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OZET

Sekiz Haftalik Artirilmis Digsal Odakhh Antrenman Programinin ilkégretim
Ogrencilerinin Dikkat, Denge ve Reaksiyon Becerileri Uzerine Etkisi

Bu calisma, 8 haftallk hazirlanan antrenman programimn; ilkogretim
ogrencilerinin digsal odaklanmalarim hedef alacak sekilde iki ayr1 modelde
uygulanmasi sonucunda; artirtlmis dissal odak sayisinin ilkogretim égrencilerinin
dikkat, denge ve reaksiyon becerileri iizerindeki etkilerini karsilastirmak amaciyla
yapilmistir. Arastirmada ‘Ontest-sontest’ deneysel model kullanilmistir.

Calismamiz, Adana ilinde bir ilkégretim okulunda okuyan yas ortalamasi
9,10+0,27 olan 41 goniillii 6grenciyle gerceklestirildi (%26,8 K=11, %73,2 E=30).
Aileler tarafindan demografik bilgi formlar: dolduruldu. Katihmeilar, diizenli spor
yapmadig1 ve dikkat eksikligi olmadig1 beyan edilen 6grenciler arasindan secildi.
Katihicimlar random yontemiyle ii¢c gruba ayrildi: Raket kullamlmayan calisma
grubu (n=14, K=3, E=11, yas=9,07+0,27), raketli calisma grubu (n=13, K=3, E=10,
yas=9,15+0,38) ve kontrol grubu (n=14, K=5, E=9, yas=9,07+0,27). Her iki calisma
grubuna 40 dk. siireyle haftada 2 giin 8 hafta devam eden antrenman programi
sirasinda katihmcilarin dikkatlerini “dissal odaklarina” yonlendirilmek amaciyla
talimatlar verildi. Raketli calisma grubu dikkatlerini “rakete+topa/balona”, raket
kullanilmayan c¢aliyma grubu dikkatlerini “topa/balona” odaklamalar1 yoniinde
talimatlar aldilar. Kontrol grubu klasik “beden egitimi ve oyun” dersine (serbest
aerobik calismalar, kosu, atlama, top siirme) devam ederken, herhangi bir
planlanmis icsel veya dissal odakh yonlendirme talimatlar1 verilmedi. Calisma
oncesinde ve sonrasinda katihmcilara dikkat testi olan “d2-Dikkat testi”, denge testi
olan “Bass stick denge testi” ve reaksiyon testi olan “Disklere dokunma testi”
uygulandi. Sonuclarin istatistiksel degerlendirilmesinde SPSS 22 paket programi
kullanildi. Grup ici analizlerde non-parametrik testlerden Wilcoxon Testi, gruplar
arasi analizlerde ise yine non-parametrik testlerden Kruskal Wallis Testi ve Mann
Whitney-U testi kullanildi.

Sonuglar istatistiksel olarak degerlendirildiginde; d2-Dikkat testi
parametrelerinden TM (p= 0,005), TM-H (p= 0,011) ve KP (p=0,010) 6n-son test
degerlerine gore gruplar arasinda anlamh bir fark vardir (p<0,05). Bass stick denge
testi parametresi DB (p=0,639) on-son test degerlerine gore gruplar arasinda
anlamh bir fark yoktur (p>0,05). Disklere dokunma testi parametresi RZ (p=0,024)
on-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark vardir (p<0,05).

Sonu¢ olarak; artirllmis dissal odaklarin etkisine yonlendiren talimatlar
iceren 8 haftalik antrenman program sonrasi ilkogretim ogrencilerinin dikkat,
denge ve reaksiyon puanlarinda sontest lehine farklilasma olmustur.

Anahtar kelimeler: Dissal odak, dikkat, denge, reaksiyon zamani, fiziksel
aktivite.



ABSTRACT

The Effect of Eight-Week Increased External Focused Training Program on
Attention, Balance and Reaction SKills of Primary School Students.

This study was applied with the aim of comparing the effects of 8-week
training program designed to an external focus. For this purpose, it was
compared that the effects of the increased number of external focus on the
attention, balance and reaction skills of primary school students. In the research,
‘pretest-posttest’ experimental model was used.

41 volunteer students (26.8% F=11, 73.2% M=30) with a mean age of
9.10+0.27 who attended a primary school participated in the study. Demographic
information forms were completed by the families. Participants were selected
among students who declared that they do not exercise regularly and they are
not deficit attention.The participants were randomly divided into three groups:
Racket dont-used working group (n=14, F=3, M=11, mean age 9.07 + 0.2), racket
used working group (n=13, F=3, E=10 mean age 9.15 £ 0.38) and control group
(n=14, F=5, E=9). During the training program, which lasted 40 minutes for 2
days and 8 weeks for both study groups, the participants received instructions to
direct their attention to their “external focus”. Racket used working group
received instructions to focus their attention on “racket+bal/balloon” and the
racket dont-used working group to focus their attention on “ball/balloon”. While
the control group continued the classic physical education and game class (free
aerobic exercises, running, jumping, dribbling), they were not subjected to any
planned orientation instructions. Before and after the study, ¢’d2-Attention
test’’, ¢’Bass stick balance test’’, and ’Plate tapping tests’’ were applied to the
participants. SPSS 22 package program was used for statistical evaluation of the
results. Wilcoxon test was used for non-parametric tests in-group analysis and
Kruskal Wallis test and Mann Whitney-U test were used for non-parametric
tests in the analysis between groups.

When the results were evaluated statistically; there was a significant
difference between the groups according to pre-post test measurement values of
T™™ (p = 0.005), TM-H (p=0.011) and KP (p=0.010) among the d2-attention Test
parameters (p <0.05). There was no significant difference between the groups
according to the pre-post test measurement values of the bass stick balance test
parameter DB (p = 0.639) (p> 0.05). There was a statistically significant
difference between pre-post test measurement values of plate tapping test
parameter RZ (p = 0,024).

In conclusion, we can emphasize that after the 8-week training program
which includes instructions directing the effect of increased external focuses,
there was a difference in the attention, balance and reaction scores of primary
school students in favor of the posttest.

Key words: External focus, attention, balance, reaction time, physical
activity.
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1.GIRIS

[Ikogretim ¢agindaki cocuklarin fiziksel, bilissel ve motor gelisimlerinde fiziksel
aktivite ve egzersizin 6nemli bir rolii bulunmaktadir. Diizenli yapilan fiziksel aktivite ve
egzersiz sadece motor becerileri degil, bunun yan1 sira 6grenmeyi saglayan “biligsel ve
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algisal becerileri” de gelistirmektedir. Ozellikle “yonetici fonksiyonlar ile akademik
basar1” ve bunun yani sira “6grenme ile dikkat” tizerinde olumlu etkileri goriilmektedir
(1-10). Birgok spor bransinda, 6zellikle takim ve doviis sporlarinda, atletler biiyiik bir
fiziksel caba gosterirken, ayn1 zamanda hizli ve dogru kararlar almak zorundadir. Fiziksel
aktivite ve egzersizin, biligsel siiregler iizerindeki etkisi iizerine bir¢ok arastirma
yapilmakta (11) ve submaksimal egzersizlerin, bilissel performans: kolaylastiric1 bir
etkisi bulundugu vurgulanmaktadir (12-14).

[Ikogretim dénemindeki ¢ocuklarda, bilissel ve fiziksel gelisimlerinin istenilen
diizeyde verimli olmamasi gibi sorunlarla karsilasilabilir. Ozellikle uzun siiren ¢alismalar
sirasinda “dikkati odaklama ve silirdiirme ” gibi ortaya ¢ikan temel sorunlarin beraberinde,
cevrelerinde ilgilerini ¢geken uyaranlar nedeniyle dikkatleri kisa siirede dagilmaktadir (3).
Ogretmenlerin, akademik ders saatlerinin uzun siirmesi sonucunda, cocuklarda
konsantrasyon eksikliginin artmasindan ve dikkatin azalmasindan sikayet¢i oldugu
bildirilmektedir (7, 15). Egitim-6gretim hayati boyunca, dikkat becerisi yiiksek olan
bireylerin sahip oldugu avantajlar (okudugunu kolay algilama, kuvvetli bellek, sorulari
sakin ve hizli okuyup anlayarak cevaplayabilme gibi) goz ardi edilemez (16). Yiiksek
seviyelerde olan dikkat becerisinin bireye sagladig1 bu ve benzeri avantajlar sebebiyle
arastirmacilar tarafindan gesitli incelemeler yapilmaktadir (17-20). Y6netici fonksiyonlar
ve motor becerilerle ilgisi goz Oniine alindiginda fiziksel aktivitenin; ayni1 zamanda {ist
diizey beyin bolgelerini de kapsayan ve duruma uygun diistinme gerektiren biligsel bir
eylem oldugu sdylenebilir (6). Gelismis ve ¢agdas lilke modellerinde, ¢gocugun biligsel,
fiziksel ve motor gelisimlerinin baslangici olan ilkdgretim yillarinda fiziksel aktivite ve
egzersizlere 6nem verilmektedir (7). Cocuklarin gelisim doneminde, diizenli fiziksel
aktivite ve egzersizin beden ve bilis lizerinde 6nemli etkileri vardir (6). Uygulanan

fiziksel aktivite ve egzersizler sonucunda, ¢ocuklarin dikkat becerilerinde (21-25) ve



eszamanli olarak akademik basarilarinda iyilesmeler goriilmektedir (1, 26-30). Yapilan
meta analiz ve deneysel calismalar, fiziksel aktivite ile biligsel performans arasinda
pozitif bir iliski oldugunu gostermektedir (31-38).

Fiziksel, biligsel ve motor gelisimi etkileyen dikkat becerisine ek olarak yapilan
bazi ¢aligmalara gore, dikkatin gelisimiyle eszamanli olarak denge becerisinde (39, 40)
ve reaksiyon zamaninda (41) iyilesmeler goriilebilmektedir. Reaksiyon zamani; disardan
gelen uyaranlara kars1 gosterilen sinir-kas koordinasyonunun hizini ve karar verme
yetkinligini ortaya koyan bir performans ol¢iitiidiir. Reaksiyon zamani hem sportif
aktivitelerde (topu yakalama, blok yapma gibi) hem de giinliik yasantimizda, egitim ve is
hayatinda (kirmizi 1sikta fren yapmak, diiserken bir yere tutunmak gibi) yapmak zorunda
oldugumuz gorevlerin, hareketlerin biitiiniinii olusturmaktadir. Hizli ve etkili karar verme
siireclerinin temel unsurlarindan biri de reaksiyon zamanidir (42-44). Reaksiyon
zamaninin kisalig1, sportif miisabakalarda rakiplerimizden mili saniyelerle dahi olsa daha
once algilayarak harekette bulunmamiza olanak saglayan énemli bir unsurdur. Yetersiz
antrenman, yorgunluk ve dikkatsizlik gibi faktorler reaksiyon zamaninin uzamasina
neden olurken; dikkat, miicadele ruhu, motivasyon gibi unsurlar reaksiyon zamaninin
kisalmasini saglar (45). Fiziksel aktiviteler sonucunda ¢ocuklarin fiziksel 6zelliklerinde
olumlu gelisimler goriiliirken, bunun yan1 sira el becerilerinde ve reaksiyon zamaninda
da iyilesmeler oldugu bildirilmektedir (46).

Bir¢ok motor yetenegin yani sira, yon degistirme, viicudun belli pozisyonda
korunmasi, durma, nesneleri hareket ettirme gibi giinliilk yasantimizin ve sportif
faaliyetlerin etkili bir sekilde siirdiirtilebilmesi i¢in 1yi bir postural dengeye ihtiyag vardir.
Ozellikle ilkdgretim cagindaki ¢ocuklarin oyun, spor, dans, jimnastik gibi faaliyetlerde
bulunurken ve bunlarin yani sira kaza ve sakatliklarin dnlenmesinde denge becerisinin
onemli bir rolii bulunmaktadir (47-52). Denge, tiim motorik hareketlerin temelini
meydana getirir ve bircok faktor tarafindan etkilenir. Isitsel, gorsel ve kinestetik
uyaranlardan elde edilen bilgilerle denge muhafaza edilir ve siirdiiriiliir. Motor becerilerin
gelisiminde iyi bir denge becerisi gereklidir (50). Denge becerilerinin iyi sevilerde olmasi
icin vestibiiler, proprioseptif ve gorsel sistemlerinin koordineli bir sekilde ¢aligmasinin
yani sira, dikkat ve motivasyonunda etkileri bulunmaktadir (51). Cocuklarin denge
becerisinin diizglin gelisimi ve giinliik yasam aktivitelerinde denge etkinliginin artirilmasi
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amaciyla, ilkogretim caginda dengeyi gelistirecek fiziksel aktivitelere yer verilmelidir
(48, 52).

Alan yazininda, motor becerilerin yiiriitiilmesi sirasinda ortaya ¢ikan igsel (Or.
hareketin teknigi, viicudun hareket etkisi) ve digsal (r. raketin savurma etkisine, topun
ivmelenmesine) dikkat uyaranlarina odaklanmanin etkisine Onem veren calismalar
bulunmaktadir (41, 53-58). I¢sel ve digsal odaklanmis dikkati karsilastiran bu
caligmalarda, katilimcilar “i¢sel veya digsal odaga” yogunlastirmak veya bunu saglamak
i¢in talimatlar verilmektedir. Sonug olarak, dissal odaklanan bireylerin performanslarinda
ve karar verme becerilerinde (secici dikkat) i¢sel odaklanan bireylere gore daha fazla
iyilesmeler goriiliirken, i¢sel odaklanan bireylerin performanslarinda diisiisler meydana
gelebilmektedir (57, 59-62). Bireylerin dikkatini, kullandiklar1 aparatin ya da
hareketlerinin ¢evre {lizerindeki etkisine yonlendirecek talimatlarla digsal odak
olusturulabilir (44, 63). Ozellikle verilen talimatlarla, dikkatin dissal odakli
yonlendirilmesi sonucunda, i¢sel odakli yonlendiren talimatlara kiyasla daha iyi bir motor
o0grenme ve performans elde edilecegi belirtilmektedir (64, 65). Fiziksel aktivite
sirasinda, kullanilan aparatlarin etkisine odaklanmanin saglanmasiyla (digsal odak),
performansin 6nemli etkenlerinden goriilen “secici dikkat performansi” (karar verme
yetisi) gelistirilebilir (57, 66). Alan yazin1 incelendiginde, dikkat becerisinin
gelistirilebilmesi amaciyla fiziksel aktivite sirasinda olusan dissal odak sayisi aparat
kullanima ile artirilabilir (6r. raket, sopa, top vs.) (16).

