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Ozet Anahtar Kelimeler
Amag: Bu aragtimanin amaci, 8 haftalik fiziksel etkinlik programinin 8-11 yas arasi ¢ocuklarda Cocuk,
motor beceriler iizerindeki etkilerini incelemektir. Fiziksel Aktivite,
Yontem: Arastirmaya 19 ¢ocuk (11 erkek, 8 kiz) goniillii olarak katilmigtir. Katilimeilara, Fiziksel Gelisim,
programin &ncesinde ve sonrasinda viicut agirligi, boy uzunlugu, aktif sigrama yiiksekligi, Motor Gelisim.
Illinois ceviklik, otur-uzan esneklik, flamingo denge, 5, 10, 20 ve 30m sprint (Ssm, Siom, S2om

ve Saom) testleri uygulanmistir. Fiziksel etkinlik programi, temel motor becerilere yonelik

egzersizler, diisiik yogunluklu aktiviteler, anaerobik c¢alismalar, dinamik 1sinma, denge ve

koordinasyon egzersizleri, alg1 ve reaksiyon caligmalari igermektedir.

Bulgular: Program sonrasinda boy uzunlugu (p< 0,001, %A= 0,49, d= 0,078), viicut kiitle

indeksi (VKI, p = 0,006, %A = -1,93, d= -0,129), aktif sigrama yiiksekligi (p< 0,001, %A=

5,02, d= 0,195), Illinois ¢eviklik testi (p< 0,001, %A= -5,07, d= -0,502), otur-uzan esneklik

testi (p< 0,001, %A=5,21, d=0,227), flamingo denge testi (p< 0,001, %A=-18,61, d=-0,461),

Ssm (p< 0,001, %A= -2,05; d= -0,273), Siom (p< 0,001, %A= -1,18, d= -0,193), Szom (p= Yavin Bilsisi
0,005, %A=-0,63, d= -0,083) ve Szom (p= 0,011, %A=-0,74, d= -0,104) degerleri ile program Génderi Tarihi: 23.09.2024

oncesi degerler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar oldugunu gostermistir Kabul Tarihi: 26.12.2024
Sonug: Belirlenen siire boyunca yapilandirilmis fiziksel etkinlik programina katilimin 8-11 yas  Online Yayin Tarihi: 31.12.2024

arasi gocuklarin sigrama yiiksekligi, ceviklik, esneklik, denge ve sprint becerilerini gelistirmede
etkili oldugu bulunmustur. DOI:10.18826/useeabd.1554519

The Effect of an 8-Week Physical Activity Program on Motor Skills in
Children Aged 8-11 Years

Abstract Keywords

Aim: The aim of this study is to examine the effects of an 8-week physical activity program Children,
on motor skills in children aged 8 to 11 years. Physical Activity,
Methods: Nineteen children (11 boys, 8 girls) voluntarily participated in the study. Participants Physical Development,

underwent tests measuring body weight, body height, countermovement jump height, Ilinois Motor Development.

agility, sit-and-reach flexibility, flamingo balance, and 5, 10, 20, and 30-meter sprints (Ssm,
Siom, S2om, and Ssom) tests both before and after the physical activity program. The physical
activity program included exercises targeting fundamental motor skills, low-intensity activities,
anaerobic exercises, dynamic warm-ups, balance and coordination exercises, and perception
and reaction drills.

Results: The findings indicated statistically significant differences between pre- and post-
tests in body height (p< 0.001, %A= 0.49, d= 0.078), body mass index (BMI, p=0.006, %A=
-1.93, d=-0.129), countermovement jump height (p< 0.001, %A= 5.02, d= 0.195), Illinois
agility test (p< 0.001, %A= -5.07, d= -0.502), sit-and-reach flexibility test (p< 0.001, %A=
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5.21, d= 0.227), flamingo balance test (p< 0.001, %A= -18.61, d= -0.461), Ssm (p< ~ Article Info
0.001, %A= -2.05, d= -0.273), S1om (p< 0.001, %A= -1.18, d= -0.193), Szom (p= 0.005, %A= Received: 23.09.2024
-0.63, d=-0.083), and Saom (p=0.011, %A= -0.74, d= -0.104). Accepted: 26.12.2024

Conclusion: Participation in a structured physical activity program over the designated period ~ Online Published: 31.12.2024

was found to be effective in improving jump height, agility, flexibility, balance, and sprint skills
in children aged 8 to 11. DOI:10.18826/usecabd. 1554519

