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Anabilim Dali: Beden Eitimi ve Spor Ggretmenlgi

Calsma, 6 ya grubu cocuklarda egzersiz gahalarinin koordinasyon geiini
Uzerindeki etkisini incelemek uzere yapildi. Ko¢ade bulunan Ozel Elm&ekeri
Anaokuluna devam eden cocuklar sramanin alanini okiurdu. Deneklerin ya

ortalamalari: 6£0 boy ortalamalari: 1.15+0.03 kdaalamalari: 21.75+2.46 olarak

tespit edildi. Cakma deney grubunda 18 denek, kontrol grubunda l&kdefmak
Uzere toplam 36 denek tzerinde yapildi.

Calsmanin uygulama boliminde, deney grubunda ki cocaklmfta da 3 gu
yarimsar saat egzersiz uygulandi. Kontrol grubunda yan ajocuklar herhangi b
egzersize alinmadi. Uygulama 20 hafta (5 ay) siitdir

Deney ve kontrol grubunun, ilk 6lgim ve son olcuerikeri sonucunda, elde edilen

= 5

degerlerin istatistiksel analizi amsiz grup t-testi, mann whitney-u testine gpre

yapilmstir. Yapilan antrenman geriye dengeleme testi igar iki grup arasinda
belirgin bir fark ortaya koymaiur. Deney grubu kontrol grubuna gére daha faziama

gostermgtir. Antrenmana alinan ve alinmayan ¢ocuklar, npaaal teste kar hicbir
basari gosteremerglerdir. Yanlara sigrama testinde her iki grupta ladirgin bir
gelisme goOzlenmitir. Fakat deney grubunun ortalamasi kontrol grabgre dahg
yuksektir. Yana adimlama testinde, istatistiksalrak anlaml bir fark gorilmese ¢
deney grubunun ortalamasi kontrol grubuna g6re ddiearii oldusunu
gostermektedir. Flamingo denge testinde sadeceydgn#bu son oOlcimde lar
gostermgtir. Antrenman sonrasi diklere dokunma testinde eglegrubunun bgar
gosteremeddi tespit edilmgtir.

6 ya grubunda yapilan egzersiz gatalarinin, argtirma deerlerine bakildiinda
veriler arasinda ki farklilmnanin koordinasyon geimine olumlu katki sgladig
gorulmistir. Bu egzersiz ¢aimalarinin sadece okuldncesi donemdgildeko gretim
doneminde de ¢ocuklarin koordinatif yetgime (el-gbz uyumu, kalem tutmak, bedg
dengeli kullanabilme vb.)olumlu katkida bulungcadylenebilir. 6 ya grubunda ki
cocuklarin fiziksel guglerinin artirilabilmesi vealsh sglkh bir bedensel gejime
sahip olabilmeleri icin sporsal faaliyetlerguik edilmelidirler.

Anahtar Kelimeler: Koordinasyon, Ge&im, Egzersiz
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coordination improuements if there is or there idmas been done. The children’s are

going to ElmaSekeri nursery school in Kocaeli. Experimental ageraf ages 6+0

long average 1.15+0.03, weight average 21.75+23t6dy experiment group 1

experimental, countrol group 18 experimental toR8yexperimental are been covered.

In the study of operation in the group of experimidds there days half hour beg
exercise dondn the group of control not been any exercise dshedy 20 weeks lon
done.

Both experimental and control groups first meas@mnand last measunements res
statistical analyse is done independent grouptf-teann whitney-u test. Being do
exercise studies shouos that clear differenceshénbioth group for the bockwe
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children whoen given physical education couldn’tfes monopedal spring test, si
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exercise studies condthe positive effects on tmehtary school childs coordinati
agabeylity(like hand eye holding pen balancing bady).the six years old child
should be encourase sporting facilities for thegptaf strensth improuement and mc
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GIRIS

Beden gitimi ve spor, tarih boyunca insanin insanla, tabarlklariyla ve kendisiyle
micadeleleri sonucunda belirgisieeye balayan bir olgu olarak ortaya cikstir

(ONGER,2001:1). Sporun kdkenlerinin ilk insansi agédarin itsip oyngmalarina,
yani yiz binlerce yil dncesine uzagohi biliyoruz. O kadar ki “canlifiin tek belirtisi
olan hareket, ayni zamanda viicgitieninin de baglica vasitasi” oldgu icin, bir bakima
hareketin tarihi demek olan bedegteni tarihini, insan hayatiyla bu siki gkisinden

oturd, daha ilk insanlardan gsayarak incelemek gerekir (f&k,1983:13).

Ik ¢aglarda insanglu donemin vaki hayvanlardan korunabilmek icin saklanmak,
kacmak ve kgmak; ygamini devam ettirebilmek icin beslenmeine se¢cmek veya
esini korumak igin dger insanlarla dowimek zorunda kaldi. Tarihin ilk GULLE
ATMA, CIRIT ATMA, OK ATMA, GURES ve BOKS gibi etkinlikleri busekilde
ortaya c¢ikmgti (Harmandar,2004:87).

Cesitli Turk topluluklarinin, kendi kalttrel kimliklayle sekillendirdikleri, 6ziinde ayni
olan, ancak ayr adlarla anilan “oynanma” amaciraltusunda yapilar olturmus
sportif oyunlarin varfii gérilmektedir (Harmandar,2004:87).

Beden gitimi, bedensel etkinlikler aracgiyla esitim saslanmasidir. Rekor kirma veya

sampiyon olma amaci gutmez (Harmandar,2004:87).

Beden gitimi, bireyin beden ve ruh gaginin gelsmesi icin yapilan hareketlerin
batinadur (Arac1,2001:5).

Spor, cok cgtli aragc ve amaclarla yapilan, 6nceden belirlenmeé benimsenngi
kurallara farkli derecelerde olsa da uymayi! gereRii performans artirici bedensel
aktivitelerdir (Harmandar,2004:88).

Spor, bireyin beden ve ruh @einin gelsmesi yaninda belli kurallara gore rekabet

Olclleri icinde mucadele etme, heyecan duymagsiyerive Ustin gelme amaci igerir



(Arac1,2001:5). Cocukluk @a dollenme aninda kkar ve ergenfiin tamamlanmasina
kadar devam eder. Butungdr canllara kiyasla insanda c¢ocuklukgicgok daha
uzundur. Cocukluk organizmasini w&inden ayiran en onemli 6zellik, surekli bir

blyume, gelime ve dgisme sireci icerisinde olmasidir (Ozer ve Ozer,208)0:8

Motor gelsim, fiziksel biyime ve merkezi sinir sisteminin igehine paralel olarak
organizmanin isteme Pl hareketlilik kazanmasidir. Bir bka deysle, 6ziinde hareket
olan becerilerin kazanilmasini iceren vesawim 6ncesi donemde fayip 6mur boyu

devam eden bir siiregctir (Ozer ve Ozer,2000:18).

Motor gelsim hareketleri, biyluk kas hareketleri ve kicuk kaseketleri olarak iki

grupta toplanir.

Blyuk kas hareketleri, blea bir deysle kaba motor beceriler, ggrikaslarin kullanimini

icerir. BuyUk kas hareketleri Gic buylk grupta irecet.

1. Lokomotor hareketler: Yurime, kma gibi yer dgistirmeyi
gerektiren hareketler.(yirime, skoa, atlama daha sonra

yuvarlanma, tirmanma, ziplama, sigrama)

2. Lokomotor olmayan hareketler: Yer ggtirmeden yapilan
donme, @ilme salinim gibi hareketler.(ayakta dik durma,
donme, gilme, itme, cekme, yer gestirme gibi)

3. Denge; bir yerde belirli bir pozisyonu surdlirmediaatleri.

Okul 6ncesi cocuklarda ki kuvvet geini onceki dénemlerden (1-3 g)atemelde
blayuk farkhlik géstermez. Maksimal ve cabuk kuvédtuli olarak gelir. Kuvvette
devamlilikta okul 6ncesi donem sonundaldibir diizey goralur. Bu donemde hafif
egilimli bir jimnastik sirasi Gzerinde ylzustl uzadurwuta kendini cekme yetegme

sahiptirler. Fakat okul 6ncesi dénemde kuvvet dgiellgzersiz ve agtirmaya bghdir.



5 yssindan balayarak o6zellikle 6 ygnda cocuklarin hareket temposunda birsart
oldugu gozlenmektedir. Reaksiyon cabuilida okul dncesi donemde kuvvetli bir
artis gosterir. Ozellikle topu yakalama ya da topa dimecket gefitirme dénemli yer
tutmaktadir. Buna fanen 6 ya sonrasi reaksiyon Ozdli ve sprint kgu frekansi
dizeyi halen dgiiktur. Dayanikhligin gelsimi ile ilgili olarak 3—6 ya aralginda
guvenli deerler elde edilmektedir. Yeni atamalar 7-8 ygarda devamlilik

Ozelliginin gelistirilebilecegi yonindedir (Kale,2003:32).

Okul ©6ncesi beden gdgimi ve sporun amag ve gorevleri; Turk Milli giminin
belirlemis oldusu genel amaglar ve g#gim sisteminin icerdii yonetmelikler
dogrultusunda ortaya cikmaktadir. Ayrgekilde T.C. Anayasasi'nin 57. ve 59.
maddelerinde belirtilg@i gibi; cocuk, gen¢ ve yekinlerin spor yolu ile sgikli ve
dinamik olarak topluma kazandiriimada, MilligEmin belirledigi esaslar igerisinde
Ozellikle anaokulu, kre ve okullarda bedengégimi ve sporun vazgecilmez araglar

oldugunu ortaya koymaktadir (Kale,2003:77).

Cok yonli bedenselgdimle coclgun gelsimini artirarak ¢ocukta $akli bedensel
gelisim sglayabilme. Burada organik fonksiyon géamlik cocigun performansinin
artirdgi gibi, fiziksel ¢cevreye uyumunu da kolayimacaktir. Busekilde ¢cocuk daha
sonra ki yillarda uygulanabilecek sportif oyun vgzersizlere daha kolay uyum
sgilayabilmektedir. Oyun ve harekete kagocukta ilgi uyandirabilme, ¢ogu duzenli
sportif katilima hazirlayabilme. Bedensegiten faktorleri gocuklarin, o ulkenin
gelenek, gorenek ve adetlerine goére belirlengahsiyet ozelliklerini gedtirmede ve
kendi ayaklarn Uzerinde durabilen, yaratici ve kole olabilen insan modeli
gelistirmede 6nemlidir (Kale,2003:77).

Spor yapan cocuklar §isel deneyimlerini, yaraticiliklarini gelirir ve sorumluluk
duygusunu kazanirlar. Yardigfaa ve § birligi yapma, arkadgarina ve oyun
kurallarina saygl gosterme gibi sosyal dawlam da kazanarak olumlu bir ggin
sglarlar (Mengitay,1999:105).



Cocuzun spor yapmasindaki esas amag; onlarin kardiyoleslayaniklilgini artirma,
sinir-kas koordinasyonunu, kuvveti, esngkljelistirmek olmalidir. Bu dzellikler, okul
oncesi ve ilkokul donemi ¢cocuklarda oysekilleri altinda pedagojik yakfanla yapilan

uygulamalarla kazandiriimalidir (Mengutay,1999:106)

Sportif antrenmanlarin bir Bea amaci her turlt teknik hareketin; basit, kolahat ve
amaca uygun birsekilde yapilmasina yardim etmektir. Siralanan belliderin

gerceklgebilmesi icin “amaca yonelik bir harekette iskeketslari ile merkezi sinir
sisteminin uyum icerisinde ¢gnasi” beklenir. Bu da koordinasyon 6zgillile ortaya
cikabilir (Sevim,1997:105).

Koordinasyon; istemli ve istemsiz hareketlerin dilgzeuyumlu amaca yonelik bir
hareket dizisi igerisinde uygulanmasi olup, orgaramin sinirsel bir gucudur
(Sevim,1997:105).

Beceri; sportif anlamiyla koordinasyon; kisa sigerisinde zor hareketlerigéenebilme
ve de&isik durumlarda amaca uygun ¢abuk f@kilde tepki gosterebilme, her hareketin
birbirini dogru olarak izlemesine ve istenilen kuvvetle meydgesmesine bgidir.
Beceri hareket; kasilmasi gereken kaslara merkeii gsteminden gelen uyaranlarin

zamaninda gelmesiyle olur.(sinir-kas koordinasydmuyw.sakintaekwando.com).

