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YUKSEK LiSANS TEZIi

ILKOGRETIM 12-13 YAS ERKEK COCUKLARDA HEMSBALL
EGZERSIZLERININ DENGE VE EL-GOZ KOORDINASYONUNA ETKISi

Mehmet SUYUN
Haziran 2021, 81 Sayfa

Amac: Bu ¢alismada; Hemsball egzersizlerinin 12-13 yas erkek ¢ocuklar iizerinde denge ve
el-goz koordinasyonu etkisinin arastiritlmasi amaglanmustir.

Yontem: Arastirmaya, Agri ilinin Patnos ilgesinde bulunan Selahaddin Eyyubi
Ortaokulundaki 12-13 yas araliginda toplam 40 erkek ogrenci katilmistir. Katilimeilar, 20
deney grubu, 20 kontrol grubu olmak tizere iki gruba ayrilmistir. Deney grubuna haftada 3
giin olmak tizere 6 haftalik Hemsball egzersizleri uygulanmistir. Uygulama sonucunda her iki
grubun gelisimi Eurofit test bataryalarindan flamingo denge testi ve disklere dokunma testi ile
degerlendirilmistir. Istatistiksel analizler SPSS 20 paket programi kullanilarak yapilmis ve
anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular: Yapilan istatistiksel analiz sonucu deney grubundaki denge skorlarinin 6n testten
son teste anlamli bir sekilde degistigini gostermektedir. Kontrol grubunda anlamli bir
degisiklik goriilmemistir. Analiz sonucu deney ve kontrol grubundaki disklere dokunma
puanlarinin on testten son teste anlamli bir sekilde degistigini gostermektedir. Gruplar arasi
yapilan karsilastirmada anlamli bir farklilik goriilmeyip bu degisimlerin her iki grupta benzer
oldugu goriilmiistiir.

Sonug: ilkdgretim ortaokul kademesinde bulunan 12-13 yas erkek ogrencilere verilen
Hemsball egitiminin, 6grencilerin gelisimine olumlu yonde katki sagladigi goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Hemsball, denge, el-goz koordinasyonu, flamingo denge testi, disklere
dokunma testi



ABSTRACT

MASTER’S THESIS

THE EFFECTS OF HEMSBALL EXERCISES ON BALANCE AND HAND-EYE
COORDINATION OF 12-13 AGED MALES AT SECONDARY SCHOOLS

Mehmet SUYUN
June 2021, 81 pages

Purpose: This study was aimed to investigate the effects of Hemsball exercises on balance
and hand-eye coordination of males who were at the age of 12-13 age in their developmental
period.

Method: 40 male students at Selahaddin Eyyubi Secondary School in Patnos, Agri were
involved in this study. Participants were grouped in two groups like experiment (20 males)
and control group (20 males). The implementation of Hemsball exercises were applied with
the experiment group during 6 weeks as three times a week. The results of implementation
was analysed with flamingo balance test and plate tapping test which are Eurofit testing
batteries. The analysis was done with SPSS 20 programme. The significance level was
accepted as p<0,05.

Findings: According to the statistical result, it was seen that the balance scores of experiment
group was significantly changed from pre-test to post-test. There was not seen any differences
between pre-test and post-test scores of control group. The results indicated that plate tapping
scores of both experiment and control groups were changed from pre-test to post-test. There
was no significant differences in the comparison of inter group scores. Similar changes were
observed for both groups.

Result: The results showed that Hemsball training given to 12-13 aged male students at
secondary schools supported their development in a positive way.

Keywords: Hemsball, balance, hand-eye coordination, flamingo balance test, plate tapping
test
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BIRINCI BOLUM

Giris

Insanlarda spora baslamanin temeli ¢ocukluk doneminde atilmaktadir. Spor, gelisen
cocuklar i¢in sadece organik saglik i¢in degil, iyi bir kisilik gelisimi ve zihinsel saglik i¢in de
gereklidir. Giintimiizde sporun, gocuklarin fiziksel ve ruhsal gelisiminde biiyiik bir rol
oynadigima inanilmaktadir. Biiyiime ve gelisme sadece ¢ocukluk doneminde goriildiigiinden,

egzersiz yapmak ¢ocuklar i¢in daha da biiyiikk 6nem tasimaktadir (Kog, 2005; Uygun, 2019).

Gelismis tilkeler, Beden Egitimi ve Spor dersinin 6nemini anlamig ve bu derse gereken
degeri vermistir. Bu iilkeler egitim programlarina gereken diizenlemeyi yapmislar ve sportif
faaliyetlere baslama yasini kiiclik yaslara indirmislerdir. Okul 6ncesi donemden ilkégretimin
sonuna kadar devam eden egitim siirecinde, sportif faaliyetler basit oyunlardan, fiziksel
yapmin degismesini etkileyen aktivitelere dogru ilerlemektedir. Bu yaslarda yapilan
etkinlikler sayesinde ¢ocuklarin benlik algilar1 gelisir ve bu gelisim basar1 duygusunu etkiler.

Erickson’a gore bu donem basariya kars1 asagilik donemidir (Sahin, 2007).

Fiziksel aktivitelere ve etkinliklere katilmak i¢in ¢ogu zaman, istekli ve heyecanli olan
cocuklar i¢in spor; goniillii olarak katilim sagladiklar1 ve sonucunda kendileri, aileleri ve
arkadaslar1 i¢in anlaml faydalar yasadiklari nadir alanlardan biri olarak degerlendirilebilir.
Yapilan arastirmalar; c¢ocuklarin ortalama olarak 12 yasinda spora katildiklarimi
gostermektedir. Cocuklar i¢in psikolojik gelisim agisindan kritik donemleri ifade eden bu
yaslarda, kendine gliven ve sosyal gelisim asamalarindan gecerek kisiliklerini

olusturmaktadirlar (Uygun, 2019; Lau vd., 2004).

Insandaki potansiyeli en ileri seviyeye kadar gelistirebilmek; ona ¢ok erken saglanacak
olanaklarla miimkiindiir. Bu yilizden yasamin ilk yillarindaki egitimin, ¢ocugun yetistigi
fiziksel ve sosyal ¢evrenin onun gelisiminde yeri 6nemlidir. Okul oncesi ve ilk6gretim ¢ag1 bu
nedenle c¢ok biiyiikk bir 6neme sahiptir. Ciinkii ¢ocuga verilenler veya verilemeyenler, onun
hayatini etkiler (Ashyiiksek, 2015; Oktay, 2007).

Cocuklar devamli biliylime ve gelisme evresi icindedirler. Bu durum da g¢ocuklarin
egitim agisindan Onemini arttirmaktadir. Saglikli toplumlar olusturabilmek i¢in once saglikli
cocuklar yetistirmek gerekir. Ciinkii onlarin fiziksel ve zihinsel gelisimleri 6grenmeye daha

1



acik ve elverislidir. Boylece fiziken ve ruhen saglikli nesiller yetistiren toplum ayakta kalmay1

bilecektir (Erden & Oguz, 2009).

Spor, insan yasamini etkileyen, insanin hayat tarzin1 belirleyen énemli bir sosyal bir
faaliyettir. Bu sosyal faaliyette bulunmasi gereken en 6nemli yapitasi ¢ocuklar ve genglerdir

(Sevim, 1997; Tortum, 2018).

Cagimizda yasam sekli ile ilgili rahatsizliklar 6nemli 6lgiide boy gostermektedir.
Onceki yillarda ilk siralart enfeksiyon hastaliklar1 alirken, giiniimiizde teknolojinin de
etkisiyle sedanter yasama gecis sonucu hareketsizlige bagli hastaliklar yer almistir. Bu
hastaliklarin  kotii  tarafi, cocukluk zamanlarinda kazanilmaya baglanmasidir. Ciinkii
cocukluktan baglayip ileriki yillara dek devam etmektedir. Teknoloji bagimliligini bu duruma
en iyi 0rnek olarak verebiliriz. Cocuklukta baglanan bu bagimlilik genglik ve hatta yetigkinlik
donemlerinde de goriilebilmektedir. Bu durumun 6niine gegmek igin Beden Egitimi ve Spor
derslerinin 6neminin istiinde durulmali, toplum fiziksel aktivite ve egzersiz yapmaya

yonlendirilmelidir (Memis, 2007; Ugar, 2014).

Gegmisten giinlimiize kadar spor, saglikli yasam i¢in en 6nemli olgudur. Her gegcen
giin gelisen teknoloji ve saglik sektorii dahi sporun Oniine gegememistir. Bireylerin spor
sayesinde fiziksel agidan oldugu kadar, zihinsel, duygusal ve sosyal agilardan da gelisim
sagladig1 bilinmektedir. Bu yiizden birgok iilke sporu desteklemekte ve yayginlagsmasini

saglamaktadir (Tortum, 2018).

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanm amaci; Ilkdgretim 12-13 yas erkek ¢ocuklarda 6 haftalik Hemsball

egzersizlerinin denge ve el-goz koordinasyonuna etkisini arastirmaktir.

Hipotezler

1-Hemsball egitimi ile erkek cocuklarin denge 6zellikleri arasinda bir iliski vardir.
2-Hemsball egitimi ile erkek cocuklarin el-goz koordinasyonu 6zellikleri arasinda bir

iliski vardir.

Arastirmanim Onemi ve Gerekcesi

Hemsball sporu iilkemizde hatta diinyada yeni dogmus bir spor dalidir. Bunun yani
stira milli sporumuz olarak da adlandirilmaktadir. Yeni dogmus bir spor dalt oldugu i¢in daha
cok kesfedilmeye ihtiyacit vardir. Arastirmamiz, literatiirdeki Hemsball ile ilgili ¢caligmalari
arttiracak olup, Hemsball sporunun onemini ve gelismesini de etkileyecektir. Bir siire

okullarda, spor merkezlerindeki halk egitim merkezlerinde faaliyet siirdiiren Hemsball sporu
2



onceden faaliyetlerini Herkes Ig¢in Spor Federasyonuna bagli olarak devam ettiriyordu.
Giliniimiizde ise uluslararas1 bir federasyon olma yolunda ilerlemektedir. Hemsball sporu
miikkemmel el-gdz-ayak koordinasyonu, yiiksek diizeyde odaklanma becerisi ve konsantrasyon
gerektirir. Bu arastirmada da Hemsball sporunun denge ve el-g6z koordinasyonuna etkisi
tizerinde durulmustur. Dogru bir antrenman yontemiyle, denge ve el-géz koordinasyonu
degisiklik gosterir mi sorusuna cevap aranmistir. Eger bu arastirmaya olumlu bir cevap
almirsa Hemsball sporu denge ve el-goz koordinasyonu yetersizligi ¢eken ¢ocuklar igin bir
gelisim yontemi olarak kullanilabilir veya denge ve el-goz koordinasyonu gereken branslar
icin temel olusturabilir. Ozellikle spor salonu olmayan ve mevsim sartlar1 ¢ok agir gecen

okullarda Beden Egitimi ve Spor derslerinde uygulanabilir.

Arastirmamin Simirhiliklar

Arastirma, 2019-2020 Egitim-Ogretim yilinda Agri ili Patnos ilgesi Selahaddin Eyyubi
Ortaokulunda O6grenim goren goniillii 12-13 yas erkek Ogrencilerle, 6 haftalik yapilan

calismalarla sinirlandirilmistir.

Varsayimlar

Testler kurallarima uygun gerceklestirildi. Testlere katilan 6grencilerin test Oncesi
herhangi bir fiziksel aktivite yapmadigi, dinlenik oldugu ve herhangi bir saglik problemi
olmadigi kontrol ve kabul edildi. Olgiimler yapilirken 6grencilerin en iist performans

sergiledikleri kabul edildi.

Terim ve Tanmimlari

Hemsball: Murat Altinay’in diisiince olarak ortaya g¢ikardigi ve yaptigi caligmalar
sonucunda sekillendirdigi sert ve piiriizsiiz bir zeminde, sert kauguk malzemeden yapilmis bir

topla karsilikli 2 kiginin veya 4 kisinin oynadigi bir spor brangidir.
Denge: Viicut agirligimin yere diismesini 6nleyen dinamigi anlatan motorik beceridir.

El-g6z koordinasyonu: Ellerimizin ve gozlerimizin es zamanl kullanimini gerektiren

motor beceridir.

Eurofit:  Eurofit fiziksel uygunluk test bataryalar1  kuvvet, esneklik, siirat ve
dayaniklilik ~ 6zelliklerini  degerlendiren testlerden olusan ve bu testlerin yaninda
antropometrik Olciimleri de igine alan, Avrupa Konseyi tarafindan tasarlanan testler

butinuddr.



Propriyoseptif: Viicudumuzun pozisyonu ve hareketlerimiz hakkindaki gerekli bilgiyi

beynimize ileten duyu sistemidir.
Somatosensory: Bir takim reseptorlerden olusan kompleks bir duyu sistemidir.

Vestibiiler sistem: Denge ve koordinasyon becerisine liderlik eden duyu sistemidir.


https://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Motor_koordinasyon&action=edit&redlink=1
https://tr.wikipedia.org/wiki/Duyu_sistemi

IKINCi BOLUM

Kuramsal Cerceve ve Ilgili Arastirmalar

Hemsball
Hemsball’un Tarihgesi ve Tanitimi.

Hemsball, Murat Altimay’in 2011 yilinda tasarladig1 ve yaptigt AR-GE ¢alismalari
sonucunda sekillendirdigi bir oyun olarak ortaya ¢ikmustir. Herkes I¢in Spor Federasyonu
(HIS), Hemsball’u destekleme karar1 vermistir. Cesitli etkinliklerle biiyiik bir ilgi gdsterilen
Hemsball’un, 10-14 Mayis 2012 tarihinde 2. Balkan Herkes i¢in Spor Festivalinde tanitimi
yapilmistir. Hemsball yerli ve yabanci katilimcilarin begenisini kazanmisg, akademik ¢evrenin

biiyiik ilgisini gormiistiir (Goniilates, 2017).

T.C. Genglik ve Spor Bakanligi Genel Midiirligliniin 11 Temmuz 2013 tarihinde
Hemsball’u spor bransi olarak onaylanmistir. Ardindan Hemsball’un ilk antrendrliik kursunu
06-17 Ocak 2014 tarihleri arasinda izmir’de agarak antrendr egitimlerine ve faaliyetlerine

baslamistir (Goniilates, 2017).

Hemsball, her yas grubundan insanin oynayabilecegi, eglenceli ve akil dolu bir spor
dalidir. Hemsball topunun sekebilecegi piiriizsiiz ve sert yiizeyli tim i¢ ve dig alanlarda
oynanabilir. Hemsball miikemmel el-goz-ayak koordinasyonu ve yliksek diizeyde odaklanma

becerisi gerektirir (Sentuna vd., 2020).

Hemsball sporunun bas harfleri sergiledigi performans bakimindan Tiirk¢e ve

Ingilizce olarak kodlanmistir (Géniilates, 2017).
Tiirkce olarak; Hareket, Enerji, Matematik, Sistem.
Ingilizce olarak; Hand, Energy, Move, Stability, Ball.

Hemsball sporu en az 2, en fazla 4 kisiyle oynanir. Bu oyunun amaci, Hemsball
topunu yerde bulunan hedef tahtasi iizerindeki c¢emberin igine, ¢embere carptirmadan
gondererek, rakip oyuncunun alanina gitmesini saglamak ve rakip oyuncunun ayni amaca

ulagsmasini 6nlemektir. Hangi oyuncu say1 kazanirsa o veya takimi servis atmaya hak kazanir.
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Sekil 1. Ornek Hemsball oyun stili (Sentuna vd., 2020).
Hemsball Oyun Kurallar.
Oyun Sahas ve Cizgiler.

Hemsball oyun alani; hakemler, teknik heyet ve oyunculardan olusan Hemsball oyun

sahasinin yer aldig1 sinirlandirilmis bolgedir (Goniilates, 2017).

Yardma
Say1 Hakem

Sekil 2. Hemsball oyun sahasi yerlesimi (Sentuna vd., 2020)
Hemsball, Hemsball topunun ziplayabilecegi sert ve diiz zeminlerde oynanir

(Todorova vd., 2014).

Oyun sahast, kiigiikler i¢in 3*1.23 m., biiyiikler i¢in 4*1.55 m., ¢iftler icinse 4.15*2.10
m. Olgiilerinde olan piiriizsiiz ve sert bir zeminden olusmaktadir. Oyun alani, Hemsball sahasi

smirlarina her taraftan en az 2 m. mesafede olacak sekilde ayarlanmalidir (Goniilates, 2017).
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Oyun alanmin belirlenmesinde ¢izgiler degisiklik gostermektedir. Cizgiler teklerde 4
cm. ¢iftlerde ise 5 cm. genisliginde ayarlanir. Cizgiler, zemin renklerinden farkli ve oyuncular

ile hakemlerin net olarak gorebilecegi zit renklerde olmalidir (Goniilates, 2017).
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Sekil 3. Hemsball ¢iftler oyun sahasi
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Sekil 4. Hemsball kiigiikler ve biiyiikler oyun sahasi élgiileri (Goniilates, 2017).
Oyun Malzemeleri.
Top.

