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12 Haftahk Yiiriiyiis Temelli Hareket Egitiminin Secilmis Motorik Ozelliklere Etkisi
Effect of 12-Week Walking-Based Movement Training on Selected Motoric Features

OZET

Caligmanin amaci daha dnce spor yapmamis kadinlara uygulanan 12 haftalik yiiriiyiis temelli hareket egitiminin se¢ilmis motorik
ozelliklere etkisinin incelenmesidir. Caligmaya deney grubu (n:17, yas:18,47+0,72 yil), kontrol grubu (n:19, yas:19,16+1,01 yil)
olarak iki grup dahil edilmistir. Deney grubuna 12 hafta boyunca haftada 3 giin ve gilinliik 60 dakika olacak sekilde belirlenmis
yiiriiyiis temelli hareket egitimlerini igeren antrenman programi uygulanmig, kontrol grubu ise giinliik yasantisina devam etmistir.
Motor 6zelliklerin belirlenmesi i¢in siav, mekik, esneklik, durarak uzun atlama, geviklik ve 20 metre siirat performanslar: tespit
edilmistir. Verilerin analiz edilmesinde SPSS 22.0 programi kullanilmistir. Yapilan istatistiksel degerlendirme sonucunda deney
grubunun On test son test degerlendirmesinde son test lehine smav, mekik, esneklik, durarak uzun atlama ve 20 metre siirat
performanslarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Kontrol grubu degerlerinde ise 6n test son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>0.05). Gruplarin 6n test degerleri arasinda
herhangi bir anlamlilik tespit edilmemistir. Gruplarin son test degerlerinin kiyaslanmasinda ise deney grubu lehine durarak uzun
atlama ve 20 metre siirat performansinda p<0.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Sonug
olarak; sedanter kadinlara uygulanan yiiriiyiis temelli hareket egitimlerinin bazi motor 6zellikleri olumlu yonde etkiledigi
sOylenebilir.

Anahtar Sozciikler: Hareket egitimi, motor dzellikler, sedanter kadin

ABSTRACT

The aim of study was to investigate the effects of 12 weeks of walking-based movement training on selected motor characteristics
of women who had not done sports before. Two groups were included in the study: experimental group (n: 17, age: 18.47+0.72
years) and control group (n: 19, age: 19.16£1.01 years). The experimental group was given a training program that included
walking-based movement training, 3 days a week and 60 minutes per day for 12 weeks, while the control group continued their
daily lives. To determine motor characteristics, push-ups, sit-ups, flexibility, standing long jump, agility and 20-meter speed
performances were determined. SPSS 22.0 program was used. As a result of the statistical evaluation, a statistically significant
difference was found in the pre-test and post-test evaluations of the experimental group in favor of the post-test in push-ups, sit-
ups, flexibility, standing long jump and 20-meter sprint performances (p<0.05). In the control group, it was determined that there
was no statistically significant difference between the pre-test and post-test values (p>0.05). No significance was found between
the pre-test values of the groups. In the comparison of the post-test values of the groups, it was determined that there was a
statistically significant difference at the level of p<0.05 in the standing long jump and 20-meter sprint performance in favor of the
experimental group. As a result; it can be said that walking-based movement training applied to sedentary women positively
affects some motor characteristics.

Keywords: Movement training, motor characteristics, sedentary women
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1.  GIRIS

Spor, sosyal, biligsel ve psikolojik yonde insanlarin gelisimine pozitif katkisi olacak sekilde, sosyal
yasamlarini diizenleyip, yeteneklerini gelistiren ve disipline sokan ara¢ formatindadir (Ekici vd., 2011).
Yetiskin ¢agda yapilan fiziksel egzersizlerin, erken yaslardaki yapilan egzersizlerin yerini tutmadigi ve
bireyin sahip oldugu kapasiteyi gelistirmedigi bildirilmektedir. Insanlarin diizenli olarak yapmus oldugu
fiziksel egzersizler; saglikli bir yapiya sahip olmasim saglarken aynmi zamanda fiziksel yapisinin
bozulmasini da geciktirir (Ozbar vd., 2004).