Diger bir anlamda koordinasyon, hareketin uygulannzasatilan iskelet kaslari,
eklemler ve eklem [@ar ile merkezi sinir sistemi arasindakisbirli gidir
(Sevim,1997:105).

Cocuklarda koordinasyon gghni, 6zellikle okul dncesi donemde el, parmak valkdg

en estetik hareketlerin uygulanmasinglishr. Ayak ya da el ile yapilacak en iyi
motorik hareketler, cocuklarda o6zellikle tekrarlgzersizleri gerektirir. Egzersiz
intensitesini artirma ve amaca yonelik egzersim geémonstrasyon ve kalastirarak
dgrencinin hareket ozelliklerini gerlendirme en 6nemli agilardan bir tanesidir. Becer
egzersizleri, takla ve top ile yapilan giremalar ya da ayaklari kavrama ile egzersizler



distk bir yogunluk diizeyi ve fizyolojik agidan az yiklenme 6#gtle sahip oldgu
icin motivasyon aracg ile bu duzeye yikseltiimelidir (Kale,2003:65).

OSERTZKY (1931)’e gore hareket gatinin artirlimasinda, hareket elementleri icin
temelde farkli G¢ bolim yobntemi olan motoskopi, agwafi, ve motometri
kullaniimaktadir. Motometrik dlgiimler, motorik elemtlerin dlcimini gercekigren
motorik incelemeleri kapsar (Orgi@ zaman, hatalar, hareketler 6lcimi ya da harekett
tamlik gibi) (Kale,2003:211-212).

Boylece 1970 yilinda KIPHARD VE SCHILLING tarafind@aanimlanan gocuklar igin
Marburg Vicut Koordinasyon Cekic Testi ile her zantdériminde sabit dgerlendirme
puanina gore artan zorluk derecesinde hareketatedsnasinda, deneklerin maksimal
performansi 6l¢uluyordu. Test, zorluk derecesiniksegltiimesi ile 8-12 ydara kadar
uygulanabiliyordu. Bu yontemle testin 14syastiinde uygulanabiligi de mumkin

olmustu.

Cocuk koordinasyon testinin en son yorumu yine KARD VE SCHILLING
tarafindan 1974 yilinda dizenletiri Bu dizenleme ile B&angicta uygulanan 6 test
bataryasi 4’e indirilerek bugunki@klini almtir.(KIPHARD 1987) Bu 4 test bataryasi;
GERIYE DENGELEME, MONOPEDAL SICRAMA, YAN TARAFLARA SICRAMA
ve YANLARA ADIMLAMA' dir.

Testin genel uygulama kollarina bakildginda, testin ¢cocuklara uygulanmadan 6nce,
cocuklarda herhangi bir sakatin olup olmadi kontrol edilmelidir. Ornek olarak
burkulma, adale yirtilmasi, ayak yaralanmalari,iyigitesmis kiriklar vb. durumlar
onceden saptanmalidir. Bunun nedeni, bedensel kamunotorik performans verimine

etki edebilmesinden kaynaklanmaktadir.

Verilen test bataryasinin uygulanmasi cocuklardamksgk oranda konsantrasyon
zenginlgi talep eder. Bu yuzden her uygulama 6ncesindeiGalibtirma yapiimalidir.
Yapilacak bu on ajtirma, test ile ilgili istasyonlarda kariyr daha da arttiracaktir.

Zorluk basamaklarina gore (kolaydan-zora) cocuklar bir istasyonda performans



yavaligl sinirina yaklarlar. Dikkat edilmesi gereken gbr bir nokta ise, testte genel
gecerliligi buyuk oranda etkileyen deneme bilgilerinin timinierilmemesidir. Cunku
test, ilk gamada cocgun dgru gelsimde olup olmadiini kontrol etmek icin

uygulanmaktadir.

Test uygulaticisi, test bilgileriningina ¢cikmadan, her ¢cogun psikolojik yapisina gore
cocysun optimal performansini gglirmek icin testin uygulanmasinda basit kolay
bilgileri cocuza vermelidir. Cunkd her cogun duygusal yapisi bir gerinden daha
farkhdir.

Belirgin bozukluklarda orngn, coclun testi uygulamadan vazgecmesi halinde test

bataryalarinin tekrar etmesine olanak taninma(iKaie,2003:215-216).

Bu calsma; her yata oldysu gibi okul 6ncesi gada da sporun ne kadar gerekli ve
onemli old@gunu, cocgun gelsmesine ne derece blyuk katkida bulunabfate

incelenmesidir.

Daha ©Once yapilmiolan calgmalar, egzersize dayandiriimadan 10-13 waasi
cocuklarda geyim ve bedensel kontrolin atailmasi, 5-15 ygarasi ¢ocuklarda ise
cocuk beden koordinasyon testinin swamasi seklinde yapilmgtir. Arastirma
bulgularina gore 10-13 ve 5-15syarasi ¢cocuklarda bedensel kontrol ve psikomotor
alanda beden koordinasyon testi sonuclarina gGwe, gansiyete, zihinsel faktorlere ve
cevre kagullarina bali olarak farkl gelgim duzeyleri oldgu sonucuna ukaimistir.

Bu calsma ile 6 ya anasinifi cocuklarinda uygulanan egzersiz sgalarinin
koordinasyon gej§imine etkisi incelenecektir. 6 yagrubu ¢ocuklarin bedensel kontrol
gelisimlerinin sg&lanmasinda egzersizin katkilarini ortaya koymak @ammaktadir. 6
yas grubu kiz ve erkek cocuklaringii egzersiz cajmalarinin koordinasyon geiimi
Uzerine etkisinin belirlenmesi icin boyle bir gata yapilacaktir. Caimalarin bainda

ve sonunda; ¢cocuklara “Cocukliin Beden Koordinasyon Testi”, flamingo denge testi
ve diske dokunma testi uygulanacaktir. Test oOlciegederi birbiri ile kagilastirilip

cocuklarin koordinasyon diizeylerinde bigdeklik olup olmadgi tespit edilecektir.



Bu calsmanin amaci, 6 yaanasinifi grencilerine yaptirilacak olan g#i egzersiz
calismalarinin  koordinasyon geiimleri Gzerine bir etkisi olup olmaginin
incelenmesidir. Yeni yeni kazaniimayaslaman vicut koordinasyonunun, bushgda
yaptirilacak cgtli egzersizlerle ne dizeyde geikli ge usrayip (ramayacgini tespit
edebilmektir.

Problem Cumlesi

Egzersiz cagmalarinin 6 yacocuklarin koordinasyon ggiimine etkisi varmidir?

Alt Problemler

1.Egzersiz c¢agmalarinin cocuk beden koordinasyon testine (gerdengeleme,
monopedal sigcrama, yanlara nakletme, yanlara s&ratkisi var midir?
2.Egzersiz cagmalarinin flamingo denge testine etkisi var midir?

3.Egzersiz ¢agmalarinin disklere dokunma testine etkisi var nadir

Sinirlihklar

1. Arastirma Kocaeli ili ile sinirlidir.
2. Arastirma sadece Elmgekeri Anaokulu 6 yagrubu 36 cocuk ile sinirhdir.
3.Arastirma Cocuk Beden Koordinasyon Testi, Flamingo [@enbesti, Disklere

dokunma Testi ile sinirlandirilgtir.

Tanimlar

Koordinasyon :istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu aegonelik bir
hareket dizisi icerisinde uygulanmasi olup, orgaramin sinirsel bir giicudur.

Gelisim : Organizmada i¢ ve glietkenler sonucu, birbirine Bla ve dizenli bicimde
ortaya ¢ikan, ilerleyici bir dizi dgsikliklerdir.



Egzersiz : Planh yapilandirigistemli, fiziksel uygunlgun bir yada birka¢ unsurunu

gelistirmeyi amaclayan surekli aktivitelerdir

Arastirmanin énemi

Sporun her yga oldwgu gibi, okuldncesi ggda da ne derece gerekli ve dnemli @du
cocuklara ne derecede olumlu katkilarda bulgoduerken ysta balanan sporsal

faaliyetlerin ¢cocuklara ne gibi faydalargsayacainin incelenmesidir.

Elde edilen veriler 6 yagrubu cocuklarda yapilan diizenli egzersizin kamadyon

gelisimlerine etkisinin belirlenmesinde yardimci olacekt

Bu argtirma 6 ya grubu ¢ocuklarin koordinasyon g@hinin hizlanmasinda egzersizin
olumlu yondeki etkileri cocgun fizyolojik ve psikolojik olarak gugcli bigekilde

gelismesine katki sdayacaktir. Gelecek nesilleri alwracak cocuklarimizin spora
dayali fizyolojik ve psikolojik gticinin yiksek olsiafiziksel veriminin artmasinda

yararli fayda sglayacaktir.



BOLUM 1 : OKUL ONCES i COCUGUN GELiSiM OZELL iKLER i

Gelisim, organizmada i¢ ve getkenler sonucu, birbirine pla ve dizenli birsekilde
ortaya cikan, ilerleyici bir dizi dgsiklikler olarak ortaya cikar (Muratl, 2003:4). Bir
baska desisle gelsim, bireyin fonksiyonel dgsimlerini ifade eder (Ozer ve Ozer,
2000:12).

Gelisme, insanin beden yapisi, duygusal ve zihinsellikisel bakimindan duzenli bir
bicimde dgismesi ve istenilen gorevleri yapabilecek duruma gsidir (Ulgen ve
Fidan, 1983:5).

Insan geliimi denildigi zaman, dollenmeden fayarak, yaamin sonuna kadar yer alan
sure¢ anlglmaktadir (Erden ve Akman, 2001:24).

Gelisim ve buyime kavramlari arasina kesin bir sinigisizcizmek zordur. Blyime ve
gelisme terimleri teknik olarak birbirinden ayirt edileb olsa da, gekim bazen
biylmeyi de iceren genibir kavram, bazen de blyume ilg a@nlamli olarak
tanimlanabilmektedir. Gegiim kavraminin ¢ok ggtli tanimlari bulunmaktadir (Mungan
Ay, 2002:5).

Yasamin ilk alti yilini kapsayan okul o6ncesi donemgcugmn bedensel, zihinsel,
duygusal ve toplumsal gegininin hizh oldyu, karakter ve kilik yapisinin

sekillenmeye bgladigi temel algkanliklarinda ¢cocga kazandirildiit donemdir (Mungan
Ay, 2002:4).

Okul 6ncesi ¢cai cocuklarinin en belirgin 6zelliklerinden biri leketli olmalaridir.
Cocugun bu hareket ihtiyacini kalayacak en uygun etkiliklerden biri bedepitami
calismalaridir. Bu ¢cabmalar ¢cocgun kas koordinasyonunun, dayaniigihin, denge,
kuvvet ve esnekdinin gelistiriimesinde buyldk onem ga. Bunun yani sira bu
calismalar sirasinda cocuk dahaglsidi daha mutlu bir birey olur. Cogun kendi
kendine birseyler yaptgini fark etmesi onun daha guvenli vezlmasiz olmasini sgar.

Okul oncesi gitimsel beden g@timi calismalarina sistemli bigekilde yer verildgi



takdir de, cocuklarin sadece hareket gymline desil, sosyal, duygusal, zihinsel
gelisimlerine de katkilari olacaktir (Zulkadigtu, 1995:4).

1.1. Okuldncesi donemde iskelet ggilimi

Bedensel buyime sirekli olarak gethini sturdurtr. Buyime oncelikle iskelet ve sinir
kas sisteminde belirgindie. Insan vicudunun buyik bir bolumii iskelet, kemik ve
kikirdaklardan meydana gelmektedir. Yurime, srka, sigrama ve bunun gibi

fonksiyonlarda iskelet gaimi 6nem taimaktadir (Mungan Ay, 2002:20).

Yeni dgzan ¢ocukta kemikler kikirdak halindedir. Zamanlayeg ilerledikge kikirdak
dokusu kemiklgir ve sertlgir. Yetiskin kisinin iskeletine ait kemiklerin %27’ si organik
maddeden yani kikirdak dokudan, %52’ si anorgarakideden yani kemik dokusundan
(kalsiyum fosfat ve kalsiyum karbonat’ tan) ve %21sudan olgur. Organik madde
sisteme esneklik, anorganik madde ise sertlik vengi sglar. Bu iki madde sonucta
saglamligini belirler. Cocgun ve gencin iskeletinde kikirdak doku orani, dédda
oldugu icin daha bukilebilir ve yungak oOzelliktedir. Kemik kirllmalarina daha az
rastlanmasinin nedeni buduiskelet en sert dénemine ortasyddneminde egir
(Muratli, 2003:6).