Top oOlgiileri yas gruplarina ve kategorilere gore cesitlilik gosterir. Bircok AR-GE
caligmas1 sonucu standart Hemsball topu 55 mm. c¢apinda sertlestirilmis kauguktan yapilmig
ve agirligi 95 gr +2 olarak belirlenmistir. Hemsball topunun iki tarafinda da kabartma H harfi
bulunmaktadir. (Yapict, 2019).

Sekil 5. Hemsball topu (Yapici, 2019).



Cember.

Hemsball ¢emberinin ¢apt 30 cm., genisligi 1.8 cm. yiiksekligi 2 cm.’dir. Hemsball
cemberi tek parcadan olusur ve dort tarafinda da H harfi bulunur. (Yapici, 2019).

Sekil 6. Hemsball cemberi (Yapici, 2019).
Hedef Tahtas:.

Hedef tahtas: 34,5*34,5 cm. oOlgiilerinde kare seklinde tahtadan olusur. Ortasinda
bulunan hedef noktasi ise 10*10 cm. Olgiilerinde Hemsball etiketli kirmizi renkten olusur

(Goniilates, 2017).

T TVEISWEIH

O
HEMSBALL

Sekil 7. Hemsball hedef tahtasi (Goniilates, 2017).

Ayak Basma Tahtas:.

Hemsball ayak basma tahtasi, tekler ve giftler oyun ¢esitliliginden dolay1 iki 6l¢iiden
olusur. Ciftlerde 50*40 cm. olan ayak basma tahtalari, teklerde ise 42*30 cm. olan tahtalar
kullanilir. Teklerde ayak numarasi bilyiik olan sporcular talep ederlerse 50*40 cm. olan ayak

basma tahtasini kullanabilirler (Goniilates, 2017).



Sekil 8. Hemsball ayak basma tahtasi (Yapict, 2019).

Alan Seridi.

Alan seridi 4*35 cm. Olgiisiindedir. Alan seridi teklerde, alan c¢izgisi kesilerek bos

alana yerlestirilir. Ciftlerde bu serit kullanilmaz (Géniilates, 2017).

Sekil 9. Hemsball alan seridi (Yapici, 2019).

Oyuna Baslama Kura Atist.

Hemsball miisabakasindan 6nce, oyunculara sahada karsilikli 1sinmalari i¢in 5 dakika
verilir. 5 dakikanin sonunda oyun yazi tura atilarak baslar. Kuray1 kaybeden oyuncu saha veya

topu segme hakkina sahiptir (Sentuna vd., 2020).
Setler.

Her set 12 sayidir. Sette durum 11-11 oldugunda, aradaki fark 2 oluncaya kadar oyun
devam eder. Her setten sonra oyun alanlar1 degistirilir ve oyunculara 2 dakika dinlenme hakki

verilir. Her oyuncunun 1 sette 1 defa mola hakki vardir. Molalar 30 saniyedir (Sentuna vd.,
2020).
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BUYUKLER KUCUKLER
SETLER 1. Oyuncu — 2. Oyuncu | Skor | 1.Oyuncu-2.Oyuncu | Skor
1. Set 12-7 1-0 12-9 1-0
2. Set 8-12 1-1 10-12 1-1
3. Set 15-13 2-1 14-12 2-1
4. Set 10-12 2-2
5. Set 9-12 2-3

Sekil 10. Hemsball biiyiikler ve kiigiikler ornek set goriiniimii

Servis.

Mag1 baslatan ilk servis atigi, oyuncunun oniinde bulunan alan seridini gegmeyecek
sekilde kullanilir. Tlk servis atis1 harig, karsilasma esnasinda oyuncular alan ¢izgisini ve seridi

elleriyle uzanarak gegebilir, topu yakalayabilir ve karsi tarafa atabilirler (Goniilates, 2017).

4x35cm Serit

[

Sekil 11. [lk servis atisi (Goniilates, 2017).

Sayz.

e Top kesinlikle ¢gember icerisine degip sektikten sonra rakibin oniinde bulunan alan
cizgisini ve seridi gegmek zorundadir. Oyuncu alan ¢izgisini ve seridi gegen topu yere
diistirmeden ve ayak basma tahtasindan herhangi bir organini yere degmeden
tutmalidir. Eger top eldeyken yere temas olursa veya ayak basma tahtasindan ¢ikilirsa
temas eden oyuncu 1 say1 kaybeder.

e Topu atan oyuncu c¢ember igerisine degdiremezse veya ¢cembere carptirirsa 1 sayi
kaybeder.
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Oyuncu topu hizli bir sekilde ¢emberin igine atip, rakibi ellerini havaya kaldirmis
pozisyonda topu yakalayamiyorsa atis gegersiz sayilir ve topu atan oyuncu 1 say1

kaybeder.

Top ¢ember igerisine degdikten sonra alan seridinin oniine diiserse veya seride degerse

atan oyuncu 1 say1 kaybeder.

Cemberi ayak ile diizeltmek kural ihlali kabul edilir. Kim ayagiyla diizeltirse 1 sayi

kaybeder.
Topa ayakla vurmak kural ihlalidir. Vuran oyuncu rakibine 1 say1 kazandirir.

Hemsball topu, ayak basma tahtas: icerisinde servis atarken veya karsilarken, tek ve

cift elle tutulup atilabilir.
Top viicutta sektirilerek tutulabilir.

Top elden kayarak ya da dogal olarak alan tahtanin igerisine diiserse bu top tutulabilir.

Ayak basma tahtas1 oyuncunun alani igerisine dahildir.
Oyuncu ayak basma tahtasinin i¢inde egilerek oynayabilir.

Oyuncu ralli esnasinda kendi alaninin igerisinden ¢ikmamak sartiyla sigrayarak topu

tutabilir.
Oyuncu ralli esnasinda topu uzanabildigi her bolgeden tutabilir.
Oyuncu tek ayak tizerinde topu atabilir ve yakalayabilir.

Oyuncu ayak basma tahtasindayken ayagini yere temas ettirmeden ayagini her yonden

disartya ¢ikarabilir.

Oyuncu ralli esnasinda topu rakibinin kendisini gorebilecegi sekilde atabilir, arkasi

doniik atiglar yapamaz.
Ciplak ayakla Hemsball oynamak yasaktir.

Ralli esnasinda topu tutan oyuncu 5 saniye igerisinde topu rakibine karsi atmak

zorundadir, atmadig takdirde servis hakki rakip oyuncuya geger (Goniilates, 2017).
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Oyun Kategorileri.

Sekil 12. Hemsball gecerli ve gegersiz atislar (Goniilates, 2017).

Kategoriler
Kategori Yag Saha Set
Mini Minikler 5-6

Minikler 7-8-9 Kiiglkler Kigikler
Kiiglikler 10-11

Yildizlar 12-13

Biyikler Biiyiikler

Gengler 14-15-16-17 ve e
Buyukler 18-...-40 Ciftler Giftler
Masterlar 41+

Sekil 13. Hemsball oyun kategorileri (Goniilates, 2017).

13

ettirerek yildizlar kategorisinde yarigabilir (Goniilates, 2017).

Sporcular bir iist kategoride yarisabilirler. Ancak ayn1 miisabaka donemi iginde tekrar

alt kategoride yer alamazlar. Antrenorii ya da kendisi isterse o yil igerisinde lisansi terfi

Bir sette bir oyuncunun 30 saniyelik mola hakki vardir. Mola hakemden ralli
esnasinda, top oyun disinda oldugu zamanlarda ellerle T isareti yapilarak istenir. Her setten
sonra oyuncularin 2 dakikalik dinlenme haklari vardir. Art arda mag¢ yapmasi gereken bir

oyuncu bu magclar arasinda 10 dakikaya kadar ara talep edebilir (Goniilates, 2017).




Davranis Kosullart.

Oyuncular kurallar1 bilmeli ve Kkurallara uymak zorundadirlar. Oyuncular,

sportmenlige yakisacak sekilde, hakemlerin kararlarini tartismaksizin kabul etmek zorundadir.

Hemsball sporunun itibarini zedeleyecek hareketlerden kaginmalidirlar.

Oyuncular su hallerde sar1 kart goriir:

Oyun sahasini izinsiz terk etmek,

Antrendrleri, hakemleri ve rakibi olumsuz yonde etkileyecek davranislarda bulunmak,
Seyircileri 6fkelendirecek davranislarda bulunmak,

Kasten topu oyun alaninin digina atmak,

Topu tekmelemek,

Cemberi tekmelemek,

Mag gorevlilerine saygisizlik yapmak,

Hakemin kararlarma itiraz etmekte 1srarci olmak.
Oyuncular su hallerde kirmizi kart gorir:

Ikinci sar1 kart1 gérmek,

Itibar diisiiriicii veya hakaret edici sozler soylemek veya hareketlerde bulunmak.

Kirmiz1 kart géren oyuncu setleri 12-0, mag¢1 da 3-0 kaybetmis sayilir ve turnuvadan

men edilir (Goniilates, 2017).

© o0 N o g b~ W D E

Atis Teknikleri.

Hemsball’da belirlenen 30 tane atig teknigi vardir. Bunlar;
Zikzak

Avug I¢i Giille

Ates Topu

Pence

Ters Bilek

Alcacik

Kesme

Hortom

Delgec

10. Yakan Top
11. Altinay
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12. Bilye

13. Damla

14. Tirnak

15. Esnek Bilek
16. Sert Bilek
17. Zipzip

18. Firildak

19. Yangec

20. Dalga

21. Teke

22. Dalkiran
23. Hemsball
24. Zorba

25. Catal

26. Firtina

27. Saksak

28. Cekme

29. Sekme

30. Pervane (Goniilates, 2017).

Hemsball’un Faydalar.

Her yastan insana oldugu gibi ¢ocuklarin da oyun temelli 6grenme stilini temel alan
Hemsball parga-biitiin iligkisi, sekil-zemin ayrimi yapma, el goz koordinasyonu saglama,
akilda canlandirma, matematiksel istatistikleri olay esnasinda gozden gecirebilme ve problem

¢ozme yeteneklerini gelistirebilmektedir (Yapici, 2019).

Her ne kadar yiiriirken, yemek yerken, kosarken ve yiizerken bir sonraki hamlemizi
diistinmeden yapsak da Hemsball oynayan bir oyuncunun sinirlandirilmis oyun kurallart
icerisinde Oncelikle kendi oyun disiplinini, sonrasinda rakibinin stres diizeyini ve bir sonraki
hamlesini, sahanin her alaninda iist diizey bir fiziki miicadele ile aktif olmasi gerektigini ve
olas1 yanliglara ve kural ihlallerine diismemesi gerektigini hesap edebilmesi daha sonrasinda

bunu gilinliik yasantisina uyarlayabilmesi son derece dnemlidir (Yapict, 2019).

Hemsball sporu &grencilerin keyifli vakit gecirmesini saglayan ve ruh halinin
iyilesmesini destekleyen eglenceli bir spor dalidir. Ogrenciler bu sayede kendilerine ve
cevresindekilere kars1 olumlu bir yaklagim sergilerler. Hemsball 6grenciler i¢in diinyayr daha
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iyi kavramalarin1 ve 6grenmelerini destekler. Birden fazla engeli olan 6grenciler Hemsball
sporundan keyif alacaklardir. Ciinkii Hemsball, engeli olan bireylere; kendilerine ait alan,
mutluluk, ait olma ve birlikte olma hissi verir. Bunlarin haricinde engelli 6grencilerde
Hemsball sayesinde tetikte olma, dikkat yogunlastirma, refleks gelisimi ve koordinasyon

becerileri gelisir (Todorova vd., 2014).

Hemsball; c¢ocuklarin psikomotor gelisimlerini, odaklanma ve konsantrasyon
gelisimlerini, denge gelisimlerini destekler ve zihinsel koordinasyonlarini iist seviyede tutar.
Aynm1 zamanda refleksleri gelistirir, esneklik kazandirir, hareketsizlige, obeziteye ve stres
sorunlaria ¢oziim getirir. Cocuklarin ve genglerin zararli aliskanliklar edinmesini engeller ve
sedanter yasama sebep olacak teknoloji bagimliligindan uzak kalmalarini saglar. Oynama
kolaylig1 sayesinde ekstra bir spor alanina gerek duymadan her 6grencinin spor yapmasini
saglar. Sporcularin antrenmanlarina takviyede bulunur. Aileden topluma spor yapma bilinci
kazandirir, birlik ve beraberlik ortami yaratir. Yaglilarin fiziki aktivitelerine destek olarak,

hareketsiz bir yasamin aksine spor yapmalarini saglar (Hemsball, 2021).

Eurofit Test Bataryalar

Eurofit Tarihgesi.

1977 yilinda, Avrupa Konseyi gatis1 altinda “Herkes Igin Spor” ilkesiyle, ¢ocuklarin
fiziki olarak tanimlanmasi ve degerlendirilmesi i¢in, okullarda uygulanabilir ve arastirmalarda
kullanilabilir olacak etkili yontemler gelistirilmesi ¢alismalarina baslanmis ve bu c¢aligmalara
tim Avrupa iilkelerinde koordineli sekilde devam edilmistir. Bu ¢alismalarin sonucunda

Eurofit ortaya konmustur. (Baydil, 2006; Kizilaksam, 2006; Kog, 2017; Uzuncan, 1991).

Avrupa Konseyi Bakanlar Komitesi, 19 Mayis 1987 giinii ¢ikardigit R—87 numarali
tavsiye kararinda, 6 yasindan 18 yasina kadar olan okul g¢agindaki gocuklarin fiziksel
uygunluk diizeylerini 6lgmek ve degerlendirmek amaciyla, Avrupa fiziksel uygunluk
testlerinin kullanilmasin1 ve uygulama ile ilgili tedbirlerinin alinmasini diger devletlere

tavsiye etmistir (Baydil, 2006; Kizilaksam, 2006; Uzuncan, 1991).
Eurofit Icerigi.

Eurofit, ¢ocuklarin fiziksel 6zelliklerinin tanimlanmasinda ve degerlendirilmesinde,
aragtirmalarda kullanilabilirlik ve okullarda uygulanabilirlik agisindan etkili yontemler
gelistirilen bir alanda uluslararasi diizeyde bir¢ok arastirmanin irinidir (Calis, 2000;

Kizilaksam, 2006; Sarag, 2012).
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Eurofit testleri, bedensel yetenegin boyutlarin1 6lgebilecek ogeleri icermektedir.
Eurofit testleri cocukta kisiligin taninmast ve sorumluluk duygusunun gelismesi igin
distiniilmiistir ve 6-18 yas grubundaki bireylere basari ile uygulanmistir (Demir, 2001,
Kizilaksam, 2006; Kog, 2017; Sarag, 2012; Sipal, 1989).

Eurofit testleri sunlardir:

e Antropometrik Testler (Deri Kivrimi Kaliligi, Boy, Kilo, VKI)

e Flamingo Denge Testi,

e Disklere Dokunma Testi,

e Otur Eris/Uzan Testi,

e Durarak Uzun Atlama Testi,

e El Kavrama Kuvveti Testi,

e 30 sn. Mekik Testi,

e Biikiik Kol ile Asilma Testi,

e 10 x5 m. Mekik Kosusu Testi,

e 20 m. Dayaniklilik Kosusu Testi (Gokbel vd., 1991; Isik, 2019; Ilaslan, 2018; Kamar,
2008; Sipal, 1989).

Eurofit gliniimiizde en fonksiyonel test bataryalari arasinda yer almaktadir. Bu 6zelligi
sayesinde kullanislilik bakimindan ileri seviyededir. Ayn1 zamanda Eurofit, Beden Egitimi ve
Spor oOgretmenlerinin ve antrendrlerin c¢alismalarini tanimlamaya ve degerlendirmeye

yardimci olan testler biitiiniidiir (Hasan, 2008; Kizilaksam, 2006, Sarag, 2012; Sipal, 1989).
Eurofit Faydalar.

Eurofit test bataryalarinin kullanilmasi farkli yas grubunda bulunan ¢ocuklarin genel
saglik diizeyleri ve beslenmelerinin belirlenmesinde ve fiziksel aktivite ve spor yapma
alisgkanliginin kazanilmasinda kullanilabilir. Bunlarin haricinde sporla ugrasan kisilere de
ongodriide bulunma sansi verir. Ulkeler Eurofit testlerini cocuklarm fiziksel 6zeliklerini
tanimada ve degerlendirmede kullanabilir. Giiniimiizde, Tiirkiye Cumhuriyeti’ne bagl resmi
ilkdgretim kurumlariin ortaokul kisminda, 1 egitim-6gretim yilinin 2 doneminde Eurofit test
bataryalarindan antropometrik dlgiimler ve otur-eris testi kullanilmaktadir (Kizilaksam, 2006;

Pense, 2010; Ziyagil, 1996).