Hareket, insanin dogal ihtiyaclarindan biridir ve fiziksel, ruhsal ve toplumsal sagligin1 kazanmasi ve
stirdirmesi agisindan oOnemlidir. Hareket, bedenin gozlemlenebilir bir pozisyon degisikligi olarak
tanimlanir ve insanlarin yasamlarini kaliteli, saglikli ve nitelikli bir sekilde siirdiirebilmeleri i¢in gereklidir
(Gallahue vd., 2014).

Hareket egitimi; viicudu tanima, insanlarin hayatlari boyunca motor beceride degisiklige yol acan,
yapabilecegi hareketlerin farkina varma, yonlendirerek deneme imkani sunan, giindelik hayata 6nem veren,
bedensel faaliyetlere odaklanan ve etkin hayatin i¢indeki cevresel faktorlerin hepsidir. Hareket egitimi; kas,
sinir ve iskelet koordinasyonunu gelistirmeyi, algisal motor gelisimini, fiziksel uygunlugu arttirmayi ve
O0grenme yeteneginin gelistirilmesini amaglar (Gallahue, 1982; Murath, 2013; Bayazit, 2019). Hareket
egitimi programlari uygulanirken, fiziksel uygunluguna, algisal motor diizeyine ve sosyal-duygusal
ozelliklerine uygun olmasina dikkat edilmelidir (Saygin vd., 2005). Bireylerin ¢evrelerini ve kendilerini
daha fazla algilayabilmeleri acisindan hareket deneyimlerinin fazla olmasi 6nem arz etmektedir
(Mengiitay, 1999). Belirli viicut 6zellikleri baz1 becerilerde avantaj saglamaktadir. Bu avantaj neticesinde
performansa olumlu katkilar1 olabilecegi belirtilmektedir (Mengiitay, 2005). Hareket egitiminin temel
dayanag1 olarak serbest hareket alaninin olusturulmasi ana unsur olarak goriilmelidir. Bdylelikle
calismalara katilan bireyler oncelikle kendi hareket alanin1 ardindan da farkli hareket alanini tanimalarina
olanak saglanmis olacaktir (Ertan, 2012). Hareket egitimi uygulamalarinin temel amaci;

e  Sinirlerin ve kaslarin koordineli bir sekilde gelisiminin saglanmasi,
e  Bireylerdeki fiziksel uygunluk gelisiminin saglanmasi,

e  Algilanabilen motorsal gelisimin saglanmasi,

e  Sosyo-kiiltiirel ve duygusal gelisimin saglanmasi,

e Ogrenmelerin kapasitesindeki artigin saglanmast,

e  Yasamin her aninda ortaya ¢ikabilecek bos zamanin verimli ve uygun olarak kullanabilme bilincinin
ve aligkanliginin saglanmasidir (Camhiyer & Camliyer, 2011).

Hareketi tetikleyen biyolojik ve mekanik etkenler "motor" olarak adlandirilmaktadir (Gallahue vd., 2020).
Organizmanin olgunlasmasi ve ¢evresel faktorlerin etkilesimi sonucunda motor davranista olusan degisime
ise motor gelisim denmektedir ve dogumdan 6liime kadar gecen siirede motor davranistaki gevresel ve
kalitsal etkilerin incelenmesidir (Coknaz, 2020; Walton-Fisette & Wuest, 2018). Motor gelisimin
hizlandirilmasi, gecikmelerin 6nlenmesi ve motor becerilerin en iyi seviyelere ¢ikmasi i¢cin miidahale
etmek gerekmektedir (Gabbard, 2008). Motor gelisiminin temelinde fiziksel aktiviteler bulunmaktadir.
Gabbord'a (1996) gore, motor gelisimde gergeklestirilen fiziksel aktiviteler, aslinda birgok fiziksel ve
zihinsel saglik yoniinii olumlu etkiledigi igin pozitif sosyal, duygusal ve biligsel gelisime katkida bulunur.
(McNeill vd., 2018). Egitsel oyun ve sportif etkinlikler aracilifiyla kazanilan psikolojik ve sosyal alandaki
degisimler giinliik hayatta ihtiya¢ duyulan ilgili vaziyetlere aktarma saglamaktadir (Camliyer & Camliyer,
2011). Insanlarin iginde bulundugu ¢evre, yasam tarzi ve deneme olanaklar1 motor gelisim {izerinde 6nemli
bir etkiye sahip olup, kii¢lik yas gruplarinda baglayarak verilen egitimler spor becerilerinin kazanilmasinda
o6nemli rol oynamaktadir (Trawick-Smith, 1994; Kalkavan, 2005; Mengiitay, 2005).

