Yani,
koordinatif egzersiz programinin etkisi dl¢iilen bu parametrelerde belirgin bir iyilesme
saglamamis veya kontrol grubu ile arasindaki farki belirginlestirmemistir. Literatiirde
koordinatif egzersiz programi uygulanarak yapilan deneysel calismalar
incelendiginde, ozellikle anaokulu ¢agindaki ¢ocuklar lizerine yapilan ¢alismalarda 8
veya 12 hafta arasinda degisen koordinatif egzersiz uygulamalarina maruz kalan
cocuklarin diger gruplara oranla ceviklik ve denge gibi koordinasyon becerileri ve
yiurlitme fonksiyonlar1 olan gilincelleme, dikkat, inhibisyon, noérokognitif isleme
verimliligi ve planlama siireclerini destekledigini gostermektedir (Biino et. Al. 2023;
Chou et. al. 2022; Alesi et. al. 2016; Chang et. al. 2013). Bu baglamda, literatiirdeki
diger c¢alismalar da koordinatif egzersizlerin, motor yeterligin cesitli yonlerini
hedefleyerek ¢ocuklarin koordinasyon becerileri ve yiiriitme fonksiyonlarini,
egzersize maruz kalmamis gruplara kiyasla daha olumlu bir sekilde etkiledigini
gostermektedir. Venetsanou ve ark. (2009) caligmasinda okul oncesi donemdeki
cocuklarin motor becerileri lizerinde koordinasyon odakli bir egzersiz programinin
etkisini incelemistir. Giiney Yunanistan'da yasayan 4-6 yas arasindaki 113 ¢ocuk bu
aragtirmaya katilmistir. Deney grubunu olusturan 57 ¢ocuk , 28 haftalik bir miidahale
programina katilirken, kontrol grubunu olusturan 56 c¢ocuk herhangi bir diizenli
fiziksel aktivite programina dahil olmamistir. Her iki grup da "Democritus" Okul

Oncesi Cocuklar I¢in Psikomotor Degerlendirme Araci (PAT-PRE) (Kambas ve ark.
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2003) ile bes kez test edilmistir (program baglamadan 6nce bir kez, programin sonunda
bir kez ve aradaki li¢ kez). Tekrarlanan dl¢timlerle yapilan ANOVA analizi, her iki
grubun performansinda bir iyilesme gosterirken, DG'nin dordiincii 6l¢iimde KG'yi
istatistiksel olarak ©Onemli Olgiide gectigini ve bu farki besinci Olgiimde de
stirdlirdiglinii gostermistir. Koordinasyon odakli bir egzersiz programinin ¢ocuklarin
motor becerilerini énemli 6l¢iide gelistirebilecegi bildirilmistir. Arastirmada KTK
yanlara tagima parametresinin skorlarinin kontrol grubunda arttigi belirlenirken,
egzersiz grubunda ise skorlarin degismedigi tespit edilmistir. Bu durumun sebebi
olarak ise son test uygulamalari sirasinda KTK yanlara tasima testinin uygulama
sirasinda kontrol grubunun hareketi uygulama noktasindaki motivasyonunun daha

yiiksek olmasindan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Egzersiz grubunun inhibisyon kontrol belirteglerinde daha fazla gelismelerin
oldugu belirlenmistir. Kontrol grubunda da hem dogruluk sayisi hem de reaksiyon
zamaninda olumlu gelismeler tespit edilmistir. Ancak, iki grup arasindaki bu

gelismelerin fark istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadigi ortaya konulmustur.

Literatiirde yapilan aragtirmalar, koordinasyon temelli egzersizlerin yliriitme
fonksiyonlar1 tizerinde olumlu etkileri oldugu bildirilmektedir. Chang ve ark. (2013),
koordinasyon egzersizinin yiiritme fonksiyonlari iizerinde okul 6ncesi ¢ocuklarda
olumlu etkilerini bulmuslar ve buna dikkat cekerek biligsel performansi artirma
potansiyelini vurgulamislardir. Kanitlar, koordinasyon egzersizlerinin ¢ocuklarin ve
yaslilarin beyin saglhigint olumlu yonde etkiledigini gostermektedir. Daha genis
literatiir incelendiginde, cesitli ¢alismalarin koordinasyon egzersizlerinin ¢ocuklarin
motor becerileri ve yiirlitme fonksiyonlar1 tizerindeki olumlu etkilerini tutarli bir
sekilde gosterdigini ortaya koymaktadir (Niemann ve ark. 2014). Bu bulgularla
uyumlu olarak, Biino ve ark. (2023), fiziksel aktivitelerde bilissel bilesenlerin
entegrasyonunun okul Oncesi ¢ocuklarda motor yetenek ve yliriitme fonksiyonunu
gelistirebilecegini one siirerek, erken ¢cocukluk gelisiminde fiziksel ve biligsel alanlar
arasindaki potansiyel sinerjileri gostermislerdir. Ayrica, literatiirde koordinatif
egitimin motor beceri performansi lizerindeki etkilerini gosteren c¢aligmalar da
bulunmaktadir. Bu c¢aligmalarin bulgular1 géz oniine alindiginda, motor becerinin
cesitli yoOnlerini hedefleyen koordinatif egzersizlerin, cocuklarin koordinasyon