Her kemgin ucunda epifiz denilen kartilogenesiz kemik bugimerkezi vardir. Bu
safha da 2. kemik biytime merkezislu 2. kemik blylime noktasiyla kegm satini
meydana getiren lifler arasindaki alan kemik kakmlasini sglar. Bu alanlar coggun
cinsiyeti ve kemik kalitesiyle dgsiklikler gosterir. Gelsim ¢aginda kizlarin kemik

gelisimi erkeklerinkinden hizhdir (Mengttay, 1999:8).

Cocuzun iskeletinin biylume periyodunda, fiziksel ak&vibu periyoda olumlu etki
yapar. Fakat fazla harcanan eforla bir noktaya &aski gelirse bu iskelet i¢in zararh
olabilir. Bunun icin hareketlerde bilhassa kemikiang noktalarina ani vesau bir baski

gelmemesine dikkat edilmelidir (Mengutay, 1999:8).

Okulbncesi cpda kemikler henlz serfimedginden, yanl durularla yada

sikistirmalarla kemiklerin bicimi kolaylikla bozulabilibuna kagilik esnek oldgu icin
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daha zor kirilabilir. Bu g& gelen c¢ocuklarin hentiz daha bilek ve parmak Kemnnik
ince kleri yapabilecek olgunia ulgmamstir. Bel ,kol,bacak kemikleri @rca sleri
yapacak durumda didir. Okuldncesi cgindaki cocuklar kucuk elslerini, incelik

isteyen ddevleri yapmada gucluk cekerlers@an, 1972:38).

1.2. Okuléncesi Donemde Kas Ggiimi

Cocuklarin gelime, olgunlama ve hareketlerinin en dnemli organlari kaslandaslar
0zel dokularin meydana getigdiliflerin birlesmesinden meydana gektir. Bu kaslar,
bliylk kaslar (omuz, diz ve kalca kaslari), kiicukl&a (bilek ve parmak kaslari) ve
eklemleridir (Senemglu, 2003:33; Tos, 2001:87).

Bu ya cocuklarinin 6énce blyuk kaslariyla ilgili hareleetl 6ncelik kazanir ve daha
sonrada kucuk kaslari harekete gecer. Okul doneamkigtiik kas becerileri geil,
kiigiik ve ince bir kalemle yazabilir, piyano veeli enstriimanlari calabilirler. Orgie,
okuloncesi dénemde topu bitiin vicuduyla tutarkéwl adéneminde topu elleriyle
hatta parmaklariyla tutabilirler (Ar1, 2003:74; d38an,1972:39; Tos, 2001:87).

Blyume c&inda kaslarin boyunda, gelik ve kalinliklarinda dgismeler olur. Kaslar
dogumdan ergenlik sonuna kadar ilk hallerinin 40 mislikadar bluylime gosterirler.
Dogumda kaslarin tim vicuda gore orani 1/15 veya 14 Bu oran ergenlikte 1/3’ e

kadar gekir. Yani viicudun Ugcte biri kaslardan elu (Mengitay, 1999:9).

1.3. Okuléncesi Dénemde fizyolojik ve Yapisal OZilleri

Bebeklikten ergenyie kadar gedim sireci bircok evreleri kapsamaktadir. Vicudun
cesitli organ ve bolumleri birbirine paralel olmayarmgikik hizlarla buyime gosterir.
Bu dezisiklikler olgulebilir degisikliklerdir. Uzunluk artgl, alansal aryi ve airlik artis
olmak Uzere U¢ yonllu geim gosterirler (F¢ek ve Zafer, 1983:69).

5,6,7 yalarinda blylime onceki y@ara kiyasla daha yaglamistir. Buna rgmen
genellikle bu yslarda ki ¢cocuklarda yilda 6-8 santim boy uzamaesi1H3 kilogramlik
bir kilo artisi izlenebilir. 6 yaindaki bir kiz cocgunda normal boy geimi 103-125

santim arasinda, erkek ¢ocuklarinda ise 104-12finsavasindadir. Kilo gefimi ise 6
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yasinda ki bir kiz cocgunda 13,7-26,6 kilogram, erkek cgcunda ise 14,8-26,8
kilogram arasindadir( http://212.175.80.208/tengsdibrary/2856.asp?id=13556 s€k
ve Zafer, 1983:70; Selcuk, 2004:32 ; Selcuk, 199)/:3

Cocuklarin beden buyimesi tir degisimler icerir. Boy uzamasi, kilo asty ilk dislerin
citkmasi ve d@smesi; bedensel orantilardaki gigneler, kemiklerin gefimi, kas
gelisimi, sinir sistemi duyu organlari ggini. Ancak beden ayni anda ve hizda bir
batin olarak buyimez. @sik beden kisimlari ve organlari g@gik hizlarda gekme ve
artis gosterir. Beden kisimlarinin btuyime hizlari bisdyarkliliklar gosterir. Yani, her
cocuk ayni hizda gsline ve blyime gostermez. Ancak gmie herkeste ayni sirasal
gorinim icinde olur. Bdéan-ay&a, merkezden-cevreye ya da yakindangazd@ru
surekli ve duzenlidir. Orrign, 6nce bai sonra st gévde ve kollar, daha sonra ise alt
govde ve bacaklar biyume gosterir stba-ay&a dagru)( Fisek ve Zafer, 1983:70;
Ataman, 19??:121).

1.4. Okuloncesi Donemde Hareket Ozellikleri

Okuléncesi donem, hareket becerisini gelnede kalici etkilerin yapilabilege en
onemli donemdir. Bu donemdesr@ncinin gorebilecdg modeller tim ygamina yon
verir. Bu donemde uygulanan hareket geli programlarinin énemi bircok atarmaci

tarafindan vurgulanmaktadir ( http://www.annlergrigdom).

Hareket gekimi (motor gelsim) fiziki blylime ve merkezi sinir sisteminin gghesine
paralel olarak organizmanin istemeghahareket kazanmasidir. Caaun hareket
gelisimi refleksler ile balayan st dizeyde koordine motor becerilerle samag bir

sureci takip eder (http://yayim.meb.gov.tr; PoywazDere, 2003:27).

Yasamin ikinci ve yedi yana kadar olan devrede ¢ocuk temel hareketlerirkazBu
temel hareketler; lkmna, atlama, sicrama, sekme, atma, yakalama, faladyaekla topa
vurma gibi hareketlerdir. Bu beceriler tim cocu#arbulunan ortak 6zellikleri ve
yasam icin gerekli beceriler oldwundan “Temel Beceriler” olarak adlandiriimaktadir

(http://lyayim.meb.gov.tr; Ataman, 19?77?:133).
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iki yasindan sonra temel hareketler kabaskkilde ortaya cikar. Yamin ilk iki yilinda
cocusun kazandil hareketler, ileride kazanilacak hareketlerin témeolusturur. ilk
zamanlar cocuk tim dikkatini hareketlere verir. Baonra ¢cocuk beceriyi tam anlami
ile kazandiktan sonra dikkatini hareketinden ce®rggneltir ve hareketi bir amag
olarak dgil, ara¢ olarak kullanmaya kar. Besinci yildan sonra ise kavrama, firlatma,
yakalama, yazma ve alet kullanma gibi kicik kasrdioasyonu onem kazanir(

http://yayim.meb.gov.tr).

Temel hareket becerilerinin buyime ve gak ile kazanildii ve ¢evrenin bunu ¢ok az
etkiledigi, yani cocgun hareket yeteneklerinin yale birlikte dgzal olarak gektigi
savunulmaktadir. Fakat bu durumun tek etken olfnadocuklara verilen firsatlarin ve
hareket @itiminin  becerilerinin  gekmesinde 6nemli bir rol oynagl da

vurgulanmaktadir ( http://yayim.meb.gov.tr).

1.5. Okuloncesi Cocgun Psikolojik Ozellikleri

Okuléncesi car coclgu gucgsuzdir; bakilmak, korunmak ve kollanmak ist8u
nedenle ana ve babasinagimalidir. Surekli deneme vegtenme igerisindedir. Bir
yandan hizli bir zihin ve dil ggiimi vardir. Ote yandan mantikli giinme yeteng
sinirh duygu ve dgiincelerini anlatim gicu zayiflatir. Yanti ve deneyimlerinin azh
nedeniyle cevresindeki olaylari gegeeuygun olarak tartamaz. Goérduklerini yanli
algilar ve yorumlar. Olup bitenleri kendi hayal gie ve korkularina gore carpitir
(Yorukoglu, 1986:9).

Okul6ncesi ¢ai, cocigun butiin duygu turlerinin ortaya cigticagdir. Ofke, kiskanglik,
yabancilara ya da bazi kimselere skamefret, inatcihk bu gada kendini en ygun
bicimiyle goOsterir. Aile ¢evresinin bu tur duyguladusturmasinda buyudk etkisi vardir.
Bu yuzden c¢ocuklar arasinda bireysel ayrilikladuafBagaran, 1998:104).

Modern pedagoji ve psikolojide, cevreden gelen tigti uyarimlarin cocuk ruh
gelisiminde derin etkiler biraki saptanmgtir. Cocuklarin sinir sistemi, duyu organlari,
solunum sistemleri, kan dglan ve kan glekligi gibi 6nemli yganti fonksiyonlari,

oyun ve hareketle yuksek dizeyde uyanik tutulugeistirilir. Okuldncesinde bu tir
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yeteneklerin kazandiriimasi, okul doneminde higlisgn ve sosyal uyum acisindan
yardimci olur (Erkan, 1992:102; Bacanli, 2004:48).

1.6. 6 Ya Cocugunun Genel Ozellikleri

Bu donemde cocuklar yuriime veskmada iyice ustalanistir. Ziplama, sigrama, atlama,
hedefe top atma ve yakalama vb. gibi yerlere timmeargibi etkinliklerde oldukca
basarilidirlar. Yazma ve cizim becerileri gghektedir (Cirhinliglu, 2001:75;
http://www.papatyaanakulu.com.tr; http://sosyalifobm ).

Yuzer, ip atlar, ayak dgstirerek seker, topu ziplatip tutar, denge tahtasiiheriye
geriye yurir, kendi bana ip atlar, ritmik hareketleri yapar, parmak udarytrir, kear,
anahtarla kapi kilidini acabilir. Noktalari bigkerebilir, bir kagidi dérde katlayabilir,
labirent bulmacalari tamamlayabilir, kesip ydpabilir, boya yapar, resim yapar, tek
ayagl Uzerinde 10 saniye durabilir, iki tekerlekli &t kullanabilir
(http://www.blogcu.com; http://odtugvo.k12.tr; hitfpvww.ekitapyayin.com;
http://tayyareci.com).

Blyuk ve kucuk kaslar arasi denge zayiftir. Kasketteri halen bazi inceliklerden
yoksundur. Bri cizgi cizmekte zorluk ceker. Zaman zaman kalekoilanmakta
zorlanabilir. Dikkatini uzun sire toplayamaz, sileden hglanmaz, yagmalara 6zel
ilgi duyar. Adini séyleyebilir, ailesindeki «lerin isimlerini séyleyebilir. 6-8 kelimelik
cumleler kurabilir, soylegini tekrar edebilir, soyut nesnelerin anlamlariorabilir.
Gunluk yaantisini anlatabilir, yer ve hareket tarif edebiliGing, 2001:55;
http://www.odtu.edu.tr; http://sosyal-fobi.com; tgit/www.psikologum.com; Yavuzer,
1997:27).

Bagkalarina kotu sozler stylemek, onlari terslemelare tartsmak, isim takmak,
aralarinda b@armak gibi olumsuz huylar edinebilir. Tembel, kanar ve inatci
gorinumdedir. Hayali oyunlar halen 6nemlidiaka, fikra, bilmece ve tekerleme gibi
s6z oyunlarindan zevk alir. Saat kavramisgeltir, saatin gunlik programla gkisini
anlayabilir (http://www.evkultur.com, http://wwgebelikrehberi.com,

http://www.blogcu.com).
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Her yil boyda ortalama 5-7,5cm, kiloda 1,5-3kgthik arts gorultr.