Bu baglamda ¢alismamizda, fiziksel aktivite sirasinda dikkatin artirilmig digsal
odaklara (aparat+top/balon) yogunlastirilmasinin ilkdgretim 6grencilerinin dikkat, denge
ve reaksiyon becerileri {lizerindeki etkisi incelendi. Artirilmis digsal odakli fiziksel
aktivitelerin; dikkat becerisi iizerinde daha fazla etkili olabilecegi ve eszamanli olarak
reaksiyon ve denge becerilerinin de gelisebilecegi diislinlilmektedir. Egitim hayati
sorunlardan olan “belli bir konuya dikkati odaklama ve siirdiirme” yetilerinin
gelistirilmesi amaciyla, ilkogretim miifredatinda yer alan “beden egimi ve oyun”
derslerinde, ¢ocuklarin dissal odaklanmalarini saglayan planlanmis fiziksel aktivite ve
egersizlerin diizenli olarak uygulanmasi 6grencilerin hem akademik ortamda hem de
normal yasantilarinda onemli rol oynayan dikkat, denge ve reaksiyon becerilerini

gelistirilebilir.



Problem Durumu
Artirtllmis digsal odakli antrenman programinin ilkdgretim 6grencilerinin dikkat,
denge ve reaksiyon becerilerinin gelisimi iizerinde etkisi var mi1?
Alt problemler:
1. Artirllmig digsal odakli antrenman programinin ilkogretim Ogrencilerinin
dikkat becerilerinin gelisimi tizerinde etkisi var m1?
2. Artinlmis dissal odakli antrenman programinin ilkégretim Ogrencilerinin
denge becerilerinin gelisimi lizerinde etkisi var m1?
3. Artinlmis digsal odakli antrenman programinin ilkdgretim &grencilerinin
reaksiyon becerilerinin gelisimi lizerinde etkisi var mi1?
Arastirmanin Amaci
Bu calisma, 8 haftalik hazirlanan antrenman programinin; ilkdgretim
ogrencilerinin digsal odaklanmalarini hedef alacak sekilde iki ayr1 modelde uygulanmasi
sonucunda; artiritlmig digsal odak sayisinin ilkdgretim Ogrencilerinin dikkat, denge ve
reaksiyon becerileri lizerindeki etkilerini karsilastirmak amaciyla yapilmistir.
Arastirmanin Onemi
Egitim hayat1 sorunlardan olan “belli bir konuya dikkati odaklama ve siirdiirme”
yetilerinin gelistirilmesi amaciyla, ilkogretim miifredatinda yer alan “beden egimi ve
oyun” derslerinde, ¢ocuklarin digsal odaklanmalarini saglayan planlanmis fiziksel
aktivite ve egersizlerin diizenli olarak uygulanmasi 6grencilerin hem akademik ortamda
hem de normal yasantilarinda 6nemli rol oynayan dikkat becerilerinin ve eszamanl
olarak denge ve reaksiyon becerilerinin gelismesine katki saglayabilir.
Arastirmanin Hipotezi
Artirilmig digsal odakli antrenman programinin ilkdgretim 6grencilerinin dikkat,

denge ve reaksiyon becerilerinin gelisimi iizerinde etkisi vardir



2. Genel Bilgiler

2.1. Cocuklarda Gelisim Ozellikleri ve Fiziksel Aktivite
2.1.1. Gelisim ve Tlgili Kavramlar
Gelisim, anne rahminde baglayan ve yasam boyu siiren biiylime, olgunlasma ve

O0grenmenin etkilesimiyle, i¢ ve dis etkenlere bagli olarak siirekli olarak ilerleme

kaydeden degisikliklerdir (67, 68). Gelisimle birlikte organizma, nicelik ve nitelik

yonilinden belirli bir diizeye erisir (47, 69). Gelisim, bireyin zaman igerisindeki
fonksiyonel degisimleridir (70). Gelisimle ilgili temel kavramlari soyle siralayabiliriz;

e Biiyiime: Hiicrelerin biliylimesi ve c¢ogalmasi sonucu viicudun ve uzuvlarin,
olgunlagma siiresi boyunca uzunluk, agirlik ve hacim yoniinden 6l¢iilebilen artigi olan
bedensel biiyiimesidir (degisik hizlarda gergeklesir) (47, 68-71).

e Olgunlasma: Ogrenme yasantilarindan bagimsiz olarak, kalitim-gevre kosullarmin
etkisiyle viicut organlarinin kendilerinden beklenen fonksiyonu yerine getirebilecek
diizeye gelebilmesi i¢in (fizyolojik olarak bir davranis1 gerceklestirebilme), biyolojik
degisimler sonucu bireyin tiire 6zgili yetilerinin dogal olarak belirli bir olgunluk
diizeyine ulagmasidir (47, 68-71).

e Ogrenme: Organizmanin g¢evresel kosullarm degisimine kolaylikla adapte olma
becerilerinden olan 0grenme; bireyin g¢evresiyle etkilesimleri sonucunda meydana
gelen davranislarindaki bilissel, psikomotor ve duyussal kalict degismelerdir.
Yasantilar sonucunda olgunlasma siireciyle goriilen gelismeyi 6grenme tamamlar (68,
69, 71, 72).

e Hazirbulunusluk: Olgunlagsmayla artan yeterlilikler ve O&grenme firsatlart
sonucunda, bireyin belirli davranislart yerine getirebilecek islevsellige eriserek
gerekli bilgi ve becerileri 6grenme diizeyidir (68, 69, 71).

2.1.2. Gelisim Alanlari
Gelisim, davranig (0grenme f{iriinleri) alanlar1 kapsaminda su sekilde

boyutlandirilmistir; psikomotor gelisim (motor davranis), biligsel gelisim (entelektiiel

davranig) ve duyussal gelisim (sosyal-duygusal davranis) (69, 70):

e Psikomotor gelisim: Fiziksel yap1 ve sinir-kas fonksiyonlarindaki degisim,
duraklama ve gerileme siireclerini igerir. Kas kuvveti dayanikliligi, kalp solunum
dayaniklilig1, esneklik gibi fiziksel uygunluklar ve hareket hiz1, koordinasyon, denge,
ceviklik ve ¢abuk kuvvet gibi motor uygunluk yetileri “psikomotor” kapsamindadir

(70). Psikomotor gelisim viicudu kontrol etme becerilerinin gelisimidir. Bireyin
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dogum Oncesi ve sonrasi yasamsalligi ile baslar ve bebeklikle beraber basit refleks
hareketlerin gelisimiyle devam eder. Sonrasinda iist diizey koordinatif motor
becerilerle siirekli gelisen bir siiregtir (71, 73).

Duyussal gelisim: Bireyin hareketler vasitasiyla benligine ve diger kisilere yonelik
duygularint gelistirme siirecidir (70). Cocugun biiylimesi, olgunlagsmasi, hazir olmasi
ve dgrenmeler sonucunda duyussal gelisim gergeklesir. Igsel bir gelisim oldugu istekli
olma, aligkanlik haline getirme, degerler gelistirme gibi davranis ve tutumlardan
anlasilmaktadir. Yasama anlam verip daha giizel hale getirme, kendine deger verip
severek baskalarini da sevebilme yetilerinde 6nemli bir rol oynar (69).

Bilissel gelisim: Beyin ile beden arasindaki fonksiyonel iligki biligsel gelisim siirecini
meydana getirir (70, 71). Kavram olusturma, dile doniistiirme, bellege yerlestirme,
anmimsayarak diisiinme ve problem ¢dézme siiregleri “biligsel alan” kavramini
olusturur. Bilis, organizmanin g¢evreyle etkilesimi sonucu onu anlamlandirmay1 ve
bilginin 6grenilmesini saglayarak gerekli yerde kullanilmasina yardim eden siirectir.

(69).

2.1.3. Cocuklarda Fiziksel ve Motor Gelisim Evreleri
Fiziksel gelisimde, bedensel goriiniisteki degisim ile bireyin psikomotor

becerilerindeki gelisim birlikte gerceklesir. Bedensel gelisim sadece boy, agirlik ve

hacimde artis degil, bunun yani1 sira organizma sistemlerinin (solunum, dolasim, sindirim

vs.) yeterli diizeyde caligabilmesini de kapsar. Bireyin hareket ozellikleri motor

kavramiyla ifade edilir. Kaslarin ve zihnin koordinasyonuna bagli olarak, bireyin

viicudunu kontrol ederken ortaya koydugu yetene§in artmasi motor gelisimi gosterir.

(68). Yani motor gelisim; bireyin yasami siirecinde hareketi saglayan gereklilikler,

bireyin biyolojisi ve ¢evresel kosullar arasinda olusan etkilesim sonucu meydana gelen

motor davranigtaki siirekli degisimdir. Bu da, duyu organlari, kas ve sinir sistemlerinin

birlikte koordineli olarak ¢alismasina baglhdir (70).

Fiziksel ve motor gelisim donemlerini s6yle siniflandirabiliriz:
Dogum oncesi donem: Yaklasik 9 ay siiren bu donem ddllenmeden dogum anina

kadar siirer. Gelisimin en hizl1 donemidir (67).



Bebeklik donemi: Dogum anindan sonra 18 ila 24 aya kadar devam eder. Bu
donemde yetigkinlere bagimlilik ¢ok fazladir. Dil, duyusal-motor koordinasyon,
sosyal 6grenme gibi birgok psikolojik gelisim bu donemde baslara (67).

Erken ¢cocukluk donemi (okul dncesi; 2-6 yas): Sinir sistemi gelisiminin gogunlukla
tamamlandig1 bu donemde, kalp atis hiz1 giderek azalir ve bir yetiskinin kalp atis
hizina benzemesi ilkogretime baslama yasinda gerceklesir. Bu donemde goriilen diger
bir degisme, solunum sisteminin 6zellikle de akciger kapasitesi gelisiminin oldukga
yavaglamasidir. Bunlara ek olarak, sindirim sistemi faaliyetlerinin gelismesiyle tiim
yiyecekler sindirebilir duruma gelmistir (68). Motorsal gelisimin hizli olugu ve motor
gelisimleri agisindan temel hareketler donemi olan bu donemde, kaba motor kas
hareketlerinde ustalagan cocuklar emekleme, yiirlime, tirmanma, ¢ekme, kosma,
atlama, atma gibi temel hareketleri rahatlikla yapabilmektedir. Bu donemdeki
cocuklara uygulanan fiziksel aktiviteler sayesinde daha saglikli olduklar1 ve fiziksel
verimlerinin gelistigi goriilmektedir (3, 69). Bu gelisimlerin tersine, ince motor
becerileri olusturan; yazma, ¢izme, makasla kesme, ayakkabi baglama ve diger kii¢lik
kas becerileri heniiz tam istenilen seviyeye ulasmamaistir (68).

Okul ¢ag1 cocukluk donemi (ilkégretim;7-11 yas): Bedensel gelisimin ilk yillara
nazaran yavas bir sekilde ilerledigi donemdir. Yaklasik olarak dokuz yasina kadar
erkek cocuklarin kiz ¢ocuklarina kiyasla daha uzun ve agir oldugu gozlenmesine
ragmen, on yas ile yaklasik on bes yasina kadar, kiz ¢ocuklar1 ayni yastaki erkek
cocuklarindan daha uzun ve agirlardir (68). Bu donemde ¢ocugun bilissel diizeyi,
fiziksel aktivite ve sportif faaliyetlerle ilgili motor davraniglar1 daha 1yi kavrar (69).
Var olan motor hareketler gelistirilerek cocuk yardim almaksizin bisiklet, buz pateni,
kayak gibi ¢esitli aktiviteleri tek basina dgrenebilir. Bu sebeple verim yas1 olarak
adlandirilan bu doneme hareketlerin 6grenilmesi icin ideal yas donemi de denir. Bu
gelisme donemindeki ¢ocuklarda fiziksel aktivite ve sportif faaliyetlere ilgi ytliksek
olmaktadir. Basarma isteginin fazla oldugu bu donemde ¢ocuklarin 6grenmeleri daha
hizli gergeklesmektedir (3). Psikomotor gelisim agisindan ¢ocuklarin ince motor kas
hareketlerini ¢ok rahat yaptig1 donemdir (68). Sahip olunan bilis seviyesiyle, bircok
farkli hareket birlestirilerek bir hedef dogrultusunda kullanabilme becerisini gosterir.
Boylelikle yeni beceriler ortaya konarak amag¢ dogrultusunda kullanilir (69).
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Olgunlasma donemi (ergenlik;12-18 yas): Ergenlik doneminin baglangici olan 6n
ergenlik doneminde fiziksel, biligsel ve psikolojik olarak hizli bir gelisim goriliir ve
sonrasinda gelen ergenlik doneminde erinlige uyum baslar. Hizl1 gerceklesen fiziksel
ve fizyolojik degismeler sonucunda organizmanin yapisinda farkliliklar goriliir,
viicut koordinasyonunu ve dengeyi saglamada zorluklar yasanir (68). Olgunlasma
donemi diyebilecegimiz ergenligin ikinci boliimiinde, birey daha ¢ok cinsel olgunluga
ulagir. Daha fazla biiylime hizinin goriildiigii bu donemde motor diizenleyicisinin
(hareketleri kontrol eder) veriminin istenilen diizeye ulagtig1 goriiliir (3). Bu donemi
0zel hareketler evresi (12-13 yas) olarak diislinecek olursak, bir spor bransina
yonelme egilimi gosteren ¢ocuga, yarigmaci niteligi kazandirilmasindan daha cok,
bransa 0zgii bilgi, beceri ve duyussal davranislar1 sergilemesi ve bu becerilerini
stirekli daha iyiye dogru gelistirmesi asilanmalidir. Motor gelisimin doruk noktaya
ulastig1 14 yas ve sonrasi siire¢ spor ile hareketler doneminin uzmanlagma evresidir

(69).