Eurofit, fiziki yetenegin, sagligin ve beden egitiminin énemli bir uzantisidir. Beden
egitimi biitlin ¢ocuklarin yaptig1 ender okul aktivitelerinden birisidir. Beden egitimi sayesinde
1yl bir beden koordinasyonuna sahip olmak, saglikli ve mutlu bir yasam i¢in énkosullardan

biridir. Spor yaparken kullanilan testler bedensel yeteneginin zayif noktalarmi ve genel
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durumunu belirler. Bu sayede spor kazalarini azaltma sansii arttirir (Kizilaksam, 2006;
Oguz, 1991; Yalaz vd., 1999).

Flamingo Denge Testi ve Disklere Dokunma Testi.
Flamingo Denge Testi.

Amag: Genel dengeyi 6lgmek.

Testin tanmimi: Ebatlar1 belirlenmis bir metal veya tahta bir kirig {izerinde tek ayak

tizerinde dengede durmak.

Malzemeler: 50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde, 3 cm. genisliginde metal veya
tahta kiris. Kirisin u¢larinda bulunan 15 cm. uzunlugunda ve 2 cm. genisligindeki ek parcalar
kirisi dengede tutmayi saglar. Olgiimler yapilirken zamam kontrol etmek icin kronometre

bulundurulmalidir.

Katilimer icin yonerge: Katilimci ayagini belirledikten sonra kirisin iistiinde dengede
durmaya calisir. Diger ayagini ise kalgasina dogru gétiirerek, ayni yonde bulunan eliyle tutar.
Diger elini ise dengede durabilmek i¢in kullanabilir. Teste baglamadan, katilimcinin dogru bir
pozisyonda baslayabilmesi i¢in, test lideri katilimciya yardim edebilir yani eliyle tutmasina
firsat verir. Test liderinin elini ¢ekmesiyle test baslar. Katilime1 1 dk. boyunca Sekil 14.’teki
gibi durmaya calisir. Katilimc1 dengesini kaybettiginde, kalcasina gotiirdiigii ayagini ve elini
biraktiginda veya viicudunun herhangi bir bolimiinii yer ile temas ettirdiginde siire
durdurulur. Sonra kaldig1 yerden 1 dk. doluncaya kadar c¢ok fazla vakit kaybetmeden test
tekrar bagslatilir.

Sekil 14. Flamingo test durusu (Adam vd., 1988; Kizilaksam, 2006; Sipal, 1989).
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Test lideri icin yonerge: Test lideri katilimcinin Oniinde, katilimcinin dikkatini
dagitmayacak sekilde uygun bir yerde durmalidir. Katilimeinin testi anladigindan iyice emin
olmali ve denemesi icin izin vermelidir. Denemelerden sonra test baglatilmalidir. Katilimci
serbest olan elini test liderinden ayirdig1 zaman kronometre calistirilir. Test esnasinda diisme
veya yere temas oldugu anda kronometre durdurulur. Tekrar teste baslamak icin girisimlerde

bulunulur.

Puan: Katilimeinin 1 dk. iginde kiris tizerinde dengesini koruyabilmek i¢in bulundugu
her girisim 1 puandir. Ornegin 5 kez dengede durma girisimi 5 puandir. Katilmei ilk 30
saniye i¢inde 15 defa diiserse test sonlandirilir (Adam vd., 1988; Giiltiirk, 2017; Kizilaksam,
2006, Sipal, 1989).

Disklere Dokunma Testi.

Amac: Kol hareket hizim1 6lgmek.
Testin tanimi: Tercih edilen el ile iki diske hizli dokunma.

Malzemeler: Katilimcilarin boyuna uygun yiikseklikte bir masa kullanilir. Bu masa
tizerinde 20 cm. ¢apinda olan iki disk bulunur. Bu disklerin merkezleri arasindaki mesafe 80
cm. olacak sekildedir. Iki diskin ortasinda da 10*20 cm. ebatlarinda dikdortgen seklinde plaka

vardir. Olgiimler yapilirken zamani kontrol etmek i¢in kronometre bulundurulmalidir.

Katihmear icin yonerge: Katilimci, ayaklar: biraz agik olacak bi¢imde test masasinin
ontinde durur. Tercih etmedigi elini ortadaki dikdortgen plakanin iizerine koyar ve tercih elini
de elinin tersi yoniindeki diske koyar (Sekil 15). Baslama komutu verildikten sonra tercih
ettigi elini iki diske de yapabildigi en hizli sekilde dokunmaya caligir. Katilimer hazir
oldugunda teste baslanir. Mimkiin oldugunca hizli bir sekilde disklere dokunulmasi
amagclanir. Her diske 25 defa dokunulmasi lazimdir. Her seferinde diske dokundugundan emin
olunmalidir. Test bittiginde “Dur” komutu verilir ve test sonlandirilir. Yapilan skor

katilimeiya sOylenir. Test iki kere yapilir. En iyi zaman puan olarak kaydedilir.
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Sekil 15. Disklere dokunma test durusu (Adam vd., 1988, Giiltiirk, 2017; Kizilaksam, 2006;
Sipal, 1989).

Test lideri igin yomnerge: Testin yapilacagi masa katilimcilarin boyuna uygun
ayarlandiktan sonra, katilimcinin karsisina oturulur ve test i¢in hazirliklar yapilir. Test lideri
katilimcinin her dokunusunu dikkatle saymalidir. ‘Hazir’ ve ‘Bagla’ komutuyla test baslar.
Test lideri katilimciya tercih elini belirlemesi i¢in ve testi tanimasi i¢in deneme yapmaya

firsat tanir. Test iki kere uygulanir. Bu uygulama sonucunda 2 skor da not edilir.

Puan: Testin iki uygulamasindan en iyi olani zaman dilimi olarak kaydedilir.
Puanlama disklere toplamda dokunulan zaman dilimidir. Bu zaman dilimi 10’1a ¢arpilarak test
puani elde edilir (Adam vd., 1988; Giiltiirk, 2017; Kizilaksam, 2006, Sipal, 1989).

12-13 Yas Ozellikleri

Cocuklarda Gelisim.

Gelisim, insan yasaminin belirli evrelerinde birbirini takip eden degisimlerden
meydana gelmektedir. Genetik ve cevresel faktorlere bagli olarak gerceklesen degisimler
biitiinii olan gelisim, insanlarin dogum Oncesi evresinden baslayip yasamlarinin sonuna kadar

stiregelen bir siirectir (Yapici, 2019; Yesilyaprak, 2011).

Motor gelisim, insanin hareketle iliskili davranislarindaki degisiklikler yoluyla ortaya
cikar. Bu nedenle motor gelisimi incelemenin temel gayesi, hareket yeteneklerinin kademeli
ilerleyisini incelemektir. Hareket, siire¢ ya da performans dogrultusunda incelenebilir. Motor
gelisim siirecinin olusumunda yer alan unsurlar sunlardir: Biiylime, olgunlagsma, hazir olma ve

ogrenme (Ulutas vd., 2017; Sahin, 2007).
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Muratli’ya gore bireyin hareket gelisimi, dogumundan onceki evrede baslayip,
dogumundan sonraki farkli evrelerde degisik nitelik ve nicelikte gelisim gosterir. Motor
gelisimi sistematik olarak inceleyen uzmanlar, konuyu degisik sekillerde siniflayip
aciklamiglardir. Bu siniflandirmalari su sekilde siralayabiliriz;

-Refleksif hareketler donemi (Dogum Oncesi-1 yas),

-ilkel hareketler dénemi (0-2 yas),

-Temel hareketler donemi (2-6 yas),

-Sporla iliskili hareketler donemi (7 yas),

-Genel gegis evresi (7-10 yas),

-Ozel hareket becerileri evresi (11-13 yas),

-Spor dalina 6zgli hareketler evresi (14 yas-olgunluk donemi boyunca) (Atakan, 2011;
Mengiitay, 1999; Muratl1, 1997; Ozer vd., 2019; Ulutas vd., 2017).

Biiyiime ve gelisme daha ¢ok ¢ocukluk ¢caginda yasanmaktadir. Fiziksel etkinlikler bu
nedenle biiyilkk 6nem tasir. Biliylime ¢aginda iskelet ve kaslara yiik bindiren hareketler,
kemigin biiyiiklik ve yogunluk derecesini arttirir. Cocuklugunu hareket yoniinden pasif
geciren kisiler ilerleyen yaslarinda kemiklerinin kirilmasina ve erimesine zemin hazirlamig
olurlar. Yetigkinlik doneminde goriilen sismanligin temeli de genetik faktorlerin yani sira yine
cocuklukta atilir. Arastirmalar kilolu olan yetiskinlerin, ¢ocukluklarinda az hareket eden
kisilerden oldugunu ifade etmektedir. Cocukluk donemlerinde yapilan ve diizenli olarak
devam ettirilen fiziksel aktivitelerin ¢ocukluk doneminde oldugu gibi ileri yaslarda da birgok

yarart bulunmaktadir (Tortum, 2018).

Cocuklarin okula baslangiclarindan sonraki ¢aglarinda viicut yapilarinda hizli bir
degisim gozlenir. Bedenleri uzar ve kiloda artig goriiliir. Cocuklarin bedenlerinde belirli bir
diizende ve asamali olarak meydana gelen biiylimeyi egitimcilerin dikkate almasi
gerekmektedir. Insan bedeninde var olan genis ve biiyiik kas gruplarinin diger kas gruplarina
gore daha cabuk gelisim gosterdigi gercegi, egitimcilerin ¢ocuklarda ilk olarak biiylik motor
becerileri tizerinde durmasini gerektigini gostermektedir (Mengiitay, 2005; Sahin, 2007).

Fiziksel gelisim, viicudun agirhik yoniinden artis gostermesi ve boy agisindan
uzamasiin yani sira bedeni meydana getiren biitiin alt sistemlerin de biiylimesini ve
olgunlagmasini kapsar. Fiziksel gelisim, kisinin, viicut yapisi, sinir- kas fonksiyonlarindaki

degisim siireci ile iliskilidir (Gokmen vd., 1995; Sahin, 2007).

Bilindigi iizere ¢ocuklar daima biiylime ve gelisme evresi icindedirler. Bu evrede
cocuklarin fizyolojik sistemleri, agir egzersizleri yapabilecek seviyede degildir. Bu diizey
sadece gelisim c¢agi sonrasinda elde edilebilmektedir. 12 yas altindaki ¢ocuklarin sempatik
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sinir sistemleri oldukga yiiksektir. Bu sebeple yiiksek nabiz ve uzun siireli dayaniklilik
etkinlikleri onlarin kapasitelerinin kolayca tiikenmesine neden olur. Bu donemde yer alan
cocuklarin aerobik giicleri diisiiktiir. Oksijen tiiketimini yeteri kadar gergeklestirebilme
kapasitesine sahip degillerdir. Bunun sebebi kalplerinin tek seferde pompalayabildigi kan
miktar1 yani kalp atim voliimlerinin diisiik olmasindandir. Bunun yani sira karbonhidrat
depolar da ileriki yaslarda sahip olabilecekleri oranlara gore daha azdir. Ozellikle ergenlik
donemi Oncesinde beyin, sinir, kalp, akcigerler, bobrekler ve organizmanin i¢ ortamini sabit
tutmak i¢in esgiidiimlii bir bigimde isleyen fizyolojik siirecin bebeklik ve ¢ocuklugun ilk

donemlerinde zayif oldugu bilinmelidir (Kizilaksam, 2006).

Konumuzla ilgili olan dengeyi bir artistik cimnastik¢inin goziinden ele alirsak, motor
becerilerin kendi kendine gelisemeyecegini soOyleyebiliriz. Saglam imkanlar, 6gretim ve
giidiillenme c¢ocuklarda motor gelisimin en uygun ve en elverisli sekilde ger¢eklesmesine
olanak tanityan bilesenlerdir. Bu bilesenlerin islevselligi ise ancak cocugun biligsel ve
duyussal acidan taninmasinin yani sira motor gelisim acisindan da taninmasi ile miimkiin

olacaktir (Kog, 2005; Sahin, 2007).

Kizlarda 13. yastan sonraki donemde boy uzamasi azalir. 16 yasinda ortalama biiylime
birkag mm.’ye diiser ve 17-18 yaslarinda normal olarak boy uzamasi durur. Erkeklerde 9 ile
12 yaslar1 aras1 yillik uzama orani yillik uzama orami ile kiyaslandiginda kizlarin yarisi
kadardir. Kizlarda 13 yasina gelindiginde oyda uzama yavaslarken erkeklerde bu yasta uzama
hizlanmaya baglar. Erkekler i¢in 18-20 yas aralifinda boy uzamasi durur (Murath, 2003;
Sevim, 2010; Tortum, 2018).

Kog’a gore 11-13 yas grubu c¢ocuklarda algilama becerisi oldukga iyidir.
Coziimleyebilme ve bilgileri degerlendirebilme becerisi artmistir. Yeni kazanilan hareket
becerileri 6nceki yas grubuna oranla ortalamanin disinda hizli 6grenilir. Bu gelisim evresinde
daha iyi motorik 6grenme ile birlikte diizeltici motorik sevk ve idare, kombinasyon yetenegi

ve ritim becerisi kazanilir (Atakan, 2011, Kog, 2006).

Muratli, yetenek gelisiminde kisisel farkliliklar olusunun ve istek dogrultusunda bir
bransa yonelme egiliminin ortaya ¢ikmasinin baslangicinin bu evrede meydana geldigini ileri
stirmdstiir. Stres; yeterlilik diizeyini ve performansini en ist diizeye ¢ikarma gayretinin
sonucunda birey tarafindan yogun bir bi¢imde yasanir. Bu donemde herhangi bir yonteme
bagl kalinmadan veya bir plan dahilinde egitim olmadan birden ¢ok etkinlik yardimiyla yeni
birgok hareket 6grenilir ve bu sayede pekistirilir. Cocuklar, hareket becerilerini 6grenmeye ve
yaris yapmaya karsi ¢ogu zaman istekli olurlar (Atakan, 2011; Muratli, 2003).
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Bireylerin 12-13 yas donemlerinde bireysel farkliliklar sebebiyle ilgi ve ihtiyaglari
kisiden kisiye farklilik gosterebilmektedir. Bu yaslardaki ¢ocuklarin genelinde beden gelisimi
ile ilgili endiseleri s6z konusudur. Endiselerinin iistesinden gelmek i¢in Beden Egitimi ve
Spor, halk oyunlar1 ve dans aktivitelerine katilmaya biyilik Ol¢tide isteklidirler. Takim
oyunlarma ve spor dallarina asir1 ilgi duyarlar. Okul ve kuliip takimlarina girmek isterler.
Biiytiklerden ilgi ve kendilerini anlamalarmi beklerler. Kendilerine biyiikler gibi
davranilmasini ve kisitlanmamay1 isterler. Erkekler giiclii ve cesaretli, kizlar giizel olmaya
0zen gosterirler. Giinde 8-10 saat arasinda uyumalilar, beslenmelerine ve dinlenmelerine 6zen
gostermelidirler. Karsi cinse ilgi duyarlar. Cinsel konularda bilgi edinmek isterler. Kendi
hayal diinyasinda tasarladigi kahramani kendine 6rnek alir ve ona asir1 derecede baglanir. Bir
gruba ait olmak ve o gruptaki bireylerle samimi arkadagliklar edinmek isterler. Fakat gruba
uyum ic¢inde olma konusunda giicliikk c¢ekerler. Bu gelisim donemindeki cocuklara beden
gelisimi ve davraniglarinda meydana gelen degisikliklerin sebeplerinin agiklanmasi gereklidir.
Gosterdikleri basarilar 6viilmeli ve yeni basarilar i¢in 6zendirilmelidir (Kizilaksam, 2006;

MEB, 2000).
Ergenlik Donemi Ozellikleri.

Ergenlik doneminin tanimi Antik Yunan filozofu Aristo’ya kadar gitmektedir. Bu
dénem Aristo tarafindan agiklanarak 14-21 yas araligina dikkat g¢ekilmistir. Aristo’dan
bugiine kadar ergenlik donemindeki kisinin farklilastigi ve degistigi gbzlemlenmistir.
Ergenlik donemi oOzelliklerinin biitiin birey yasamina gore farkli bir bicimde yasandigi
bilinmektedir. Ericson ise bu evreyi bir kriz donemi olarak vurgulamistir. Ericson bu donemin
diger yasanti donemlerinden ayirt edilerek farkliliklarin  bilinmesinin  gerekliligini
savunmustur. Bazilarina gore insan yasaminin en giizel yillar1 olarak kabul edilirken
bazilarina gore de kriz donemi olarak kabul edilir. Yapilan biitiin yorumlar ergenlik
doneminin insan yasaminin her yoniiyle digerlerinden farkli bir donem oldugunu

gostermektedir (Abali, 2004; Yigitel, 2009).

Ergenlik doneminde biiylime tekrar hizlanir. Bu doénemde biyolojik degisim ve

olgunlagma tamamlanir. Cocuk erigkin goriiniimiine sahip olur (Asan, 2011; Parlaz vd., 2012).