GIRIS

Cocuklar, dogalar1 geregi hareket etme diirtiisiine sahiptirler ve miimkiin oldugunca aktif olmay1 arzu
etmektedirler (Zahner ve Team, 2013). Giiniimiiz yasam kosullarinda, ¢ocuklarin hareket alanlarinin
kisitlandig1 ve agik oyun alanlarinin giderek azaldigi gozlemlenmektedir. Gelisen teknolojiyle birlikte,
cocuklar daha ¢ok kapali alanlarda yasamin siirdiiren ve teknolojik oyun materyalleriyle vakit geciren
bireyler haline gelmistir ki bu durum ¢esitli postiir bozukluklari, fiziksel hareketsizlige bagh kilo artist
ve koordinasyon bozukluklarinin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir. Fiziksel aktivitenin, ¢ocukluk
ve ergenlik boyunca yasla birlikte azaldigi gézlemlenmektedir (Corder ve ark., 2010). Fiziksel aktivite,
¢ok sayida hareket ve kas grubunu i¢eren genis bir aktivite hacmi sunmaktadir. Yapilan birgok ¢aligmada
diisiik fiziksel aktivite seviyesinin g¢ocuklarda ve ergenlerde motor becerideki azalmayla paralelllik
gosterdigi ortaya koyulmustur (D'Hondt ve ark., 2013; Hardy ve ark., 2013).

Cocuklarin motor beceri ve fiziksel saglik gelisimlerini desteklemek amaciyla, onlarin sportif
aktivitelere katilimimin artirilmasi hedeflenmelidir (De Milander, 2011). Temel motor beceriler
genellikle erken cocukluk doneminde gelismektedir ve spora 6zgii becerilerin gelistirilmesi, yeterli
diizeyde fiziksel aktivite ile saglanabilmektedir (Hands ve ark., 2009). Fiziksel aktivitenin tesviki,
bireylerin ve toplumlarin sagligim iyilestirmeye yonelik temel bir halk saghigi ve saglk gelistirme
stratejisi olarak kabul edilmektedir (Dobbins ve ark., 2013).

Kesitsel ve boylamsal arastirmalar, fiziksel aktivite ile motor beceriler arasindaki iliskiyi
dogrulamaktadir (McDonough ve ark., 2020). Cocuklarda saglikli gelisimi desteklemeye yonelik gesitli
fiziksel etkinlik programlarimin mevcut oldugu gozlemlenmektedir (Gezen Bolilkbas ve ark., 2022).
Saglikli cocuklarda fiziksel aktivite ve motor beceri gelisimi ayrintili bir sekilde inceleyen birgok
sistematik derleme ve meta-analiz ¢alismasi1 yayimlanmistir (Farooq ve ark., 2020; McDonough ve ark.,
2020). Cocuklarda motor becerilerin gelisimini artirmaya yonelik fiziksel etkinlik miidahalelerinin
gelistirilmesi ve uygulanmasi, giderek daha fazla 6nem kazanan bir arastirma alani haline gelmistir
(McDonough ve ark., 2020). Bu gergevede, cocuklara uygulanacak etkili bir fiziksel etkinlik
programinin beklenen becerilerin daha kolay kazandirilmasina yardimer olacagi ve yasamin ilerleyen
donemlerini olumlu etkileyecegi diistiniilmektedir.

Bu aragtirmanin amaci, 8 haftalik fiziksel etkinlik programinin 8-11 yas arasi ¢ocuklarda motor
beceriler iizerindeki etkilerini incelemektir.

YONTEM
Arastirmanin modeli

Bu arastirma, 8-11 yas grubu cocuklarda uygulanan 8 haftalik fiziksel etkinlik programinin motor
beceriler tizerindeki etkilerini incelemek amaciyla deneysel bir desene dayali olarak planlanmistir. Bu
gercevede arastirmada, belirlenen fiziksel etkinlik programi 6ncesinde ve sonrasinda iki kez 6l¢iim
yapilarak, programin motor beceriler tizerindeki etkileri degerlendirilmistir. Uygulanan tiim 6l¢iimler
Erzurum Teknik Universitesi Spor Bilimleri Performans Laboratuvarinda alinmistir.

Katilmeilarin Slgtimleri; sirkadiyen ritim, ydntem, cihaz ve fizyolojik farkliliklari elimine
etmek icin aynmi ekipmanlarla, aym arastirmaci tarafindan ve aym saatlerde alinmistir. Katilimcilara
Ol¢lim Oncesinde 5-10 dakika 1sinma egzersizi ve Olgiim sonrasinda 5-10 dakika germe egzersizi
yapmalar1 saglanmis ve her bir katilimciya testler iki kez uygulatilmistir.