2.1.4. Gelisim ile Fiziksel Aktivite Arasindaki Iliski
Organizmanin gelisimini nitel ve nicel agidan etkileyen unsurlar bulunur. Bu

unsurlardan birisi olan 6grenmeyi saglayan ogretim, gelisimi nitel agidan etkiler. Bireyin

gelisiminde bir egitim araci olarak fiziksel aktivitenin nitel ve nicel faydalar1 vardir.

Gelisim kavramlar ile fiziksel aktivite arasindaki iliski Cizelge 2.1’ de goriilmektedir

(69).
Cizelge 2. 1. Gelisim kavramlari ile FA arasindaki iliski
Gelisim Kavramlari FA ile iliskisi
- FA, dogal biiylimenin elverdigi dl¢lide kaslarin biiylimesini ve boyun
Biiyiime <
uzamasina katki saglar (69).
Olgunlagmayla bir¢cok psikomotor davranis gergeklesir (68). Cocuk, bir
psikomotor davranig yeterli beceri seviyesinde yapamiyorsa, gereken
bedensel iglevsellige ulasamamistir. Ya da c¢ocuk beklenilenin {izerinde
Olgunlasma

psikomotor davranig gosterebilir. Bu yiizden, uygulanan FA ¢ocugun
olgunlagsma diizeyine uygun olmali. Ayni yastaki cocuklardan benzer
seviyede davranig beklenmemeli (69).

Ogrenme FA’ nin 6grenilmesi sonucu davranig degisir (69).

Cocuklardaki hazir bulunuslugu saglayabilmek i¢in, olgunlagmaya paralel

Hazir bulunusluk ilgili davranislara yonelik FA ili ilgili 6n ¢calismalar yapilmali (69).

FA: Fiziksel aktivite



Gelisim alanlar1 ile fiziksel aktivite arasindaki iligski Cizelge2.2’ de goriilmektedir.

Cizelge 2. 2. Gelisim alanlar1 ile FA arasindaki iligki

Gelisim Alanlari

FA ile iligkisi

Cocuk, nesneleri ve g¢evresini “denge, lokomotor ve manipiilatif”

P51‘k?m0t0r hareketlerle tanir. Bu psikomotor davranislar, kavramlar: 6grenmesine ve
gelisim disiinsel gelisimine yol agarak “biligsel ve duyussal gelisimi” etkiler (73).
FA uygulamalarinda ortaya ¢ikan olumlu ya da olumsuz durumlar,
Duyussal gelisim  duyussal gelisimi etkiler. Duyussal gelisimin olumlu etkilenmesi igin,
g¢ocugun ilgi ve ihtiyact goz ardi edilmeden, eglenceli caligmalar,
elestiriden uzak bir sekilde, kiyaslama yapmadan uygulanmali (69).
- . . Biligsel 6grenme donemlerine gore planlanan FA’ nin olumlu etkileri olur.
Bilisgsel gelisim

Hareket egitimi ile birlikte oyun etkinlikleri, g¢ocuklarn biligsel
gelisimlerine degisik boyutlarda katki saglar (73).

FA: Fiziksel aktivite

Fiziksel gelisim siirecine paralel olarak bireyin viicut hareketlerini kontrol

edebilmesi ve kullanabilecek seviyede olmasi motor gelisimi ifade etmektedir. Cevresel

faktorlerin motor gelisim siirecine etkisi goz ardi edilemez. Psikomotor gelisim siirecine

etkisi olan 6nemli baz1 motorik 6zellikler (71) Cizelge 2.3’ te goriilmektedir.

Cizelge 2. 3. Psikomotor geligim siirecine etkisi olan motorik 6zellikler

Motorik Ozellikler

Dikkat Duygu ve diislincelerin belirli bir olay veya nesneye odaklanma becerisidir.

Kuvvet Bireyin is yapabilmek i¢in sahip oldugu gerekli giic.

Denge Hizli ve dogru hareket becerisidir. Sinir sisteminin saglikli ¢alisip ¢alismadigini ortaya

koyar. Beceri gerektiren islerde onemli bir unsurdur.

Reaksiyon zamani

Bir etkiye veya uyarictya karsi gosterilen tepki verme hizi. Reaksiyon zamani, verilen
uyari ile uyariya verilen tepki arasinda gegen siiredir. 7-10 yasindan itibaren
gelistirilmesi gereken bir 6zelliktir.

Koordinasyon Viicudun farkli bolgelerinin uyumlu ve es zamanli ¢alisabilmesi.

Siirat Fizyolojik siirat: Sinir sistemiyle kaslarin hizli ¢alismasiyla gerceklesen hareket.
Sportif siirat: Motorik hareketin miimkiin olan en kisa siirede uygulanabilmesi.

Dayamkhihk Yorgunluga direnerek, dinamik/statik hizdaki hareketi uzun siire siirdiirebilme.

Esneklik Kaslarm ve tendonlarin aktif veya pasif gerilebilmesi.

2.1.5. Temel Motorik Ozellikler ile Fiziksel ve Motor Uygunluk Unsurlari
Insanoglunun beden giicii, yetenekleri ve motorik beceri performansini ortaya koyan

unsurlardan olusur. Temel motorik Ozelliklerden olan kuvvet, dayaniklilik, siirat,

hareketlilik ve beceri biitiin organizmalarda dogustan var olup, herhangi bir antrenman

yapilmasa bile 25-30 yasina kadar dogal bir degisim siireciyle gelisir. Organizmanin



motorik faaliyetlerinin temelini olusturan bu 6zelliklerin gelisiminde herhangi bir aksama
olustugu taktirde bireyin yasaminda olumsuzluklar bas gostermeye baslayacaktir (74).
Fiziksel uygunluk, yorgunluk hissetmeksizin giinliik yasantimizdaki rutin isleri enerjik
bir sekilde gerceklestirme, bos zamanlarinda kendini sikmadan zevk alacagi eglenceli
aktivitelerle ugrasma ve karsilasilabilecek tehlikelerin iistesinden gelebilecek donanima
sahip olma durumudur. Fiziksel uygunluk organizmanin sahip oldugu bazi 6zellikleri
kapsamaktadir bunlar; kalp solunum dayanikliligi, kassal dayaniklilik, kas kuvveti, siirat,
esneklik, ceviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden kompozisyonudur (bedenin kas,
yag, kemik ve diger yasamsal boliimlerinin orani) (75). Gallahue ve Ozmun’ a gore (70),
saglikla iliskili olan fiziksel uygunluk unsurlari; aerobik dayaniklilik, kassal kuvvet,
kassal dayaniklilik, eklem esnekligi ve beden kompozisyonudur. Motor uygunluk
unsurlarindan hareketi kontrol eden denge ve koordinasyon ile birlikte hiz, ¢ceviklik ve
gii¢ faktorleri, motor performansi etkileyen bilesenlerdir (Cizelge 2.4). Bireyin fiziksel

aktivite performansi arttikca, fiziksel uygunluk seviyeleri de gelisecektir.

Cizelge 2. 4. Gallahue’ ye gore fiziksel ve motor uygunluk unsurlari (70).

Fiziksel Uygunluk Unsurlari Motor Uygunluk Unsurlan
Kas kuvveti Hareket hiz1 (siirat)

Kas dayaniklilig1 Koordinasyon

Kalp solunum dayaniklilig1 Denge

Esneklik Ceviklik

Viicut yapisinin olusumu Glig

2.1.6. Cocuk Gelisiminde Fiziksel Aktivite Thtiyaci
Fiziksel aktivite, organizmanin iskelet kaslarimin kasilmasiyla gergeklestirilen

bedensel hareketlerdir (75). Cocuklarin saglikli bir gelisim siirecinden ge¢meleri fiziksel
aktivitelere katilmalar1 ve ayni1 zamanda dengeli beslenme aliskanligiyla miimkiindiir.
Fiziksel aktivitelerin kii¢iik yaslardan itibaren uygulanmasi, hareketin ve sporun bir
yasam bicimi haline getirilmesiyle cocuklarin bilissel, fizyolojik ve psikososyal
Ozellikleri arzu edilen en iyi diizeye ulasacaktir (74). Diizenli yapilan fiziksel aktiviteler
sonucu MSS’ nin gelismesiyle birlikte belli bir konuya dikkati odaklama ve devam
ettirme siireleri artan bireylerin 6grenme becerileri daha hizli gergeklesir. Ayrica, sinir

kas koordinasyonu calismasi hizlanir, reaksiyon tepki siireleri azalir. Cocuklara

10



uygulanacak diizenli fiziksel aktiviteler ile; bilissel ve psikolojik olarak iradesine daha iyi
hakim olma, bir konu iizerinde dikkatini odaklayabilme ve konsantrasyonunu devam
ettirebilme, motivasyon ve kararliligin artmasiyla basariya odaklanma, sosyal birer varlik
olarak kendilerini ve ¢evrelerini tanima gibi birgok olumlu gelisim ilkogretim doneminde
(¢ocukluk donemi) kazandirilabilir (3, 74). Fiziksel aktivitelerin cocuklar tizerindeki bazi

olumlu etkileri (71) Cizelge 2.5’ te goriilmektedir.

Cizelge 2. 5. FA ve egzersizin ¢ocuklar tizerindeki etkileri

Cocukta Goriilen Gelisim FA ve egzersizin etkileri
Kassal dayaniklilik, kuvvet, esneklik, viicut kompozisyonu ve
kardiyovaskiiler dayaniklilig1 gelisir.

Gelismis fiziksel uygunluk

Beceri gelisimi Basari ile sonuglanan motor beceriler.

Kendine giiven ve ozgiiven Kendi degerini fark etme, daha giivenli, bagimsiz, kendini kontrol
gelisimi edebilen bir kisgilik olma.

Hedefleri kurma tecriibesi Hedeflerin basarilabilir olmasi ve desteklenmesine olanak verir.

Oz disiplin Saglik ve fiziksel uygunluk i¢in sorumluluk gelisimini kolaylastirir.
Muhakeme gelisir Is birliginde sorumluluk alma, liderlik, kurallara uymada yol gosterir.
Stresin azalmasi Stres ve gerilim bosalmasi ve duygusal stabilite ve olgun davranma.
Kuvvetli ikili iligkiler FA ile ¢ocuk insan iligkilerinde olumlu bir bakis acis1 kazanir.

FA: Fiziksel aktivite

2.1.7. Fiziksel Aktivite ve Cocuklarin Bilissel Siirecleri Arasidaki Iliski
Genel olarak, fiziksel aktiviteye katilim ayni zamanda list diizey beyin bolgelerini

de kapsayan ve duruma uygun diisiinme gerektiren biligsel bir aktivitedir. Aerobik
egzersiz, gosterdigi faydalarla ¢ocuklarin gelisiminin 6nemli bir pargasi olabilir. Bu
nedenle, diizenli fiziksel aktivitenin gelismekte olan beden, bilis ve zihin i¢in 6nemi goz
ard1 edilemez (6). Fiziksel olarak formda olan ¢ocuklar, diisiik formdaki ¢ocuklara gore
biligsel gorevleri daha hizli yerine getirirler. Ayrica, beyin kaynaklarinin daha fazla
harekete gecirilmesini gdsteren norofizyolojik aktivite desenleri sergilerler. Bazi biiyiik
Olcekli deneysel calismalar, egzersiz egitiminin ¢ocuklarin biligsel islevi tizerindeki genel
etkilerinden ziyade ¢ocuga 6zgili oldugunu gosteren kanitlar sunmaktadir (18). Bilis ve
fiziksel aktiviteler arasindaki iliski kapsamli bir sekilde arastirilmistir. Cocuklarda
fiziksel aktiviteler ve bilise iliskin sonuglarin 6zetlendigi 44 calismada, genel olarak
fiziksel aktiviteler ile biligsel performans arasinda pozitif bir iliski oldugu gdsterilir (37).
Yapilan deneysel ¢alismalar incelendiginde, tek bir aerobik egzersiz dizisinin gecici
olarak cocuklarin yonetici fonksiyonlarinin performansini kolaylastirabilecegini ve

ayrica aerobik egzersizlere siirekli katilimin yonetici fonksiyonlarinda daha kalici
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iyilestirmelere neden olabilecegini gdstermektedir (6). Bunun yani sira akut egzersiz
dizisinin tamamlanmasindan hemen sonra (7, 20, 34, 76-80) ve siiregen egzersizler
sonucunda (10, 81, 82) fiziksel aktivite ve egzersizin yoOnetici fonksiyonlar {izerinde
olumlu etkileri bulundugu bildirilmektedir. Yetiskinlerin yaptig1 tarzda egzersiz yapmak,
cocuklarin yonetici fonksiyonlarini kolaylastirir (yani, hedefe yonelik eylemleri segmek,
diizenlemek ve dogru sekilde baslatmak i¢in gereken siiregler). Egzersiz, bilissel
gelisimin merkezi olarak ¢ocuklarin zihinsel isleyisinin bu yonlerini gelistirmenin basit

ama onemli bir yontemi olabilir (18).