becerilerini ve yiiriitme fonksiyonlarini olumlu yonde etkileyebilecegi goriilmektedir.
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Literatiir ayn1 zamanda, koordinasyon egzersizlerinin ¢ocuklarin gelisimini olumlu
yonde etkiledigini gdstermektedir. Benzer sekilde, Mulvey ve ark. (2018), bir motor
beceri miidahalesinin okul 6ncesi ¢ocuklarin yiiriitme fonksiyonunu iyilestirdigini
gostermislerdir, bu da hedeflenen motor miidahalelerin biligsel gelisimi artirma

potansiyelini vurgulamaktadir.
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6. SONUCLAR ve ONERILER

Bu boliim, anaokulu ¢ocuklarina uygulanan koordinatif egzersizin fiziksel

uygunluk, motor yeterlik ve yiiriitiicii islev, lizerindeki etkilerini inceledigimiz bu

caligmanin sonuglarini ve bu sonuglara dayali 6nerileri icermektedir.

6.1. Sonuclar

1.

Egzersiz grubunun ilk ve son test sonuglarina gore fiziksel uygunluk
parametreleri olan dinamik denge, ¢eviklik ve dikey si¢rama

performanslarinda anlamli geligsmeler tespit edilmistir.

Kontrol grubunun ilk ve son test sonuglarina gore fiziksel uygunluk
parametreleri olan dinamik denge, ¢eviklik performanslarinda anlamh

gelismeler tespit edilmistir.

Egzersiz grubunun ilk ve son test sonuglarina gore motor yeterlik parametreleri
olan KTK dengede geri ylirlime ve KTK yanlara sigrama performanslarinda
anlamli gelismeler tespit edilmistir.

Kontrol grubunun ilk ve son test sonuglarina gore motor yeterlik parametreleri
olan KTK dengede geri yiiriime, KTK yanlara sigrama ve KTK yanlara tagima
performanslarinda anlamli gelismeler tespit edilmistir.

Egzersiz grubunun ilk ve son test sonuglarina gore inhibisyon kontrol belirteci
olan reaksiyon zamaninda anlamli gelismeler tespit edilmistir.

Kontrol grubunun ilk ve son test sonuglarina gore inhibisyon kontrol belirteci

olan dogruluk sayisinda anlamli gelismeler tespit edilmistir.

Egzersiz ve kontrol grubunun fiziksel uygunluk parametrelerinin gruplar arasi
karsilagtirmasinda dikey sigrama performansinin egzersiz grubu lehine
farklilagtig1 tespit edilmistir. Diger fiziksel uygunluk parametrelerinde gruplar

aras1 anlamli fark bir tespit edilmemistir.

Egzersiz ve kontrol grubunun motor yeterlik parametrelerinin gruplar arasi
karsilastirmasinda KTK dengede geri yiiriime performansinin egzersiz grubu
lehine farklilastig1 tespit edilirken, KTK yanlara tagima performansinin ise
kontrol grubu lehine farklilastigi belirlenmistir. Diger motor yeterlik

parametrelerinde gruplar arast anlamli bir fark tespit edilmemistir.
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9. Egzersiz ve kontrol grubunun inhibisyon kontrol belirteglerinin gruplar arasi

karsilastirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir.

6.2. Oneriler

1. Okul oncesi ¢ocuklarla ¢alisan egitimcilerin, koordinasyon egitim
programlarini fiziksel aktivite etkinliklerine dahil etmeleri 6nerilmektedir.

2. Konu ile ilgili calisma yapacak arastirmacilarin aile egitimi, sosyo-ekonomik
durum gibi degiskenleri de analiz ederek kontrol etmesi dnerilmektedir.

3. Konu ilgili calisma yapacak arastirmacilarin egzersiz sikligi ve siiresini
artirmasini, ilaveten diger yiiriitiicii iglevler {lizerindeki etkisinin de tespit

edilmesi Onerilmektedir.
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