Bu doénemde arkagdik gruplarinin gemesine rgmen, iliskiler distik dizeydedir.
Bireyler, kicuk gruplar okturdukca dger cocuklarin kendileri tzerindeki sosyal
etkileri artar ve cocuklar, kendilerini @r cocuklarla kaulastirarak, kim en iyi diye
disinmeye bglarlar.(Kale ve Egen, 2003:12)
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BOLUM 2 : KOORD INASYON

Koordinasyon; istemli ve istemsiz hareketlerin digzeuyumlu amaca yonelik bir
hareket dizisi i¢erisinde uygulanmasi olup, orgara@min sinirsel bir gucudur (Sevim,
1997:105).

Koordinasyon, karmgk bir harekete katillan ansiz beden parcalarinin kontrol
edilmesini ve bu parcalarin ayni amag icin ortgkldareket etmelerini gmmaya
yarayacak beceridir (Oktay ve Unutkan Polat, 2088)3

Beceri; sportif anlamiyla koordinasyon; kisa sigerisinde zor hareketlerigéenebilme
ve de&isik durumlarda amaca uygun cabuk kakilde tepki gorebilme, her hareketin
birbirini dogru olarak izlemesine ve istenilen kuvvetle meydgesmesine bgidir.
Beceri hareket, kasilmasi gereken kaslara merkaizi Ssteminden gelen uyarilarin

zamaninda gelmesi ile olur (sinir-kas koordinasydmww.sakintaekwando.com).

Meinel beceriyi, “Batin vicudun, her tlr hareketinkoordinasyonudur.’Seklinde
tanimlamaktadir (Muratli ve gli, 2005:459).

Diger bir anlamda koordinasyon, hareketin uygulannzasatilan iskelet kaslari,
eklemler ve eklem [gar ile merkezi sinir sistemi arasinda kbirligidir (Sevim,
1997:105; Muratli, 2003:197; §laran, 2003:189).

Amaca yonelik bir harekete iskelet kaslariyla merkgnir sisteminin uyum igerisinde
calismasi ve etkilgmi, koordinasyon kavramini ortaya koymaktadir (Akk2001:1;

Sahin, 2002:27).

Koordinasyon, kas sisteminin esngkiie dayanir ve bugienme sureci iginde hareketin
devami tekrari ile galir (Mengutay, 1998:35).

Koordinasyon, santral sinir sistemi ve iskelet &aslin birlikte cakmasidir

(http://nbacafe.net/index.php?option=com).
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2.1. Koordinasyon turleri
Koordinasyon turleri 3 sinifa ayrilgtir (Murath, 2003:203; Murath ve di,
2005:468).

2.1.1. l.siniflama

Bu siniflamaya gore koordinasyon 2'ye ayrilir
- Genel koordinasyon
- Ozel koordinasyon (Muratli, 2003:203).

2.1.1.1. Genel koordinasyon

Kisinin c¢esitli hareket becerilerini (hangi spor daliylagrasirsa ugrassin)
kazanmasidir. Bazi durumlarda genel koordinasyaal koordinasyonun temelini
olusturur. Vacut &rhg, boy, kas tansiyonu, gb6z-kas koordinasyonu, denge
reaksiyon zamani, kinestezi, hareket surati veeidifilfi genel beceriyi etkiler
(Muratli, 2003:203 ; Muratl ve gi, 2005: 468).

2.1.1.2.0zel koordinasyon

Bir spor dalinda c¢gtli ve bir seri hareketin; hizli, akici ve uyumlgekilde
yapilmasidir. Spor turtinin 6zel reaksiyonlardaktikaanlays ve davrarglarindan
kaynaklanan duruma uygun bicimde hareket edebilrasltir. Ozel koordinasyon
calismalari yapilan spor tariinin hazirliniteligindedir ve teknik ¢cajmalarin ana
ogesini olyturur. Orngin; yiizmede yalniz kol, yalniz bacak eatasi gibi
(Muratli, 2003:204; Muratli ve di, 2005:468).

2.1.2. 2.siniflama
Paulton ve Knapp’a gore temel koordinatif yetenkskak koordinasyon ikiye ayrilir

(Muratli, 2003:204).

- Kapal beceri koordinasyonu
- Acik beceri koordinasyonu (Muratl, 2003:204 ; Mitlrve dg., 2005:468)
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2.1.2.1. Kapall beceri koordinasyonu

Sabit bir motor programa dayali teknik karaktegicerilerdir. Orngin; atletizmde
kosular, bir stilde yizme, bisiklete binme, halterdarlek kaldirma gibi. Sporda
daha cok teknik karakterde davrgar olarak bilinir. ince (hassas) bir hareket
koordinasyonu gerektirir (Murath, 2003:204; Muraté dig., 2005:468).

2.1.2.2. Acik beceri koordinasyonu

Uyum gerektiren motor programa dayali beceriler@imesin; sportif oyunlardaki,
micadele sporlarinda ki beceriler gibi. Rakip hatmie balayinca, hatta bazi
becerilerde hareketin bitiminden sonra (tenisteugld gibi) oyuncu yapaga
harekete karar verir ve uygun programi secer. $pdaha cok taktik karakterde
davranglarda etkindir (Muratl, 2003:204; Murath vegdi 2005:468).

2.1.3. 3.siniflama
Bu siniflamaya gore de koordinasyon ikiye ayrilir.

- Kaba koordinasyon

- Ince koordinasyon
Motor davranglarin buyik kas guruplarinca gercekielmesi halinde ortaya cikan
koordinasyon turine kaba koordinasyon, daha kuggtakin ¢calmasi ile ortaya
citkan koordinasyon da ince koordinasyon denir (Myra 2003:204;
http://www.sisecam.com.tr; Oktay ve Unutkan Pold@2348; Murath ve @i,
2005:469).

2.2. Koordinasyonu Etkileyen Faktorler

2.2.1. Dusinme yada sporsal zeka

Bir sporcu yalniz Ustin kondisyonel ve koordinggtenekleriyle ayakta duramaz,
aynl zamanda problem ctzmedekisiglice tarzi ve daha once hi¢c gorngedir
hareket goOrevini yerine getirme yetgnele bgarisinda etkili olur. Kgkusuz bu
yetenek, genel zeka dizeyi kadar 6zel amagl ve sideeli cagmalarla elde edilir
(Muratli, 2003:206; Muratli ve di, 2005:469) .
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2.2.2. Duyu organlarinin hassaskl ve dgrulu gu

- Temel belirleyici faktor; girdi, iletim ve cikti @ri) dan olgan feedback
sistemidir.

- Bir bagka faktor ise; kontrol sisteminin kapasitesidir. i@l sisteminin
kapasitesi ise; bir taraftan bilgilerin (enformasygssitlili gine, hizina, dier
taraftan frekansina (her birim sdrede iletilen nialké enformasyon
sayisina) bglidir. Bu balamda motor analizérler ve kinestetik algilayicilar
kas kasiimasinin ritmi ve dengesiniglsaigl icin cok onemlidir (Murath,
2003:206; Muratli ve @i, 2005:470).

2.2.3. Antrenman ve hareketsel deneyim

Butin vicuda yonelik ¢cagimalarin koordinasyonu, davralara kesinlik, hizllik ve
etkinlik getirir.

Beceri zenginlii, koordinasyon kazanmadaki hizi arttirir. Koordiyan, uzun siren
teknik calsmalarla ve @renmeyle gefir. Bir sporcunun yeni durumlarla
kargilasmasi ve dgisik ortamlarda ¢agmasi onun hareketsel (motor) deneyimini
artirir ve dolayisiyla koordinasyonunu gstir (Muratli, 2003:206; Murath ve di,
2005:470).

2.2.4. Yorgunluk

Koordinasyon 6zellikle isabetin 6nem kazandiygulamalarda, orrgn; her tlrsut
atislarinda oldgu gibi vazgecilmez bir dgarttir. Isabetlilik ayni zamanda kanda ve
kas dokusunda biriken laktik asit yorgugluindan olumsuz etkilenir (Muratl,
2003:207; Murath ve @i, 2005:470).

2.2.5. Cinsiyet

Koordinatif kalite, cinsiyet farkliii yonunden ele alinginda; &er kuvvet, beceri
uzerinde onemli bir etken g#se, bayanlar erkeklerden daha ustinsedker
gostermektedir (Murath ve gli, 2003:207; Murath ve @i, 2005:470).
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2.2.6. Kondisyonel motorik dzelliklerin dizeyi

Sdrat, kuvvet, dayaniklilik ve esneklikle koordipais yetengi arasinda siki bir
ili ski vardir. Bu 6zelliklerde ki yetersizlik koordingenun kalitesini olumsuz yénde
etkiler (Muratli, 2003:207; Murath ve gli 2005:470).

2.3. Genel Koordinasyon Antrenmanininicerigi

Koordinatif yeteneklerin antrenmani temel motorcdrdere dayanir. Genel
gelistirici alistirmalar kaba koordinasyonu ggirme ve pelgtirmeye yoneliktir.
Bunlar bir taraftan icegi, diger taraftan amaclari ajturur (Murath ve dg.,
2005:471).

Genel koordinatif yeteneklerin, amaca yonelik v@enatik gitimi, 6zellikle okul
Oncesi donemdeki ve 1. okul ga egitiminde olumlu bir etken olarak
degerlendiriimektedir. 3. y@ ile 8.ve9. yalar arasindaki dénem, koordinatif
yeteneklerin gefiminin tamamlandii bir dénem olarak goérulir. Bu dénemde
cocuklarin ¢cok yonli hareket becerileri toplama@aemlidir. Cocuklar bu becerileri
daha sonralari Bka durumlarda (ki bunlar daha zor yada kagaolabilir)
kullanabilirler. Koordinatif yeteneklerin gstiriimesine yonelik cakmalarin
yetersiz kalmasi yada zamanindatiememesi durumunda, bu yeteneklerin daha
sonra buyuk gucliklerle kazaniimasina sebep olwréth ve dg., 2005:472).

Erken okul doneminde; basit glncel hareketlerdesmiak, ziplamak, atlamak,
cekmek, itmek, tirmanmak, yuvarlanmak, strinmekgeKkierini verebiliriz. Daha
sonraki gekim donemlerinde bunlara ek olarak daha kankgeknikler secilebilir
(Muratl ve dg., 2005:472).
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BOLUM 3 : KOORDINATIF YETENEK

Koordinatif yeteneklerin verimi olarak gorgiimiz beceriyi ; “sporcunun Kkisa
zamanda karmgk hareketleri grenebilmesi ve d@sik sartlar altinda bu hareketleri
cabuk ve amaca uygun olarak uygulayabilme ygieire’ Seklinde tanimlayabiliriz
(Muratli, 2003:198; http://www.besyoclub.com).

Koordinatif yeteneklerin gelmisligi ve niteligi hareket becerilerine ve sportif
tekniklere ait @renme sureglerinin hizini ve nit@hi (kalitesini) etkilemektedir. Bu
yetenekler; dgismekte olan durumlara uyum @amanin hiz dizeyini belirler
(Muratli, 2003:198; http://www.besyoclub.com).

Antrenman bilimi yoninden de ele aligdida, koordinatif yetenekler sportif
basarinin bir bilgenidir. Bu bakimdan gsliriimesini, yalniz tekniklerin gretim
surecinde diiinmemek gerekir. Koordinatif yetenekler, gdgtan kazanilan
yetenekler dgllerdir. Kuskusuz kalitimsal 6zelliklerin olturdusu bir temelden
yaralanilir. Ancak @grenme sayesinde cevre ile kurulan aktif (etkiligtigim
sonucunda ortaya c¢ikarlar. Her bir koordinatif petgn gelismislik dizeyi, hareket
becerileri ve sportif tekniklerin genilmesinde etkili olur. Boylelikle koordinatif
yeteneklerin gedmislik duzeyi ile sportif tekniklerin grenilebilirligi arasinda siki
bir iliski oldugu séylenilebilir (Muratli, 2003:198; http://www.bgoclub.com).