2.2. Yonetici Fonksiyonlarin Bir Unsuru Olarak: Dikkat
Dikkat, zihinsel faaliyetlerin belli bir uyaran tlizerinde yogunlasma ve odaklanma

stirecidir (67, 83). Duyusal veya bilissel uyaranlar icerisinden, amacimiz1 karsilayan
onemli bilginin segilerek odaklanmanin siirdiiriilmesi sirasinda, algilarimiza hitap eden
diger alakasiz uyaranlarin 6Gnemsenmemesi dikkat siirecini olusturur (67, 84-86). Dikkat,
icsel ve digsal tlim uyaranlar tek seferde isleme kapasitesi olmayan, organizmanin sinirl
kapasitedeki bilgi islem sisteminin temel fonksiyonlarindandir (44, 84, 87-89).
Organizmanin dikkatini, ayni anda en fazla birkag¢ uyaran iizerinde odaklayabilen dikkat
fonksiyonunun oOnemli gorevi, bilgi islem sisteminin sinirli kapasitesine bilgiyi
ulagtirmaktir (44, 89, 90). Mesulam’ a gore (88), psikolojik diizeyde degerlendirilen
dikkat fonksiyonu; biligsel islevlerin ve yanit kanallarinin, organizma i¢in énemli olan
davranigsal uyaran tizerine istengli olarak verilmesidir. Dikkat eksikligi, bazi hastaliklarin
ve davranis bozukluklarinin yan belirtisi olarak gosterilmektedir. Klinik psikolojide,
akademik ve is performansini etkileyen bir faktor olarak incelenmistir (91). Birgok batili
iilkede gorevli Ogretmen, cocuklarin dikkatlerinin azalmasindan ve konsantrasyon
sorunlarindan sikayet¢i olarak, dikkat performansinin artirilmasi, konsantrasyonun
tyilestirilmesi ve beraberinde biligsel yetkinligin desteklenecegi yeni egitim modellerini
arzu etmektedir (7). Dikkat performansi, sportif faaliyetlerde basari i¢in ne kadar
Oonemliyse (26), akademik egitim basaris1 i¢inde o derecede Onemlidir (27).
Algilarimizda, hafizamizda, diislince sistemimizden duygularimiza kadar tiim

eylemlerimizde kritik bir 6nemi bulunan dikkat fonksiyonu, beynin c¢ok yonlii
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islevlerindendir ve oldukg¢a karmasik bir yapis1 vardir (85). Dikkat siirecinin olusumu (86)

Sekil 2.1’ de goriilmektedir.

Uygun olmayan
uyaranin dislanmasi

+i¢ denetim

* Uyarilmishk * Odaklanma
hali * Motivasyon
Uyamkhk * Disardan gelen uyarinin  Gerektiginde
durumu (ses,i51K) taranmasi ve uyaranmi durdurma
secimi

Sekil 2. 1. Dikkat siirecinin olugumu.

2.2.1. Dikkat Siirecinin Asamalari
Mesulam’ a gore dikkat siirecleri; uyarilma, yonelim, secici dikkat, siirdiiriilen

dikkat ve boliinmiis dikkati kapsar (88). Dikkat siireci; planlama, oncelikleri belirleme,
odak noktasi degistirme, alarm durumu tespiti, islem hizi ve diizenlemeyi de igine alarak
(85) en genel ifadeyle su asamalardan olusur (92): “Dikkatin toplanmasi, dikkatin
odaklanmasi, dikkatin siirdiiriilmesi” (Sekil 2.2). Bunlarin yani sira, hayal kiriklig1 ve
diger tiim duygularin yonetilmesi, bilgilerin hafizadan ¢agrilarak animsanmasi, ¢alisan
bellegin aktif olarak kullanilmasi, izleme ve kendi kendini diizeltme eylemleri de dikkat

siireci kapsaminda yer almaktadir (85).

. 'O(Ek « Zihnin

. 1 nokta -
Uya- Sonel Dikkati ~ Oneclik Dikkati  degistir Dikkati ™
riima | coyeplik topla belirle odakla - Alarm sitrdiir hizi
diizeyi * Planla ¥ — * Ciktt
belirle diizenle

Sekil 2. 2. Dikkat siirecinin agamalari

Belirli bir uyaran iizerinde dikkat olusmadan bir bilginin ger¢ek anlamiyla bilgi

islem siirecine katilmasi ve ¢alisan bellege alinarak 6grenilmesi beklenemez (92).
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2.2.2. Olusum Siirecine Gore Dikkatin Cesitleri
2.2.2.1. Secici Dikkat
Bilgi islenirken, norolojik kisitlamalar sonucu ilgisiz uyaranlar segici dikkat

tarafindan g6z ardi edilir. Secici dikkat, i¢sel ve dissal uyaranlardan dikkati dagitan1 ve
alakasiz olan1 es ge¢ip, bilgilerin 6ncelik sirasina sokularak, 6nemli olan ilgili uyariciya
dikkatin odaklanmasidir (84, 86, 89, 93-96) (Ornegin; kalabalik bir ortamda 6zel bir
konusmay1 dinleme ya da belirli yiizler tizerinde durma). Diger bir deyisle; calisan bellek,
islenecek gosterge sayisini sinirlar (26). Ve bu bilgileri, kisa siireli hafizada, kisa bir siire
icin akilda tutma kapasitesi de se¢ici dikkatle ilgilidir (97). Hem seg¢ici dikkat hem de kisa
stireli hafiza, gesitli glinliikk yasam aktivitelerinde yer alan 6nemli bilissel islevlerdir (95,
98). Birey, segici dikkat seviyesi yiiksek ise ilgilenmesi gereken uyarana dikkatini
yogunlastirirken, dikkat dagmikligi yiliksek ve secici dikkat becerisi diisiik ise

cevrelerinde ilgilenmemeleri gereken ilgisiz bir¢ok uyariciya tepki verir (92).

2.2.2.2. Odaklanmis Dikkat
Motor hareketler iizerine arastirmalar yapan bir¢ok bilim insani, motor beceri

performansi lizerinde etkili olan dikkat odagi tizerinde 6nemle dururlar (57). Yapilan bazi
caligmalar sonucunda ileri siiriilen “kisitl eylem hipotezine” gore; bireyler, hareketlerini
bilingli olarak kontrol etmeye calistiklarinda (i¢sel bir dikkat odagini benimseme),
hareketlerinin koordinasyonunu diizenleyen siire¢lere miidahale ederek, motor sistemini
sinirlama  egilimindedirler. Disardan verilen sozlii talimatlarin igerigi (yani neyin
vurgulandigy; i¢ dikkat odagi mi, yoksa dis dikkat odagi mi) 6nemlidir. Bu talimatlar
sonrast bireyin dikkat odaginin bir pargasi olan 6grenme yeteneginin ve devaminda gelen
hareket performansi etkilenebilir (41, 66). Sporcular, i¢ dikkat odagi yerine, bir dis
gorsele (0rnegin kullanilan aparat, top, hedef, rakip, saha vs) odaklandiklarinda, motor
ogrenme ve performansta goriilen degismeler “kisitli eylem hipotezi” ile agiklanir. Bu
hipoteze gore, i¢sel olarak yonlendirilen bilingli dikkat, motor hareketlerin otomatik
(bilingsiz) siireglerine miidahale etmektedir. Otomatik gerceklesen motor hareketlerin
kesintiye ugramasi sonucunda performans diiser ve motor hareket smirlandirilir. Ote
yandan birey, hareketlerin dis etkileri iizerine odaklanirsa (dis dikkat odagi) motor
hareketin otomatik siirecleri kolaylasacaktir (41, 53-57, 59-61, 66, 99-104). Yeteneklerin

dogru ve kalite bir sekilde uygulanmasi, sporcularin yeteneklerini yerine getirirken
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dikkatlerini nereye odaklayacaklarina baglidir. Birgok ¢aligsmada, teknik performansin

yani1 sira, daha c¢ok biligsel becerilerin dahil oldugu yeteneklerin yiiriitiilmesi esnasinda,

dikkat odaginin etkisine biiyiik 6nem verilmektedir (57).

Di1s dikkat odagina yonelik verilen talimatlarin etkisini inceleyen caligmalarda, i¢
dikkat odagina yonelten talimatlarla kiyaslandiginda; sporcularin viicut hareketlerinden
uzakta gerceklesen dis dikkat ipuglarina odaklanmalari icin verilen talimatlar, motor
becerileri uygulama performansini daha iyi seviyelere ¢ikardigi, ¢esitli spor branglariyla
yetiskinlerin katildig1 calismalarda gosterildi: Ornegin, voleybol (100), basketbol (105,
106), golf (107) tenis (102)  ve beyzbol (108). Yapilan bazi ¢alismalarda, fiziksel
aktiviteler sirasinda, katilimecilarin i¢ dikkat odagina yonlendirilmesi sonunda
performanslarinda diisiisler goriilebilmektedir (59-62, 64, 100, 101). Bireyin dikkatinin,
hareket etkisine (kendi viicut hareketlerine-i¢ odak unsuru) degil de, bir aparata (raket,
sopa, top vs. -dis odak unsuru) yoneltilmesi durumunda, motor beceri 6grenimi ve
performansi gelistirilebilir (99). Dikkatin bilingli bir sekilde yogunlagtirilip bilgi
kaynaklarina ya da kisinin amacina (eylemine) yonlendirilmesinde dikkat odaginin
O6nemli bir rolii bulunmaktadir. Fiziksel olarak bir hareketin icra edilmesi sirasinda, iki
tiirli gerceklesen dikkat odagi (odaklanmis dikkat) varligindan bahsedilmektedir (44):

e 1lcsel odaklanmus dikkat: Sporcu, motor beceri performansi sirasinda kendi
viicudunun hareketiyle (hareketin teknigi) ilgili bilgiye kars1 bilingli olarak dikkatini
yonlendirir (44, 109). Yani; bireyin hareket becerisini kazanmas1 sirasinda, teknik
olarak kendi viicudunun bir kismimin hareketi gerceklestirme formuna (6rnegin,
sporcunun kort tenisinde servis atis teknigini calisirken alt-iist ekstremitenin hareketi-
pozisyon alma) dikkati odaklamasidir (64, 108).

e Dissal odaklanmus dikkat: Sporcu dikkat odagmi, yapmis oldugu hareketin
sonucuna veya hareketin ¢evre tizerindeki etkilerine dogru bilingli olarak kaydirir (44,
109). Bireyin bir spor bransina 6zgli hareketi gergeklestirirken, kendi viicut
hareketleri sonucunda ortaya ¢ikan etkinin disg ortamda olusturdugu izlerine (6rnegin,
elinde tuttugu aparatin salinimi ya da vurulan topun ucusu) dikkati yonlendirmesidir
(64, 108). Sporcunun dikkatini, kullandig1 aparatin ya da hareketlerinin g¢evre
tizerindeki etkisine yonlendirecek talimatlarla bir dis dikkat odagi olusturulabilir (44,
63).
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2.2.2.3. Siirdiiriilen Dikkat
Organizmanin belli bir gorev iizerinde hi¢ ara vermeden kesintisiz bir siire boyunca

dikkatini devam ettirebilme yetenegidir (93, 110). Diger bir deyisle uyarilmiglik halinin

devam ettirilerek dikkatin belli bir goreve ara vermeden odaklanabilmesidir (86).

2.2.2.4. Boliinmiis Dikkat
Birden fazla 6zelligi olan uyaranlarin ya da birbiriyle alakasiz farkli uyaranlardan

birkagina ayn1 anda ilgi gosterilerek dikkatin verilmesi olarak agiklanir (6r. ders dinleme
esnasinda bir sonraki climle dinlerken, bir 6nceki climleyi not etme) (86). Uyaranlar
tizerinde dikkatin dagilmasi olarak tanimlayabilecegimiz bolinmiis dikkat; ya bir
uyaranin birden fazla 6zelligi dikkate alinarak ya da birden fazla uyaranin dikkate
alinmasiyla gerceklesir (94). Dikkatin ¢esitlerinin 6zellikleri ve olasi sinirsel alt tabaklari

Cizelge 2.6° da goriilmektedir (94).

Cizelge 2. 6. Dikkat ¢esitlerinin 6zellikleri ve olast sinirsel alt tabakalari

Dikkatin Cesidi Karakteristik ozellikleri Olasi sinirsel alt tabaklari
Ilgisiz ve rahatsiz edici uyaranlar1 goz Yanit secimi icin anterior midline ve
Secici dikkat ard1 ederken tek bir ilgili uyarana veya bazal ganglia tarafindan yodnlendirilen
siirece odaklanmak. ve degisen posterior parietal sistemler.
Siirekli dikkat rkatin uzigggtre odalglgiias! icin Sag tarafli frontoparietal sistem

yeteneklerin korunmast.
Bir seferde birden fazla ilgili uyarict Dorsolateral prefrontal korteks ve
odaklanarak dikkat paylagimi. anterior singulat kivrimi.

Boliinmiis dikkat

2.2.3. Beynin Bilgi islem Merkezi: Dikkatin Rolii
Smirh bir kapasitesi olan bilgi islem merkezi, ayn1 anda bir¢ok icsel ve digsal

uyarandan gelen tiim bilgileri tek seferde isleyemez. Gerekli olan bilginin dogru sekilde
aktarilmasini saglayan dikkat dnemli bir fonksiyondur. Bu alanda yapilmis birgok teorinin
varmig oldugu ortak noktaya gore, bilgi islem sistemine uyaranlardan gelen bilgilerin
almarak ilerleyen islemler i¢in uygun duruma getirilmesi amaciyla, duyusal bilginin ilk
kaydi, dikkat fonksiyonu devreye girmeden sinirli kapasiteye sahip islemcide otomatik
olarak gergeklesir (90). Otomatik islemler, bilincin disinda istem dis1 gerceklesir.
Uzerinde cok fazla tekrar edilerek calisilan beceri, otomatik hale gelir (bisiklet siirmek,
dalmak, araba kullanmak vs.). Boylelikle, otomatiklesen faaliyetler gerceklesirken
zihnimiz dikkat gerektiren daha 6nemli uyaranlara odaklanmamizi saglar (84).

Dikkatle ile baglantil1 zihinsel iglemleri (86) Sekil 2.3’ te soyle siralayabiliriz.
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Sekil 2.3. Dikkatle baglantili zihinsel islemler.