Ergenlik, ¢ocuklukla yetiskinlik arasinda kalan bir ara donemdir. Genglik belirli bir
yasla smirlandirilamayacak bir yasam evresidir. Bununla birlikte genglik sozciigii ergenlik
olarak kullanilabilir (Kulaksizoglu, 1998; Yigitel, 2009).

Ergenlik doneminin ilk evresi bulug ¢agi olarak da adlandirilan 6n ergenlik dénemidir.
Bu evrede fizyolojik ve hormonal degisimler yasanmakta olup, ikincil cinsel Ozellikler
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kendini gosterir. Kemikler olgunlasir ve beden goriiniimii degisir. Erkeklerde salgilanan
cinsiyet hormonu testesteron, kizlarda salgilanan cinsiyet hormonu ise Ostrojendir. Bu

hormonlar erkeklerde sperm, kizlarda ise yumurta olugmasini saglar (Asan, 2011; Ozer,
1998).

Ergenlige erisme yasinda ve ergenlik siiresinde bireysel farkliliklar s6z konusudur.
Kizlarda ergenligin ilk gostergesi 8 ile 13 yas arasinda ortaya ¢ikabilir. Genellikle 11-12
yaslar1 olarak kabul edilir. Erkeklerde ise ergenligin ilk gostergesi 9,5-15 yaslar1 arasinda
ortaya c¢ikabilir. Ortalama 13-15 yagslar1 kabul goriir. Ergenlik siiresi ortalama 2 ve 6 yil
arasinda degisebilir (Asan, 2011; Ozer, 1998).

Ergenlik doneminin baglamasiyla beraber gonad hormonlarin anabolizan etkisiyle boy
uzamasinda belirgin bir hizlanma goriiliir. Estoreje grubu hormonlara oranla testesteron
hormonlar1 daha giiglii anabolizan etkiye sahiptir. Bu sebeple, erkeklerde boy uzamasi basta
olmak tizere, biiytime hizlidir (Asan, 2011; Neyzi vd., 1989).

Ergenlik déneminde viicut agirhi@i kizlarda ortalama 16 kg. erkeklerde ise ortalama 20
kg. artar. Bu artisin sebebi i¢ organlarin hizli biiylimesi ve kiitlesinin artmasi olarak
aciklanabilir. Bu, ergenlik oncesi donemdeki yaslarda yasanan viicutta yag depolanmasi

sonucu olusan agirlikla karistirilmamalidir (Asan, 2011; Ozer, 1998).

12-13 Yasin Beden Egitimi ve Spor Acisindan Onemi.

Gelismekte olan cocuklarin hareket uyaranina ihtiyact vardir. Bu ihtiyag okul
cagindaki ¢ocuklarda daha fazladir. Beden Egitimi ve Spor aktiviteleri ¢cocuklarin hareket
etme ihtiyacin1 gidermede c¢ok biiyiik rol oynar ve gelisimi olumlu etkiler. Bu etki sadece
fiziksel olarak degil, ¢ocuklarin yaratict zekasini ortaya c¢ikararak da kendini gosterir
(Kizilaksam; 2006; Orhan, 2019).

Egitim bilimciler, duygusal ve sosyal gelisimin bir biitiin olarak ele alinmas1 gerektigi
kanisindadirlar. Cocuklar oyun ortaminda daha iyi 6grenirler. Psikomotor O6grenme ise
psikomotor becerilerin gelismesine baghdir. ilkdgretimde temel amaglardan birisi de
cocuklarin hayat kalitesini arttirmak, psikomotor gelisimlerini saglayan sosyal, fiziksel,
zihinsel ve duygusal gelisimleriyle ilgili farkindalik olugturmaktir. (Atakan, 2011; Seyrek vd.,
1991).
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Denge Kavram

Denge Tanim.

Denge, balance ile es anlamli bir kelimedir. Denge, bir nesnenin veya bireyin
diismeden durma hali olarak bilinir. Viicut agirliginin yere diismesini 6nleyen dinamigi
anlatan genel bir ifadedir (Okubo vd., 1979; Yildizbas, 2019).

Denge, hareket sirasinda viicudun istenen pozisyonunu saglayabilme yetenegidir

(Araci, 2014; Dinger, 2017).

Denge; bireyin ayak bilegi ve kalga eklemleri veya her iki bolgedeki eklemlerin
etrafinda hareket edip etmemesi olarak adlandirilir (Nashner vd., 1985; Yildizbas, 2019).

Denge, kisinin yercekimi merkezinin algisal ¢er¢cevede dayanma yiizeyi alani iginde

tutabilmesidir (Alveroglu, 2015; Uneri, 2004).

Denge ayni zamanda, destek alani {izerinde viicudun durusunu koruma becerisi olarak
da adlandirilmaktadir (Spirdus, 1995; Yildizbas, 2019).

Bagka bir tanimda denge, hareket eden viicudun, degisen durum karsisinda uyum

saglayabilme yetisidir (Dinger, 2017; Ozer, 2001; Yim-Chiplis, 2000).

Denge, birden fazla duyusal, motor ve biyomekaniksel bilesenlerin es giidiimlii islerini
kapsayan kompleks bir siireci ifade eder. Genellikle bedenin destek yiizeyi i¢inde agirlik
merkezini saglama durumu olarak ifade edilir (Guskiewicz, 1999; Yildizbas, 2019).

Denge kisinin viicudunun diismeye kars1 kendisini koruyabilmesidir. Denge durumu
zayif bireyler, dis etkilerden ve insan viicudunun hareketlerinden kaynakli durumlardan
etkilenmekte, sik¢a dengelerini kaybederler. Bu yiizden diisme ve sakatlanma riski ortaya
cikmaktadir (Kubilay vd., 2011; Simsek, 2017).

Insan bedeni igin denge, gdvdenin yergekimi, viicuttaki yapilar tarafindan ve viicut
disindaki yapilar tarafindan iiretilen giiglerin etkisinde dizilimin korunabilmesi ve gévdeye

uygulanan gii¢ler toplaminin sifirlanmasidir (Sucan vd., 2005; Yildizbas, 2019).

Viicut, denge durumunda sabit bir pozisyonda kalabilir veya dis kuvvetlere karsi
kararl1 hareketler yapabilir. Bu motor hareket viicudu, agirlik merkezindeki kuvvet ve
momentlerin toplaminin sifir oldugu duruma getirmeye c¢aligmaktadir. Diinya {lizerindeki her
kiitlenin bir yergekimi merkezi oldugu gibi insan viicudunun da gébeginin hemen altinda ve
gerisinde yaklasik besinci bel omurunun 6niinde oldugu kabul edilen viicut agirlik merkezi
vardir. Denge durumunda viicudun agirlik merkezindeki kuvvet ve momentler toplami sifirdir

(Alveroglu, 2015).
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Spor bilimleri agisindan denge; amaclanan hareket i¢cin merkezi sinir sistemi ile iskelet
kas sisteminin koordinasyonu iginde degerlendirilen bir beceridir. Okul 6ncesi dénemde
artmaya baslar ve genclik doneminde zirve yapar. Denge becerisi yasa bagli olarak da
azalmaktadir (Dinger, 2017; Korkmaz, 2007; Muratli, 2003; Yildizbas, 2019).

Denge durumu duyu organlari araciligiyla harekete gegmektedir. Sinir sisteminde
olusan kasilmalar yoluyla sistemin ortaya ¢ikmasi saglanmaktadir. Bu acidan da kas-iskelet
arasinda bir etkilesim ortaya ¢ikar. Insan viicudunun hareketsiz bulundugu durumlarda denge
becerisinin olmasi statik dengeyi, hareketli durumlardaki denge becerisi ise dinamik dengeyi
ortaya ¢ikmaktadir (Atilgan vd., 2012; Simsek, 2017).

Denge Cesitleri.
Statik Denge.

Yer cekimi ¢izgisinin ve destek ylizeyi genisliginin ayarlanmasi ile meydana gelen
farkli pozisyonlari, sabit bir bigimde devam ettirebilme becerisi olarak adlandiriimaktadir
(Kurt, 2007; Yildizbas, 2019).

Nichols ve ark. (1995) statik dengeyi, stabil bir destek diizeyinde ve fazladan higbir
giic gerektirmeden genel postiiriin veya beden boliimlerinin belirli konumda korunmasi
amaciyla otomatik bir sekilde saglanan denge olarak ifade etmislerdir (Nichols vd., 1995;
Yildizbas, 2019).

Bedenin dengesini belli bir konumda saglama becerisidir (Hazar vd., 2008; Yildizbas,
2019).

Statik denge, destek tabanini minimum hareketle devam ettirme becerisidir (Panjan
vd., 2010; Turhan, 2019).

Statik denge, viicudun gravite merkezi ile destek tabani arasinda dikey bir sekilde sabit

olarak kalmas1 anlamina gelmektedir (Aydin, 2020; Sheehan vd. 2013).
Genel olarak statik denge, daha kii¢lik hareketler ile bir pozisyonu siirdiirme yetenegi
olarak tanimlanabilir (Ricotti, 2011).

Dinamik Denge.

Dinamik denge, insan bedeninde etkili olan eksternal kuvvetlerin kas ve eklem
cevresindeki hassas dokular tarafindan nétralize edilmesinden kaynakli meydana gelen

dengedir (Nichols vd., 1995; Yildizbas, 2019).
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Dinamik denge, viicut segmentlerinin duragan bir durumdan hareketli bir duruma

gecerken ve gectikten sonra viicudu kontrol etme becerisi olarak tanimlanabilir (Deniz, 2019).

Dinamik denge, yercekimi pozisyonunun merkezinin bozulmasina kendiliginden
postiiral yanitlar1 kapsar. Postiiral salinim, dengenin devam ettirilmesinin sonucu olarak
stirekli kullanilmaya devam eder. Normal denge, hem postiirii devam ettirmek i¢in
yercekimine ait kuvvetlerin hem de dengeyi devam ettirmek i¢in ivmelenme kuvvetlerinin

kontroliine gerek duyar (Erkmen, 2006; Yildizbas, 2019).

Dinamik denge, stabil olmayan bir zeminde mevcut stabil durumu korurken bir goérevi

yapma yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Aydin, 2020).

Dinamik denge statik dengenin tersine bir nesnenin ya da kisinin hareket veya yer

degisimi halindeyken dengede olma durumu olarak ifade edilmektedir (Yilmaz, 2021).
Dengenin Onemi.

Denge, biitiin hareketlerin temelini olusturan bir beceridir. Gorsel, dokunsal, Kinestetik

ve isitsel uyarimlar dengenin korunmasinda 6nemli rol oynar (Araci, 2014; Dinger, 2017).

Sportif faaliyetlerde yapilan zor hareketler kadar, ayakta durma, yiiriime, kogma gibi
basit hareketler de denge igin 6n kosuldur ve giinlik hayatta biiyilk bir 6neme sahiptir
(Dinger, 2017; Yim-Chiplis, 2000).

Denge, spor performansinin kusursuz bir sekilde ortaya konmasinda; hareketin
baslatilmasinda, ileri geri saga sola yapilan yon degistirmeleri esnasinda, sportif aletini
kavrama ve harekete ge¢irmede, viicudun belli bir pozisyonda korunabilmesinde 6nemli bir

yer kaplamaktadir (Ellenbecker, 2012; Yildizbas, 2019).

Denge pek ¢ok kasin uyumu ile duyusal bilginin biitiinliigiinii gerektirir. Ozellikle
kalca, diz ve ayak bilegini igeren motor aktivitelerin tamami viicudun yer tizerindeki agirlik
merkezini kurabilmesi i¢in Onem arz etmektedir. Ayakta sabit durdugumuzda bu
pozisyonumuzu korumamizda propriocepsiyon duyusunun birincil rolii vardir. Bu durumda
gorsel ve vestibiiler sistemler ikinci 6nemli pozisyondadir. Yamuk bir yerde durdugumuzda
ise gorsel ve vestibiiler sistemler dengeyi kurmaya yardimci olurlar. Buzda veya kar yigininda
dengeli bir sekilde yiirlimek, ormanda ilerlemek tiim bu sistemlerin birlikte hareket etmesi ile

olmaktadir (Begen, 2008; Yildizbas, 2019).

Denge becerisinin gelismesi farkli ortamlarda kontroliin ve hareket becerisinin

gelistirilmesine ve egzersizlere baghdir (Balyi vd., 2016; Dinger, 2017).
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Teknoloji, cagimizin en hizli ve siirekli degisen bilim dalidir. Teknolojinin bir¢ok
pozitif yonii oldugu herkesge bilinir ama bagimlilik gibi negatif bir yonii de vardir. Ozellikle
cocuklarin, teknolojiye bagimli hale geldigi diisiiniilmektedir. Bu da hareketsiz yagama sebep
olmus, fiziksel aktivitenin ve kas kullaniminin azalmasina yol agmistir. Bu sebeplerden dolay1
gelisim cagindaki ¢ocuklar kas giicii kaybi, durus bozukluklari, denge kaybi ve 6zgiliven
eksikligiyle kars1 karsiya kalmistir (Dinger, 2017).

Denge egzersizleri yapan ¢ocuklarin ilerleyen donemlerinde, viicutlarinin alt

ekstremitelerinde olusabilecek yaralanma ve sakatlik riski azalacaktir (Dinger, 2017).

Denge yeteneginin gelisimi beraberinde koordinasyonu da arttirdigindan dolay1
saglikli bireyler i¢in veya sporcular i¢in bu yetenegin gelisimi basarinin vazgecilmez bir 6gesi
haline gelmistir. Bu sayede denge ve koordinasyon insan yasaminda onemli bir yere sahiptir

(Alveroglu, 2015).

Her tiirlii sportif aktivitelerde hareketlerin dogru yapilabilmesi ve sakatlik

yasanmamasi i¢in, denge ve motor becerilerin gelistirilmesi sarttir (Can, 2008; Dinger, 2017).
Dengeyi Etkileyen Faktorler.

Somatosensory, propriyoseptif ve gorsel algilama kapasitesi, kuvvet, eklem hareket
aciklig1 ve koordinasyonu etkileyen motor tepkilerden elde edilen duyusal bilgiler, egzersiz ve
siklig1 dengeyi etkileyen faktorlerdir (Bressel vd., 2007; Palmieri vd., 2002; Sahin vd., 2015).

Denge becerisine etkisi olabilecek 6geler genel olarak mekanik ve fizyolojik olarak
siralanabilir. Denge becerisine etkisi olabilecek diger etmenler ise; dominant ayak, halsizlik,
antrenman tecriibesi, yas, uzunluk, agirlik, bacak dlgiileri, fiziksel aktivite diizeyi ve 6nceden

yasanilan alt ekstremite rahatsizliklar1 olarak siralanabilir (Pinar vd., 2006; Yildizbas, 2019).

Bireylerin dengede durabilmesini etkileyen baska sebepler de vardir. Bunlar; beyin
fonksiyonlarmin gelismemesi, dogustan gelen bedensel rahatsizliklar ve kemik-kas
rahatsizliklar1 olabilir (Alveroglu, 2015).

Denge hata sayisinin artmasi govdeye uzak olan viicuda ait boliimlerin meydana
getirdigi zayif reaksiyonun bir gdstergesidir (Sahin vd., 2015).

Dengenin Olciimii.

Denge becerisi farkli sekillerde olgiilebilmektedir. Bu ol¢iimler testler araciligiyla
yapilabildigi gibi gesitli cihazlar yardimiyla da yapilabilmektedir. Olgiimler i¢in uygun zemin
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ve ortamin ayarlanmasi 6lglim sonuglarinin dogru neticeler vermesini saglayacaktir (Kubilay

vd., 2011; Simsek, 2017).

Arastirmacilar tarafindan genellikle statik dengeyi 6lgmek icin tek bacak denge testi,
romberg denge testi, stork denge testi ve FDT (flamingo denge testi) kullanilir. Dinamik
dengeyi 6l¢mek icin ise yildiz gezi denge testi ve Y-denge testi kullanilmaktadir. (Ates vd.,
2017).

Modern teknolojiyi kullanan daha objektif testler, statik ve dinamik kosullarda denge
degerlendirmelerini kapsayan, 6zellikle laboratuvar ortaminda denge Sl¢iimii i¢in kinematik
ve kinetik verilere dayanan bir dizi degerlendirme protokolleri gelistirilmistir. Kuvvet
platformlar1 ve bilgisayarli dinamik postiirografiyi kullanan bu testler postiiral kontroliin
cesitli yonlerinin degerlendirilmesinde kullanilan en yaygin ve gelismis laboratuvar

Olctimleridir (Ergen vd., 2007).

Koordinasyon Kavramm

Koordinasyon Tanim.

Koordinasyon, karmasik bir harekete katilan bagimsiz beden parcalarinin kontrol
edilmesini ve bu pargalarin ayni1 amag i¢in ortaklasa hareket etmelerini saglamaya yarayacak
bir motor beceridir (Isik, 2016; Polat vd., 2005).

Diger bir tanimla ise koordinasyon; amaca yonelik bir harekette, iskelet kaslari ile
merkezi sinir sisteminin uyum iginde ¢alismasi etkilesimidir (Karamanoglu, 2005; Muratl,
1997).