3.1. Koordinatif Yeteneklerin Bile senleri

3.1.1. Kinestetik ayrimlama

Hareketin yapilmasinda kinestetik ayrimlama yetemaspeten kuralli ve genel
gerceklgtirme niteliginde bir 6zelliktir. Bu yetenek sayesinde harekeeki hassas
farklilasmalar ve derecelendirmeler ortaya konulabilir. Blisgn kas ve kirglerden
gelen kinestetik bilgiler yoluyla olur(Murath, 260199;

http://www.besyoclub.com).
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Kinestetik ayrimlama yetegiehareketi yoneten reafferensi etkiler ve 6zel ybléssas
olark ayrimlanmy eforlarin mekan, zaman ve dinamik acgilarindan dadingle ve

uyarlanmg kas gerilimi ve gesemesinde ortaya cikar ( http://www.besyoclub.com).

Hareket yonlendirici reaferenz (getirmgleminin yinelenmesi) icin farklikirma
yetenginin 0zel bir 6nemi vardir. Kinestetik ayrimlamategmessinin gelismislik
derecesini “hareket duyumsamasi” kavramiyla amatiBu kavram; uygun eklem
acisinda, zamansal yonden ve kas gerilimleri ydedndamaca uygun
gerceklgtirilecek hareket duyumsamasini (hissini) anlatradkt Boylelikle konunun
motor @&renme agisindan da Onemi ortaya cikmaktadir ( Mur&003:200;

http://www.besyoclub.com).

3.1.2. Boyutsal Y6n Belirleme (mekansal oryantasyon)
Hareketlerin boyuta i@ (en, boy ve yikseklikten ojan G¢ boyutlu mekan
kastedilmgtir.) yonlendirimi sirasinda kullanilan gézlem yagi ve bilgilerin (bgta
gorsel bilgiler olmak Uzere) derlendiriimesi temeli Uzerine oturrgtur ( Muratli,
2003:200; http://www.besyoclub.com).

Hareket yapikinin (aksinin) hendz grenildigi devrede, gorsel (optik) yon belirleme
yetengine 6zel bir gorev diimektedir. Orngin sportif oyunlarda; alanin rakibin,
takim arkadginin ve topun her zaman igin boyutsal acidan dalegazesi,
deserlendirilmesi gerekir. Bari bu durumda buyik o6lgctide koordinatif 6zelliktebu
bilesenine bghdir ( Muratl, 2003:200; http://www.besyoclubrod.

Oriyantasyon, viicudun timuanu veya bir boliumuntundk@ncevreleyen @i dinyaya
karsi pozisyon dgistirmesidir. Ornek olarak, bir basketbol oyuncusutamia birlikte
one dgru hareketinde rakibin midahalesinde topu sakldgedk davrami

gerceklgtirmesidir (Tgkiran, 2003:93).
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Mekan itibariyle yon tayin yetegie sporcuya, vicudun bir mekan igcindeki pozisyon
degisikliklerinde yoninu tayin etme ve bir mekan icindgguladgl hareketleri,
mekanin durumu ve Ozelliklerini bilincli olarak @kmasi suretiyle kontrol etme
imkani sg@lar. Optik enformasyonlarin ve mekan itibariyle y@yininin ilgili duruma
uygun hareketlere dostiirilmesi, tim sitiatif (enstantane) spor turlegintop
oyunlari, musabaka sporlari) gerekli olup, belli kompozisyona gore icra edilen

spor tdrleri icinde 6nemlidir (Muratl, 2003:20Gtt//www.besyoclub.com).

3.1.3. Denge Yetngi
Degisen durumlarda dengenin korunmasi ya da yenidéhars@asini anlatir. Bu
yetenek, 0zellikle vicudun galik merkezinin dgismesi nedeniyle dengenin
bozulmasi gibi, dar dayanma alanlarinin gldwe dengenin kolaylikla bozulabilege
kosullara; c¢ikan motorik sorunlan ¢bzmeye vyarar ( Bur 2003:201;

http://www.besyoclub.com).

Denge yeteng#, dengenin dgisken cevresartlarindan korunmasi veya yeniden

sglanmasina yarayan faaliyetlerden ibarettir ( hitpgAv.besyoclub.com).

Denge, hareket eden vicudungden durum ve kgllar kagisinda dengesini
sgilayabilmesidir (Tgkiran, 2003:193 ; Dundar, 1998:176).

Fleishman’a gore; Motorsal denge gdgk 6gelerden olgur. Birbirinden ayirt etmek
gerekir.

Statik_denge:insanin viicudunun dengesini belli bir yerde yadaisyonda
sazlama yetengidir. (Ornesin; amut durgu, plandr durgu)

Dinamik dengeHareket ederken dengeyisgéama yetengidir. (Ornesin; arkaya

yada yan tarafa gigtie, denge gacinda yurimede olg@u gibi)
Objeyle dengelemeBir aracla hareket yaparken yada ek bir ara kulkam

dengeyi sglama yetengidir (Ornesin; top, lobut gibi araclarla gwnan denge
konumunda dinamik ve statik denge birlikte kullaml (Murath, 2003:201;

http://www.besyoclub.com).
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Gunluk ygamda motorsal dengeye c¢ok fazla gereksinim duyulmazak bir ¢ok
spor dalinda performansi benimseyen faktor olaraksirkiza cikar (Muratl,
2003:201; http://www.besyoclub.com).

3.1.4. Karmasik Tepki (reaksiyon) Yetenesi
Daha 6nce yapilan hareketler ve mevcut uyari duaundan alinan sinyallere kark
olarak, kisa slrede hareketlerin duruma uygun hbgimide balatiimasi ve
tamamlanmasidir. Bu yetenekte s6z konusu olan emldmokta, uyarinin yapiimasi
ile motorik tepkinin gosterilmesi arasinda geceresiin olabildgince kisa olmasidir
(Muratli, 2003:201; http://www.besyoclub.com).

Reaksiyon, bir veya birden fazla uyaranlaraskan kisa zamanda hareket etme
Ozelligidir. Bagka bir tanimla, amaca uygun hareketi gerggklaek icin var olan ya
da gelen uyaranlari algilayabilme ve gerekli ceffayeketi) verebilmelidir (Tgiran,
2003:193).

Reaksiyon yeterg atletizmde veya yluzme sporundaki tim start sirede 6nemli
bir rol oynar. Reaksiyon zamani, uyarininglama zamani ile tepkinin gadig
zaman arafiinda gecen siire olarak tanimlanabilir. (dinebir atletin c¢iks tabanca
sesini duydgundan, ciky icin hareket etfii zamana kadar gecen sire o atletin
reaksiyon zamanidir. Hareket zamani ise, harekatiadigl zaman ile bit@i zaman
arasindaki siredir. Orgim atletin ¢iks blogundan harekete bladig zamandan vayi
cizgisine kadar gecen zamandir (http://www.besymclom).

3.1.5. Ritim Yetenegi
Onceden bilinen ya da zaten hareketin icinde van dlaman ve dinage bagli
yapilarin algilanmasi, hafizalanmasi ve sergilemtir@sygulanmasidir). Burada asil
olan, dsaridan verilen bir ritim ile (akustik desteklemegréketi gorsel algilamaya
uygun olarak dgru yapabilme yeterggdir( Muratl, 2003:201;
http://www.besyoclub.com).

24



Ritim, hareketin zaman ve mekan boyutu igerisincakici ve dinamik birsekilde
metrik olmayan bélinmesidir ($laran, 2003:193; Dundar, 1998:176).

Ritim yetengi belli bir kompozisyona goére icra edilen spor ¢ihde ve hatta
atletizm, gulle,cirit, cekic atma veya yuksek ve @gim uzun atlama gibi spor
dallarinda da oldgu gibi, bir ¢cok spor turiinde ve tegmde performans sinirlayici

bir faktérdr (http://www.besyoclub.com)..

3.2. Okuldncesi Cgzda Koordinatif Yetneklerin Geli simi

Okuléncesi ¢g, hareket bicimleri ve hareket kombinasyonlarininleh degistigi bir
¢ag olarak dgerlendirilmektedir. Cocuklarin hareket bicimlerindeile 7 ya arasinda
nitelik olarak belirgin bir ary ortaya cikmaktadir. Okula fama tarihinin
yaklasmasiyla ortaya cikan “Bisel (kognitif) merakli tutum”, deneme ve oyun @te
, bu cocuklari 6zellikle cevreleriyle olanshilerinde sirekli olarak daha il
davranir ve d§iinir hale getirmektedir. Kendini ifade yetgnheartmaktadir. Bu
durum, motorik @renme ve davragn da olumlu etkiler. 5 ile 7 war arasinda
cocuklar sdylenenlerin icggini anlayabilmekte ve onlara uygun motorik tepkeer
karsilik verebilmektedir (Muratl, 2003:208; Muratl wkg., 2005:474).

Denge yeteng, okulbncesi cginda bulunan cocuklarda oldukca iyi bir dizeye
erismektedir. Ancak denge ile birlikte cesaret gerektir sler, cocuktan
beklenildginde bu yetengn sinirlarinin zorlangg unutulmamalidir. Okuloncesi
¢agda bulunan ¢ocuklar hentiz goreceli olarak korkasgcetsiz) olduklari igin, denge
yeteneklerinin veriminde gusler yasanmaktadir (Muratli, 2003:208; Muratl vezdi
2005:474).

Ritim yetengi ise gelsmislik gosterir. Okulbncesi g¢ala bulunan cocuk, basit
ritimlerle ve ritmik tonlamalarla (vurgulara) motkmlarak ¢ok iyi tepki vermektedir.
Bdyle bir durum s6z konusu olgundan gitsel (akustik) uyarimlara aninda tepki
alinabilmektedir. Koordinatif yeteneklerin, dahautilncesi c¢gda iyi gelstirilmesi
gerekmektedir ( Murath, 2003:208; Murath vegdi2005:474)
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Sonugta bu gelim asamasinin antrenmaninda, ¢ok yonll bir koordinaggimminin
ne kadar 6nemli oldiu hemen ankalmaktadir (Muratl, 2003:208).
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BOLUM 4 : GEREC VE YONTEM

Denekler

Arastirma 05.12.2005 - 05.06.2006 tarihleri arasindadet Milli Egitim Mudurltgine
bagl Ozel ElmaSekeri Anaokuluna kayith 6 yagurubu @renciler lizerinde yapildi.
Denekler 2 guruba ayrilgtir. A Deney Gurubu 18 ¢cocuk, B Kontrol Gurubu Ifigk
olmak Uzere; 19 kiz — 17 erkek toplam 3enci ile calgiimistir. Deneklerin cinsiyete

gore d&ilimlari ssagidaki grafiklerde verilmytir.

12,

D erkekler
Bkizlar

Sekil 1: A deney gurubu deneklerin sayisi

Oerkekler
Bkizlar

Sekil 2: B kontrol gurubu deneklerin sayisi
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Arastirmada Uygulanan Testler

Arastirmada uygulanan egzersiz gatalarinin ¢ocuklarin koordinasyon getine bir
etkisi olup olmadiini belirlemek icin, Kiphard and Schilling tarafend bulunan ve
gelistirilen “Cocuk Beden Koordinasyon Testi”, bu testeolarak flamingo denge testi
ve disklere dokunma testi uygularstm. Cocuk beden koordinasyon testi (CBKT) 4
cesit test bataryasindan glmaktadir. Bunlar sirasiyla;

Geriye Dengeleme
Monopedal sigcrama
Yanlara Sigrama

A A

Yanlara Adimlama (Kale, 2003:215; www.sakintaekd@oom)

Birinci test bataryasi geriye dengeleme icin 3m nizgunda, 3cm ylukseldinde

baslangic noktasi iki adim buyukiiinde kareseklinde ve birinci metresi 6¢cm, ikinci
metresi 4,5cm, Ug¢lincl metresi 3cm gkpinde denge tahtasindan g bir diizenek
kullaniimistir. Denge dizeri toplam 4 parcadan ajmakta ve uygulamasamasinda
birbirine eklenerek duzenek glurulmaktadir (Kale, 2003:215;

www.sakintaekwando.com).

Ikinci test bataryasi monopedal sicrama icin, tgeyigen§ligi 50cm, yanlara gesli gi
20cm ve kalingl 5cm olan dikdortgen biciminde yumak stngerimsi bir arag

kullaniimistir.

Uclincii test bataryas! yanlara sigrama icin, kaydarayan (60cm uzunfiunda 50cm
gengliginde ve 0,8cm ylkselinde); ortasi tahta destekli olan(60cm uzgohda,
4cm gengliginde ve 0,8cm vyikselginde) iki tahtaya ihtiyac vardir. Bu test
bataryasinda bir kronometre kullaniism (Kale, 2003:216;

www.sakintaekwando.com).