Arastirmanin ¢alisma grubu

Aragtirmaya 19 (11 erkek ve 8 kadin) katilimc1 basit rastgele 6rnekleme yontemiyle secilmis ve goniillii
olarak dahil edilmistir. Arastirmanin drneklem biiyiikliigii belirlenirken, benzer yas araliginda yapilan
onceki ¢alismalar goz oniinde bulundurulmus (Tan ve Colak, 2021; Suna ve ark., 2016; Caliskan ve
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Yayla, 2021). Calismaya katilmadan 6nce, katilimcilara galismanin amaci, potansiyel faydalar1 ve olast
riskleri hakkinda sozlii olarak bilgi verilmis ve yazili bilgilendirilmis onamlar1 alinmistir. Ayrica, tim
katilimcilar i¢in ebeveyn veya yasal vasilerden de onay alinmistir.

Arastirmanin veri toplama araglart

Antropometrik él¢iimler: Katilimcilarm viicut agirlign (VA) degerleri hassaslik derecesi +0,1 kg olan
viicut kompozisyonu analizorii (Tanita MC-780-MA, Japonya) araciligiyla boy uzunlugu (BU) degerleri
ise hassaslik derecesi £1mm olan Holtain marka portatif stadiometre boy 6lcer cihazi ile 6l¢iilmiistiir.
Olgiim katilimeilarin spor kiyafeti ve ciplak ayak olacak sekilde anatomik durusta iken alinmustir. Viicut

kiitle indeksi (VKI), kilogram cinsinden viicut agirligi degerinin santimetre cinsinden boy uzunlugu
degerinin karesine boliinmesiyle hesaplanmistir (VK1= Vieutagirhd (ke). aglrhfél (kgﬁ .
Boy uzunlugu (m)

Sprint performansi: Calismaya katilan katilimeilarin sprint performanslart 5, 10, 20 ve 30 metre (Ssm,
Siom, Szom Ve Ssom) sprint testleriyle degerlendirilmistir. Her mesafede sprint zamanimi elde etmek
amaciyla 2-D video analizi uygulanmistir. 2-D video analiz igin yiliksek hizli dijital goriintiiler, iPhone
12 modeli kullanilarak elde edilmistir. Bu telefon, 16 ¢ekirdekli A14 Bionic islemciye ve 12 MP kamera
sistemine sahiptir.

Farkli mesafelerde katilimcilarin hareketlerini incelemek i¢in 1080p HD kalitesinde ve saniyede
240 kare hizinda dijital goriintiiler kaydedilmistir. iPhone 12 cihazi, diizenli bir kurulum saglamak
amactyla bir tripodun {izerine yerlestirilmis ve bu tripod, sprint performansinin gerceklesecegi bolgenin
18 m uzagina, her mesafeyi gorecek bigimde konumlandirilmigtir. Elde edilen dijital goriintiiler, iicretsiz
ve acik kaynak olan Kinovea 0.9.5 (www.kinovea.org) adli dijitallestirme yazilimina aktarilmistir ve
analiz edilmistir. Katilimcilarin farkli hedeflenen mesafeleri gegtigi anlarda dogru ara zamanlarin
olgiilebilmesi igin “parallax diizeltmesi” uygulanmistir (Romero-Franco ve ark., 2017).

Aktif sigrama (Countermovement Jump) yiiksekligi: Katilimcilarin aktif sigrama yiikseklikleri, yiiksek
hizli video analizi saglayan “My Jump 2” isimli mobil uygulama kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Aktif sigrama
yiiksekligi i¢in daha 6nceden belirlenmis protokoller takip edilmistir (Ulupinar ve ark., 2021). Video
cekimleri, iPhone 12 model cep telefonunun bir tripoda yerlestirilmesiyle gerceklestirilmis olup, diizenli
bir kurulum saglamak amaciyla tripod dnceden belirlenen 6l¢iim noktasindan 1,5 metre uzakliga
konumlandirilmistir.

Otur-uzan esneklik testi: Otur-uzan esneklik testi i¢in, daha 6nceden belirlenmis standart bir protokol
uygulanmugtir (Ciftgi ve ark., 2023). Tim katilimcilardan, ayakkabilart ¢ikarilmis sekilde egzersiz mati
iizerinde uzun oturus pozisyonunda, ayak tabanlar1 sehpaya temas edecek ve dizleri diiz olacak sekilde
yerlestirilmeleri istenmistir. Ardindan, sehpaya uzanarak miimkiin oldugunca ileriye dogru uzanmalari
talep edilmistir.

Flamingo denge testi: Flamingo denge testi i¢in daha 6nceden belirlenmis standart bir protokol takip
edilmistir (Asan ve ark., 2021). Dengenin kaybedilmesi veya ayagin yere temas etmesi durumunda, her
seferinde bir diisme skoru olarak kaydedilmistir. Skorun yiiksek olmasi, denge bozuklugunun fazla
oldugunu gostermektedir.