Motorik o6zellikler bireylerde bulunan bedensel kuvvet ve yeteneklerini, kopleks olarak yapilan sporsal
faaliyetlerini etkileyen unsurlardir. S6z konusu olan bu unsurlar fiziksel aktiviteler esnasinda ortaya
konulan tiim motorik hareketlerin temelinde yeterliliginde olduk¢a Onemlidir (Sevim, 1997). Sporsal
calismalarda olduk¢a etkili olan ve performansi etkileyen bu motorik o6zellikler; kuvvet, esneklik,
dayaniklilik, siirat ve ¢eviklik olarak ifade edilmektedir (Sevim, 2007).

Bu baglamda yapilan arastirmada, 12 haftalik yiiriiylis temelli hareket egitiminin se¢ilmis motor becerilere
olan etkilerini inceleme amaclanmaktadir. Yapilan farkli egzersiz tiirleri ve antrenmanlar motor beceri
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tizerindeki etkilerine yonelik calismalarin sayisi artarken, bu ¢alisma hareket egitimi ve motor gelisim
tizerine etkilerinin incelenmesine yonelik farkli bir bakis agis1 sunmay1 amaglamaktadir.

2.  YONTEM

Aragtirmaya Batman Universitesi spor Bilimleri Fakiiltesinde egitim géren 18-21 yas grubu 36 sedanter
geng kadin bireyler dahil edilmistir. Bireyler ¢aligmamiza goniilliliik esasina gore katilim saglamistir.
Bireyler randomize sekilde deney grubu (n:17) ve kontrol grubu (n:19) olarak farkli gruplara ayrilmistir.
Déahil edilme kriteri olarak deneklerin herhangi bir kronik hastaligi bulunmamasi ve diizenli spor
faaliyetlerine katilmamalar sart1 arandi.

Arastirmaya katilan kontrol grubu giinliik yasam aktivitelerine devam ederken, yiiriiyiis temelli hareket
egitimi grubu (deney grubu) ise giinliik yasam aktiviteleri disinda 12 hafta 3 giin 60 dakika boyunca
yliriiylis temelli hareket egitimi egzersizlerine katilim sagladi. Arastirma grubuna hazirlanan yiiriiyls
temelli hareket egitimi egzersizleri literatiir aragtirmasi ile belirlendi ve egzersiz programi aragtirmaci
tarafindan planlanarak ve uygulandi. Aragtirmaya katilan deneklere ¢alismanin baginda ve sonunda motor
beceri testleri yapilarak sonuglar kaydedildi. Deneklere ¢calismanin amaci anlatilmis, uygulanacak testler ve
cihazlar hakkinda bilgi verilerek ve uygulamali olarak tanitilarak motor beceri testlerini en yiiksek
performansla sergileyebilmeleri i¢in antrenman uygulamalarina baglamadan bir hafta 6ncesinde Glglimler
yapilmstir.

Aragtirma igin Batman Universitesi Etik Kurulu’'ndan 31.10.2024 tarihli ve 2024/08-24 sayili karar ile
calismanin etik kurulundan gerekli izinler alinmistir.

2.1. Durarak Uzun Atlama Testi

Sporcular ayaklar1 omuz genisliginde agik bir sekilde belirlenen baslangi¢ cizgisinin hemen oniine gelip,
dizlerini biikerek ileriye dogru sigrayabildikleri en uzak noktaya sigrarlar ve ayni zamanda kollarini
savurarak kollarindan gii¢ almalarina izin verildi. Sigradiktan sonra dengelerini kaybetmeden ayakta
durmaya ¢alist1 (Uymur & Miiniroglu 2020; Bakioglu & Kandemir 2020; Castro, 2009; Sevim, 2002).