Dorduncu test bataryasi yanlara adimlama icinaadtft kaymayi engelleyen dort gadi,
vidalarla monte edilngiyikseklgi 3,7cm, eni 25cm ayak tabla kalglil,5cm olan iki
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tahtaya gereksinim vardir. Olgumler icin birde kvoretre kullaniimgtir ( Kale,
2003:216; www.sakintaekwando.com).

Flamingo test bataryasi icin 50cm uzuyilada, 4cm yiksekdinde ve 3cm gegli ginde
bir tahta denge aleti, tahta denge aletiniglasa durmasi icin 15cm uzurgunda 2cm
gengliginde iki destek parca kullanilgtir. Bu Olcim icin birde kronometre
kullaniimistir (Kamar, 2003:17).

Disklere dokunma test bataryasi icin her birisi th5¢capinda olan iki tane lastikten

yapilms disk ve bir kronometre kullanilgtir (Kamar, 2003:18).

Test yontemi

Cocuk beden koordinasyon testi (CBKT), flamingotite® disklere dokunma testi
metodik olarak U¢ samadan olgmustur. Hazirlik, uygulama ve derlendirme

safhalaridir. Hazirlik samasinda test bataryalarini gluran teknomotorik araclar
gercek olculerinde yapilgtir. Testin uygulanabile@e 4x5m buyukligiindeki alan,

sessiz psikolojik yonden cogu olumsuz etkileyebilecek oOzelliklerden arindialar
hazirlanmgtir. Testlerin ve egzersiz cginalarinin uygulanaga 6grenciler ve okul,

Ozel “ElImaSekeri” Anaokulu olarak belirlenngiir. Testlerin ve egzersiz camalarinin

uygulanacgl okul ve @renciler tesadifi yontemle secilgtir. Test protokolti denek

sayisI kadar 36 tane hazirlagtm

Geriye dengeleme testinin uygulanmasinda goreuvetebanklarin tizerinden gecerli li¢
kez geriye yurimeden alur. Uygulatici 6cm gesliginde ki 6n banka tzerinden, 6ne
geng tahtaya dgru dengeli birsekilde ilerler ve orada biiik ayak ile bir sire
durduktan sonra geriye @ gider. Yurime esnasinda denge tahtasindan
disuldigiinde, yurimeye devam edilmelidir. Bu c¢@aoo denge (balans) olayini
kavramasini gdayacaktir. (deneme sayisi en az 3 kez tekrar etidin. Cocuk bir
veya iki ay@lyla yere basarsa ondeki tabloya gidip tekrar destielin Sonucta 3
gecerli deneme gerlendirilir. Test cocuklara 6zellikle hazirlannthft “Cocuklar!
Geriye dengeleme testini bir kez denemek istiyorBa. yurime banki kompleksi
Uzerinden On bgangi¢ tablasina gidiyorsunuz ve orada bir sireajak yan yana

duruyorsunuz. Sonra dikkatli bigekilde yere ayaklarinizi basmadan geriyesrdo
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yurtyorsunuz. Bunu denedikten sonra, tekrar dratibduruyorsunuz ve geriyeda
yurtyorsunuz. Ben sizlerin uygul&dibu hareket esnasinda ka¢ adimda tim hareketi
basardiginizi sayiyorum. Ber siz, tekrar yere basarsaniz bu durumda derhtdliaya
gidiyor ve yeniden uygulamaya ghgorsunuz” seklinde cocuklara bir 6n aciklama
yapilmalidir. Testin sonunda yurime banki tGzerindenye dengeli yirimede adim
sayisi sayilir. Cocuk 6n tablada sakin ggkilde ayakta dururilk adim puan olarak
saylimaz.ikinci ayak tablay! terk edip yirime bankinastfanda, uygulatici adim
sayisini yuksek sesle saymayagléa Her yirime bankinda bir gker elde edilir. Bu
degserler sonu¢ olarak protokol gmlina not edilir (Kale, 2003:217;

www.sakintaekwando.com).

Monopedal sigrama testinin uygulanmasinda bir ydid#en fazla tst lste konulmu
sungerler Gzerinden tek ayakla sicramaya dayalteiitir. Cocuk bir cok denemeden
sonra iki 6n aktirma yapiimalidir. Uygulatici, sigcrama yerigaiet ederek, “ Cocuklar!
Buradan tek ayak ile en az iki kez daha sicrayanaksAksi takdirde bu hata olarak
kabul edilir ” seklinde cocuklara aciklama yapilmalidir. syguruplarina gére dnerilen
sicrama yukseklikleri 5 yaOcm, 6 ya 5cm’lik baslangic sigrama yukseklikleri
Onerilmektedir. Sigcramadan sonra ayni ayakla yeasilmalidir (Kale, 2003:218;

www.sakintaekwando.com).

Yanlara sicrama uygulamasinda yapilmasi gerekdh ggak ile 15 saniye icinde
olabildigince sunta tahta engel lzerinden iki yan tarafgamaktir. Sigcramalarda
ayaklar bitsik olmalidir. Orta suntaya temas edilmelidir. Omstaima icin 5 sicrama
ongorualmigtar. Gegerli iki deneme yapilmalidir. Yapilan demrel® her sicrayisayisi
(sa taraf bir, sol taraf iki) 15sn icinde not ediliki gecerli denemede elde edilen en iyi
sicrama sayisi protokol galina puan olarak vyazilir (Kale, 2003:219;

www.sakintaekwando.com).

Yana adimlama testinin uygulamasinda her bir 2@ysaginde gecerli iki denemede
olabildigince cabuk kareseklindeki tahtalarin yan tarafa nakledilmesindeardaitir.
Tokezleme ellerin yere konulmasi yeresiié ya da tek elle nakletmede denek harekete

devam etmelidir. Gegersiz iki denemeden sonra desdiimez. ( uygulama sirasinda
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denekle birlikte hareket edilmelidir). Yerden ahnaol kare tahtanin cogun s&
tarafindaki yere nakledilmesi bir puan, ¢gan iki ayakla tzerine ¢gikmasi ise iki puan
ve tekrar cocgun sol tarafa duran kare tahtasing sarafa nakletmesi ¢ puan olarak
degerlendirilir. Bununla ilgili uygulatici tarafindagu aciklama yapilmaktadir. “ bu kare
tahtanin Gzerinde duruyorsun ve iki elinlgeh kare tahtayi alarak tekrar yan tarafina
koyuyorsun, sonra yere koymoldugun bu kare tahtanin tzerine ¢ikiyorsun ve tekrar
diger kare tahtayi alip yan tarafina koyuyorsfimdi bunu bir kez uygulayalim. Ben
yuksek sesle sayggan sen miumkin oldiunca kare tahtayr cabuk bgekilde yan
tarafa yerlgtirmeyi dene! Bu hareketi uygularken ayaklarin yeéeenas etmemeli,
isaretim Uzerine mumkin olgu kadar ¢abuk, ben dur diyene kadar nakletmeyendeva

edeceksin ” aciklamasi yapiimalidiki gecerli uygulamada en iyi derece not edilir

(Kale, 2003:220; www.sakintaekwando.com).

Flamingo denge testinin uygulamasinda, bir daklikalire icerisinde denge Uzerinde
tercih edilen ayak ile mimkin olgunca uzun sire dengede kalmadan ibarettir. Tercih
edilen ayak ile denge Uzerinde durulurken serbekinkbacak geriye bukullerek ayni
tarafta bulunan el ile tutulup flamingo gibi dengddalmaya cailir. Serbest kalan kol
dengeyi sglamak icin kullanilabilir. Cocuklara “ben dengendmiinde duragam
kendinizi dgru denge pozisyonuna getirmek icin benim kolumuakabilirsiniz. Ama
kolu biraktginiz anda test Beamis olacaktir. Bu durumda dengenizi 1 dakika
muhafaza etmeye camnalisiniz” seklinde uyari yapilir. Kronometre, deine
uygulaticinin kolunu birakti anda caktirilir. Test her dengeyi kaybatie durdurulur.

El ile tutmakta olunan bagm birakilmasi veya vicudun herhangi bir parcasyeire
desmesi halinde denge bozulmalur. Her duraklamadan sonra, ayni uygulama yenide
baslayarak 1 dakikanin tamamlanmasina kadar devam Basge tahtasi Uzerinde bir
dakika durabilmek icin gereken deneme sayisi testicudur. Bir dakika icerisinde
dengesi 5 defa bozularak yeniden dengesigiagan denek 5 puan aliilk 30 saniye
icerisinde deng@n 15 defa denge denemesi yapmasi halinde testduwl ve denek 0
puan alir. Gergcekte bunun anlami dénetesti uygulayamangiolmasidir. Bu durum

geng yalarda 6-9 yalar arasinda gozlengi(Kamar, 2003:17).
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Disklere dokunma testinin uygulanmasi, bir masarideeher birisi 15cm capinda
lastikten yapilmy iki disk orta noktalari birbirinden 80cm uzaklikyarlestirilir. Siyah
renkteki lastik bant 20cm uzurgunda 10cm gegliginde dikdértgen olgturacak

sekilde, her iki diskten @t uzaklikta ortaya yagtirilir. Cocuklara “ masa 6ntinde
ayaklar biraz yanlara aciyekilde duracaksiniz. Tercih @iz elinizi dikdortgenin
Uzerine koyunuz. [er elinizi, dikdortgenin Gzerine koydunuz elinizin Gzerinden
gecirerek disk (A diski) Gzerine koyunuz. Disk lmerkoyd@gunuz elinizi, dger elin
Uzerinden hareket ettirerek gér disk (B diski) Uzerine koyunuz. Bunu mumkin
oldugunca hizli yapiniz. Hazir ol fla denilince elinizi bir diskten gerini mimkun
olan hizla ve 25 defa hareket ettirin. Dur denilerediurmayin’seklinde uyari yapilip
testin nasil yapilaga deneklere anlatilir. A diski degi@ 25 dokunyg yapmasindan
sonra kronometre durdurulur. A ve B disklerine Yyaptoplam dokunma sayisi 50’dir.
iki deneme testi yapilir ve en iyi olani test sonotarak kaydedilir. Dengn herhangi
bir nedenle diske dokunmamasi halinde fazladandobkunma daha verilerek 25
dokuny tamamlatilir. 25 dokunuicin tutulan 30.5sn’lik zamana 305 puan verilir

(Kamar, 2003:17).

20 Haftalik Calisma Programi
05.12.2005 — 05.06.2006 tarihleri arasinda 1 astinestre tatili hari¢, haftada 3 gun
yarim saatten 20 hafta stresince ¢cocuklara uygnlagaersiz cajma programi gagida

verilmistir.