Koordinasyon 2’ye ayrilmaktadir.

Genel Koordinasyon; sadece bir spor dalin1 baz almadan motor becerileri uygun ve
mantikl bir sekilde yapabilme yetenegidir (Kog, 2005; Zeytinoglu, 2009).

Ozel koordinasyon; belirli spor dallarindaki farkli motor becerileri ¢abuk, akici ve
siirekli yapabilme yetenegidir. Ozel koordinasyon, spor dallarmnin 6zelliklerine gére motorik

yetilerle biitiinlesmis koordinasyon gelisimini de igcermektedir (Kog, 2005; Zeytinoglu, 2009).
Koordinasyonun Onemi.

Bireylerin biiyiime doneminde ¢eviklik ve koordinasyon becerisi gelisim gosterir.
Sinir sistemi gelisiminin saglikli olmasi koordinasyon gelisimine direkt etki eder (Cakiroglu,

1997, Sevim, 2010; Tortum, 2018).
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Koordinasyon, devamli yapilan teknik alistirmalarla ve oOgrenmeyle gelisir. Bir
sporcunun yeni bir durumla karsilagsmasi ve degisik ortamda g¢alismasi onun hareketsel
deneyimini arttirarak koordinasyonunun gelismesine yardimet olur (Isik, 2016; Murath vd.,

2005).
El-goz Koordinasyonu Tanimu.

Goziin algilamasi1 sonucu merkeze ileten sinirler yoluyla uyarinin beyine gétiirmesi,
yapilmasina karar verilen planin uygulanmasi i¢in merkeze gotiiren sinirler yoluyla gerekli
kaslara iletilmesi sonucunda yapilan hareketler biitiiniidiir (Asliyiiksek, 2015; Diindar, 2000;
Kayapinar, 2002).

El-gbz koordinasyonu el hareketi ile goz hareketinin koordineli kontrol edilmesidir

(Ceylan, 2015).

El-gbz koordinasyonu ellerimizin ve gozlerimizin es zamanli kullanimini gerektiren

aktiviteler yapabilme yetenegidir.
El-g6z Koordinasyonunun Onemi.

El-gbz koordinasyonu goziin kullanimi ile elin hareketine yon vermektir (Crawford

vd., 2004; Merdan, 2016).

El-g6z koordinasyonu, hem dengeyi siirdiirme yetenegi hem de kinestetik bilgi, gorsel

bilgi ve kaslar1 kontrol edebilme yetenegini gerektirir (Isik, 2016).

El ile yapilacak her tiirlii isabet gerektiren eylem i¢in koordinasyon gereklidir. Bir¢ok
arastirmact tarafindan okul oOncesi donemlerden ergenlik donemlerine kadar olan siirede
diizenli uygulanan hareket egitimi programlarinin el-géz koordinasyonunu pozitif yonde

gelistirebilecegi goriisii ifade edilmektedir (Ashyiiksek, 2015; Ozbar vd., 2006).

El-gbz arasindaki uzaysal iliskiler davranigin dogasinda karmasik bir halde karsimiza
cikar. Bununla birlikte bu uzaysal iligski el-géz koordinasyonunu anlamadaki en iyi yoldur.
Cesitli gorevlerde el-g6z hareketleri zamansal bir eslesme agisindan yapilan gérevin tiiriine
gore degisir. El-goz koordinasyonunda bakislar ve kol hareketleri, benzer bir kilavuz sinyali

dogrultusunda goriilmektedir (Crawford vd., 2004; Merdan, 2016).

El goz koordinasyonu insan yasaminin karakteristik ozelliklerini belirler ve giinliik
aktivitelerde onemli bir rol oynar. El-gdz koordinasyonunun eksikliginde ortaya g¢ikan
sorunlar hayatin verimliliginde ve kalitesinde 6nemli 6l¢iide aksamalara yol agar. El-goz
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koordinasyonu gorsel sistem, vestibiiler sistem ve senseriomotor sistemle isbirligi
icerisindedir (Merdan, 2016).

Spor Olgusu

Beden Egitimi ve Spor.

Beden Egitimi ve Spor derslerinde diger derslerden farkli olarak cinsiyet faktorii goz
onlinde bulundurulur. Ciinkii kadinlar ve erkekler biyolojik ve davranigsal farkliliklar
gostermektedir. Bu farkliliklar cocukluk doneminde oynanan oyunlara da yansir. Bu nedenle
bireyleri sportif aktivitelere ve oyun egitimlerine yonlendirirken kendilerine uygun, zevk
alabilecekleri, mutlu ve korkmadan spor yapabilecekleri programlar olusturulmalidir.
Ozellikle hizli biiyiimenin en yiiksek diizeyde oldugu kizlarda 9-15 yas, erkeklerde 11-17 yas
donemlerinde bu programlar fizyolojik ve psikolojik gelisime onemli katki saglayacaktir

(Baltaci, 2008; Orhan, 2018).

Spor her cagda en yararli sosyal aktivitelerden birisi olarak kabul gdérmiistiir.
Giiniimiizde ise kaliteli yasamin bir pargasidir. Ozellikle cocuklarda saghikli gelisim igin
diizenli spor yapmanin ¢ok Onemli bir yeri vardir. Bu yapilan diizenli spor faaliyetleri,
cocuklarin saglikli bir fiziki yapiya kavusmasini saglarken, ilerleyen yaslarda da bu fiziki

yapilarinin bozulmasini engellemede aktif rol oynayacaktir (Giindiiz, 1997; Kizilaksam,

2006).

Sporun ¢ocuklarin yasamlarina erken yaslarda girmesi saglanarak, sosyallesmesinin
yant sira fiziksel, zihinsel ve ruhsal yonden gelisimine katki saglanmis olunur (Muratl, 1997;

Tortum, 2018).

Beden egitimi kisiligin egitimidir. Bireylerin fikren ve ruhen gelismelerini saglar.
Gelisim ozellikleri g6z oniinde bulundurularak saglikli, mutlu, 1yi ahlakli, yapici, iiretken ve
milli kiiltir degerlerini kazanmis niteliklere sahip bireyler yetistirmeyi amaclar. Ayni
zamanda bireylerin iradesini yonlendiren, dzgiliven kazanarak kisilik olugsmasinda destek olan
ve kesfedilmemis Ozellikleriyle yaratici yOniinii ortaya g¢ikaran bir olgudur. (Kizilaksam,
2006).

Spor, giinlimiizde hayatimizin vazgecilmez bir parcasi haline gelmistir. Yasam kalitesi
arttikca ve hayat standartlar yiikseldik¢e insanlarin sporla olan iliskisi giderek artmaktadir.
Insan, bedeninin gelisimini hareketle saglar. insan gelisiminin en 6nemli evrelerinden biri
olan ¢ocukluk doneminde sporun 6nemi biiyiiktiir. Cocuklarin kendilerini ifade etmesinde ve
duygularint yansitma konusunda oyunlar ve sporsal faaliyetler etkili olmustur. Bu sayede
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cocuklar kisilik gelisiminin yani sira spordaki basarisini da gorebilme sansit bulmus olurlar

(ikizler vd., 1994; Orhan, 2018).

Sporla birlikte ¢ocuklarda arkadaslik duygusu olusur ve gelisir. Bu arkadaslik
temellerinin atildigi déonemde kabul gormenin bir yolu, diger c¢ocuklar tarafindan deger

verilen etkinliklerde iyi olmaktir (Tortum, 2018).

Spor sayesinde cocuklarda benlik algisi artar, toplumdaki yerini saglam temellerle
olustururlar. Psikolojik yonden ise dikkatlerini toplamay1 ve siirdiirmeyi, konsantre olmayi,
iradesini kontrol edebilmeyi be basariya karst motive olmayr Ogrenirler. Bu sayede spor
cagdas yasamda bireyler i¢in onemli bir konumdadir ve toplumlar1 bir araya getiren sosyal

yone sahiptir (Sevim, 2002; Yapict, 2019).

Spor; sosyal, kiiltlirel ve ekonomik kalkinmanin temel 6gesi olan insanin miicadele
giiclinii arttiran, heyecan duyma, yarigma ve iistiin gelme duygularini hissettiren, uluslararasi
dayanigsma ve baris saglanmasi gibi konularda ¢ok amagli boyut kazanmis ve evrensellesmistir

(Mazlumoglu, 2015).

Kisilik tizerine sportif aktivitelerin etkilerine bakarsak su sekilde yorumlanabilir;
bireysel sporlar kisisel disiplini saglar ve saldirganlik diirtiilerini dogal yolla ve sosyal
kurallar gergevesinde bosaltmayi saglar, takim sporlari ise igbirligi yapmayi 6gretir (Kuru vd.,

2008; Yapici, 2019).

Spor etkilerini birgok alanda gosterir. Cocuklarin spor sayesinde sosyallesmesi ve
yaratict diislinme becerisi artig gosterir. Biligssel oldugu kadar bedenen ve ruhen saglikli bir

birey olmasina etki eder (ilhan vd., 2010; Yapici, 2019).

Bugiine kadar yapilmis olan arastirma sonuglari, sportif oyunlara bir ekip liyesi olarak
katilan g¢ocuklarin yardimlasma, birlikte ¢alisma ve saygi duyma hislerini gelistirdigini

gostermektedir (Kizilaksam, 2006).

Gelecekte toplumda sorumluluklar tistlenecek genglerin iyi aligkanliklar edinmesinde,
hem bireysel hem de toplumsal iliskilerin kurulmasinda ve baris i¢in yasamda, ¢ocukluktan

itibaren baslayan sportif oyunlar biiyiik 6nem tasir (Akgiin, 1989; Isik, 2016).
Fiziksel Aktivite ve Egzersiz.

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarmin kasilmasi ile meydana gelen, bazal metabolizma
diizeyinin istiinde enerji harcamay1 gerektiren hareketler bitiiniidiir (Caspersen vd., 1985;
Yapici, 2019).
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Fiziksel aktivite okul ¢agindaki ¢ocuklarin ve genclerin fiziksel, psikolojik, sosyal ve

bilissel saglig1 i¢in hayati 5neme sahiptir (Janssen vd., 2010; Oztiirk, 2019).

Fiziksel aktiviteye katilim, ¢ocuklar ve gengler i¢in benlik saygisi gelisimini destekler.
Fiziksel aktivite; yakin arkadasliklar, akran grubu kabulleri, ¢ocuk ve genglerde algilanan

yetkinlik ve i¢sel motivasyon ile pozitif iliskilidir (Bangsbo vd., 2016; Oztiirk, 2019).

Fiziksel aktivite, psikolojik iyilik halini arttirmaktadir (Biddle vd., 2004; Oztiirk,
2019).

Fiziksel aktivite cocuklarin biliyiime ve gelismelerinde ¢ok oOnemli bir konudur.
Teknolojinin ¢ok hizli gelismesi ¢ocuklar da dahil olmak iizere tiim insanlari hareketsiz
yasama siiriiklemektedir. Bu da insan yapisin1 bozmakta ve ¢esitli saglik sorunlarint meydana

getirmektedir (Tortum, 2018; Zorba vd., 2009).

Sportif aktivitelere katilan bireyler, fiziksel uygunluk unsurlarina ve postiir kontroliine

sahip olurlar. Ayn1 zamanda viicut sistemlerinin diizenli calismasini saglarlar (Isik, 2016).

Diizenli fiziksel aktivite, ¢cocuklarin metabolik ve kardiyovaskiiler hastaliklara karsi
korunmasinda ve cocukluktan yetiskinlige uzanan siiregte saglik agisindan bir¢cok fayda

saglamasinda &nemli bir rol oynamaktadir (Ridgers vd., 2007; Oztiirk, 2019).

Diinya Saglk Orgiitii, 5-17 yaslarindaki bireylerin, giinde 60 dk. orta-yiiksek siddetli
fiziksel aktivite yapmalarini dnermektedir (Oztiirk, 2019; WHO, 2011).

Egzersiz, fiziksel aktivitenin bir alt seviyesidir. Planlanmis, istemli ve bir ya da birkag

fiziksel uygunluk unsurlarini gelistirmeyi hedefleyen etkinliklerdir (Sahin, 2007).

Cocuklarda diizenli olarak yapilan egzersizlerin fiziksel ve fonksiyonel kapasiteyi

arttirdig1 gozlenmistir (Akgiin, 1989; Tortum, 2018).

Cocuklarin  saglikli olarak gelismesi ve gelisim evrelerini olumlu sekilde
tamamlayabilmesi icin gelisim donemlerine uygun olarak yapilan hareket egitiminin ve
egzersizlerin dnemini vurgulamak, daha saglikli bir gelecek i¢in mutlu, 6zgiivenli, saglikl

cocuklar yetigtirebilmek agisindan olduk¢a 6nemlidir (Orhan, 2018).

Stirekli yapilan egzersizler sonucunda psikolojik ve fiziksel olarak metabolizmada bir
rahatlama goriiliir. Egzersizlerin insan yasami {izerine faydali etkileri su sekilde bir

siralayabiliriz:

» Metabolizmadaki fazla yagi tiiketir, kilo vermeyi saglar,
» Kaslarin giiclenmesine imkan saglar,
* Kan akisini hizlandirir,
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* Enerjinin yiikselmesine sebep olur,

« Is yapim kapasitesinde artis saglanir,

* Dolasim hizlanir,

* Oksijenin tiiketimi artis gosterir,

» Siirekli 1 yapma kabiliyeti artis gosterir,

» Kemiklerin yogunlugu ve giicii artig gosterir,

» Stres, depresyon ve benzeri durumlar azalir,

* Endise ve korku hali azalir,

* Koroner arter hastaligi riskini azaltr,

* Tip 2 diyabet riskini azaltir,

*» Kolon kanseri olma riskini azaltir,

» Meme kanseri olma riskini azaltir,

« lyilesmis bilissel fonksiyonu artirir,

» Kemik sagligini artirir,

* Daha saglikl1 viicut kompozisyonu saglar,

* Bireyin kendine olan giiveni artar ve daha 6zgiin olma imkan1 dogar, (Ardig, 2014;
Bosnak Gticlii vd., 2008; Simsek, 2017).

Bunlarin haricinde birey, farkli durumlarda oryantasyon problemiyle karsilasmaz.
Boylelikle karar alip-verme mekanizmasi gelisir. Sorumluluk duygusu da hissedilir sekilde
artig gosterir. Ayrica kisinin kendisine ¢eki diizen vermesi ve hoggoriilii olma durumu olumlu

yonde ilerler (Inal, 2007; Simsek, 2017).
Oyun.

Oyun, insanlarin ve 6zellikle ¢ocuklarin duygusal ve sosyal seviyesini arttiran, beceri,

dikkat ve zeka gerektiren etkinliklerdir (Hazar, 2006; Yapici, 2019).

Cocuklar oyunla saglikli ve aktif bir yasam kazanir. Kesfetme, problem ¢ozme,
yaraticilik ve liderlik becerilerini oyunla &grenir. Ogrenmeyi de oyun sayesinde eglenerek

gerceklestirir (Engin vd., 2004; Orhan, 2018).

Cocuklar oyun sayesinde paylagsma, yardimlagma, kurallara uyma ve sayginlik
degerlerini de kazanir. En Onemlisi ¢ocuklar oyun yoluyla oto kontrol becerisi edinirler.
Beden Egitimi ve Spor dersleri sayesinde ¢ocuklar bu kazanimlarin1 giinliik yasantilarina da
aktarma sans1 bulurlar (Yapici, 2019). Yasadiklar1 ortama daha duyarh yaklasirlar, enerjilerini
olumlu yonde kullanirlar. Ayrica kendi bedenlerini tanima firsati elde ederler. Oyun bu

yiizden gelisimin 6nemli bir pargasidir (Orhan, 2018; Pehlivan, 2005).
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Insan hayatinmn ilk dénemleri, egitimle ugrasanlar agisindan olduk¢a 6nemli bir paya
sahiptir. Cocuklarin dis diinyay1 tanima, dis diinyaya uyum saglama siireci oyunla baglar. Bu
acidan ¢ocugun biitiinsel gelisimine oyunun onemli bir katkisi vardir (Kogyigit vd., 2007;
Orhan, 2018).

Egitimle ugrasan insanlar tarafindan oyunun birden fazla tanimi yapilmistir. Her biri
oyunu farkli agilardan ele almistir. Kimisi sosyolojik kimisi de biitiinsel olarak yaklagsmistir

(Bayko¢ Donmez, 1992; Orhan, 2018).

Cocugun temel ihtiyaclarindan biri olan oyun, ¢ocukluk déneminin vazgecilmez bir
ogesidir. Ciinkii ¢ocuk her daim oyun oynamayi arzular. Platon (M.O. 427-347), cocugun
egitiminde beden ve ruh egitiminin birlikte yapilmasini tavsiye etmistir. Gazali (1058-1111),
oyunun ¢ocuk egitiminde 6nemli bir yeri oldugunu belirtmistir. (Akandere, 2003; Yapici,
2019).