2.2. Smav Testi

Deneklerin bir mindere yiiz {istii uzanmis vaziyette sadece avug igleri ve ayak parmaklari yere degecek
sekilde pozisyon almalar1 saglanmistir. Ardindan bagla komutu verilerek katilimcilarin yalnizca
dirseklerini biikerek gogiis yere degmeyecek sekilde viicutlarini indirip kaldirmalar: istenmistir. Katilimei
30 sn boyunca miimkiin olan en yiiksek sayida hareketi tekrarlamig ve hareket adet cinsinden
kaydedilmistir (Ugan vd., 2018; Chen vd., 2018).

2.3. Mekik Testi

Sporcularin 30 sn mekik testi i¢in 1/1000 hassasiyetli el kronometresi kullanildi. Sporculara, sirt iistii yatar
durumda, dizler biikiilii, eller ensede ve ayak tabanlar yere temasta iken basla komutuyla 30 sn siireyle
tekrar edebildikleri kadar mekik yaptirildi. Mekik ¢ekme esnasinda ayaklarin yerden temasinin
kesilmemesi i¢in ayaklar tutuldu ve test baslamadan 6nce her denege bir deneme yaptirildi. Sporcularin
yere yattiklarinda omuzlarinin yere, dogrulduklarinda ise dirseklerinin dizlerine degmesine dikkat edildi,
30 saniye icerisinde tekrar edebildigi mekik sayisi kaydedildi (Pekel, 2007).

2.4. Esneklik Testi

Esneklik degerlerinin tespiti i¢in; uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm, yiiksekligi 32 cm olan Otur-uzan test
sehpasi kullanildi. Arastirmaya katilan deneklerin ayak tabanlart Otur-uzan sehpasinin kendilerine dogru
olan yiiziine yerlestirilmis, elleriyle sehpanin {izerinden ileriye dogru dizleri biikiilmeden uzanabilecegi son
noktaya kadar uzanmis ve 2 saniye sabit bir sekilde beklemislerdir. Uygulanan 6lgiim ile birlikte erisilen en
uzak mesafe santimetre olarak kayit altina alinmigtir. (Hazar & Tasmektepligil, 2008; Kutlu & Karadag,
2003; Minkler & Patterson, 1994).

2.5. Ceviklik Pro-Agility Testi

20 yard kosu testi olarak da bilinen pro-agility ceviklik test alani, baslangi¢ ¢izgisinin 5 yard (4,57m)
soluna ve sagina isaret¢ilerin yerlestirilmesi seklinde belirlenir. Fotocell baslangig ¢izgisine yerlestirilir ve
test baglamadan Once denek baslangi¢ ¢izgisindeki yerini alir. Hazir oldugunda 6nce sagdaki isaretciye,
sonra da soldaki isaret¢ciye dokunarak baslangic ¢izgisinden gecerek testi sonlandirir (Bayraktar, 2013;
James vd., 2021).
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2.6. 20 Metre Siirat Testi

Denekler, 20 m belirlenmis alanda yiiksek ¢ikis ile maksimal hiz ile 20 m kosar. Kosulan siire sn cinsinden
siire Olger ile kaydedilir. Calismaya katilanlara test iki defa tekrar edilerek en iyi sonug¢ kaydedilmistir
(Oktem & Sentiirk, 2017).

2.7. Hareket Egitimi Egzersiz Programi
Tablo 1. Hareket Egitimi Egzersiz Programi

20 dakika 1sisnma 40 dakika genel evre
1.Hafta
40 dk. yiiriime, kogsma, kayma adimlari, ziplama, galop hareketleri
2.Hafta
30 dk. egilme, esnetme, donme, biikiilme, itme ve ¢ekme hareketleri
3.Hafta
30 dk. 6ne ve geriye toplu takla hareketleri
4. Hafta
30 dakika sinav, mekik, squat, plank hareketi
. o 5. Hafta
10 dakika aerobik nitelikte 30 dk. pliometrik (squat jump, split squat jump, tuck jumps, bounding)
1sinma kosusu ve
sonrasinda 30 dk d6. Ha{]ta ketleri
10 dakika hayvan . denge hareketleri
yiirliytisleri (ay1, yengeg, | 10 dakika onceki 7. Hafta
drdek, timsah, kedi, fil, hafta egzersiz 30 dk. késznggfaa‘fe kosu
lelz;:l;usiuiﬁ’ré( :gn ag lfeut il tekrart 30 dk. sinav, squat, mekik, burpee ve plank hareketleri
hareketi) 9. Hafta
30 dk. uzun mesafe kosu
10. Hafta