A. ISINMA :

- Hafif kosu

- Dizleri karna cekerek ki

- Bel gevirme

- Dizleri bukmeden yerdengaoplama yuriysii

- Tawan sicrawl

- Kanguru sicra

- Kaz yuruygu (eller ayak bileklerine tutarak ylrime)

- Ayl yuriyisu (ayaklar ve eller yerde dizleri bukmeden yirime)

- Cift ayak yerinde sicramalar
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Tek ayak yerinde sigramalar

Oturarak 6ne uzanma

Oturarak bacaklar iki yana acik bir gsdaca&a bir sol bacga uzanma
(Gunsel, 2004; Kantarcitu,19??;inan, 2003)

B. YURUYUS EGZERSZLERI :

Duz yurayg (kol cevirme)

Ayak parmaklari Uzerinde yuruyikollar yana acik, belde, ensede, arkada)
Topuklar Gzerinde yurayi(kollar yana acik, belde, ensede, arkada)

Buyuk adimlarla yariayi(dev yarayiga)

Dizleri hafif bukerek ylriygi

Yerde duran objelerin arasinda yurgyi@Gunsel, 2004; Kantarcitu,19?7?;
Inan, 2003)

. KOSU EGZERSZLERI :

Dizleri cekerek keu

Blyuk adimlarla kegu

Yerde duran objelerin arasindan ve Uzerindew ko

Isaretle kgu

Ritim degistirerek kau (Giinsel, 2004; Kantargiu,19??;inan, 2003)

D. ATLAMA EGZERSIZLERI :

iki ayak Uizerinde sabit sigrama

Iki ayak Uizerinde ileriye dgu atlama

Dizleri bukerek ileri dgru atlama

Eller belde ayaklar acik, capraz sigramalar

iki ayak uzerinde ileriye geriye ilerleyerek kiigiikramalar

Isaretle dizleri karna ¢ekerek kugilk sicramalar

Cssitli engeller tizerinden atlamalar (Guinsel, 2004ntéacigzlu,19?7?;inan,
2003)
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E. DENGE EGZER&LERI :

Jimnastik banki tzerinde yuriyu

Ellerinde bir top tutarak jimnastik banki GzerindetyUs

Jimnastik bankinin tGizerinde yan adimlarla yugliyU

Jimnastik banki tizerinde ¢comelnpozisyonda yuriyi

Yerde ayakta bacaklar capraz, eller belde ayak gkarmlar Gzerine kalkma
Yerde ayakta, eller belde aya ucuna kalkilir dier ayak yana acilir

Yerde ayakta, eller belde bir aya ucuna kalkilir dier ayak yana acilir
Yerde ayakta, tek ayak Uzerinde durulurken yukaddikilan ayak ayni
taraftaki kol ile tutulur

Yerde ayakta, eller belde bir ama ucuna kalkilir dier aya&in topugu, ayak
ucun da duran agan diz seviyesine cekilir (Gunsel, 2004;
Kantarciglu,19??;inan, 2003)

F. CEKME EGZER%LERI :

Iki cocuk kagi karsiya durup, ellerini tutarlar birbirlerini cekerler

iki cocuk kagl karsiya durup, sgellerini tutarlar birbirlerini cekerler

iki cocuk kagl karsiya ellerinde bir ip tutarlar birbirlerini gekerler
Cocuklar daire halinde dururlar, birbirlerini tutar, her cocuk daireyi
kendine cekmeye cair

Iki cocuk kasilikli oturma pozisyonunda durur, ayak tabanlarrskeli,
ellerinde tuttuklar bir ipi kendine cekmeye eali (Ginsel, 2004;
Kantarciglu,19??;inan, 2003)

. TOPILE YAPILAN EGZERSZLER :

Yere c¢izilmi bir cizgi Gizerinde elle top stirme

Iki elle topu havaya atma ve sonra tekrar iki aeltena
Tek elle topu havaya atma ve sonra tekrar ikitellima
iki elle topu duvara atma ve sonra iki elle tutma

Iki bacak arasidan topu iki ve tek elle atma
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Cssitli engeller arasinda top strme

Oturma pozisyonunda top iki ayak @lerrasinda, bacaklar diz tutularak top
yukari kaldirilir

Oturma pozisyonunda top iki ayak l@ierasinda, dizler bikulerek top karna
cekilir

Top dizlerin arasinda kuguk atlamalar

Ayakta bir elle top yukari atilir ve gr elle tutulur

Yerde duran bir topa elindeki topla vurmak

iki cocuk arka arkaya lsam tizerinden topu birbirine verme

iki cocuk arka arkaya bacaklar acik, bacaklar adasnopu birbirine verme
1-1,5 metre mesafede iki cocuk akariya durur, ayakla birbirine topu
atma

Yuzistu yatar pozisyonda, top iki elle yukaridaibut (topu kaldirma)
Yuzilstu yatar pozisyonda, top iki elle yukaridaubut top ensenin arkasina
getirilir

Yerde duran topun lzerinde atlamalar (Gunsel, 20Ghtarci@lu,19?7?;
Inan, 2003)

H. IPLE YAPILAN EGZERSZLER

Ayakta, ipin bir ucu bir elde tutulur, kolun 6nekaya ve sga sola
sallanmasi

Ayakta, ipin bir ucu bir elde tutulur, gabacak kaldirilir ve ip bagm

altindan sol eline gegirilir

Ikiye bukilmig ipin uglarini tutarak kollara eili egzersizler yaptirilr
(yukarn kaldirma, s& sola yatma)

Ipin uclarini iki elde tutarak, ipin Uzerinden sma (Giinsel, 2004;
Kantarciglu,19??;inan, 2003)

. CEMBERILE YAPILAN EGZERSZLER :

Bacaklar omuz gesliginde acik, cember iki elle viicudun 6ninde tutulur.
Vicudun sga sola gilmesi
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- Bacaklar omuz gegliginde acgik, cember iki elle vicudun 6niinde tutulur.
Vicudun sga sola donmesi

- Bacaklar omuz gegliginde acik, cember iki elle viicudun arkasinda tutulu
Vicudun 6ne arkayasgmesi

- Bacaklar omuz gesliginde acik, cember iki elle yukarida tutulur. Vicadu
¢cember icine gecmesi

- Ylzistl yatay pozisyonda, cember iki elle arkadalwu, ayak uclar da
cemberi tutar. Yaylanma

- Cember yere koyulur, cemberin icinde veinda iki ayak ve tek ayak
uzerinde sigramalar (Gunsel, 2004; Kantatitd 9??;inan, 2003)

J. BITIRIS : Germe hareketleri

Kollari germe

Bacaklari germe

Derin derin nefes alip vermeségida nefes alip yukarida verme)

Verilerin Toplanmasi

C.B:K.T. , Disklere Dokunma Testi ,Flamingo Dengesiferinden olgan veri toplamla

araclart 2005-2006 ggim Ogretim yilinda Kocaeli ElmaSekeri Anaokulu sabah
sinifinda yer alan, 6 yasinifi @rencilerine argtirmaci tarafindan okul saatlerinde

uygulanmgtir.

Verilerin Analizi

Arastirmaci tarafindan yapilan C.B.K.T., disklere dokumntesti ve flamingo denge testi
sonugclarl veri olarak kaydedilgive deerlendirmeye alinmtir. Test sonuclarinin
frekans dgilimlari bilgisayar ortaminda SPSS for windows gakegrami kullanilarak

yapiimstir.
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BOLUM 5:BULGULAR

Arastirmada 18 kontrol ve 18 de deney grubunda olmaérdizoplam 36 denek
Uzerinden toplanan verilerden yararlangm Verilerin analizi SPSS for windows
paket programi kullanilngtir. Verilerin analizi sirasinda gruplar arasi ileceelerde
bagimsiz iki grup t-Test kullanilmgtir. Normal d&ilmayan veri setlerinin analizlerinde
ise Mann Whitney-U Testi kullanilgtir. Varyans gitli gi analizinde ise Levene’s Test
uygun gorulmgtir. Grup ici analizlerde Paired-Two Test'ten y&ardmistir.
Normallik analizlerinde Kolmogorov-Smirnov Testi vigekans histogramlarindan
faydalaniimgtir. TUm testlerde istatistiksel anlamlilik dizejyarak %5 kullaniimgtir.

Veriler “Aritmetik Ortalama + Standart Sapma” (@rSS)seklinde sunulmstur.

Geriye dengeleme

Tablo 1: Geriye dengelemenin ilk ve son ol¢ctimlerimi kontrol ve deney grubuna gore

dagilimi
ILK OLCUM SON OLCUM
Ort£SS p Ort+SS p
(6cm) Deney 5,89 £ 0,93 4,06 + 0,43
0,402 0,009
Kontrol | 5,50 £ 0,93 509+1,04
(4,5cm) Deney 6,67 £ 0,52 4,70 £ 0,95
- 0,675
Kontrol 5,00 £ 1,00
(3cm) Deney 4,67 + 0,82
Kontrol

Tablo 1’e bakildginda deney grubu ile kontrol grubunun yapwidugu 6¢cm geriye
dengeleme testinde ilk deneme dlcimleri arasintardnfark yoktur. (p=0,619>0,05)
Deney grubu ile kontrol grubunun yapnuldugu 6cm geriye dengeleme testinde son
deneme Ol¢cimleri arasinda anlamli fark vardir. (p69<0,05)Deney grubu ile kontrol
grubunun 4,5cm geriye dengeleme ilk 6lgcim ortalamain kagilastiriimasi, kontrol
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grubundan oOlcim alinamagliicin yapilamamgtir.Deney grubu ile kontrol grubunun
yapmsg oldugu 4,5cm geriye dengeleme testinde son deneme @ciiandsinda anlamli
fark yoktur. (p=0,675>0,05) 3 cm gslik icin yapilan gézlemlerde ilk 6lcim derleri
alinamadgl icin gruplar arasi bir derlendirme yapilamamaktadir. Son dl¢cimde

kontrol grubu yine bgarisiz olurken deney grubu 4,67 + 0,82’lik bigdee ulamistir.

Sekil 3 : Geriye dengelemede 6 cm icin ilk ve songilmlerinin kontrol ve deney grubuna

gOre daggilimi

ilk Olgim Son Olgiim

—&— Deney —il— Kontrol‘

(verilerde ki azalma olumlu yéndeki gelsimi ifade eder)

Sekil 4 : Geriye dengelemede 4,5 cm igin ilk ve sdi¢umlerinin kontrol ve deney grubuna

gOre daggilimi
8
7
6 \
5 —3
4
3
2
1
(0}
ilk Olgciim Son Olguim
—&— Deney —l— Kontrol‘

(verilerde ki azalma olumlu yéndeki gelgimi ifade eder)
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Monopedal sigrama

Monopedal sigcrama icin ne deney ne de kontrol grdaulk ve son dlcim dgerleri

gozlenemedi icin istatistiksel olarak bir dgerlendirme yapilamarsgtir.

Yanlara sigrama

Tablo 2: Yanlara sicramanin ilk ve son dlgimlerininkontrol ve deney grubuna

gore dagilimi
ILK OLCUM SON OLCUM
Ort£SS p Ort£SS p
Deney 11,39+ 2,30 14,33 + 2,28
0,000 0,000
Kontrol 8,39 £ 2,30 10,61 + 2,66

Tablo 2’ye bakildginda deney grubu ile kontrol grubunun yapwidugu ilk deneme
Olctimleri arasinda anlamh fark vardir(p<0,05).nBg grubu ile kontrol grubunun

yapmsg oldugu son deneme o6lgctimleri arasinda anlamli fark vafpi0,05)

Sekil 5 : Yanlara sigramada ilk ve son dl¢iimlerininkontrol ve deney grubuna gore

dagilimi

16,0

14,0 |

12,0 | /

10,0 | /
8,0

6,0
4,0
2,0
0,0
Ilk Olgiim Son Olgum
‘ -—e— Deney —f— Kontrol

(verilerde ki artis olumlu yonde ki gelsimi ifade eder)
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Yana adimlama

Tablo 3: Yana adimlamanin ilk ve son dlgiimlerinin lontrol ve deney grubuna gére

dagilimi
ILK OLCUM SON OLCUM
Ort £SS p Ort£SS p
Deney | 5,61 +0,98 7,28 +1,27
0,081 0,918
Kontrol| 5,06 + 0,87 7,22 +1,87

Tablo 3’e bakildginda deney grubu ile kontrol grubunun yapwidugu ilk deneme
Olcimleri arasinda anlamli fark yoktur(p=0,081>0,@ney grubu ile kontrol
grubunun yapmioldugu son deneme 6lgtimleri arasinda anlamli fark yoktur
(p=0,918>0,05).