Fiziksel etkinlik miidahalesi: Sekiz haftalik fiziksel etkinlik miidahalesi, 8-11 yag arasindaki ¢ocuklarin
temel hareket egitimi ve kaba motor becerilerini gelistirmeyi hedeflemistir. Program, her hafta, tiim
temel motor becerilere yonelik cesitli egzersizler icerecek sekilde planlanmistir. Fiziksel etkinlik
program1 boyunca degisken hizda kosmalar, sigramalar, farkli agilarda yon degistirmeler, esnemeler,
denge ve koordinasyon egzersizleri yaptirilmistir. Renkli toplar ile alg1 ve reaksiyon caligmalari, farkl
nesneler ile koordinasyon ve denge calismalari, dinamik 1sinma ve egzersizlerde agirlik merkezini
sabitleme, postiir koruma ¢alismalar1 da programin bir pargasi olmustur. Ayrica, resiprokal inhibisyonu
gelistirecek agonist-antagonist esglidiimlii tek ve ¢ok eklemli egzersizler ile kinestetik farkindaligi
artiracak ¢ok-uzuvlu hareket serileri de yer asaglanalmigtir. Ornegin, kickboks antrenmanlarida tekme-
yumruk/sag-sol kombinasyonlari, topla el-ayak/sag-sol kombinasyonlar1 gibi egzersizler de yapilmistir.
Ayrica, cocuklarm dikkatini ¢cekmek ve eglenmelerini saglamak icin interaktif oyunlar, parkur
calismalar1 ve grup yarigmalari diizenlenmistir.

270



S. Cabuk, F. Canyurt, M. Turan, S. Ulupmnar, S. Asan, B.C. Savas, D.
USEAB Dergisi, 202X, Cilt 10, Say1 4, 268-278 Bedir, B. Sevindik Aktas, M. Mavibas, C. Gengoglu, F. Oget, E. Yilmaz,
E. Ozdemir, R. Cegen, S. Ozbay

Dinamik 1sinma ve egzersizlerde agirlik merkezini sabitleme ve postiir koruma c¢aligmalar1 da
programin 6nemli bir pargasidir. Program, haftalik toplam 7 -8 saatlik antrenmanlar icermekte olup,
giinde 1,5 ile 2 saatlik seanslarla yiiriitiilmiistiir. Antrenman iceriginin %80’1 diisiik yogunluklu fiziksel
aktivitelerden olusmus, geriye kalan zaman diliminde ise anaerobik temelli aktiviteler
gergeklestirilmistir. Bu dengeli yaklasim, ¢ocuklarin motor becerilerini eglenceli ve motive edici bir
sekilde gelistirme amaciyla tasarlanmaistir.

Arastirmanin veri analizi

Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizinde R 4.3.1. versiyon yazilimi kullanilmustir.
Degiskenlerin normal dagilim sartlar1 Shapiro-Wilk ve histogram grafigi araciligiyla degerlendirilmistir.
Veriler ortalama (Ort) ve standart sapma (Ss) olarak sunulmustur. 8 haftalik fiziksel etkinlik
programinin Oncesi ve sonrasindaki bagimli degiskenler arasindaki farklarin incelenmesinde Student’s
T testi; olusan degisimin etkisi ise Cohen’in d katsayisi (d) araciligiyla 6zetlenmistir. Student’s T testi
icin “stats” paketi, Cohen’in d katsayisinin hesaplanmasinda ise “effsize” paketi kullanilmistir. Cohen’in
d katsayisinin degerlendirilmesinde kii¢iik (d > 0,2), orta (d > 0,5) ve biiyiik (d > 0,8) siralamasi dikkate
almmigtir. Tim bunlara ek olarak, fiziksel etkinlik programi 6ncesi ve sonrasi zamanlar arasindaki
yiizde degisimleri (%A) hesaplanmustir. Tiim analizlerde yanilma diizeyi o< 0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Fiziksel etkinlik programi 6ncesi ve sonrasi antropometrik dl¢iimler ve motor beceriler arasindaki fark
Degiskenler ( grltl ie;ts) ((S)itn itessg) %A t p d
Viicut Agirligi (kg) 3528 £6,65 34,95 +6,67 -0,93 1,386 0,091 - 0,005
Boy Uzunlugu (cm) 13737+8,72 138,05 £ 8,67 0,49 4,444 < 0,001 0,078
VKI (kg/m?) 18,63 +281 18274276 -1,93 2,788 0,006 -0,129
Aktif Sicrama Yiiksekligi (cm) 16,53+426 17,36 +4,24 5,02 4,345 <0,001 0,195
Ilinois Testi (s) 2425+2,58  23,02+2,31 -5,07 6,191 <0,001 - 0,502
Otur-uzan Testi (cm) 23,24 +543 2445 +£523 5,21 4,736 < 0,001 0,227
Flamingo Testi 17,84 £ 7,70 14,52 + 6,68 - 18,61 5,108 < 0,001 - 0,461
Ssm (5) 146+£0,11  143+0,11 -2,05 5,953 < 0,001 -0,273
S1om (5) 2,53+0,16 2,50 +0,15 -1,18 3,613 <0,001 -0,193
Saom (8) 4,73 £0,36 4,70 + 0,36 - 0,63 2,836 0,005 - 0,083
Szom (S) 6,74 + 0,49 6,69 + 0,47 -0,74 2,476 0,011 - 0,104