30 dk. geviklik (ileri- geri sprint, zig-zag dirilleri, tek ayak iizerinde yukar1 sigrama, ip
atlama) hareketleri
11. Hafta
30 dk. esnetme (i¢ bacak esnetme, n bacak esnetme, sirt esnetme, arka bacak esnetme,
kelebek oturusu) hareketi
12. Hafta
30 dk Siirat (10-20-30-50 m) ¢aligmasi

2.8. Istatiksel Analiz

Aragtirma sonunda elde edilen verilerin; tasnif edilmesinde ve yiizdelik farklarin hesaplanmasinda Excel
programi (Microsoft Office, siirim 2013, Microsoft Corp., Redmond, WA, ABD), istatistiksel olarak
analiz edilmesinde ise SPSS paket programi (SPSS for Windows, siiriim 22.0, SPSS Inc., Chicago, Illinois,
ABD) kullanildi. Veriler ortalama, standart sapma olarak sunuldu. Normallik sinamasi i¢in Shapiro-Wilk
testi uygulandu. Istatistiksel sonuglar 0.05 anlamlilik diizeylerinde degerlendirildi. Gruplarin &n test ve son
testleri arasindaki farkin analizi i¢in Paired Sample T testi, gruplar arasindaki 6n test ve son test farkin
analizi i¢in ise Independent Sample T testi kullanilmistir.

3. BULGULAR

Tablo 2. Calismaya katilan gruplarin tanimlayici 6zellikleri

n min. mak. X SS
Yas (y11) 17 18,00 20,00 18,47 0,72
Deney Grubu Boy (cm) 17 158,00 173,00 164,65 4,76
Kilo (kg) 17 6,00 65,00 52,24 12,88
Yas (y1l) 19 18,00 21,00 19,16 1,01
Kontrol Grubu Boy (cm) 19 158,00 177,00 166,26 4,74
Kilo (kg) 19 49,00 66,00 56,63 4,87

Tablo 2’de, ¢alismaya katilan gruplarin demografik 6zellikleri incelendiginde deney grubunun,
18,47+0,71 yas ortalamasi, 164,64+4,75 boy uzunlugu ve 52,23+12,87 viicut agirliginda; kontrol grubunun
ise 19,15+1,01 yas ortalamasi, 166,26+4,73 boy uzunlugu ve 56,63+4,86 viicut agirliginda oldugu tespit
edilmistir.
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Tablo 3. Gruplarin 6n test ve son test grup i¢i kargilagtirmalari

X ss t p
Sinav (adet) On Test 23,06 9,62 i *
Son Test 26,29 8,74 4,080 0,001
Mekik (adet) On Test 23,53 7,51 B .
Son Test 25,94 6,88 3,898 0,001
Esneklik (cm) On Test 31,00 6,44 } .
Son Test 32,41 6,44 2,260 0,038
Deney grubu Durarak durarak On Test 177,00 21,50 4859 0.001*
uzun atlama (cm) Son Test 185,53 21,34 ' '
Ceviklik (sn) On Test 5,63 0,65 0.139 0.891
Son Test 5,61 0,37 ' '
20 Metre (sn) On Test 4,82 0,47
2,984 0,009*
Son Test 4,75 0,46
Sinav (adet) On Test 22,79 6,84
Son Test 21,63 6,43 1,690 0,108
Mekik (adet) On Test 24,26 4,89
Son Test 23,74 5,10 1,489 0,154
Esneklik (cm) On Test 30,05 5,37
Kontrol Grubu Son Test 30,05 5,33 0,001 1,000
Durarak durarak On Test 181,11 19,66 1904 0.073
uzun atlama (cm) Son Test 169,16 21,15 ' '
Ceviklik (sn) On Test 557 0,40 }
Son Test 5,70 0,38 1323 0.202
20 Metre (sn) On Test 5,01 0,39
Son Test 5,16 0,50 -1.312 0,206

*(p<0.05)

Tablo 3’te deney grubunun 6n test son test degerleri incelendiginde sinav, mekik, durarak uzun atlama ve
20 metre degerlerinde son test lehinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05).
Kontrol grubunun 6n test son test degerleri incelendiginde ise sinav, esneklik, mekik, ¢eviklik, durarak
uzun atlama ve 20 m. siirat degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilememistir (p<0.05).