Sekil 6 : Yana adimlamada ilk ve son dlciimlerinin kaitrol ve deney grubuna goére

dagilimi

8.0
7,0 -
6,0 -
5,0
4,0
3,0 -
2,0
1,0 -
0,0

ik Olgiim Son Olgiim

—e&— Deney —&— Kontrol

(verilerde ki arti s olumlu yénde ki gelsimi ifade eder)
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Flamingo Testi

Tablo 4: Flamingo testinde ilk ve son 6lciimlerin katrol ve deney grubuna goére

dagilimi
ILK OLCUM SON OLCUM
Ort+£SS p Ort+£SS p
Deney | 0,00 0,00 2,78 +6,41
0,075
Kontrol| 0,00 + 0,00 0,00 £ 0,00

Tablo 4’de bakildiinda deney grubu ve kontrol grubunun flamingo detegé ilk
Olciim ortalamalarinin kgitastiriimasi (1.6l¢im ile 1.6lciim) , iki gruptan dadm
alinamadg! icin yapilamamgtir. Deney grubu ile kontrol grubunun yagnoldugu son

deneme o6l¢cumleri arasinda anlamli fark yoktur. (§%6>0,05)

Sekil 7 : Flamingo testinde ilk ve son 6l¢gimlerininkontrol ve deney grubuna gére

dagilimi

3,0

2,5

2,0

1,5

1,0

0,5

0,0 i
ik Olgiim Son Olgiim

—e— Deney —&— Kontrol ‘

(verilerde ki artis olumlu yonde ki gelsimi ifade eder)
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Disklere Dokunma Testi

Tablo 5: Disklere dokunma testinde ilk ve son 6lctmerin kontrol ve deney

grubuna gore dasilimi

ILK OLCUM SON OLCUM
Ort+£SS p Ort+£SS p
Deney | 438,67 + 60,69 366,94 + 47,96
0,011 0,634
Kontrol | 388,78 + 50,68 359,33 + 47,05

Tablo 5’e bakildginda esas grubu ile kontrol grubunun yapoldugu ilk deneme
Olcuimleri arasinda anlamli fark vardir (p<0,05)ag&grubu ile kontrol grubunun yapmi

oldugu son deneme dl¢iimleri arasinda anlamli fark yokps0,05)

Sekil 8 : Disklere dokunma testinde ilk ve son olcumerinin kontrol ve deney

grubuna gore dasilimi

460

440
420
400 -

380 —

360 \\‘

340
320 -
300

Ik Olgiim Son Olgiim

—e— Deney —&— Kontrol ‘

(verilerde ki arti s olumlu yénde ki gelsimi ifade eder)
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SONUC ve ONERLER

Yapilan bu ¢camada antrenmanin koordinasyon geline etkisi argtirildi. Arastirma
Kocaeli'ndeki bir anaokulunda 6 ygrubunda, deney grubu 18 kontrol grubu 18 olmak
uzere toplam 36gienci ile yapildi. Deney grubu haftada 3 gun yasaatten 20 hafta

suresince ¢gtli egzersiz camalari yapmytir.

Antrenman 6ncesi ve sonrasi 0lcim sonugclari inciggerde; deney grubu(5,89 + 0,93)
ile kontrol grubunun(5,50 + 0,93) yapgmoldugu geriye dengeleme testinde 6cm
genglik icin  yapilan ilk &lcimler arasinda anlamli birfark olmadg
gozlemlenmgtir(p>0,05). Ancak ilk dlciimlerde iki grupta antraana bglamadgindan
arada anlaml bir fark olmamasi normal s@nabilir. Deney grubu(4,06 = 0,43) ve
kontrol grubunun(5,09 + 1,04), antrenman sonrasl &gumleri arasinda anlamli bir
fark goruldi(p<0,05). Yapilan antrenmanin, gerigageleme testinde 6cm’lik gghk

icin olumlu yénde etkide bulungunu soyleyebiliriz.

Geriye dengeleme testinin 4,5 cm gékiicin yapilan ilk dlcimlerde sadece deney
grubundan(6,67 + 0,52) olcim alinab@dicin karsilastirma yapilamadi. Antrenman
sonrasi deney(4,70 + 0,95) ve kontrol(5,00 + 1@@pbundan da 6lcim alindi. Kontrol
grubu hi¢ antrenman yapmazken son o6l¢ugederinin alinabilmesini 5 aylik gglm
suresine bglayabiliriz. 4,5 cm geslik i¢in yapilan son olguimler arasinda anlamli bir
farka rastlanmadi(p>0,05).

Deney grubu ve kontrol grubunun 3 cm gekiicin yapilan ilk 6lgim ortalamalarinin
karsilastirilmasi, iki gruptan da 6lcim alinamgdiicin yapilamamgtir. Antrenman
sonras! deney(4,67 £ 0,82) grubundan 6lcim akimnfakat kontrol grubundan 6lcim
alinamanmgtir. Bu nedenle 3 cm gafhik icin yapilan son o6lcim derleri
kargilastirllamamstir. Deney grubundan son Ol¢cim gaelerinin alinabilmesi yapilan
antrenmanlara [ganabilir.

Monopedal sigcrama icin ne deney ne de kontrol grdaulk ve son dlcim dgerleri

gozlenemedii icin istatistiksel olarak bir dgerlendirme yapilamarytir.
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Deney(11,39 + 2,30) grubu ve kontrol(8,39 + 2,3@)byinun yanlara sigrama testi igin
yapilan ilk olciimlerinin arasinda anlamh bir fahgda rastlanmtir(p<0,05).
Deney(14,33 + 2,28) ve kontrol(10,61 + 2,66) grulnunyanlara sicrama testi icin
yapilan son o6lgumleri arasinda da anlamh bir fagd rastlanmytir(p<0,05). Yanlara

sigrama i¢in antrenmanin olumlu yonde etkili @dwsdylenebilir.

Yana adimlama testinde, deney(5,61 = 0,98) ve k{{ptO6 + 0,87) grubunun ilk
Olcimleri arasinda anlaml bir farkh rastlanmamngtir(p>0,05). Antrenman sonrasi
yapilan son oOlcimlerde de deney(7,28 = 1,27) verkt{i@a,22 + 1,87) grubunun son
Olcimleri arasinda anlamli bir farkiih rastlanmangtir(p>0,05). Belki de bu testte ki

gelisim icin daha uzun sireli bir antrenman programegebilir.

Flamingo denge testinde, deney ve kontrol grubundén Olcim deserleri
alinamamgtir. Genc¢ yalarda 6-9 yslarl arasida bu teste daauli olunamadi
gozlenmgtir. (Kamar, 2003:18) antrenman sonrasi sadece y(2n@ + 6,41)
grubundan oOl¢im alinabilgtir. Diyebiliriz ki yapilan antrenman flamingo demgesti

icin etkili olmustur.

Disklere dokunma testinde, deney(438,67 + 60,69kmetrol(388,78 + 50,68) grubu
arasinda anlamh bir farklga rastlanmtir(p<0,05). Antrenman sonrasi deney(366,94 +
47,96) ve kontrol(359,33 £ 47,05) grubu arasindada olcimler karlastirildiginda
anlamh bir farka rastlanmasgtir(p>0,05). Bu teste ki ge&lm icin de daha uzun sireli

bir calsma programi gerekebilir.

Daha ©Once yapilmiolan calgmalar, egzersize dayandiriimadan 10-13 waasi
cocuklarda geyim ve bedensel kontrolin atailmasi, 5-15 y@arasi ¢ocuklarda ise
cocuk beden koordinasyon testinin samasi seklinde yapilmgtir. Arastirma
bulgularina gore 10-13 ve 5-15syarasi ¢cocuklarda bedensel kontrol ve psikomotor
alanda beden koordinasyon testi sonuclarina géwe, gansiyete, zihinsel faktorlere ve
cevre kagullarina b&h olarak farkli gelsim dizeyleri oldgu sonucuna ukamistir.

Egzersize dayandirilan g¢&@ calsmalarda ise 5-6 wagrubu kiz ve erkek cocuklara
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uygulanan 12 haftalik jimnastik ve yuzme galalarinin esneklik ve kondisyonel
Ozellikler Uzerine etkisi aséiriimis, antropometrik dgerler braglara gore farkllik
gostermy, fiziksel gelsimde belirli bir fark ortaya ¢cikmamiesneklik Gizerinde ise etkili

oldugu ortaya cikarilmtir.

Arastirmacinin Test Sonuglari ilellgili Degerlendirmesi ve Oneriler

Veriler dikkate alindiinda calgma sonuclariniggidaki maddelerle ifade edebiliriz.

1. Yapilan antrenman geriye dengeleme testi icin kegiup arasinda
belirgin bir fark ortaya koymyur. Deney grubu kontrol grubuna gére
daha fazla bgari gostermtir.

2. Antrenmana alinan ve alinmayan c¢ocuklar, monopeéste kagi

hicbir bagar gosteremenglierdir.

3. Yanlara sicrama testinde her iki grupta da belirgin gelisme
gOzlenmgtir. Fakat deney grubunun ortalamasi kontrol grabgbre
daha yuksektir.

4, Yana adimlama testinde, istatistiksel olarak anldonlfark gortlmese
de deney grubunun ortalamasi kontrol grubuna gé&iea dbaaril
oldugunu gostermektedir.

5. Flamingo denge testinde sadece deney grubu somd&ibaari
gostermtir.
6. Antrenman sonrasi diklere dokunma testinde denebuun bgari

gosteremeddi tespit edilmgtir. Calismada ulallan sonucglardan yola

cikilaraksu onerilerde bulunulabilir.
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6 yas grubu cocuklarda egzersiz, koordinasyon (dengegikige
hareket esteli, organlari iyi kullanabilme gibi.) gelimini
destekledii igin Onerilmektedir.

* Koordinasyonun 6 yanda biraz zayif oldgu kaynaklarda
belirtiimektedir. 6 ya grubunda ise egzersizin koordinasyonu
artirdg! tespit edildginden, bu ya grubu cocuklarin @timinde
koordinasyona 6nemle yer verilmelidir.

e 6 ya& grubu cocuklarda kondisyonel 6zellikleri gélien
egzersizlerin yer almasi, bu c¢ocuklarin vicut atdierinin
gelismesine katki gdayacaindan diuzenli olarak uygulanmalhdir.

» [Egzersiz, okul dncesi dénemde qidukadar cocuklarin ilkgretim
doneminde de koordinatif yeteneklerine (el-g6z uyunkalem
tutmak, bedeni dengeli kullanabilme, vb.) olumldkkala bulunacg
icin 6nerilmektedir.

* 6 ya grubu cocuklar fiziksel guglerini arttirip gglrebilmek ve daha

saglikll  bir bedensel gelime sahip olabilmeleri icin sporsal

faaliyetlere tgvik edilmelidirler.

Okul 6ncesi ¢a (4-7 ya arasi), hareket bicimleri ve hareket kombinasyonia hizla
degistigi bir cag olarak dgerlendiriimektedir. Cocuklarin hareket bicimlerindeile 7
yaslari arasinda nitelik olarak belirgin bir griortaya ¢cikmaktadir. (muratli,2003:208)
Okul 6ncesi donemde motorsal geh hizlidir. Bu dénemin gangicinda ¢ocuk temel
hareketleri rahathkla yapabilmektedir. Emekler,riri atlar, kgar, atar, durma
pozisyonundan kisa mesafe atlayabilir. BUtin bueketr bicimleri cakmalarla
gelistirilir. Okul 6ncesi donem cocuklarinin hepsgbkli olmak ve fiziksel verimlerini

gelistirmek icin sporsal faaliyetlere katiimalidir. (Ddar,1998:50)

Salikli buylyen cocuk sporsal faaliyetler sayesinddnal aktif olacaktir. Bu dizenli
aktivite sonrasinda (ginun yeterince oyun ve diivgerisinde gecmesi) yemek ve
uyku algkanliklari da dizene girecektir. Boylece cocuk dipjik ve psikolojik olarak
guclenerek cocuklar arasindaki gruplara daha kétifacaktir. (Kale,2003:78)
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Gelecekte, toplumda sorumluluklar yuiklenecek gkatierin iyi aliskanliklar
edinmesine gerek bireyler arasi gerek toplumlasiaig iliskiler kurulmasinda ve
devam ettiriimesinde cocukluktan dieyan sporun biyuk 6nemi vardir. Cocuklarin
kicuk yalardan itibaren spor faaliyetlerine yonlendiriimes iyi bir alskanligin

yerlesmesinde spor, bliyuk 6nemia (Mengutay,1999:106)
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EKLER

CBKT TEST PROTOKOLU

SOYADI IGSIYET : DGUM YERI :
ADI BOY TARI
UYGULATICI : KO Y3
1.GERYE DENGELEME (GD)
DENEMELER

Bank 2 3 TOPLAM
ON ALISTIRMA: Gengligi 1 HV MQ
Her bankicin 1 6n | 6,0 cm
ve 1 arka ybne 4,5cm

3,0cm

Toplam
2.MONOPEDAL SICRAMA
On Alistirma :2x sg ve sol ayak ile | On Alistirmaya gore Bgangi¢ YuksekEi:5-6
5-6 Y:0cm/ 7Y:5cm Yas :5cm, 7-8 Ya:15cm

9-10 Yg: 25 cm, 11-14 Ya31 cm HV MQ
Yuk | cm| O 5 15| 20| 25| 30| 35 40 45 50 55 @0 Topla
0 m
Sa
Sol
ekl Toplam
3.YANLARA SICRAMA (YS)
On Alistirma: Denemeler 1 2 Toplam HV MQ
5x Yanlara Sicrama
4.YANA ADIMLAMA (YA)
On Alistirma: Denemeler 1 2 Toplam
2x Degistirme 15"sn/sigra HV MQ
ma
Toplam

CBKT TEST PROTOKOL ORNEI
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