2.2.4. Bellegin Zamana Bagh Tipleri: Dikkat ve Bellek
Bilgiyi isleme kurami, bilginin disardan nasil alindigi, alinan yeni bilgilerin nasil

islendigi, bilginin uzun siire nasil depolandig1 ve bu depolanan bilginin tekrar nasil geri
cagrilip hatirlandigini ele almaktadir (68). Organizma bilgiyi islerken, tiim dikkatini
bilgiye yogunlastirmali ve daha sonra, lazim olan bilgiyi gerektiginde hatirlamalidir. Bilgi
islemenin kilit noktalar1 dikkat ve bellektir (93). Ogrenme sirasinda dikkat edilmeyen
bilgi, hafiza sisteminde depolanmadan kaybolabilirken, Ogrenen kisinin dikkatini
yogunlastirdig1 bilgi calisan bellege gelir (111). Bellek, etkili hareketlerin iiretiminde
onemli bir rol oynar (44, 112). Organizma tarafindan edinilen bilgi ya da eylem
kapasitesinin kalic1 olarak siirekliligini saglayan bellek, onceden kazanilan bilgileri
animsama becerisi ile iligkilidir (44, 111). Bellek, organizmanin zihninde yer alan
diisiinceleri, algilar1 ve deneyimleri diizenli bir bigimde kayit eder. Bellegin yitirilmesi
durumunda yasanilan tim ge¢mis ve gelecek anlamini yitirir (88). Bilgi islemenin ve
zihinsel fonksiyonlarin merkezinde bulunan bellek, bilginin zaman iginde depo edildigi
yedir. Bilginin saklanmas1 ve ihtiya¢ duyuldugunda dogru olan bilginin geri ¢agrilma
becerisi, basarili bir 6grenme ve mantik yiiriitmeyi saglayan énemli fonksiyonlardir (93).
Bellegin zamana baglh tiirlerini su sekilde siralayabiliriz: Kisa siireli duyusal bellek

(KSDB), kisa siireli bellek (KSB) ve uzun siireli bellek (USB) (44, 67, 87, 112).
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2.2.4.1. Kisa Siireli Duyusal Bellek
En digta bulundugu bilinen bellek sisteminde, girdilerle elde edilen bilgilerin

tanimlanana kadar, organizmanda bulunan duyusal kanallarda (gorsel, isitsel, kinestetik/
dokunsal) sinir sistemine iletilerek milisaniyeler i¢in depolandig1 yerdir (44, 68, 87, 88,
112). Cevreden gelen bilginin, bilissel siireglere gonderilmesine yetecek uzunlukta bir
stire i¢in tutuldugu ve biiyiik bir kapasiteye sahip oldugu diisiiniilen yerdir. Fakat, burada
bilgi organizma tarafindan heniiz anlamlandirilmamistir. Yani, duyusal kayitta bilgi
anlamli bir kodlama gerceklesmeden saklanir (111). Simirsiz kapasitesi oldugu
bilinmesine ragmen, yine de depolanma siiresinin ¢ok uzun olmadigi diisliniilmektedir
(44, 68, 113). Bilginin duyusal bellekten kisa siireli bellege aktarilmasinda “dikkat ve
secici alg1” stiregleri devreye girerler ve uyaranlar eleyerek sadece dikkatin verildigi ve

algilanan bilgiler kisa siireli bellege gonderilirler (68).

2.2.4.2. Kisa Siireli Bellek
Kisa siireli duyusal depodan gonderilen anlamlandirilmamis sinirli miktardaki

bilgiyi tekrar gozden gegirerek, “secici dikkat” mekanizmasiyla mevcut bazi duyusal
bilgileri seger, daha sonra zihinsel islem siirecine sokarak bilgiyi sadece kisa bir siire i¢in
tutan sinirl kapasitede gegici depolama islevidir. Burada 6nemli bir islevi bulunan “secici
dikkat” mekanizmasi, bilgileri KSB’ ye yonlendirir (44, 68, 87, 111, 112, 114). Sinirh
bellek kapasitesine sahiptir. Tekrarlanmayan siirli sayida bilgi (5-9 birim 6ge) 20-30 sn
kadar ¢evirim i¢i saklanir. Sayet bilgi tekrarlanirsa bu siire uzar (67, 68, 84, 87, 88, 113).
KSDB’ den, fazla sayida bilgi KSB’ ye aktarilmasina ragmen, biling diizeyine gegenlerin
sayisi ¢ok azdir. Bunun sebebi, KSB’ ye hangi bilgi kaynaklarinin alinacagini belirleyen
“secici dikkat” mekanizmasinin, aktarilan bilgilerin bazilarin1 elemesidir(44, 87). Secici
dikkat, bilgileri KSB’ ye yonlendirir. KSB’ nin, kontrollii bilgi isleme faaliyetlerinin ilgili
bilgilere uygulanabilecegi bir tiir sinirli kapasite caligma alanina (calisan bellek) sahip
oldugu diistiniilmektedir (115). KSB goriisii genisletilerek calisan bellek {izerinde
calismalar yapilmaktadir (87, 116).

2.2.4.2.1. Cahsan Bellek
Bir gorev gergeklestirilirken, o sira da ortamda olmayan gerekli bilginin zihinde

tutulma islevini yiiriitiir. Yani, gelen bilgiyi kaydeder ve bilgi girisinden sonra kisa siire
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hafizada tutar. Bilginin bilingli bir sekilde korunmas: saglanir. Islerin amaca uygun ve
zamaninda tamamlanmasinda dnemlidir (96, 117). Bilginin es zamanli olarak saklandig1
ve islendigi yerdir (118, 119). Temel fikir, calisan bellegin; kisa siireli duyusal depodan
gelen bilgileri isleyebildigi, uzun siire bellekten gelen bilgilerin birlestirilmesi igin
alinabildigi ve sinirhi bir kapasiteye sahip olan bir yer olarak KSB’ nin bir parcasi
oldugudur (112). KSB’ den biraz daha farkli calisan bir fonksiyon oldugu
diisiiniilmektedir. KSB, bilginin USB’ ye aktarilana kadar saklandig1 pasif bir yerdir.
Calisan bellek ise, zihinsel olarak daha aktif bir rol oynayarak, birey bir problemle
ugrasirken, karar verme agsamasindayken ya da yazili ve sozel bir dili anlamaya ¢alisirken
bilginin islendigi ve birlestirildigi fonksiyondur. Calisan bellek sistemi, biligsel siirecler
gerceklesirken bilgiyi bir siireliine gegici olarak tutar ve diizenler; yani KSB’ ye gore
bilgiyi degistirirken daha aktiftir (67, 84, 113). Ayrica c¢alisan bellek, aktif olarak ¢evirim
ici tutulan bilginin iglenmesine ek olarak, depolanmis bilginin tekrar ¢agrilmasi igin
hazirlanmasini saglar (84, 88). Kisaca, biligsel siireglerin iglendigi ve etkin diisiincenin
olustugu aktif olarak calisan bir hafiza fonksiyonu diyebiliriz. Calisan bellek, duyusal
kayitta bulunan bilgiyi tanimlayarak daha uzun siire saklar ve zihinsel islemden gegirir.
Buna ek olarak, digsardan gelen uyaranlari yorumlamada ihtiyact olan bilgiyi USB’ den
geri ¢cagirarak tutar ve tekrar igler. Calisan bellegin, islem siiresinin 30 sn’ den daha az
oldugu diisiiniilmektedir. Dikkat ile calisan bellek arasinda ¢ok yakin bir iligki vardir.
Ikisinin de ortak noktasi1 “simirli bir kapasiteye” sahip olmalaridir (111). Bellege dayal
becerilerde, dikkatin yogunlastirilmasinin gok biiyiik bir nemi bulunur. Ornegin, calisan
bellekte dikkatin uzun siire devam ettirilmesi sonucunda daha gii¢lii bir akil yiiriitme
saglanir ve bdylece bir satrang oyuncusu daha iyi bir oyun sergiler. Aynm sekilde, bir

ogrenci okudugu metindeki ciimleleri ve karmasik ¢izelgeleri daha iyi kavrayabilir (96).

2.2.4.3. Uzun Siireli Bellek
Yasam boyu kazanilan bilgi ve deneyimlerin kaydedilerek (otobiyografik

hatiralar, evren bilgisi, beceri ve aligkanliklar vb. gibi) ¢ok fazla miktarda bilginin ¢evirim
dis1 organize edilmis olarak depolandigi, ge¢mis kaydedilen bilgilerle simdiki zamani
anlamlandiran kalict bir bellek sistemidir. Yapilan arastirmalar oldukca biiyiik bir

kapasiteye sahip oldugunu ve bilgiyi saklama siiresinin sinirsiz oldugunu ve neredeyse
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organizmanin hayat1 boyunca depolandig1 bildirmektedir (44, 67, 68, 84, 87, 88, 112,
114). USB’ ye aktarilan bilginin, KSB’ de gerceklesen tekrarlama veyahut yeni gelen
bilginin var olan onceki bilgi ile iligkilendirilmesi islemlerinin bir sonucu oldugu tahmin
edilmektedir (44). USB; “epizodik” ve “semantik” olmak tizere iki farkli bellekten
olugsmaktadir. Kisisel bellek sistemi olarak adlandirilan epizodik bellek, otobiyografik
hatiralarimizdan olusur. Boylelikle yasantilarimizin ne zaman ve nerede gerceklestigine
dair zamansal ve baglamsal bilgiler icerir. Genel bilgilerin saklandig1 depo olan semantik
bellek sistemi, bir ¢esit sozliikk gibidir (tanimlar, kurallar, 6zellikler vs.) ve hatiralar

barindirmaz (114). Sekil 2.4’ te insan belleginin bilesenleri goriilmektedir.

Kisa stireli

Kinestetik veya bellek

Uzun
Cevresel girdi Kisa siireli
stireli bellek

duyusal

bellek

——>
—>

Hareket ¢iktis1

Sekil 2. 4. Bellegin bilesenleri I/\/l

2.2.5. Beynin Anatomik Yapisina Genel Bir Bakis
Merkezi sinir sisteminin (MSS) yapisim1 beyin ve medulla spinalis olusturur.

Beyin yapisinin 6n beyin (serebral hemisferler, talamus, hipotalamus, limbik sistem),
beyin sap1 (orta beyin, pons) ve beyincik olmak iizere ii¢ temel bilesenden olustugu
belirtilmektedir (Sekil 2.5) (96, 111). Organizmada bulunan beynin biiyiik bir kismini
distaki kivrimli yapr olarak bilinen serebral korteksten (beyin kabugu) olusur. Gri bir
maddeden meydana gelen serabral korteks sag ve sol hemisfer olmak iizere iki yarim
kiireye ayrilir ve yaklagik 14 milyar noron igerir. Korteksin genel olarak rol aldig1 islevleri
sOyle siralayabiliriz; hafizayla alakali fonksiyonlar, algilama, animsama, kavrama, yeni
bilgiler edinme, tasarlama, diisiinceler olusturma ve kararlar alma gibi karmasik ist-

diizey bilissel islevler ve bunlara ek olarak hareketlerin planlanmasi (72, 96, 120, 121).
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Sekil 2. 5. Beynin temel bilesenleri (122).

Beynin temel bilesenleri ve fonksiyonlar1 Cizelge 2.7’ de goriilmektedir.

Cizelge 2. 7. Beynin temel bilesenleri ve fonksiyonlari

Temel Bilesenler ~ Yeri Fonksiyonlari
Arka beyin Beynin altinda Nefes alma, uyuma, kalp hizin1 diizenleme gibi temel yasamsal fizyolojik
(Medulla, pons ve ~ omiriligin siirecler. Beynin alt arka bdliimiinde yer alan beyincik (serebellum), denge ve
serebellum gibi kafatasina karmasik motor davramiglara aktif olarak katilir (yiiriime, bisiklete binme,
kiigiik yapilardir) ~ girdigi yer. badminton oynama gibi) (84, 111).
GOz hareketlerini kontrol ve koordinasyonunda ve duymada destekleyici
Orta beyin Korteksin gorevi vardir. Orta beyinden arka beynin igine kadar uzanan retikiiler
ortasinda formasyon (dikkat ve bilinglilikte kilit gorevdedir) 6nemli uyaranlara karst
organizmayi uyarir (111).
On beyin Serebral Diigiinme, problem ¢ozme, hatirlama, gibi karmagik iist diizey biligsel

korteks tistiinde

faaliyetlerin yliriitiildiigii yerdir (84, 111, 121).

Korteks (6n beyni olusturan hemisferler) ayrica, here iki yarim kiiresi de frontal,

paryetal, oksipital ve temporal loblar (Sekil 2.6) olmak {izere dort ana lobtan olusur (72,

111, 120). Olduke¢a fazla islevin gerceklestirilmesinde giiclii bir etkilesim ve is birligi

halinde olan bu loblarin arasinda bir is boliimii bulundugunu da sdyleyebiliriz (72).
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Sekil 2. 6. Korteksin yandan goriiniisii (122)

2.2.5.1. Korteksin Boliimleri
2.2.5.1.1. Frontal Loblar
On kismi olustururlar ve cogunlukla tasarlama ve hareketlerin planlanmasinda

etkin olarak gorev alirlar (72). Bilingli diistinme ve istemli hareketleri gergeklestiren
frontal loblar, korteksin 6n ve iist kisminda bulunurlar. Siirekli dikkatin saglanmasi,
konusma, kisilik, yiliksek entelektiiel fonksiyonlar, diisiinme, muhakeme, akil yiiriitme,
dil becerileri, planlama, duygu kontrol merkezi, kendini diizene sokma, sorunlar1 ¢6zme
ve isteyerek kontrol edilen bedensel hareketler gibi bilingli diisiinme gibi islevler frontal
loblarda goriiliir. Ayrica diger énemli gorevlerinden biri, ilgisiz ve uygun olmayan

diisiince ve hareketleri baskilamaktir (inhibisyon) (111, 120, 121).