Tablo 4. Gruplar Aras1 On Test Performans Degerlerinin Karsilastirilmasi

Grup n X SS t p
$1na-v (adet) }E);zltigl i; ;g;gg gjgi 0,98 0,923
Meklk- (adet) E;&?ZI i; gjgg Z:gé -0,351 0,728
Esneklik (cm) }?;:;gl i; gé:gg g:;“; 0481 0,634
ST B SR
Ceviklik (sn) KDc?:t(:gl g 223 g:ig 0,299 0,767
20 Metre (sn) ffr?t% i; ;‘:gi 8:‘3‘; 1,381 0,176

Tablo 4’te verilmis olan istatistiksel analiz sonuglarina gore gruplarin 6n test degerlerinde deney ve kontrol
gruplart arasinda esneklik, sinav durarak uzun atlama, mekik, g¢eviklik ve 20 m.siirat degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi goriilmektedir (p>0.05).

Tablo 5. Gruplar aras1 son test performans degerlerinin karsilastirilmasi

Grup n X ss t p
Slna-v (adet) KDoe:t?Z| g gigg 213 . py
e e oo 5 16 1100 0279
e ontd B 00 sz 120 o228
e om_ kon 1 1eo1s 115 2300 o027
Gevikdik (sm f;,ﬂfg, 1; g:% 8:3; -0,716 0,479
20 Metre (sn) KD;:\t?gl 157) ;5112 838 2509 0014

*(p<0.05)

Tablo 5’te verilmis olan istatistiksel analiz sonuglarina gore gruplarin son test degerlerinde deney
performans degerlerinde p<0.05 diizeyinde

grubunun lehine 20 m. siirat ve durarak uzun atlama
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istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu, sinav mekik, esneklik ve ¢eviklik degerlerinde ise istatistiksel
olarak anlamli farklilik olmadig1 (p>0.05) goriilmektedir.

4. TARTISMA

Her yas gurubunda uygulama olanagi olan hareket egitimi bireylerin paylasimci olabilme, ortaya
cikabilecek durumlari onceden hissedebilme, etkin diisiinebilme ve kendisine yetebilecek hareket
tepkilerini kazanabilmeyi amag¢ edinmektedir. Uygulanacak hareket egitimleriyle ayrica koordinasyon,
kuvvet, dayaniklilik siirat, ¢eviklik ve esneklik gibi motorik 6zelliklerin de gelistirilmesi amag¢lanmaktadir
(Camliyer ve Camliyer, 2015). Bu bilgilerden hareketle ¢calismamizda 12 haftalik yiirtiyilis temelli hareket
egitiminin se¢ilmis motorik 6zelliklere (sinav, ¢eviklik, mekik, esneklik, uzun atlama ve 20 metre siirat)
olan etkilerinin belirlenmesi amaclanmistir. Yapilan istatistiki degerlendirme sonucunda deney grubunun
On test son test degerleri kiyaslamasinda son test lehine sinav, esneklik, mekik, durarak uzun atlama ve 20
metre siirat 6zelliklerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Gruplar arasinda
yapilan son test degerlerinin istatistiksel degerlendirmesinde ise deney grubu lehine durarak uzun atlama
ve 20 metre siirat 6zelliklerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05).

Uygulanan hareket egitiminin durarak uzun atlama, dinamik ve statik denge ve ¢abukluk performansini
olumlu etkiledigi yapilan calismada tespit edilmistir (Yildirim, 2023). Ozel olarak uyarlanmis beden
egitimi uygulamalarinin durarak uzun atlama performans: {izerinde p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik
ortaya ¢ikardigi ifade edilmistir (Sen, 2004). Hareket egitimi programinin uygulandig1 bir ¢aligmada motor
beceriler lizerine etkisi arastirilmis ve sonug olarak deney grubunun cabukluk performansinda anlamlilik
belirlenmistir (Ozbar, 2007).