Ort: Ortalama; Ss: Standart sapma; %4. Yiizdelik degisim; d: Cohen’in d katsayisi; VKI: Viicut kiitle indeksi; Ssw: Sm sprint performansi;
Siom: 10m sprint performansi; Sym: 20m sprint performansi; Ssom: 30m sprint performans, (n=19).

Tablo 1°de arastirma grubunda yer alan ¢ocuklarin fiziksel etkinlik programi uygulanmadan 6nce ve
sonrasina ait antropometrik ve motor beceri 6zelliklerinin karsilagtirilmasi igin uygulanan Student” T
testi analizi sonuglar1 sunulmustur. Elde edilen bulgulara gore; fiziksel etkinlik programi uygulandiktan
sonraki boy uzunlugu, VK1, aktif sigrama yiiksekligi, Illinois ¢eviklik testi, otur-uzan esneklik testi,
flamingo denge testi, Ssm, Siom, Soom Ve Szom degerleriyle program uygulanmadan onceki degerler
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Buna kargin, viicut agirligi degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamastir.
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Viicut Afirhi (kg) Boy Uzunlugu (cm) VKI (kg/m?)
IF 1,386; p=0,091; %A= - 0,93; d=- 0,005 | [ t=4,444; p < 0,001; %A= 0,49; d=0,078 | | t=2,788; p=0,006; %A= - 1,93; d=-0,129
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Sekil 1. Fiziksel etkinlik programi dncesi ve sonrasi antropometrik 6lglimler ve motor beceriler arasindaki fark

Sekil 1°’de, her bir katilimcinin fiziksel etkinlik programi uygulanmadan once ve sonrasina ait
antropometrik ve motor beceri 6zelliklerindeki degisim gorsel olarak sunulmustur.

TARTISMA

Aragtirmanin amaci, 8-11 yas arasi ¢ocuklarda, her hafta motor becerilere yonelik ¢esitli egzersizler,
disiik yogunluklu aktiviteler ve anaerobik temelli ¢aligmalar igeren; dinamik isinma, denge ve
koordinasyon egzersizleri, algi ve reaksiyon ¢alismalar1, cok-uzuvlu hareket serileri ve interaktif oyunlar
gibi unsurlarla yapilandirilmis 8 haftalik bir fiziksel etkinlik programinin, viicut agirligi, boy uzunlugu
ve VKI gibi antropometrik 6zellikler ile birlikte aktif sicrama yiiksekligi, ceviklik, esneklik, denge, Ssm,
Siom, S20m Ve Szom performanslart iizerindeki etkisini incelemektir. Bu amag cergevesinde arastirmaya
yas, viicut agirlig1, boy uzunlugu ve VKI ortalamasi sirastyla 8,89+1,10 y1l, 35,28+6,65 kg, 137,36+0,09
cm ve 18,63+2,81 kg/m? olan 19 katilimci goniillii olarak katilmistir. Saygin ve ark., (2005), 10-12 yas
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arasindaki erkek cocuklara 16 hafta siiresince uygulanan hareket egitiminin fiziksel uygunluk
parametreleri iizerindeki etkisini incelemek amaciyla yaptiklari ¢alismada, deney grubunun viicut
agirlig1 ortalamasini 40,73 kg, kontrol grubunun ise 40,19 kg olarak tespit etmislerdir. Boy uzunluklar
ise deney grubu i¢in 141,43 c¢m, kontrol grubu i¢in 140,38 cm olarak belirlenmistir (Saygin ve ark.,
2005). Bozkurt ve ark., (2021), 10-12 yas araligindaki yaz donemi (8 hafta) spor okulu futbol bransina
devam eden cocuklar ile egitsel oyunla futbol oynayan ¢ocuklarin fiziksel profillerini karsilagtirmay1
amagladiklar ¢alismada, boy uzunlugu ortalamasini 137,52 c¢m, kilo ortalamasini ise 31,33 kg olarak
tespit etmislerdir (Bozkurt ve ark., 2021). Buna ek olarak, literatiirde, arastirmamizin bulgulariyla
paralellik gdsteren bir dizi ¢aligma bulunmaktadir (Caliskan ve Yayla, 2021; Giirhan ve ark., 2023;
Kistak ve ark., 2019).