2.2.5.1.2. Prefrontal Loblar
Frontal lobda gerceklesen davraniglar en iist seviyede tasarlanir. Ayrica, duyu ve

motor sistemlerin entegrasyonu prefrontal lobda gerceklesir (120). Bilingli ve kontrollii
diistinmeyi saglayan, 6zellikle dikkat becerisi gerektiren davranislarda esas boliim frontal
loblarin en 6n bolgesi olan prefrontal lobtur (88, 111). Diisiincenin bir amaca yonelik
sekil almasi, karmasik problemlerin analizi ve ¢6ziimii (matematik, hukuk, felsefi),
gelecege yonelik plan yapma ve ahlak sinirlari igerisinde davranis kontrolii prefrontal
lobta gergeklesir (120). Nesneleri anlamlandirmada ve ¢alisan bellegin koordinasyonunda
onemli gorevleri olabilir (88). Yonetici fonksiyonlarin gergeklestigi yer olan prefrontal
lobda, dikkat ve konsantrasyon, organizasyon, planlama, degisken dikkat, diirtiiselligin

baskilanmasi, bir ise odaklanmak, diisiinme, iletisim kurma, yeni bilgiyi alma gibi
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ozellikler koordine edilir. Bunlarin yani sira premotor korteks denilen kisimda; motor
fonksiyonun diizenli ¢aligmasi, istemli aktiviteler ve diirtli kontrolii koordine edilir (121).
Calisan belleginin gorevi iki ayn siirecte ifade edilebilir (88):

¢ Bilginin dikkatle iligkili olarak ¢evirim i¢i saklanmasi
e Bilginin bireyin kendi iradesiyle aktif olarak yonlendirilmesi

Deneysel ve klinik kanitlar, bir yandan yiiriitme kontrolii (123) ve diger yandan
motor koordinasyon (124) gibi biligsel iglevlerin aracilik edilmesinde frontal loblarin,

ozellikle prefrontal alanlarin 6nemine isaret etmektedir (7).

2.2.5.1.3. Paryetal Loblar
Somatik duyusal uyarilarin (somatosensor; 1s1, basing, doku ve agri1) karsilastirildig:

ve yorumlandigi yer olan paryetal loblar, korteksin {ist arka tarafinda bulunur. Bunun yani
sira, isitilen kelime seslerini isler, nesnelerin ve olaylarin uzamsal boyutlarini
degerlendirerek diisiinmede gorev alir ve dikkat fonksiyonunda etkin rol alir (72, 84,
111). Somatoduysal sistem dokunma, pozisyon, agr1 ve sicaklik ile ilgili bilgileri isler
(125). Deri, iskelet kaslari, kemikleri kirisler ve eklemlerden gelen duyular somatik

duyular olarak adlandirilir (96).

2.2.5.1.4. Oksipital Loblar
Igerisinde primer gérme alanlari barindirir. Esas gérevi gorsel girdileri isleyip

yorumlayarak gerektiginde hatirlamaktir. Beynin en arka boliimiindedir (72, 111, 120).

2.2.5.1.5. Temporal Loblar
Daha cok isitsel bilgilerin ve ayrica gérme ile ilgili bilgilerin islendigi alandir (72,

120). Konusma, miizik gibi karmasik olarak nitelendirebilecegimiz isitsel bilgiyi
yorumlayan ve hatirlayan temporal loblar, kulaklarin arka tarafinda iki yanda yer alir.
Bunun yami sira, USB’ de saklanan kavramlarin ve diinyaya dair genel bilginin
hatirlanmasinda énemli rol oynar (111). Iki kistmdan olusur (121):

¢ Sol temporal lob: Gorevleri; okunanlar ve dili anlay1p isleme, orta ve uzun stireli
hafizada rol alma (yeni bilgilerin kaliciligin1 saglama, hafizadan dil ve kelimeleri
cagirma) gorsel ve isitsel islemler, duyusal dengenin korunmasi

e Sag temporal lob: Gorevleri; ritim duygusunun ¢aligmasi, miizigi haz verici bir arag
olarak gérme, isitsel algilarin girdilerin yorumlamasi ve baskalarinin ses ve tonunun
islenmesi, gorsel 6grenmelerin gerceklesmesi ve yliz ifadelerinin yorumlanmas.
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2.2.5.1.6. Limbik Sistem
Limbik sistem beyin sapinin yukart kismi ile 6n beyin arasinda bulunan (korpus

kollasumun etrafinda) bir sinir agidir (120). Farkli yapilardan olusan limbik sistem

toplulugu 6grenme, hafiza, 6fke, hiddet, korku, duygular ve motivasyon gibi tiim duygu

ve davraniglarin kontroliinii saglar (111, 121). Limbik sistem toplulugunun farkli

yapilarini soyle siralayabiliriz:

Thalamus: Cevrede olup biteni algilama ve bunlara kars1 tetikte bekleme ve dikkat
gibi islevlerde thalamusun 6nemli rolii bulunur (120). Uyaniklik, dikkat ve korkuda
gbrev alan beynin giris kapisi olarak adlandirilan thalamus, duyusal bilgilerin ilk
ugrak noktasidir ve beynin tam orta kisminda bulunur. Bir dagitim mekanizmas1 gibi
faaliyet gostererek, ¢evresel sinir sistemi ve farkli duyu néronlarindan ulasan duyusal
bilgileri alir ve korteksin ilgili alanlarina sevk eder (72, 111, 126). Mesulama gore
talamusun, neokorteks ve beyin sapiyla etkilesim kurarak secici dikkatin
diizenlenmesinde (modiilasyonun) beraber rol aldiklar1 diistiniilmektedir (88).
Hipotalamus: Bazal viicut 1sisin1 dengede tutma, acikma, susama, seksiiel satha,
saldirganlik, zarardan kacinma, elektrolit dengesi, glukoz diizeyi, metabolik hiz gibi
cok fazla faaliyeti organize eden hipotalamus bélgesi, talamusun altinda yer alir. I¢
ortamin homeostatik diizenini saglamada rolii biiyiiktiir (88, 96, 111). Hipothalamus,
i¢ ortami sabit tutar (homeostaz). Otonom sinir sistemini kontrol eder. Otonomik
gerceklesen aktiviteleri diizenleyerek birbirleriyle uyumunu saglar (120).

Bazal gangliyonlar: Becerilerin 6grenilmesi planlanir ve gergeklestirilir (72). Diger
gorevleri arasinda motivasyonu artirma, istenmeyen motor hareketleri baskilama,
duygular1 ve hareketleri biitiinlestirme, zevk ve haz duygularmi hissettirme gibi
gorevlerde bulunur (121). Bir hareketin planlanmasi, soyut bir fikrin istemli bir
harekete doniismesinde rol alir (120).

Hipokampiis: Dikkat iglevinde ve yeni bilgileri 6grenmede, 6zellikle de USB’ ye
aktarilip bilingli 6grenme sonrasinda tekrar geri hatirlamada, otobiyografik bilgilerin
animsanmasinda hipokampus (bazal ganglionlarin yakininda temporal lob i¢inde
bulunur) olarak bilinen kiiciik bir yap1 gorev alir (72, 111, 120).

Amigdala: Hipokampusun Oniinde bulunan amigdala, daha ¢ok stres, ofke,

depresyon, korku ve haz alma gibi duygulari, motivasyonel durumlar1 ve otomatik
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olarak verilen duygusal tepkileri (agresyon gibi) ortaya koyar (72, 111, 120).
Amigdalanin diger bir kritik gorevi diirtiler ve duygunun (emesyon)

yonlendirilmesidir (88).

2.2.6. Dikkat Siirecinde Etkin Bashica Norotransmitterler
Noronlar arasinda snaptik iletimde gorev alan kimyasal maddelere

norotransmitter denir. Kii¢iik molekiillii transmitterler sunlardir (119, 120, 125):

e Monoaminler :Asetilkolin, serotonin, histamin

e Katekolaminler :Dopamin, noradrenalin (norepinefrin), adrenalin
(epinefrin)

e Amino asitler :Glutamat,glisin, GABA (gaba aminobutyric asit)

e Noropeptitler :Glukagon, insiiliin vb.

Dikkat siirecinde etkili olanlar transmitterler ise katekolominler grubundan;

noradrenalin (NA), dopamin (DA), asetilkolin (ACh) ve oreksindir.

Noradrenalin (norepinefrin): Beynin 6n tarafindaki prefrontal bolgede, orta diizey
NA seviyesi, prefrontal korteks islevlerini iyilestirir. Fakat, yiiksek diizeylerde
oldugunda (Orn. stres, asir1 kaygi) calisan bellegin islevlerinde bozulmalar goriiliir.
Yani, orta diizey NA seviyesi 0grenme iglevlerinin ¢aligmasini artirarak 6grenmenin
artmasina, yiikksek diizey NA seviyesi ise 0§renmenin bozulmasina neden olur. Bu
etkilerin tam tersine, beynin arka alanindaki beyin kabugu (posterior kortikal) alt
alanlarinda (subkortikal) ise yiliksek NA diizeyleri dikkatin belli bir noktaya
yonelimini artirir. Fakat bu yonelme bilingli degildir ve kontrol edilemeyebilir
(Ornegin, iginde bulundugu kaygili durumda organizma kaygi yaratan uyaranlara
normalden fazla yonelir ve bunu engellemesi zordur) (86).

Dopamin: Organizmanin iist diizey biligsel islevlerinde kullanilan temel
gereksinimlerindendir. Prefrontal kortekste bulunan DA diizeyi orta seviyelerde
oldugunda, ¢alisan bellek ve dikkat diizenlemesi (regiilasyonu) islevlerinde olumlu
etkileri bulunur. Ancak DA diizeyi yiiksek seviyelere ulagtiginda islevleri bozar (86).
Beynin dikkat eksikligi nedeni ile bozulmus bulunan yonetici fonksiyonlar1 6zellikle
DA ve NA gibi iki ndrotransmiter kimyasalina tamamen olmasa dahi biiyiik dlciide

bagimli oldugunu gosteren kanitlar mevcuttur (85).
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Asetilkolin (ACh): Sinir kas kavsaginda kullanilan tek norotransmitterdir (125).
Beyin bolgelerinden olan medial orbital prefrontal kortekste etkili bir molekiildiir.
Kas kasilmasi da dahil olmak tiizere viicudun bir¢ok islevinden sorumludur. Medial
orbital prefrontal korteks islevlerinden olan davranis esnekligi ve dikkat gorevleri
icerisinde Ozellikle “uyaniklik ve uyarilmislik” durumlart agisindan gereklidir.
Siirekli dikkatin ve galisan bellegin daha iyi ¢aligsmasina saglamasinin yani sira, NA
ve DA islevlerinin diizenlenmesine katkida bulunur (86, 127).

Oreksin: Beynin prefrontal korteksteki talamokortikal terminallerinin uyarilmasiyla
dikkatin siirdiirtilmesi ve kaydirilmasini iyilestirir (86).

2.2.7. Dikkat Siirecinde Etkin Baz1 Beyin Bolgeleri
Korteksin i¢inde yer alan ve dikkat stirecinde 6nemli rolleri bulunan bélgeleri soyle

siralayabiliriz:

Inferior temporal korteks: Yeni uyaranlar tarafindan aktivitenin arttigi, ayni
uyaranin tekrariyla aktivitenin azaldigi bu bolge, gelen bilgileri goérme, isitme gibi
duyularla birlestirerek anlamlandirir. Ozellikle gorsel bilgiye olan duyarliligin fazla
oldugu bu bolge, yeni bilginin dncelikle islendigi yerdir. Inferior temporal korteks
secici dikkatin gergeklestigi boliimdiir ve bilginin girdileri 6zellikle NA tarafindan
saglanir. Uyarilar prefrontal korteks gibi iist merkezlerden gelerek inferior temporal
kortekste islem gormesi sonucu, dikkat belirli duyulara yonlendirilebilir ve segici
dikkat saglanir (86). Secici dikkatin gerceklesme islemi ozetle Sekil 2.7° de

gosterilmektedir.

«Isitsel duyular
« Algisal duyular
* Gorsel duyular

inferior
temporal
korteks

*Yeni uyaranlar

. SECicCi
* NORADRENALIN

DIKKAT

Prefrontal
korteks

Sekil 2. 7. Secici dikkat siireci
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Paryetal lob: Zaman algis1 ve dikkati odaklamada 6nemli bir gérevi bulunur. Hareket
gerceklesirken nesnelerin ve olaylarin uzamsal boyutlarinin, mekanla iligkisinin
analizi, nicelik ve mekan haritalarinin olusturulmasiyla dikkatin zaman ve mekanda
yonlendirilmesi saglanir. ACh’ ye kars1 olduk¢a duyarli bir bolgedir (72, 84, 86, 111).
Prefrontal lob: Bilingli, kontrollii diisiinmede 6zellikle dnemlidir. Ust diizey bilissel
yonetimin gergeklestigi bu bolgede, dikkatin diizenlenmesi, alakasiz uyaranlarin
baskilanmasi, dikkatin stirdiiriilmesi ve dikkatin kaydirilmasi gibi islevler goriiliir (88,

121, 122) (Sekil 2.8). Girdilerin saglanmasinda DA’ nin gérevi biiyiiktiir (86).

*Dopamin vasitasiyla girdilerin A
Prefrontal al.lnma.SI . .
korteks | *Dikkatin diizenlenmesi )
<
Prefrontall °Alakasiz uyaranlarin baskilanmasi
korteks J
<
*Dikkatin siirdiiriilmesi ve
Prefrontal| «Dijkkatin kaydirilmasi
korteks J

Sekil 2. 8. Prefrontal korteks islevlerin akigi

Beyin sapi, bazal ganglia ve beyincik (serebellum): Motor fonksiyonlarin
calismasinda 6nemli gorevleri oldugu bilinmektedir (88). Dikkatin kaydirilmasinin
yani sira, uyaniklik hali ve uyarilmislik, organizmanin duygulartyla dikkat arasindaki
iliskilere kadar islevlerin ger¢eklesmesi saglanir (86). Ayrica bazal gangliada DA az
salgilandiginda dikkat eksikligi olan bireylerin diisiincelerinde karigiklik meydana
gelir ve diizgiin bir sekilde yaziya dokemezler (121).

Dikkat siirecinde etkin katekolaminlerin beyindeki etki alanlar1 ve etkileri (86)

Cizelge 2.8 de 6zetlenmektedir.
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Cizelge 2. 8. Dikkat siirecinde etkin katekolaminlerin beyindeki etki alanlar1 ve etkileri

Molekiiller Etki alanlar1 Etkileri
Orta (1hmh) seviyede: Prefrontal korteks islevlerini
Beynin 6n tarafindaki inferior iyilestir. Ogrenmeyi artirir. Yiiksek sevide (asir1 kay1 ve
prefrontal/temporal korteks. stres durumunda artar): Calisma belleginin islevleri
Noradrenalin bozulur. Ogrenmeyi bozar.