Planlanmis olan hareket egitimi sekiz hafta uygulanmis ve hareket egitimi almis olan grubun son test
lehine ¢abukluk performansi da dahil olmak iizeri birgok motorik 6zellikler lizerinde istatistik anlamlilik
ortaya cikardigi tespit edilmistir (Akgiin, 2019). Temel hareket egitiminin biiylikk kas gruplarinin
becerilerinde gelisim ortaya cikardigi yapilan calismada belirlenmistir (Boz, 2011). Planlanmis ve uzun
stireli uygulanan hareket antrenman uygulamalarinin bircok motorik 6zellikleri pozitif yonde etkiledigi
tespit edilmistir (Celebi, 2010). Gergeklestirilen bir ¢cok arastirmada diizenli, planli ve programli olarak
gerceklestirilen sportif calismalarin birgok fiziksel 6zellik iizerinde olumlu gelismeler ortaya g¢ikardigi
belirlenmistir (Brehman ve Kliegmen 1994; Watts ve ark., 2003; Kerkez 2006, Kayapinar ve ark. 2004).

Hareket egitiminin uygulanmis oldugu deney grubunun 6n test son test karsilastirilmasinda son test lehine
motorik performans unsurlarinin anlamlilik gosterdigi belirlenmistir (Canli ve ark., 2021). Beden egitimi
ve hareket egitiminin motorik beceriler iizerinde gelisimler ortaya c¢ikaran bir¢ok calisma yapilmistir
(Sentiirk ve ark., 2015; Goodway ve Branta, 2003; Tiifek¢ioglu, 2008; Beken, 2009; Robinson ve
Goodway, 2009). Hareket egitimi uygulamalarinin g¢eviklik, durarak uzun atlama, denge siirat, kogma
yetenegi ve kuvvet ozellikleri gibi bircok motorik dzellikler iizerinde etkiler ortaya c¢ikarmistir (Dursun,
2004; Ozdenk, 2007). Uyarlanmis oyunlarin ve fiziksel aktivite programlarinin lokomotor becerinin
gelistirilmesine katki sagladig1 da ifade edilmektedir (Kerkez, 2006).

Gelisimsel ozellikler ve bireysel farkliliklar géz oniine aliarak planlanacak hareket egitimleri ile glinliik
hayatta ve fiziksel aktivitelerin gerekli oldugu zamanlarda uygulamalarin sorunsuz ve kusursuz bir sekilde
gergeklestirilmesi miimkiindiir. Cocukluktan yetiskinligi kadar tiim donemlerde hareket egitimi
uygulamalar1 s6z konusudur. Burada dikkat edilecek noktalar ¢aligma planlamasi ve igeriginin uygun
sekilde yapilmasidir. Yapilacak olan planli ve programli uygulamalarin 6zellikle devamlilik arz eden
caligmalarla motorik 6zelliklerin gelisiminde etkili olacagi ve boylelikle bireylerde motorik becerilerin
arttirilmasinin s6z konusu olacagi daha dnceki ¢alismalarda da ifade edilmistir (Altinkok, 2017; Nazario ve
Vieira 2014; Salaj ve arak., 2016).

5. ONERILER

o Hareket egitiminin bireyler lizerinde ortaya ¢ikan olumlu sonuglarn neticesinde bu egitimlerin
yayginlastirilmasi,

o Hareket egitimlerinin c¢alisma gruplarin o6zelliklerinin g6z Oniine alinarak farkli formlarda
uyarlanmasi,

o Caligma programina daha fazla bireylerin dahil edilerek etkisinin genis ¢capli degerlendirilmesi,
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o Gecmis donemde spor yapmamig olan bireylere bile uygulanabilecek o6zellikteki c¢aligma
programlarinin olabileceginin ve bu uygulamalarla motorik 6zelliklerde gelisim elde edilebileceginin ifade
edilmesi,

o Bundan sonra yapilacak ¢aligmalarin farkli yas gruplarina yonelik uyarlanarak etkisinin ortaya
konulmasini énermekteyiz.
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