Dikkat ve Konsantrasyon

Dikkat belli bir konu iizerine yogunlasildigi zaman ortaya ¢ikar. Bunun igin zihinsel
caba gerekir. Dikkat Ogrenme siirecinin &nemli kisimlarindan birisidir. Ogrenmenin
gerceklesebilmesi i¢in dikkat toplamak ve dikkati yogunlastirmak gerekir. Cocuklar diinyay1
oyunlar aracilifiyla tanirlar. Oyunda dikkat, analitik ve sistematik diisiinmeyi gelistirir.
Sporda ise dikkat, tiim algilananlar1 siizgecten gegirerek zihinsel kontrol saglar. Dikkatin
etkili ve en yiiksek diizeyde kullaniminda konsantrasyon meydana gelir (Colakoglu, 1993;
Nideffer, 1993; Orhan, 2018).

Konsantrasyon; bireyin dikkatini bir amag {izerinde yogunlastirabildigi, fizyolojik ve
psikolojik performansini en iist diizeyde kullanabildigi zihinsel giictiir. Etkisini kisilerin

icinde bulundugu ortama gore ve kisisel ozelliklere gore farkli olarak gosterebilir (Bicer &

Ayhan, 2008; Orhan, 2018).

Hemsball, Denge ve EI-G6z Koordinasyonu Uzerine Yapilan Calismalar

Kizilaksam (2006), aktif spor yapan ve yapmayan erkek dgrencilerle ilgili Eurofit test
bataryalar1 kullanarak yaptigt c¢aligmasinda sadece 10*5 m. mekik kosusu testi
karsilastirmalarinda anlamlilik bulmus, diger test sonuglarinda anlamlilik tespit edilmedigini

bildirmistir (Kizilaksam, 2006).

Orhan (2018)’in ¢alismasinda kontrol grubunun toplam dart puanlarinda 6n test
Ol¢iimlerine gore azalma oldugunu tespit etmis ve bu azalmanin ergenlik donemindeki hizli

gelisimin ve degisimin sonucu oldugunu belirtmistir (Orhan, 2018).
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Tortum (2018) 12-13 yas grubuna uygulanan sekiz haftalik judo antrenmanlarinin bazi
fiziksel parametreler iizerine etkisini inceledigi ¢alismasinda sporculara sekiz hafta boyunca
haftada 3 giin, giinde 2 saat olmak iizere judo antrenman programi uygulamistir. Bu arastirma
sonucunda kuvvet, esneklik ve denge performanslar1 test ortalamalara iligkin birinci ve

ikinci ol¢iimler arasindaki farkliliklari istatistiksel olarak anlamli bulmustur (Tortum, 2018).

Uygun (2019), ilkogretim 10-14 yas 8 haftalik futbol egitimi alan ve almayan
ogrencilerin Eurofit test bataryalar1 ile degerlendirilmesi ve uygulama sonuglarinin
karsilastirilmas1 adli ¢alismasinda FDT’den elde edilen sonuglar neticesinde futbol egitimi
verilen erkek deney grubundaki 6grencilerin viicut dengeleri arasinda bir iliski oldugunu,
futbol egitimi verilmeyen erkek kontrol grubundaki Ogrencilerin viicut dengelerinde ise
anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmadigini belirtmistir. Diger yandan DDT (disklere dokunma
testi) on test-son test sonuglarina gore futbol egitimi alan erkek deney grubu dgrencilerinde
anlamli bir farklilik olmadigini buna karsin erkek kontrol grubu 6grencilerinde ise anlamli bir

farklilik oldugunu belirtmistir (Uygun, 2019).

Mazlumoglu (2015), 10-12 Yas arasi spor yapan ve yapmayan kiz ve erkek
Ogrencilerin fiziksel kondisyonlarinin Eurofit test bataryasiyla karsilastirilmas: adh
calismasinda erkek katilimcilarin FDT karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulamamis olup, DDT karsilastirmalarinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulmustur (Mazlumoglu, 2015).

Yapict (2019), Hemsball oyun becerilerinin ortaokul 6grencilerinin dikkat diizeylerine
etkisini arastirdig1 caligmasinda, 80 6grenciyi tesadiifi yontemlerle 40 deney ve 40 kontrol
grubu olarak belirlemistir. Calismaya katilan 6grencilere Bourdon dikkat testini 6n test-son
test seklinde uygulamistir. Deney grubu 6grencilerine 8 haftalik Hemsball ¢alisma programi
uyguladiktan sonra elde edilen bulgular sonucunda 11-14 yaslarinda Hemsball sporu yapan
cocuklarin dikkat diizeylerinde, Hemsball sporu yapmayan ¢ocuklara gore olumlu bir artis
tespit etmistir. Kontrol grubunda ise 6n test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark

goriilmemistir (Yapici, 2019).

Tiirkiye Herkes igin Spor Federasyonu ve Istanbul Aydin Universitesi isbirligiyle
yapilan ¢alismada ilkdgretim ¢aginda olan 80 ¢ocuk, 50°si deney grubu 30’u kontrol grubu
olmak tiizere 2’ye ayrilmis, deney grubuna 8 hafta boyunca Hemsball antrenmanlari
yaptirilmis, siirat, reaksiyon, denge ve bacak kuvveti performans degerleri kontrol grubuyla
karsilagtirillmistir. Sonug olarak uygulanan Hemsball ¢aligma programi deney grubu lehine
denge ve koordinasyon kapasitesini gelistirmis ve gruplar arasi karsilastirma sonucunda
istatistiksel olarak anlamli sonuglar orta ¢ikmasina vesile olmustur (Sever, 2017).
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Isik (2016), zihinsel engelli ¢ocuklarda Hemsball oyun becerilerinin motor yeterlik
sonuclarina etkisi adli ¢aligmasinda toplam 50 zihinsel engelli 6grenciyi 25 deney grubu ve 25
kontrol grubu olmak {izere 2’ye ayirmis bu gruplardan deney grubuna 12 hafta boyunca
haftada 3 giin, giinde 60 dk. Hemsball oyun beceri gelisimine yonelik uygulamalar
yaptirmistir. Deney ve kontrol grubuna yonelik on test-son test veri karsilastirmalar
sonucunda, Hemsball oyun beceri gelisim programinin denge, ikili koordinasyon ve {ist
ekstremite koordinasyon puanlarinin deney grubu lehine anlamli bir farklilik olusturdugunu
tespit etmistir (Isik, 2016).

Todorova ve ark. (2014) Hemsball’un farkli engellere sahip c¢ocuklar ve onlarin
aileleri tizerindeki diisilincelerini analiz eden bir ¢alisma yapmiglardir. Calismanin amact
Hemsball’un diisitk mental retardasyonlu ve birden fazla engeli olan ¢ocuklarin fiziksel ve
psikomotor gelisimlerine etkisini incelemektir. Calisma 2 grupla yapilmistir. 1 grup sadece
zihinsel engelli 15 ¢ocuktan, 2. Grup ise birden fazla engeli olan 15 ¢ocuktan olusmustur.
Calisma 8 ay siirmiis olup, tiim katilimcilar ¢calisma dncesinde ve sonrasinda 6 parametreden
olusan test bataryalariyla degerlendirilmislerdir. Degerlendirme sonuglarina goére Hemsball
sporunun engelli ¢ocuklarin fiziksel ve psikomotor gelisiminde olumlu etkisinin oldugu ve
engelli bireylerin egitiminde kullanilmasimin faydali olabilecegi sonucuna varilmistir. Bunun
yaninda ¢aligsmaya katilan ¢ocuklarin ailelerinin goriislerine gore, Hemsball sporunun pozitif

etkisinden bahsettikleri de belirtilmistir (Todorova vd., 2014).
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UCUNCU BOLUM

Yontem

Arastirma Yontemi

Arastirmamiz deneysel bir ¢alisma olup, ger¢ek deneme modellerinden 6n test-son test

kontrol gruplu modelden olusmaktadir (Karasar, 1999).

Evren ve Orneklem/Arastirma Grubu

Arastirmanin evreni, 2019-2020 egitim-6gretim yilinda Agri ili Patnos ilgesinde
egitim goren 12-13 yas araligindaki erkek ogrencilerden olusmaktadir. Arastirmanin
orneklemi ise 2019-2020 egitim 6gretim yilinda Agri ili Patnos il¢esinde bulunan Selahaddin
Eyyubi Ortaokulunda egitim goren goniillii 40 erkek dgrenciden olusmustur. Ogrencilerin
20’si deney, diger 20’si ise kontrol grubunu olusturmustur. Her iki grup da erkek

ogrencilerden olusmustur. Kontrol ve deney gruplari tesadiifi yontemlerle belirlenmistir.

Veri Toplama Araclar

Arastirmaya katilan 6grencilere FDT ve DDT o6n test-son test seklinde uygulanmustir.
Deney grubuna uygulanan egzersiz programi 6 hafta boyunca, haftada 3 giin ve giinde 1 saat
olarak planlanan ¢alismalardan olusturulmustur. 6 haftalik Hemsball egzersizleri; denge ve el-
g6z koordinasyonunda c¢ocuklarin gelisimlerine destek saglayacak nitelikte amaclanmistir.
Calisma programi hem bireysel hem de esli calismay1 iceren, MEB’in ortaokullar i¢in
belirlemis oldugu Beden Egitimi ve Spor dersi kazanimlar1 da dikkate alinarak Hemsball oyun

becerisi uygulamalarindan olusturulmustur (Milli Egitim Bakanligi, 2018).
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Tablo 1. Hemsball Egzersiz Programi
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Stire¢/Uygulama
Calismamiza ait biitliin egzersizler ve Ol¢limler Agr ili, Patnos ilgesinde bulunan
Selahaddin Eyyubi Ortaokulu’ndaki spor alanlarinda yapilmistir. Olgiimlere baslamadan énce

6lclim malzemeleri temin edilmistir.

Sekil 16. Flamingo denge testi olgiim tahtast

. 1/

Sekil 18. Olciimlerde kullanilan kronometre (Delta Lp-30 marka)
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Olgiim malzemeleri temin edildikten sonra, egzersizler igin tam &lgiilerine uygun

Hemsball oyun sahalar1 ¢izilmistir.

Sekil 19. Egzersiz yapilan Hemsball sahalart

Sekil 20. Hemsball egzersiz alanlar

Olgiimlere sadece katilimeilar ve uygulayici katilmistir. Dogru dl¢iimler yapabilmek
icin sessizlige ve sakinlige dikkat edilmistir. Katilimcilarin biitiin 6lgtimlerde rahat hareket
edebilmesi icin uygun kiyafetler giymesi saglanmistir. On test dlciimler 29.11.2019 tarihinde,
son test Olgiimler 14.01.2020 tarihinde yapilmistir. Egzersizler ise 02.12.2019 tarihinde
baslamis, 13.01.2020 tarihinde sona ermistir.

Verilerin Analizi

Analizler 6ncesi verilerin normal dagilimlart One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
ile incelenmistir. Grup i¢i On test son test karsilagtirmalar1 i¢cin es 6rneklem t testi (paired-
samples t test), on test son test farklarmin gruplar arasi karsilagtirmalari i¢in bagimsiz
orneklem t testi (independent-samples t test) kullanilmistir. Tanimlayici istatistik olarak
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ortalama, standart sapma ve standart hata kullanilmis, anlamlilik diizeyi ise p<0.05 olarak

belirlenmistir. Analizler i¢in SPSS 20 paket programi kullanilmstir.

Arastirmaci Rolii

Arastirmaci, aragtirmaya baglamadan once bu g¢alismaya goniilliiliik esasli katilmak
isteyen dgrencilerin ve velilerinin yazili iznini almistir (EK:1, EK:2). izin onaymndan sonra
calismaya katilacak Ogrencilere, yapilacak arastirmanin Onemi anlatilmistir. Arastirmaci,
calismayr biiyiikk bir titizlik, hassasiyet ve ciddiyet icinde silirdiirmeye gayret etmistir.
Aragtirmaci, ¢alismanin tiim alanlarinda (testler, antrenmanlar, oyunlar) egitimci roliiniin yani

sira antrenOr roliinii de objektif ve hedeften sapmadan uyguladigini diisiinmektedir.

Gegerlik ve Giivenirlik

Eurofit fiziksel uygunluk test bataryalar1 kuvvet, esneklik, siirat ve dayaniklilik
ozelliklerini degerlendiren testlerden olusan ve bu testlerin yaninda antropometrik dl¢timleri
de icine alan, Avrupa Konseyi tarafindan tasarlanan testler bitiiniidiir. Avrupa Konseyi
tarafindan dizayn edilmis Eurofit test bataryalar1 1988 yilindan beri Avrupa iilkelerinde okul
cagindaki cocuklara uygulanmaktadir. Ve o zamandan itibaren etkisini tiim diinyada
gostermistir. Katilimcilara ¢aligmalarimiza baglamadan Oncesinde ve sonrasinda Avrupa
Konseyi tarafinda gelistirilen, gegerliligi ve giivenirligi test edilmis Eurofit test

bataryalarindan FDT ve DDT uygulanmistir.
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DORDUNCU BOLUM

Bulgular

Tablo 2. Gruplarda On Test-Son Test Denge Skoru Puan Degisimleri

Testler Ort. Std. Sap t sd p
Deney On Test 10.25 5.83
5.186 19 .000
Grubu Son Test 7.30 5.01
Kontrol On Test 12.90 5.96
Grubu Son Test 11.25 5.62 sl 19 272

Yapilan istatistiksel analiz sonucu deney grubundaki denge skorlarinin 6n testten son

teste anlamli bir sekilde degistigini gostermektedir, t(19)=5.19, p<0.01). Kontrol grubunda ise

anlaml1 bir degisim gériilmemistir. (p>0.05).

Tablo 3. Gruplarda On Test-Son Test Disklere Dokunma Puan Degisimleri

Testler Ort. Std. Sap t sd p
Deney On Test 12.76 61
6.281 19 .000
Grubu Son Test 11.64 .69
Kontrol On Test 13.71 1.31
Grubu Son Test 12.59 .96 4.032 19 001

Yapilan istatistiksel analiz sonucu deney ve kontrol grubundaki diske dokunma
puanlarinin 6n testten son teste anlamli bir sekilde degistigini gostermektedir, sirasiyla
t(19)=6.28, p<0.01); t(19)=4.03, p<0.01). Gruplar aras1 yapilan karsilastirmada anlamli bir
farklilik gortilmeyip bu degisimlerin her iki grupta benzer oldugu goriilmistiir. t(38)=-0.017,
(p>0.05).
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Wontest

15,007 [son test

10,00

5,00

Gruplarda 6n test-son test denge degigimi (sn)

00—
Deney Kontral

Grup
Sekil 21. Gruplarin dn test-son test denge puan degisimi

Deney grubundaki denge skorlarindaki oOn test-son test degisimi anlamlidir.

(**=p<0.01). (+/-1 SH)

Wintest
15,007 *% [Jsontest

10,007

degigimi

5,00

Gruplarda dn test-son test disklere dokunma puan

Deney Kontrol
Grup

Sekil 22. Gruplarin on test-son test disklere dokunma puan degisimi

Deney ve kontrol grubundaki disklere dokunma puanlarindaki 6n test-son test degisimi

anlamlidir. (¥*=p<0.01). (+/-1 SH)
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BESINCI BOLUM

Tartisma ve Sonug¢

Bu arastirmanin amaci, 12-13 yas erkek ¢ocuklarda Hemsball egzersizlerinin, denge

ve el-g6z koordinasyonu becerileriyle iliskilerini ortaya koymaktir.

Arastirmamizda amaca ulagmak i¢in hipotezlerin dogruluk paylari irdelenmis, bulgular
literatiirde yapilan diger ¢aligmalarla benzer ya da farkli yonler géz oniinde bulundurularak

tartisilmastir.

Arastirmamizin 1. hipotezi (Hemsball egitimi ile erkek ¢ocuklarin denge 6zellikleri
arasinda bir iligki vardir.) ile ilgili yapilan analizler sonucunda, ¢ocuklarin FDT 6lgeginden
aldiklar1 puan ortalamasi arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Deney grubunda skorlarin
anlamli bir sekilde degistigi goriilmiis, kontrol grubunda ise anlamli bir degisme
goriilmemistir. Arastirmamizdan ¢ikan sonuca bakildiginda Hemsball egitimi alan erkek
cocuklarin, Hemsball egitimi almayan erkek cocuklara gore denge becerileri daha cok

gelismistir.

Acar ve Eler 10-12 yas araligindaki ¢ocuklarin Beden Egitimi ve Spor derslerinde 8
haftalik denge egzersizlerinin hiz ve ¢eviklik {izerine etkilerini aragtirmiglardir. 789 goniillii
ogrencinin katilimiyla yaptiklart ¢alismada ogrenciler rastlantisal 2 gruba ayrilmislar, 399
ogrenci deney grubunu, 390 6grenci de kontrol grubunu olusturmustur. Kontrol grubu sadece
Beden Egitimi ve Spor derslerine katilmis, deney grubuna ise Beden Egitimi ve Spor
derslerine ek olarak 8 hafta boyunca, haftada 3 kez denge antrenmani programi uygulanmustir.
FDT’nin kullanildig1 bu ¢alismada deney grubu verilerinde anlamlilik bulunurken kontrol
grubunda anlamlilik bulunamamistir (Acar & Eler, 2019). Bu arastirmanin sonuglari, bizim

calismamizdaki sonuglar ile paralellik gostermektedir.