Ertetik ve Yiiksel (2023), 9-10 yas grubu cocuklara yonelik 12 haftalik temel basketbol
egitiminin biyomotor yetileri lizerindeki etkisini incelemeyi amagladiklar1 ¢alismada, egitim dncesi ve
sonrasinda hem boy uzunlugu hem de viicut agirhiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
etmis, ancak VKI degerlerinde herhangi bir fark saptamamislardir (Ertetik ve Yiiksel). Basal ve Yiiksel
(2021), 12-13 yas grubu kiz ¢ocuklarin fiziksel 6zelliklerinin gelisiminde 8 haftalik egitsel oyunlarin
etkilerini incelemeyi amagladiklar1 ¢aligmalarinda, deney grubundaki katilimcilarin boy uzunlugu ve
VKI degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar saptamus, ancak viicut agirliklarinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edememislerdir (Basal ve Yiiksel, 2021). Arastirmamiz sonucunda elde
edilen bulgulara gore, uygulanan fiziksel etkinlik programinin viicut agirliginda % 0,93, boy
uzunlugunda %0,49 ve VKI’de %1,93 degisimlere yol agtig1, bu degisimlerden yalmzca boy uzunlugu
ve VKi’deki farkhiliklarin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir. Bu baglamda,
arastirmamizin bulgulari literatiirle uyum gostermektedir; viicut agirligi iizerinde anlamli bir etki
gbzlenmemesine ragmen, boy uzunlugu ve VKI’deki istatistiksel olarak anlamli degisimler, fiziksel
etkinlik programlarinin gocuklarin fiziksel gelisiminde belirgin rol oynadigini desteklemektedir. Bu
durum, ¢ocuklarin fiziksel aktiviteye katilimlarinin artirilmasinin, biiyliime ve gelisme siireglerinde
olumlu etkiler yaratabilecegini gostermektedir.

Dagdelen ve Kumartagh (2021), 12-14 yas aras1 erkek futbolcular iizerinde 8 hafta boyunca
uygulanan bir antrenman programinin dikey si¢rama yiiksekligi tizerinde olumlu bir etkisi oldugunu
saptamiglardir (Dagdelen ve Kumartagli, 2021). Buna ek olarak, Sahin ve ark., (2012), 7-8 yas
grubundaki ¢ocuklarda diizenli olarak yapilan 10 haftalik tackwondo antrenmanlarinin dikey sigrama
yiiksekligini artirdigini ortaya koymustur (Sahin ve ark., 2012). Bu arastirmada elde edilen bulgulara
gore, uygulanan fiziksel etkinlik programi, aktif sicrama yiiksekligi performansinda %5,02’lik bir
iyilesme saglamistir. Literatiirde, aragtirmamizin sonuglarini destekler nitelikte bir dizi galismaya
ulastlmistir (Erol, 2022; Giiler ve ark., 2019; Giirhan ve ark., 2023).

Pettersen ve Mathisen (2012), kisa siireli aktivitelerin 11-12 yas arasi1 erkek ¢ocuklarda ¢eviklik
performansi gelistirebilecegini 6ne stirmiislerdir (Pettersen ve Mathisen, 2012). Buna ek olarak,
Karaman ve Siiel (2020), okul 6ncesi egitim kurumlarinda oynatilan oyunlarin 3-6 yas aras1 cocuklarda
ceviklik performansi {izerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu tespit etmislerdir (Karaman ve Siiel,
2020). Suna ve ark., (2016) 8 haftalik koordinasyon antrenmaninin puberte dénemindeki erkek
tenisgilerin ¢eviklik 6zelligini iyilestirdigini saptamiglardir (Suna ve ark., 2016). Bu arastirmada elde
edilen bulgulara gore, uygulanan fiziksel etkinlik programi, ¢eviklik performansinda %5,07’lik bir
iyilesme saglamustir. Literatiirde, arastirmamizin sonuglarimi  dogrulayan ¢esitli ¢alismalar
bulunmaktadir (Acar ve Eler, 2019; Gezen Boliikbas ve ark., 2022; Giiler ve ark., 2019; Kurnaz ve ark.,
2024).