Dinger, 9-12 yas grubu cocuklarla denge iizerine yaptigi calismasinda denge
becerilerinde olumlu yonde artis oldugunu belirtmistir (Dinger, 2017). Yapilan ¢alismadaki
sonuglar ile yaptigimiz calismamizdaki denge becerisinin gelistigini gosteren sonuglar

benzerlik gostermektedir.
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Tortum, yapmis oldugu calismada 12 ve 13 yas grubuna uygulanan judo antrenman
programi sonrast denge testi ortalamalarina iliskin ol¢limlerin karsilastiritlmasinda birinci ve
ikinci Olgtim arasindaki farkliligi istatistiksel olarak anlamli bulmustur (Tortum, 2018).
Calismanin sonuglar1 ile ¢alismamizdaki denge becerisinin gelistigini gosteren sonuglar

benzerlik gostermektedir.

Uygun, 10-14 yaslar1 arasindaki 6grencilere uyguladig:r 8 haftalik futbol egitiminin,
Eurofit test bataryalari ile degerlendirdigi ve karsilastirdig1 calismasinda, FDT den elde ettigi
sonuclar neticesinde, erkek deney grubundaki 6grencilerin viicut dengeleri arasinda anlamli
bir iliski oldugunu ancak erkek kontrol grubundaki 6grencilerin viicut dengelerinde anlamli
bir farklilk olmadigmmi belirtmistir (Uygun, 2019). Yapilan ¢alismadaki sonuglar ile
yaptigimiz c¢aligmamizdaki denge becerisinin gelistigini gosteren sonuglar benzerlik

gostermektedir.

Tiirkiye Herkes igin Spor Federasyonu ve Istanbul Aydin Universitesi isbirligiyle
yapilan g¢alismada ilkogretim cagindaki Ogrenciler deney ve kontrol grubu olarak 2’ye
ayrilmis, deney grubu Ogrencilere 8 hafta Hemsball antrenmanlar1 yaptirilmistir. Denge
degerlerindeki gelisim kontrol grubuyla karsilagtirilmistir. Denge oOl¢timleri Stork denge
testiyle yapilmistir. Olgiimlerden elde edilen sonuglara gére deney grubu verilerinde
anlamlilik bulunmusken, kontrol grubu verilerinde anlamlilik gériilmemistir (Sever, 2017).
Yapilan calismadaki sonuglar ile bizim ¢alismamizdaki denge becerisinin gelistigini gosteren

sonuclar benzerlik gostermektedir.

Mazlumoglu, spor yapan ve yapmayan O&grencileri (10-12 yas) Eurofit test
bataryalariyla karsilastirdign calismasinda spor yapan erkek katilimcilarin spor yapmayan
erkek katilimcilara goére FDT karsilagtirmalarinda istatistiksel olarak spor yapanlar lehine
anlamli bir farklilik bulmustur (Mazlumoglu, 2015). Bu sonug bizim ¢alismamizin sonucuyla

paralellik gostermektedir.

Ates, 12-14 yas grubu kiz ¢ocuklariyla, statik ve dinamik denge performansini
arastirdigl ¢alismasinda, en az 2 yil voleybol gegmisine sahip deney grubu c¢ocuklar ile hicbir
spor branstyla ilgilenmeyen ¢ocuklar1 karsilastirmis, statik ve dinamik denge testi sonuglarini
deney grubunda kontrol grubuna gore yiiksek bulmustur (Ates, 2017). Denge sonuglari, bizim

calismamizin sonuglariyla benzerlik gostermektedir.

Engin, 12-15 yas aras1 8 haftalik denge antrenmani yapan giires¢i ¢ocuklar (deney
grubu) ile sedanter g¢ocuklar1 (kontrol grubu) karsilastirdigi ¢alismasinda, deney grubu
cocuklarin denge egzersizlerinin statik ve dinamik denge performanslarini olumlu sekilde
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gelistirdigini tespit etmistir (Engin, 2018). Denge sonuglari, bizim ¢alismamizin sonuglariyla

benzerlik gostermektedir.

Giir ve Ersdz ¢alismalarinda kor antrenmaninin statik ve dinamik denge tlizerindeki
etkisini arastirmiglardir. 8-14 yas grubu erkek tenis sporcularini deney ve kontrol grubu olmak
tizere 2’ye ayirmislar, kontrol grubu normal tenis antrenmanina devam etmis, deney grubu ise
normal antrenmanlarina ek olarak 12 hafta, haftada 3 giin, giinde 30 dk. kor antrenmani
yapmistir. Calisma sonucuna gore deney grubu ve kontrol grubunun statik denge puanlari ve
dinamik denge puanlar1 ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir (Giir &
Ers6z, 2015). Bizim ¢alismamizda ise Hemsball egzersizi uygulanan deney grubunun denge

sonuglari, kontrol grubuna gore anlamli bir sekilde degisiklik gostermistir.

Bal1 ve ark. judo sporu yapan ve hi¢ spor yapmayan 9-12 yaslar1 arasindaki arasi kiz
cocuklarin statik denge parametrelerini karsilastirmis ve iki grup arasinda anlamli bir
farklilik bulunamadigini belirtmistir (Bali vd., 2019). Bizim calismamizda Hemsball
egzersizleri uygulanan deney grubunun denge puanlarinda ise kontrol grubuna gore anlamli

bir degisiklik goriilmiistiir.

Tekin, c¢alismasinda bale yapan ve yapmayan c¢ocuklarin (5-6 yas) denge
parametrelerini karsilastirmis, FDT, Dinge-Leg Stance denge testi ve Stork denge testi
kullanarak bale yapan ¢ocuklarda yapmayanlara gore anlaml degisiklikler bulmustur (Tekin,

2009). Denge sonuglari, bizim ¢alismamizin sonuglariyla benzerlik géstermektedir.

Giines ve ark. kayak egitiminin 8 ile 10 yas arasindaki ¢ocuklarda denge iizerine
etkisinin arastirdiklar1 ¢alismalarinda kayak sporunu hi¢ bilmeyen 13 erkek ve 8 kizdan
olusan goniilliilerle 8 haftalik bir antrenman programi gerceklestirmislerdir. Erkek cocuklarda
FDT kullanilarak yapilan 6l¢iim sonuglar1 6n testten son teste anlamli bulunmustur (Giines
vd., 2019). Calismadaki denge sonugclari, bizim ¢alismamizdaki denge sonuglariyla benzerlik

gostermektedir.

Gergek ve ark. g¢ocuklarda (8-12 yas) statik ve dinamik dengeyi arastirdigi
calismasinda 3 yildir golf egitimi almis deney grubuyla, daha 6nce hi¢ golf egitimi almamis
spor yapmayan kontrol grubunu karsilastirmis, golf antrenmanlarinin deney grubu dinamik
denge sonuclarini daha anlamli bulmuglar fakat tek ayak statik denge performansinda olumlu
bir degisim saglanamadigini belirtmislerdir. Bizim ¢alismamizda uygulanan flamingo denge
testi statik dengeyi Olgen bir testtir (Gergek vd., 2017). Calismamizda Hemsball egzersizi
uygulanan deney grubunun denge sonuglari, kontrol grubunun denge sonuglarina gére anlaml

bir sekilde degisiklik gostermistir.
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Mohammadi ve ark. 6 haftalik kuvvet antrenmanlarinin geng erkek sporcularda (15-17
yas) statik ve dinamik denge {iizerindeki etkilerinin incelemek amaciyla yapmis olduklari
calismalarinda 30 sporcuyu deney grubu ve kontrol grubu olmak {izere 2 gruba ayirmislar,
calisma Oncesinde ve sonrasinda Yildiz denge testi ve Romberg denge testi uygulamislar,
calisma sonucunda deney grubunda statik ve dinamik dengede anlamli bir artis oldugunu
bildirmislerdir (Mohammadi vd., 2012). Bu calismanin sonuglari bizim g¢alismamizin

sonuglariyla benzerlik gostermektedir.

McGuine ve ark. yapmis olduklar1 ¢calismada lise egitimi goren 765 katilimcili (523
kiz, 242 erkek) futbol ve basketbol oyuncularmi deney ve kontrol grubu olarak 2’ye
ayirmiglar ve deney grubuna denge antrenmani uygulamislardir. Kontrol grubu sadece normal
antrenmanlarina devam etmistir. Sonug olarak deney grubunda kontrol grubuna goére anlamli
bir fark bulunmustur (McGuine vd., 2006). Denge degisimleri bizim ¢alismamizla benzerlik

gostermektedir.

Eisen ve ark. futbol ve voleybol oynayan kiz-erkek karisik {iniversite sporcularinin
(18-22 yas) olusturdugu deney ve kontrol gruplarina yildiz denge testini kullanarak, egzersiz
yapan deney grubu sonuclari kontrol grubuna gore anlamli bulmuslardir (Eisen vd., 2010). Bu
calismadaki sonuglar ile bizim ¢alismamizdaki denge becerisinin gelistigini gosteren sonuglar

benzerlik gostermektedir.

Tortop ve ark. aktif sporcu olmayan (20,35+1,98 yas) 40 kisiyi deney grubu ve kontrol
grubu olmak tiizere 2’ye ayirmislar, deney grubuna 12 hafta, haftada 3 giin, giinde 60-75 dk.
semazen egitimi verilmis, kontrol grubu ise giinlilk yasamina devam etmistir. Calisma
sonuglarina gore deney grubunda kontrol grubuna gore statik ve dinamik denge 6zelliklerinde
olumlu degisiklikler meydana gelmistir (Tortop vd., 2014). Caligmadaki denge sonugclari,

bizim ¢alismamizdaki denge sonuglariyla benzerlik gostermektedir.

Kaya, statik dengeyi arastirdig1 ¢alismasinda 20 amator futbolcuyu (22,40£1,71 yas)
deney ve kontrol grubu olarak ayirmis, kontrol grubu rutin futbol antrenmanlarina devam
ederken, deney grubuna rutin antrenmanlara ek olarak 8 hafta boyunca, haftada 3 giin, giinde
30 dk. core antrenmani uygulamistir. Deney ve kontrol grubunun statik denge performansi
karsilagtirildiginda deney grubu sonucglarmin kontrol grubuna gore anlamli diizeyde
farklilastig1r gorilmiistiir (Kaya, 2019). Denge sonuglari, bizim c¢alismamizin sonuglariyla

benzerlik gostermektedir.

Tiirkeri, salsa dansi g¢aligmalarmin vki ve statik dengeye olan etkisini arastirdigi
calismasinda daha Once hi¢ dans egitimi almamis kisilerden (20-25 yas) deney ve kontrol
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grubunu olusturmus, deney grubuna 12 haftalik dans egitimi verilmis, kontrol grubu ise
normal yasantisina devam etmistir. Sonu¢ olarak deney grubu ve kontrol grubu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olugmus ve dans egzersizlerinin statik dengeyi
gelistiren bir etkinlik oldugunu belirtmistir (Tiirkeri, 2014). Denge sonuglari, bizim

calismamizdaki sonuglarla benzerlik gostermektedir.

Sahin ve ark.’nin dinamik denge ve durus kontrolii ile ilgili ¢aligmalarina 20
tiniversiteli kadin (23+1,15 yas) katilmig, 10’ar kisi olmak iizere deney ve kontrol grubu
olarak 2’ye ayrilmiglardir. Deney grubu, egzersizleri haftada 3 giin, giinde 50 dakika ve 6
hafta siireyle uygulamislardir. Arastirmanin sonucunda, yalmiz denge diski kullanilarak
uygulanan egzersizlerin, kontrol grubu ile kiyaslandiginda, deney grubunun dinamik denge ve
durus kontroliinii iyilestirdigi tespit edilmistir (Sahin vd., 2015). Denge skorunda ortaya ¢ikan

degisiklikler bizim ¢alismamizla benzerlik gostermektedir.

Cruz-Diaz ve ark. kronik ayak bilegi rahatsizligi olan 70 sporcuyla yapmis olduklari
calismada deney ve kontrol grubu olusturmuslar, kontrol grubu normal antrenmanlarina
devam ederken deney grubuna 6 haftalik ekstra denge antrenmani uygulamislardir.
Olgiimlerin yildiz denge testi yardimiyla yapildig: bu galismada deney grubu verileri kontrol
grubu verilerine gore daha anlamli bulunmustur (Cruz-Diaz vd., 2015). Bu c¢alismanin

sonuclar1 bizim ¢alismamizin sonuglartyla benzerlik gostermektedir.

Kahle ve ark. yildiz denge testi kullanarak core denge programinin dinamik denge
tizerindeki etkilerinin arastirdiklar1 ¢aligmalarinda 30 saglikli katilimciyr ¢alisma ve kontrol
grubu olarak ikiye ayirmiglardir. Tiim katilimcilara ¢alisma Oncesinde ve sonrasinda yildiz
denge testi uygulanmistir. 6 haftalik siire boyunca ¢alisma grubuna core denge antrenmani
uygulamiglardir. Calisma grubu sonuglar1 kontrol grubuyla Kkarsilastirildiginda ¢alisma
grubunda olumlu gelisimsel anlamlilik bulunmustur (Kahle vd., 2009). Arastirma sonuglari,

arastirmamizin sonuglariyla benzerlik géstermektedir.

Aragtirmamizin 2. hipotezi (Hemsball egitimi ile erkek c¢ocuklarin el-goz
koordinasyonu ozellikleri arasinda bir iliski vardir.) ile ilgili yapilan analizler sonucunda,
cocuklarin DDT olgeginden aldiklari puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik
bulunmustur. Hem deney hem de kontrol grubunda skorlarin anlamli bir sekilde degistigi
gorilmistlir. Gruplar arasi yapilan karsilastirmada ise anlamli bir farklilik gériilmemis olup,

bu degisimler her iki grupta da benzer olarak goriilmiistiir.

Kayapinar, ¢ocuklarda (6-7 yas) hareket egitiminin el-g6z koordinasyonuna etkisini
arastirdig1 calismasinda, ¢ocuklar1 35’1 deney grubu, 36’s1 kontrol grubu olmak iizere 2 gruba
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ayirmig, deney grubuna 8 haftalik, haftada 3 giin hareket egitimi programi uygulamistir.
Istatistiksel sonuglara goére el-gdz koordinasyonu hata sayilarmin hareket egitimi almus
cocuklarda azalmig oldugunu tespit etmistir (Kayapinar, 2002). Bizim c¢alismamizda DDT
sonucunda her iki grupta anlamlilik tespit edilmistir. Deney grubundaki anlamliligi Hemsball
egzersizleriyle, kontrol grubundaki anlamlilig1 ise biiyliime ve gelisme ¢aginda olan gocuklarin

gelisim ozelliklerinin koordinasyona yansiyan olumlu etkisi olarak aciklayabiliriz.

Yetgin ve Kayapmar, halk oyunlari egitiminin el-goz koordinasyonuna etkisinin
degerlendirildigi calismalarinda 7-8 yas grubu 6grencileri goniilliiliik esash olmak tizere 51’1
deney, 51’ini de kontrol grubu olarak 2’ye ayirmislardir. Deney grubuna 12 hafta olmak {izere
haftada 1 giin halk oyunlar1 egitimi verilmis, kontrol grubu ise giinliik aktivitelerine devam
etmistir. Calisma sonucunda deney grubunda el-géz koordinasyonu verileri on test-son test
arasinda anlamli bulunurken, kontrol grubunda ise anlamli bir farklilik bulunamamistir
(Kigiik Yetgin & Kayapinar, 2008). Bizim ¢alismamizda DDT sonucunda her iki grupta
anlamlilik tespit edilmistir. Deney grubundaki anlamliligi Hemsball egzersizleriyle, kontrol
grubundaki anlamlilig1 ise biiylime ve gelisme ¢aginda olan ¢ocuklarin gelisim 6zelliklerinin

koordinasyona yansiyan olumlu etkisi olarak agiklayabiliriz.

Uygun, yaslart 10-14 arasinda olan ilkogretim o&grencilerine uyguladigr 8 haftalik
futbol egitimi alan ve almayan 6grencilerin Eurofit test bataryalari ile degerlendirilmesi ve
sonuclarinin karsilastirilmasi ¢alismasinda futbol egitimi alan deney grubu katilimcilarinda
DDT sonuglarinda anlamli bir farklilik tespit etmemis ve futbol egitimi almayan kontrol
grubu katilimcilarinin sonuglarinda ise anlamli bir farklilik tespit etmistir (Uygun, 2019).
Bizim calismamizla benzerlik gosteren kismi sadece kontrol grubunun sonucglarinda

anlamlilik ¢ikmasidir.