Macak ve ark., (2022), okul dncesi ¢ocuklarda 6 aylik giinliik fiziksel aktivitenin esneklik
performansini gelistirdigini bulmuslardir (Macak ve ark., 2022). Buna ek olarak, Popovic ve ark., (2020)
ise dokuz aylik yapilandirilmis ¢oklu spor programinin okul 6ncesi gocuklarda esneklik 6zelligini
tyilestirdigini tespit etmislerdir (Popovi¢ ve ark., 2020). Moreira ve ark., (2012), okul ¢ocuklari lizerinde
gerceklestirdikleri bir ¢aligmada, bir egzersiz programinin hamstring esnekligi {izerindeki kisa vadeli
etkilerini degerlendirmislerdir (Moreira ve ark., 2012). Arastirmanin sonuglari, 6 haftalik egitim
doneminin, okul ¢agindaki ¢ocuklarin hamstring esnekligini artirmada olumlu etkiler sagladigim
gostermistir. Bu arastirmada elde edilen bulgulara gore, uygulanan fiziksel etkinlik programi, esneklik
performansinda %5,21°lik bir iyilesme saglamistir. Literatiirde, aragtirmamizin sonuglarini destekler
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nitelikte bir dizi ¢alismaya ulagilmistir (Bozkurt ve ark., 2021; Cibinello ve ark., 2020; Giiler ve ark.,
2019; Lee ve ark., 2021).

Tan ve Colak (2021), 8-10 yas arasi futbol oynayan ¢ocuklara uygulanan 8 haftalik egzersiz
programinin denge performansini pozitif yonde etkiledigini tespit etmislerdir (Tan ve Colak, 2021).
Durukan ve ark., (2016), okul 6ncesi ¢cocuklarda 16 haftalik temel jimnastik egitimi programinin denge
performansini gelistirdigini saptamiglardir (Durukan ve ark., 2016). Bu arastirmada elde edilen
bulgulara gore, uygulanan fiziksel etkinlik programi, denge performansinda %18,61’lik bir iyilesme
saglamigtir. Literatiirde, aragtirmamizin sonuglarini destekler nitelikte bir dizi ¢alismaya ulasilmigtir
(Acar ve Eler, 2019; Erol, 2022; Gezen Boliikbas ve ark., 2022; Giiler ve ark., 2019; Karaman ve Siiel,
2020; Kurnaz ve ark., 2024).

Arastirmada elde edilen bulgulara gore, uygulanan fiziksel etkinlik program1 Ssm, Siom, S2om Ve
Saom performanslart tizerinde sirasiyla %2,05, %1,18, %0,63 ve %0,74 diizeylerinde pozitif bir gelisim
saglamigtir. Literatiirde, fiziksel aktivite ve antrenman miidahalelerinin Ssym (Fernandez-Fernandez ve
ark., 2016), Siom (Duncan ve ark., 2023; Karaman ve Siiel, 2020; Polevoy ve ark., 2024), Soom (Acar &
Eler, 2019; Homeyer ve ark., 2023; Kurnaz ve ark., 2024; Popovi¢ ve ark., 2020) ve Szom (AKinci &
Ates, 2023; Bozkurt ve ark., 2021; Petrusi¢ ve Novak, 2024; Qi ve ark., 2019) performansinda olumlu
bir gelisim sagladigin1 gosteren kanitlar bulunmakla birlikte, bu miidahalelerin Siom (Tottori ve Fujita,
2019) ve Syom (Madi¢ ve ark., 2018; Trecroci ve ark., 2022) performansini etkilemedigini gosteren
calismalar da mevcuttur. Literatiirdeki bu c¢eliskili sonuglarin, uygulanan antrenman programlarinin
tiirli, siiresi ve yogunlugunun yani sira aragtirma gruplarmin o6zelliklerinden kaynaklanabilecegi
diisiiniilmektedir. Antrenman programlarinin igerigi, katilimcilarin yas, cinsiyet ve fiziksel yeterlilik
diizeylerine gore degisiklik gosterebilir, bu da antrenmanlarin etkisini farkli kilabilir.

Cocuklar ve ergenlerde kas kuvveti, kardiyorespiratuar ve kas sistemlerinin islevlerinin artmast,
kemik mineral yogunlugu ve iskelet sagliginin iyilesmesi, obezite ve spor yaralanmalari riskinin
azalmasi, viicut kompozisyonunda olumlu degisiklikler ve bu kompozisyonun korunmasi dahil olmak
tizere bircok saglik ve fiziksel fayda ile iligkilidir (Sommerfield ve ark., 2022). Yapilan bir sistematik
derleme ve meta analiz calismasinda, okullarda uygulanan egzersiz miidahalelerinin ¢ocuklarda kas
kuvveti ve kas giiclinde anlamli bir artisla baglantili oldugu bulunmustur (Villa-Gonzalez ve ark., 2023).
Kas kuvveti ile aktif sigrama yiiksekligi (Franca ve ark., 2023; Sommerfield ve ark., 2022) arasindaki
pozitif iligki ve sprint performans: (Hammami ve ark., 2016; Sommerfield ve ark., 2022) arasindaki
negatif iligki ile birlikte kuvvet antrenmanlarinin ¢eviklik (Jaimes ve ark., 2022), esneklik (Faigenbaum
ve ark., 1993) ve dengeye (Sadeghi ve ark., 2020) olan katkisi goz Oniine alindiginda, arastirma
kapsaminda uygulanan 8 haftalik fiziksel etkinlik programlarina katilan ¢ocuklarin motor beceri
performanslarinda artis beklenmektedir. Arastirmamizin sonuglari, uygulanan fiziksel etkinlik
programinin igeriginde yer alan agonist-antagonist kas gruplar1 arasindaki koordinasyonu gelistirmeye
yonelik tek ve ¢ok eklemli egzersizler ile ¢coklu uzuv hareket serilerinden kaynaklanabilir. Program
kapsaminda uygulanan degisken hizda kosmalar, si¢cramalar, farkli agilarda yon degistirmeler,
esnemeler, denge ve koordinasyon egzersizleri gibi aktiviteler ile diisiik yogunluklu aktiviteler,
anaerobik temelli egzersizler ve dinamik 1sinma ¢aligmalari, c¢ocuklarin motor becerilerinde
gbzlemlenen artisa neden olmus olabilir. Ozellikle, denge ve koordinasyon egzersizlerinin kinestetik
farkindalik ve postir koruma calismalari ile birlestirilmesi, ¢ocuklarin denge ve esneklik
performanslarinda gézlemlenen iyilesmeye neden olmus olabilir.

SONUC

Bu ¢alisma, 8-11 yas arasi ¢ocuklarda 8 haftalik fiziksel etkinlik programinin motor beceriler iizerindeki
etkilerini inceleyerek, diizenli fiziksel aktivitenin ¢ocuklarin motor becerilerini gelistirme ve fiziksel
sagliklarini iyilestirmede 6nemli oldugunu ortaya koymustur. Ancak, bu arastirmada bazi sinirlamalar
bulunmaktadir. ilk olarak, calisma 8-11 yas aras: kiigiik bir grup cocuk iizerinde gergeklestirilmis olup,
bu durum sonuglarin farkli popiilasyonlara genellestirilebilirligini kisitlamaktadir. Ikinci olarak ise bu
arastirmada kontrol grubunun olmamasi, elde edilen bulgularin karsilastirmali degerlendirmesine ve
farkli degiskenlerin etkilerinin net bir sekilde ortaya konmasina olanak tanimamaktadir. Bu dogrultuda,
gelecekte daha genis ve cesitli orneklemlerle benzer programlarin etkilerini inceleyen arastirmalara
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ihtiyag vardir. Ayrica, gelecekteki arastirmalar fiziksel etkinlik programlarimin uzun vadeli etkilerini
degerlendirerek ¢cocuklarin biiyiime ve gelisim siireclerindeki kalict etkileri gézlemlemelidir.

ONERILER

Cocuklarin motor beceri performanslarini daha da iyilestirmek amaciyla cesitli stratejiler
onerilmektedir.

e Sigrama yiiksekligini artirmak igin, ¢ocuk ve addlesanlarin sinir-kas koordinasyonunu ve
noromiskiiler giiciine ulagmalarin1 hedefleyen pliometrik ¢alismalarin  programa dahil
edilmelidir.

o Esneklik acisindan, diizenli esneme egzersizleriyle kaslarin elastikiyetini artirmak ve eklem
hareket agikligini1 genisletmek hedeflenmelidir.

e Denge performansini korumak ve gelistirmek i¢in, cocuklarin farkli zeminlerde (yumusak, sert
vb.) ve ¢esitli pozisyonlarda (gozler acik/kapali, tek/cift ayak) denge egzersizleri yapmalar
onerilmektedir. Bu egzersizler, proprioseptif becerileri gelistirerek, denge ve postiiral kontroliin
iyilesmesine katk1 saglayabilir.

e Ceviklik ve sprint performansini artirmak icin ise kisa mesafe hiz ve yon degistirme ¢alismalari
ve reaksiyon siiresini kisaltmaya yonelik aktiviteler programa eklenmelidir.

Bu tiir ¢esitli ve hedefe yonelik egzersizlerin, cocuklarin motor becerilerinde gozlemlenen iyilesmeleri
destekleyip kalici hale getirecegi diistiniilmektedir.
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