Mazlumoglu, spor yapan ve yapmayan Ogrencileri (10-12 yas) Eurofit test
bataryalariyla karsilastirdigi c¢aligmasinda erkek katilimcilarin  spor yapmayan erkek
katilimcilara gore DDT karsilastirmalarinda istatistiksel olarak spor yapanlar lehine anlaml
bir farklilik bulmustur (Mazlumoglu, 2015). Bizim c¢alismamizda ise her iki grubun o6n test-
son test sonuglarinin kendi arasinda anlaml bir sekilde degistigi goriilmiistiir fakat gruplar
aras1 yapilan karsilastirmada anlamli bir farklilik goriilmemistir. Calismamizdaki kontrol
grubunun DDT sonuglarinin anlamli ¢ikmasinin sebebini, biiyliime ve gelisme caginda olan

cocuklarin gelisim 6zeliklerinin koordinasyona yansiyan olumlu etkisi olarak aciklayabiliriz.

Iri ve ark. gocuklarda el-géz koordinasyonunu inceledigi calismalarinda, 11-14 yas
grubunda olan toplam 230 6grenciden (99 kiz, 131 erkek) elde edilen verilerin istatistiksel

analizi sonucunda hem kiz hem de erkek cocuklarin FAD ile yildiz ¢ift el koordinasyon testi
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hata ve zamanlar arasinda anlaml1 bir farklilik bulunamadigim belirtmislerdir (Iri vd., 2018).
Bizim ¢alismamizda grup i¢i karsilastirmalarda hem deney grubunda hem de kontrol
grubunda anlamlilik tespit edilmistir. Gruplar arasi karsilastirmada anlamli bir farka

rastlanmamuistir.

Kizilaksam, ilkogretim okullarinda 12-14 yas araliginda bulunan aktif olarak spor
yapan ve aktif olarak spor yapmayan oOgrencilerin Olglimlerini Eurofit test bataryalarini
kullanarak karsilastirmis ve her iki grupta da DDT karsilastirmalarinda anlamli bir farklilik
bulamamistir (Kizilaksam, 2006). Bizim c¢alismamizda ise her iki grubun 6n test-son test

sonuglariin kendi arasinda anlamli bir sekilde degistigi goriilmiistiir fakat gruplar arasi

yapilan karsilagtirmada anlamli bir farklilik gériilmemistir.

Orhan, oyun egitimiyle el-géz koordinasyonu inceledigi ¢alismasini 6. 7. ve 8. simif,
kiz ve erkek ogrencilerden (12-14 yas) olusan toplam 450 katilimciyla yapmistir. Bunlarin
225’ini deney grubu, 225’ini ise kontrol grubu olusturmaktadir. Deney grubuna 8 haftada ve
haftada 2 ders saati olmak iizere toplamda 16 egitsel oyun ve dart atiglar1 yaptirmis, kontrol
grubuna ise ayni siire zarfinda sadece dart atislart yaptirmistir. Deney grubunun dikkat,
konsantrasyon ve el-g6z koordinasyonu performanslarinda yiiksek diizeyde olumlu gelisim
tespit etmis, kontrol grubunda ise herhangi bir gelisim tespit etmemistir. Aksine kontrol
grubunun toplam dart puanlarinda 6n test 6lglimlerine gore azalma oldugunu bulmus ve bu
azalmanin ergenlik donemindeki hizli gelisimin ve degisimin sonucu oldugunu belirtmistir
(Orhan, 2018). Biz de galismamizin kontrol grubundaki DDT performans verilerindeki artisin

sebebinin ergenlik dénemi gelisimi ve degisiminden kaynaklandigini syleyebiliriz.

Literatiirdeki baska bir ¢alisma ise Imamoglu ve arkadaslarinin el-gdz koordinasyonu
ile ilgili arastirmasinda katilimcilara 8 haftalik sanal gergeklik tizerine kurgulu hedef oyunlar
oynatilmig, hareket kontrollii aktif oyun konsolunun cocuklarda el-goz koordinasyonu ve
hedef algisini gelistirdigini bildirmigler ve Katilimcilarin 6n test-son test puanlari arasinda
istatistiksel bir anlamlilik tespit etmislerdir (Imamoglu vd., 2014). Bizim ¢alismamizda ise;
hem deney grubunda hem de kontrol grubunda 6n testten son teste anlamlilik goriilmiistiir.
Deney grubundaki degisikligin sebebinin Hemsball egzersizleri ve biiyiime doneminden
kaynaklandigini sdyleyebiliriz, kontrol grubundaki degisikligin sebebi ise ¢ocuklarin biiyiime

déneminin koordinasyon gelisimine olan etkisi olarak diisiiniilebilir.

Yasar ve ark. okculuk sporuyla ilgili el-g6z koordinasyonu ve atis performansi iizerine
yaptig1 calismada, sporcular1 deney ve kontrol grubu olmak tizere ikiye ayirmislardir. Deney
grubuna 10 hafta, haftada 1 giin ve giinde 60 dk. life kinetik antrenmani uygulamislardir.

Kontrol grubu ise rutin antrenmanlarina devam etmistir. Arastirma sonuclarina gore life
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kinetik antrenman programinin el-goz koordinasyonu siire puanlarinda anlamli farkliliklar
olustugu belirtilmistir (Yasar vd., 2018). Bizim ¢alismamizda DDT sonucunda her iki grupta
anlamlilik tespit edilmistir. Biz de deney grubundaki anlamliligi Hemsball egzersizleriyle,
kontrol grubundaki anlamlilig1 ise biiylime ve gelisme ¢aginda olan ¢ocuklarin gelisimlerinin

koordinasyon becerilerine yansiyan olumlu etkisiyle agiklayabiliriz.

Ceylan’in, el-goz koordinasyonu ile ilgili ¢alismasinda 42 katilimci (20-24 yas),
diizenli egzersiz yapmayan ve aktif sporcu olmayan besyo Ogrencilerinden olusturulmus,
deney ve kontrol grubu olarak 2’ye ayrilmig ve iki gruba da 8 haftalik, haftada 3 giin egzersiz
programi uygulamistir. Ek olarak sadece deney grubuna her antrenmanda fazladan 20
dakikalik proprioseptif denge antrenmani uygulamistir. Verilerin 6n test-son test olarak
kaydedildigi bu ¢calismanin sonucunda, deney grubu i¢in sezinleme zamani, reaksiyon zamant
ve el-goz koordinasyonu performanslarinda anlamlilik tespit edilmistir. Bu anlamliligin
sebebinin  normal egzersizlerle birlikte ek olarak verilen proprioseptif denge
antrenmanimindan kaynaklandigi belirtilmektedir. Kontrol grubunda ise gorsel reaksiyon
zamant ve el-g6z koordinasyonu performanslarinda anlamlilik tespit edilmistir. Kontrol
grubunda olusan anlamliligin sebebini ise normal egzersiz programinin olusturdugu
belirtilmistir (Ceylan, 2015). Bizim ¢alismamizda DDT sonucunda her iki grupta anlamlilik
tespit edilmistir. Deney grubundaki anlamliligit Hemsball egzersizleriyle, kontrol grubundaki
anlamliligr ise biiyime ve gelisme c¢aginda olan c¢ocuklarin gelisim ozelliklerinin

koordinasyona yanstyan olumlu etkisiyle agiklayabiliriz.

Arastirmamizdan elde ettigimiz bulgular sonucunda; 6 haftalik bir Hemsball egzersiz
programiyla, haftada 3 giin olmak tizere 12-13 yas araligindaki Hemsball sporu yapan erkek
cocuklarin denge becerileri, Hemsball sporu yapmayan erkek ¢ocuklara gére olumlu bir artig
gostermistir. Uygulanan Hemsball antrenman programinin denge becerilerini arttirdigini ve

gelistirdigini soyleyebiliriz.

El-g6z koordinasyonu becerileri ise hem deney hem de kontrol grubunda olumlu bir
artis gostermistir. Deney grubundaki olumlu artigin sebebinin Hemsball antrenman programi
oldugunu soyleyebiliriz. Ergenlik doneminden, biiylimenin yeniden hizlandig1 biyolojik ve
olgunlagmanin tamamlandigi donem olarak, 6n ergenlik doneminden ise yogun fizyolojik ve
hormonal degisimin yasandigi donem olarak kuramsal ¢ergevede bahsetmistik. Kontrol
grubundaki DDT sonuglarinin olumlu artisinin sebebi ise ¢ocuklarin ergenlik donemindeki

fiziksel gelisimlerinden dolay1 oldugu diisiiniilebilir.
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Yapilan egzersizler esnasinda gozlemledigimiz, ¢ocuklarin kendi aralarinda dostane
bir rekabet sergilemeleri Hemsball sporunun kazandirdigi farkli bir kazanimdir. Hemsball

sporu bu 6zelligiyle bile spora drnek bir davranis temeli kazandirmistir.
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Oneriler

Agr ili Patnos ilgesi olarak smirlandirilmis bu calisma farkli illerdeki hatta
tilkelerdeki cocuklara da yapilarak cesitlilik saglanabilir.

Farkli degiskenlerle (6rn: cinsiyet, yas) Hemsball’a 6zgii arastirmalar yapilabilir.
Hemsball egzersizlerinin etkisi diger Eurofit test bataryalari ile incelenebilir.

Hemsball ¢alismalar1 amator ve elit sporcu ¢ocuklarla yapilabilir.

Hemsball sporunun tanitimina ve gelistirilmesine katki saglanabilir.

Hemsball sporunun Beden Egitimi ve Spor dersi d6gretim programina ve okul sporlari

faaliyetlerine eklenmesi iilkemiz ve Tiirk sporu adina olumlu sonuglar doguracaktir.
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EKLER

EK 1: Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Bir aragtirma ¢alismasina katilmaniz istenmektedir. Calismaya katilip katilmama
karar1 tamamen size aittir. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden 6nce aragtirmanin
neden yapildigini, bilgilerinizin nasil kullanilacagini ve ¢alismanin neleri igerdigini bilmeniz
onemlidir. Litfen asagidaki bilgileri dikkatlice okuyunuz. Eger calismaya katilmaya karar
verirseniz bu formu imzalamak yeterli olacaktir. Calismadan herhangi bir zamanda ayrilmakta

takdir sizindir.
Calismanin Adi:

[Ikdgretim 12-13 yas erkek cocuklarda Hemsball egzersizlerinin denge ve el-goz

koordinasyonuna etkisi.

Calismanin konusu ve amaci:

Calismamizin amact; gelisim donemi i¢inde bulunan ilkégretim 12-13 yas erkek
cocuklara Hemsball antrenmanlar1 yaptirarak, Hemsball’un denge ve el-géz koordinasyonu
tizerindeki etkisini 6l¢gmektir. Calismada 6l¢iimler i¢in Eurofit test bataryalarindan flamingo

denge testi ve disklere dokunma testi kullanilacaktir.

Kisisel bilgilerin kullanima:

Bu formu imzalayarak calismaya katilim i¢in onay vermis olacaksiniz. Bununla
birlikte kimlik bilgileriniz ¢alismanin herhangi bir asamasinda acik¢a kullanilmayacaktir.
Calisma siiresince gorsel ve isitsel cihaz kullanilarak edinilen her tiirlii bilgi yalnizca bilimsel
amaglar icin kullanilacaktir. Bilgileriniz higbir kimse ile ya da ticari bir amag¢ igin

paylasilmayacaktir.
Calisma Sorumlulart:

Mehmet SUYUN-Selahaddin Eyyubi Ortaokulu Patnos/Agr1 (Beden Egitimi ve Spor

Murat DURSUN-Selahaddin  Eyyubi  Ortaokulu  Patnos/Agr1i  (Okul  Midiirii)-
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Cahsmaya Katilma Onay1
Bu bilgilendirilmis goniillii olur formunu okudum ve anladim. Belgenin bir niishasini
arastirmaci tarafindan elden teslim aldim. Bu ¢alismaya katilmay1 kabul ediyorum ve bu onay

belgesini kendi 6zgiir irademle imzaliyorum.

Goniilli Ad1 Soyad: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Veli / Vasi Adi Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Tanik! Ad1 Soyadu: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Arastirmaci® Adi1 Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

1: Goniilliiniin bilgilendirilme islemine basindan sonuna kadar taniklik eden kisi

2: Goniilliiyii arastirma hakkinda bilgilendiren kisi
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EK 2: Veli Muvafakat Belgesi

Ogrencinin;

Adi1 ve Soyadi e
Veli ad1 ve soyadi e
Dogum yeri ve yili e

Sinifl ve numarasi L

Velisi bulundugum yukarida acik kimligi yazili ... L
2019-2020 egitim ve oOgretim yili i¢inde Agri ili Patnos ilgesi Selahaddin Eyyubi
Ortaokulunda yapilacak olan ‘Ilkdgretim 12-13 yas erkek ¢ocuklarda Hemsball
egzersizlerinin denge ve el-goz koordinasyonuna etkisi’ konulu tez ¢alismasina goniillii olarak

katilmasina izin veriyorum.

Adres: ABF A A AR . /..../2019
fletisim No: Ad1 ve Soyadi
imza
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Ek 3: Izin Onay

T.C.
PATNOS KAYMAKAMLIGI
fige Milli Egitim Mudiirliigii

Say1 :75113384-20-E.26014705 30/12/2019
Konu : Uygulama fzni

KAYMAKAMLIK MAKAMINA

flgi:  Ilgemiz Selahaddin Eyyubi Ortaokulu Miidiirliigiiniin 26.12.2019 tarihli ve 25820857
say1l1 yazisi

flgemiz Selahaddin Eyyubi Ortaokulu Miidiirliigtintin ilgi yazisma istinaden okulun
Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni Mehmet SUYUN'iin ekte sunulan dilekgesinde "[lkdgretim
12-13 Yas Erkek Cocuklarda Hemsball Egzersizlerinin Denge ve El-G6z Koordinasyonuna
Etkisi" adl1 tez ¢aligmasi kapsaminda okulun 6grencileri ile 02/12/2019-13/01/2020 tarihleri
arasinda uygulama yapmasi Miidiirltitimiizce uygun goriilmektedir.

Makamlarimzca da uygun gériilmesi halinde olurlariniza arz ederim.

Yakup TASDEMIR
Milli Egitim Miidiirii
OLUR
30/12/2019
Enver OZDERIN
Kaymakam V.
EK:
Okul Yazis1 (2 Sayfa)
Adres: Tige Milli Egitim Mudurliga PATNOS/AGRI Bilgi i¢in: IBRAHIM TOKTANIS
Elektronik Ag: patnos.meb.gov.tr Tel: 0(472)61610 10
e-posta: patnos237@gmail.com . Faks: 0(472) 616 1124
Bu evrak gavenli ik imza ile i http meb.gov.tr adresinden €036-CaB83-3ead-af6Cc-1bab kodu ile teyit edilebilir.
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Ek 4: Etik Kurul Karan

T.C.
ATATURK UNIVERSITESI REKTORLUGU
Spor Bilimleri Fakiltesi I3
Etik Kurul Bagkanhf
Sayi : 7040069971 1.00-19006644 | 13.02.20%

Konu : Etik kurul Karan

Sayin: Mehmet SUYUN
ilgi: 12.02.2020 tarihli belge

ligide kawith yazn Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiltesi Etik Kurulunun
12.02.2020 tarih ve 02 sayili Oturumda Etik Kurulu Bagvuru Formu ve ekli belgelen, gerekye,
amag, yaklagim ve vintemler dikkate alinarak incelenmis ve agafiva gikanlan 02 no’lu karan
ile stz konusu aragtirma ¢alismasimn yilriitilmesinin etik Aurallarnna aygun olduguna, mevent
oy birli@ ilc karar verilmis olup,

Geregini bilgilerinize arz ederim.

Toplant: Tarihiz 12.02.2020
Toplant Sayis: : 02

KARAR N0 02: Spor Bilimleri Fakilltesi Dekanlifi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Yiksek Lisans Oprencisi Mehmet SCYUN'On  yuriticiliginde ylriltdiccek olan
“ilkﬁgmim 12-13 Yas Erkek Cocuklarda Hemsball Egzersizlerinin Denge ve El - Goz
Koordinasyonuna Etkisi ® bashkl: calismas: ile ilgili Spor Bilimleri Fakthesi Dekanhil
Etik Kurul Bagkanb@mn 12.02.2020 tarihli yazsi e ckleri porigildd.  Yupilan
goriigmelerden sonra; adi gegen aragtirma galigmasimin yuritiilmesinin, cuk kuraflarng uygun
olduguna, mevcut oy birligi ile kabuliine; karar verildi.
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Adi Soyadi: Mehmet SUYUN
Dogum tarihi:

Dogum yeri:

Medeni hali: Evli
Uyrugu: T.C.
Adres:
E-mail :
Egitim

Lise: Tavas Zeybekler Anadolu Lisesi

Lisans: Karadeniz Teknik Universitesi

Yiiksek Lisans: Atatiirk Universitesi Kis Sporlari ve Spor Bilimleri Enstitiisii,
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Doktora:

flgi Alanlar1 ve Hobiler

Hentbol, Yiizme
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