(NA) Beynin arka taraflarindaki beyin Yiiksek seviyede: Belirli bir noktaya yonelmeyi artirir
kabugu altindaki alan (posterior (bilingsiz ve kontrol edilemez). Ayrica, asirt hareketlilik,
kortikal/subkortikal) diirtiisellik iizerine olumlu etkiler yapar.

. Prefrontal korteks (iist diizey Orta diizey: Calisan bellegi ve dikkat regiilasyonu igin
Dop?Ir)n/;r)l biligsel islevlerin temel olumlu etkiler saglar. Yiiksek diizey: Islevleri bozar.

gereksinimlerindendir)

Davranig esnekligi ve dikkat gorevleri arasinda

Asetilkolin Medial orbital prefrontal korteks uyaniklik/uyarilmishk hali i¢in 6nemlidir. Dikkatin

(ACh) stirekliligi ve ¢aligma bellegini iyilestirir. Ayrica, NA ve
DA islevlerini diizenler.
Oreksin Prefrontal Korteksteki Dikkatin siirdiiriilmesi ve kaydirilmasini iyilestirir.

talamokortikal terminalleri.

2.2.8. Ogrenme Siireclerinde Gorev Alan Bashica Beyin Bolgeleri
Ogrenme siirecinde énemli rolleri bulunan beyin bdlgelerini soyle siralayabiliriz:

e Prefrontal lob: Bircok iist diizey zihinsel islevde (diislinme, planlama, zamani
akillica kullanma, karar vermek, bilginin farkina varilmasu, iletisim kurma, ket vurma,
USB, bilgiyi dnceki bilgilerle iligskilendirmek vb.) rol alan prefrontal korteks gibi
beyin kabugunun farkli bazi bolgelerinde mevcuttur (86, 121).

e Bazal ganglia: Beyinde bulundu bdlge olan orta kisimdaki diger beyin bolgeleriyle
(beyincikle) birlikte becerilerin 6grenilmesi planlanir ve gergeklestirilir (72, 86).

e Hipokampus: Baglamsal 6grenmeyi saglayan en énemli kisimlardan hipokampus,
beynin ig-orta kisimlarinda bulunur ve karsilasilan yeni bilginin alinmasina ve eski
bilginin zihnimize tekrardan getirilmesinde (86), dikkat siirecinde ve Ozelliklede
bilingli 6grenmede aktif olarak goérev alir (111).

e Amigdala: Beynin i¢-orta kisimlarinda hipokampusa yakin bir yerde bulunur. Daha
cok duyu igeren bilgilerin Ogrenilmesi ve bu bilgilerin daha sonra tekrardan
hatirlanmasinda gorevlidir (86).

Beynin farkli bolgelerinde bulunsalar dahi, 6grenme siirecinde gorevli olan bu
merkezler birbirleriyle eszamanli (senkronize) c¢alisirlar. Ayrica, aktif calisan
katekolominler (DA, NA, ACh), sinir hiicrelerinin birbirleriyle iletisiminde kolaylik
saglayan maddelerdir. Dikkat ve 6grenmede aktif beyin bolgeleri (86, 121) Cizelge 2.9’

da goriilmektedir.
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Cizelge 2. 9. Dikkat ve 6grenme siirecinde aktif beyin bolgeleri ile katekalominler

Aktif Bolge Dikkat siireci Ogrenme siirecine Molekiil
Dikkatin diizenlenmesi-iliskisiz Karar vermek-bilginin farkina

Prefrontal k. uyaranin engeli-dikkatin varilmasi-uzun siireli bellek ve DA
stirdiiriilmesi ve kaydirilmasi. bilgiyi 6ncekilerle iliskilendirme

Bazal ganglia Uyartlmislik- dikkatin duyularla Becerilerin 0gretilmesi ve

(beyincik) iliskisi-dikkatin kaydirilmasi uygulanma siirecleri

Inferior temporal k. Segici dikkat saglanir Yeni bilgi 6ncelikle burada iglenir NA

Posterior-paryatel k.  Dikkat verme, zaman algisi _ ACh

Dorselateral p. k. Bolunmiis dikkat S

Baglamsal 0grenmeyi saglar-yeni
bilgi alinir-eski bilgi ¢agrilir

Duyu iceren bilgi Ogrenilir-tekrar
hatirlanmasi saglanir.

DA: Dopamin, NA: Noradrenalin, ACh: Asetilkolin, k: Korteks, p:Prefrontal

Hipokampus E—

Amigdala I

2.2.9. Beynin Yonetici Fonksiyonlari
Yonetici fonksiyonlar, biligsel siire¢lerin tamamini igeren, bir hedef

dogrultusunda gergeklesen davranisi yonlendirerek organize ve kontrol etmekten
sorumlu, gerekli olan yetenekler dizisidir (128). Ayni zamanda biligsel kontrol (129),
kaynak gerektiren bilis veya yonetici kontrolii olarak da bilinen yonetici fonksiyonlar;
genellikle temel bilissel islevleri (130), amagli ve hedefe yonelik davranislar i¢in gerekli
olan duygularin ve “dikkatin” diizenlenmesini (131-133) yoneten “iist diizey” veya “meta
biligsel” islev olarak tamimlanir. Ust diizey veya meta bilissel islevler kapsaminda;
yonetici islevi, kaydirma, calisan bellek, giincelleme, baskilama (134), degistirme gibi
temel unsurlar ve “siirekli ve secici dikkat” yer alir (130). Biligsel kontrol; algi, hafiza ve
eylemin temelini olusturan hesaplama islemlerinin se¢iminde, programlanmasinda ve
koordinasyonunda yer alan, hedefe yonelik, 6z diizenleme islemlerinin bir alt kiimesini

ifade eder (78).

2.2.9.1. Merkezi Yonetici Fonksiyonlarin Gorevi ve Calisma Sekli
Merkez yonetici islevinin roli, tiim siireci denetlemek ve kontrol etmektir. Algisal

girdilerin birlestirilmesi (entegrasyonu) ve mevcut durumun (kisa siireli hafizada tutulan)
uzun siireli hafizadan geri ¢agrilan bilgilerle karsilagtirilmasini saglar (135). Literatiirde
varsayllan onemli yonetici fonksiyonlarin (136, 137) c¢alisma sekilleri asagida

aciklanmustir:
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Gorevler veya zihinsel kiimeler arasinda gecis yapmak: Bir gérevi yerine getirmek
i¢in, farkli stratejiler arasindan se¢im yapma (136), yani ¢oklu gorevler, islemler veya
zihinsel kiimeler arasinda ileri geri gecis ile ilgilidir. Dikkat veya gorev degistirme
olarak da adlandirilan bu yetenek “degisme” olarak da adlandirilir (134).

Calisan bellegin temsillerinin giincellenmesi ve izlenmesi: Calisan bellegin en
onemli kismi, kaynaklar1 kontrol edebilme ve bilgi islemeyi izleyebildigi varsayilan,
merkezi olmayan bir yonetici olmasidir. Bilingli davranis kontroliiniin veya ydnetici
islevinin altinda yatan sinirsel yapinin beynin prefrontal korteks bolgelerinde yer
aldig1 varsayilmistir (138) ve bu da 6zellikle de dorsolateral kismu ile iligkilidir (134).
Prefrontal korteks beynin yonetici siireciyle en sik iliskili oldugu alandir. Ayni
zamanda prefrontal korteks, sirasiyla “dikkat, etki, duygu, hafiza ve davranisin”
motor yonlerinin temel psikolojik siirecleriyle ilgili, islevsel olarak farkli veya
hiyerarsik olarak diizenlenmis alanlarin bir birlesimidir (139). Giincellemenin 6z,
gorevi gerceklestirme stratejisinin uygulanmasi ve stirdiiriilmesi (136), bilgilerin pasif
olarak saklamasi yerine, ilgili bilgileri ¢alisan bellege aktif olarak yonlendirilmesi
gerekliligidir (134).

Baskin veya zorlayici genetik tepkilerin baskilanmasi: Hedeflerdeki veya gorev
ortamindaki degisikliklere yanit olarak stratejinin engellenerek veya devre disi
birakilarak (136), kisinin gerektiginde baskin, otomatik veya zorlayici genetik
(prepotent) yanitlar1 kasith olarak baskilama yetenegidir (134).

Gorevin yerine getirilmesi icin secilen stratejinin olusturulmasi veya
baslatilmasi: Cevrede uyaranlar hakkinda bilgi islemenin yan1 sira, biligsel sistem
cevresel uyaranlarla ilgili siiregleri kontrol ve koordine etmek i¢in yonetici islevlerini

yerine getirir (136).

2.2.9.2. Dikkat Siireci ile Beynin Yénetici Fonksiyonlar1 Arasindaki Iliski
Yonetici fonksiyonlar {ist diizey karmasik bilissel siiregleri igerirler. Bilgi isleme

sirasinda dikkat ve bellek fonksiyonlarinin yani sira, 6nemli olan bu st diizey bilissel

islevlerden bazilarina 6rnek olarak biligsel kontrolii saglama, elestirel diisiince bi¢imi,

karar verme ve metabilis ile ugrasma gosterilebilir. (140). Yonetici fonksiyonlarin

calismasina katkida bulunan, zihinsel bir beceri olan dikkat, davranigsal olarak ilgisiz
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birgok i¢ ve dis uyaran arasindan, davranigsal olarak ilgili uyaricilari, yanitlari, hatiralar
veya diisiinceleri se¢cme becerisidir. Ayrica, dikkat ve goz arasindaki iligkiler
incelendiginde dikkat fonksiyonunun, okiilomotor islemlerle sik1 sikiya baglantili oldugu
gorlilmektedir (89). Algisal becerilerin, 06zelikle profesyonel ve acemilerin
performanslarini karsilagtiran spor alanindaki aragtirmalarin 6nemi gittik¢e artmaktadir
(141). Dikkat siireci, bireyin fiziksel ve biligsel performansini etkileyen, beceri
seviyesiyle ilgili olarak biling, farkindalik ve bilissel (kognitif) fonksiyonlariyla iligkili
onemli bilissel bir beceridir (66). Ozellikle baz1 spor branslarinda ¢ok fazla uyarinm
bulunmasi sebebiyle ortamdaki bu fazla bilginin iglenip ¢alisan bellege aktarilmasinda
dikkat performansinin gorevi biiyiiktiir. Miisabaka sirasinda karar vermeyi saglayan
dikkat yetileri, uygun uyarana dikkati yonlendirme ve dikkati siirdiirme yetileri, sportif

performansin ve basarinin 6nemli faktorlerindendir (142).

2.2.9.3. Fiziksel Aktivite ile Yonetici Fonksiyonlar Arasidaki iliski
Fiziksel aktivite ile entelektiiel yeteneklerin, birbiriyle baglantili olduguna dair

inang eski Yunanlilar dénemlerine kadar uzanmaktadir (18). Akut ya da uzun siiregen
(kronik) egzersizin bilis lizerindeki etkisini incelendigi yaklasik 200 ¢alismada, siiregen
bir egzersiz programinin benimsenmesinin bilissel isleyisin gelistirilmesinde yararli bir
miidahale olabilecegini diislindiirmektedir (34). Bir¢ok spor bransinda, 6zellikle takim ve
dovis sporlarinda, atletler biiytik bir fiziksel ¢caba gosterirken ayn1 zamanda hizli ve dogru
kararlar almak zorundadir. Fiziksel aktivite ve egzersizin, biligsel siireclerin etkinligi
tizerindeki etkisi {lizerine bir¢ok aragtirma yapildig: bildirilmektedir (11). Submaksimal
egzersiz sirasinda, egzersizin biligsel performans iizerinde kolaylastiric1 etkisi oldugu
vurgulanmaktadir (12-14). Meta-analitik teknikler ve anlati incelemeleri kullanan
yazarlar, “fiziksel aktivite ile bilissel performans” arasinda pozitif bir iliski oldugunu
belirtmektedirler (31-38). Deneysel arastirmalar ve gdzden gecirmelerin ortak sonucuna
gore, orta siddette yapilan bir aerobik egzersiz, cocuklarm, genellikle yonetici
fonksiyonlar1 olarak tanimlanan; ¢abalarini ve hedefe yonelik biligsel ve davranigsal
performanslarin1  artirmaktadir (6). Yapilan c¢alismalar, tek egzersiz dizisinin
tamamlanmasindan hemen sonra (7, 77, 78, 80) ve siiregen uygulanan egzersizlerin

yonetici fonksiyonlar {izerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir (10, 81, 82).
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Yiiksek seviyede fiziksel uygunlugun, daha iyi baskilayici yeteneklerle mi yoksa
daha verimli bir ¢alisan bellek kapasitesiyle iliskili olup olmadigini arastiran ¢alismalar
sonuclarina gore; uzun siireli egzersiz, baskilayici yetenekler ve ¢alisan bellek kapasitesi
arasinda bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir (143, 144). Ergenlerle yapilan bir
calismada, motor koordinatif yetenekler ve bilis arasindaki iligki test edilerek ve motor
yetenekler ile biligsel degiskenler arasinda pozitif ve anlamh iligkiler oldugu
gosterilmektedir (145). Davis ve ark. (81), tarafindan yapilan bir alismada, 7-11
yaslarindaki asir1 kilolu ¢ocuklarla aerobik oyunlar1 i¢eren (6rnegin kosu oyunlari,
uyarlanmig basketbol ve futbol) egzersiz uygulamalar1 sonucunda yonetici fonksiyonlarin
aerobik egitime duyarli oldugu bildirilmektedir. Benzer bir ¢aligmada (10), 3 aylik bir
siire zarfinda uygulanan diizenli aerobik egzersizin, siddetine bakilmaksizin, asir1 kilolu
cocuklarda biligsel performansi iyilestirdigi gosterilmektedir.

Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB) olan cocuklarda yonetici
fonksiyonlar ile motor performans arasindaki iliskiyi inceleyen bir ¢alismada (146)
DEHB olan ¢ocuklarda ¢alisan bellek ile motor performans arasinda anlamli pozitif bir
iliski oldugu vurgulanmaktadir. Ozellikle, ¢alisan bellek performansinin, “el becerisi” ve
“dengeyi saglama”, yakalama, hedefleme ve motor yeteneklere bagli oldugu ortaya
cikmistir. Bagka bir ¢alismada (77), uygun bir televizyon programi izlerken 40 dakika
boyunca orta siddette, 40 dakikalik sabit bisiklet siirmenin basit ve tercih edilen reaksiyon
stiresi gorevlerinde yanit siiresini artirdigi, ancak kesinligin olmadig: bildirilmektedir.
Farkli bir ¢alismada 60 dakikaya kadar stirelerle yapilan submaksimal aerobik egzersizin
bilgi islemenin Ozellikli (spesifik) yonlerini kolaylastirdigi goriildii Cesitli ¢alismalar,
yapilan aerobik egzersizin, baskilamayi/yanit engellemeyi (inhibisyon) kolaylastirdigini
gostermektedir. Yanit engelleme, birinden beklendiginde yanit vermeyi kesebilme
yetenegidir (76). Yonetici fonksiyonlar ile motor beceriler ve fiziksel aktivite arasinda
baglant1 oldugu i¢in, gelismis motor yeteneklerin veya artan fiziksel aktivitenin gelismis
yonetici islevlere yol agabilecegi varsayilabilir. Bu hipotez, yapilan bir calismada, klinik
olmayan cocuk ve ergen popiilasyonunda tarafindan desteklenmektedir. incelemelerde,
yapilan kisa siireli ve uzun vadeli egzersizler ile yonetici fonksiyonlarda gelismeler
oldugunu gosterdi. Yapilan bazi ¢alismalardaki akut ¢alismalar g6z oniine alindiginda,
aerobik egzersiz yonetici fonksiyonlarin performansini artirtyor gibi gériinmektedir (6)
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2.2.9.4. Fiziksel Aktivite Sonrasi Yonetici Fonksiyonlardaki Fizyolojik

Degisiklikler

Aerobik egzersiz, viicutta yalnizca genel fizyolojik degisikliklere (6rnegin, artan
kan akimi) degil ayn1 zamanda beyinde 6zel degisikliklere neden olur. Akut egzersiz
bilissel performansi artirabilecek acil bir norokimyasal yaniti tesvik eder ve kronik
egzersiz, 0grenme i¢in kritik olan beyin bolgelerinde morfolojik degisikliklere neden olur
(6). Akut ve orta siddette egzersizler sonucunda tepki hizinin ve dogrulugunun farkl
sekilde etkilendigi goriilmektedir. Egzersize bagli olarak beyindeki katekolominlerden
NA ve DA konsantrasyonlarinin artmasiyla, bilgi islem hizinin artti§i goriilmektedir.
Akut egzersizlerle artan DA’ nin, yonetici merkez gorevlerinde islem hiz1 lizerindeki
olumlu etkileri bulunmaktadir (135). Akut egzersizler, yonetici fonksiyonlarin
caligmasini daha verimli hale getirebilir. Ayn1 zamanda ¢alisan bellek iizerinde olumlu
etkileri olabilir (5). Akut egzersizler ve fiziksel aktivite sonrasi, yonetici fonksiyonlarda
gorevli notrofinler (6r. beyin tiirevli norotrofik faktor-BTNF) ve katekolominler (6r. DA
ve NA) gibi nérokimyasallarin ve nérotrofin diizeylerinin arttig1 (5), hiicre kilcal
damarlarinin iyilestigi, kan akisinin ve beyin oksijenasyonunun (oksijene doyma), sinir
hiicrelerinin, beyin dokusu hacminin arttig1 ve boylelikle yeni sinir hiicresi baglantilarini
gelistirmektedir (147-149). Yaptiklar1 c¢alismada yogun kosularin, yiiksek seviyelerde
periferik katekolaminlere (DA, NA ve epinefrin) ve BTNF' ye yol ag¢tig1 bildirilmektedir
(17).

2.2.9.5. Fiziksel Aktivite ve Akademik Ogrenme Arasindaki Iliski
Yapilan caligmalar, egzersizin neden oldugu katekolamin ve norotrofik faktorlerin

artmasmin 6grenmeyi artirabilecegini gostermektedir (17). Son birka¢ yilda yapilan
arastirmalardan elde edilen kanitlar, egzersiz egitimi nedeniyle cocuklarin zihinsel
islevlerinde kazanimlarin, ydnetici fonksiyonlar1 iceren gorevlerde en acik sekilde
goriildiigiinii gostermektedir. Yonetici fonksiyonlar, karmasik tesvik edici ortamlarda,
ozellikle de ogelerin siirekli degistigi yeni ortamlarda, hedefe yonelik eylemler
gerceklestirmede rol oynar (18). Genel olarak, bulgular, orta siddette yogun aerobik
egzersizin (Ornegin yiirlime) tekli, akut silirede, ergenlik Oncesi c¢ocukluk caginda,

dikkatin biligsel kontroliinii iyilestirebilecegini ve orta siddette akut egzersizin, dikkat ve

33



akademik performansin artirtlmasinda katkida bulunan bir faktor olarak desteklendigini
gostermektedir. Bu veriler, tek bir egzersiz seansinin bilissel sagligi destekleyen, 6zellikle
altta yatan stiregleri etkiledigini ve yasam boyu etkili bir sekilde ¢aligmasi i¢in gerekli
olabilecegini gostermektedir (78). Yapilan bir ¢alismada yogun kosularin, yliksek
seviyelerde periferik katekolaminlere (DA, NA ve epinefrin) ve BTNF' ye yol actig1
bildirilmektedir (17). DA’ nin 6grenme lizerinde 6nemli bir roli bulunmaktadir (150,
151) (152, 153).

Fiziksel aktivitenin, zihinsel islev ve saglik iizerindeki yararlar1 yetiskinlerde
oldugu gibi, okul ¢agindaki ¢ocuklarda da goriiliir. Cocuklarda fiziksel egzersiz kaygi,
duygu durum ve davranis bozukluklar1 ve akademik yetersizlik ile negatif baginti
(korelasyon) gostermektedir (154). Cocuklar {lizerinde yapilan bir ¢alismada fiziksel
aktivite ile akademik basar1 arasinda pozitif bir iliski oldugu (29), farkli arastirmalar
sonucunda fiziksel aktivitenin beyin yapisini etkiledigi belirtilmektedir (28). Ayrica,
Fiziksel aktivitenin smf i¢i davraniglarn iyilestirdigini ve cocuklarin akademik
basarisini artirarak dikkat siiresi, konsantrasyon ve benlik diizeyinin pozitif yonde
etkilendigi vurgulanmaktadir (155). Okul Oncesi ¢ocuklara bilissel kontrol
miidahalesini gelistirme ve saglama yeteneginin yani sira, akut egzersizin burada
aciklanan biligsel kontrolle iliskisi gz Oniine alindiginda, okul ¢agindaki ¢ocuklarda
akademik basarty1 artirmak i¢in belki de biligsel kontrol egitimi ile birlikte okullarda
etkili akut egzersiz ve fiziksel aktivite uygulamalarinin yapilmasinin faydali olabilecegi

goriinmektedir (78).

2.2.10. Dikkat Eksikligi Bozuklugu ve Olas1 Nedenleri
Dikkat eksikligi, wuyaranlar karsisinda gosterilen dikkat siiresinin  ve

yogunlugunun bireyin yasina gore kiyaslandiginda, olmasi gereken seviyeden diisiik
bulunmasidir. Birey belirli bir seyler lizerinde ¢alisirken o sirada i¢inden ilgisini ¢ceken
baska seylere yonelme istegini (dikkatin dagilmasi) baskilayamamasi en temel sorundur
(156). Dikkat eksikligi, cocuklarda en sik karsilasilan sorunlardan biridir (157). Dikkat
eksikligi ve beraberinde en sik goriilen hiperaktivite bozuklugu ve dikkatsizlik,
hiperaktivite ve diirtiisel davramigsal durumlarin yaygin ve bozucu etkileri ile

karakterizedir (158). Dikkat eksikligi sorunlar1 yasayan bireyler, ayrintilara takilip kalma,
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asir1 dikkat dagmikligi, organizasyon yapmada zorlanma, uzun siireli zihinsel caba
gerektiren islerden kacinma, islerini geg¢ bitirme, siirekli esyalarini unutma, kaybetme,
sorumluluklarin yerine getirilememesi ve giinliik aktiviteler sirasinda asir1 unutkanlik gibi
problemlerle karst karsiyadirlar (85, 159). Dikkat islevlerindeki sorunlarin
gostergelerinden biri de davraniglar: ve diirtiileri frenleme eksikliginin olmasi ve gelen
bilgileri isleme zorlugudur. Davraniglar1 durdurabilme beynimizin 6n bdlgesinin (frontal
lob) temel islevlerinden biridir ve 6n beynin islevinin bozulmasi durumunda, ¢alisma
bellegi, duygulanim, uyarilmislik ve motivasyonun i¢ denetimi olumsuz etkilenebilir.
Cocuk konu ile ilgisi olmayan uyaran yonelebilir, kolaylikla dikkati dagilabilir ve
uyaranlarin ¢oguna yanit vermesi nedeniyle asir1 hareketli olma problemi de bas
gosterebilir. Dikkat eksikligi ve beraberinde goriilebilen, diirtiisellige neden oldugu 6ne

stiriilen biyolojik mekanizmalar (86) Cizelge 2.10° da su sekilde 6zetlenebilir:

Cizelge 2.10. Dikkat eksikligine yol actig1 iddia edilen bazi fizyolojik olaylar ve sorunlar

Fizyolojik Bozuklar Sorunlar
Dopamin islevlerinde aksamalar (sinir hiicreleri | Secici dikkat bozuklugu
arasinda iletisimi saglar) ve agir1 hareketlilik.
Noradrenalin islevlerinde aksamalar (sinir | Asiri uyarilma
hiicreleri arasinda iletisimi saglar) Calisan bellek, duygulanim, uyarilmiglhik ve

Frontal lob hasar1 (davraniglarin kontrol | motivasyonun i¢ denetimi olumsuz etkilenebilir.
edilmesini saglayan bolge)

Limbik devrelerden kaynaklanan o6diil sistemi
yetersizligi (temel olarak 6grenme ve duygusal
stireclerin yonetildigi beyin bdlgesi)

Diger 6grenme bozukluklar1 ya da bazi psikolojik sorunlardan kaynakli dikkat
sorunlar1 yasanabilmektedir. Dikkat sorunlarinin olumsuz etkiledigi beceriler (86) Sekil
2.9’ da goriilmektedir.
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Duygu ‘
durum
denetimi_
hareketler SORUNLARI
Anlatimda kﬁﬁﬁiﬁi -
akicilik ve kontrol
iletisim i

Sekil 2. 9. Dikkat sorunlarinin olumsuz etkiledigi beceriler.

[Ikdgretiminin ilk yillar1 ¢ocuklarin dikkat becerilerinin heniiz tam olarak
olgunlagmadigr donemdir. Cocuklarda goriilebilecek dikkat eksikligi ve dikkat sorunlari
genellikle ilkdgretim doneminin baslangicinda ortaya ¢ikmakta ve tan1 konabilmektedir.
Bu donemdeki c¢ocuklar dis uyaranlarin etkisi altinda olduk¢a fazla kalarak ilgili
aktiviteye uzun siireli yogunlasmakta ve dikkati silirdiirebilmekte zorlanmaktadirlar.
Akademik basarty1 dogrudan etkileyen dikkat becerisinin gelistirilmesi i¢in ilkogretim
doneminde gerekli ¢alismalar yapilmadigi taktirde, ¢ocuklarda akademik basarisizlik
ortaya ¢ikarak ilerleyen yillari etkileyebilecek olumsuz akademik benlik olusabilecektir
(92). Ince’ ye gore (160), cocuklarda goriilen dikkat eksikligi ve beraberinde ortaya
c¢ikabilen bazi davranis bozukluklarina karsi uygulanan medikal yontemleri tamamlayici
bir tedavi olarak planlanmis degisik fiziksel aktiviteler igceren sportif faaliyetler ve
egzersizlerin donemi goz ardi edilemez. Yonetici fonksiyonlarin etkinligini artirmak
amaciyla beden egitimi ders miifredatinda planlanmis fiziksel aktivitelere yer
verilmelidir.

DSM-5 (APA) kriterlerine gore dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugunun
belirtileri sdyledir (158);

e Dikkatini ayrintilara vermede zorlanma, 6dev, is ve etkinliklerde
dikkatsizce hatalar yapma

Gorevlerde dikkati dagilir, dikkat siirdiirmede zorluklar,

Birisi karsisinda konusurken inlemiyormus gibi goriinme,

Yonergeleri izlemede zorluklar, gorevleri tamamlamama, diizensizlik
Zihinsel islerden kaginma

Gerekli seyleri kaybetme
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e Dikkati dis uyaranlar tarafindan kolayca dagilir
e Giinliik islerde unutkandir.
2.3. Reaksiyon Zamanm

Bireyin ¢evresinde cereyan eden uyaranlar sonucunda, organizma sinirlerinin bu
uyaranlar1 algilamasiyla baslayip, hareketin ilk belirtisinin goriildiigii kas kasilmasi
arasinda gegen siire reaksiyon zamani olarak ifade edilir. (Ornegin; sprinter bir atletin
baslangi¢ tabancasinin patlama sesiyle, viicudunun ilk ivmelenme hareketi (kosuya
baslamasi i¢in) arasinda gegen siire reaksiyon zamanidir) (44, 70, 87, 126, 161, 162).
Reaksiyon zamani, dl¢iilmesi ve gelistirilmesi gereken 6nemli bir performans dl¢iitiidiir.
Ornegin, siirat (sprint) yarislari gibi miisabakalarda, cikig/baslama (start) silahmnin
patlamas1 ve hareketin gergeklesme siirecinin 6nemli bir parcasidir. Bu ve benzeri
durumlarda, reaksiyon zamanini miimkiin olan en az siireye indirebilmek biiyiik bir
avantaj saglayacaktir. Ayrica, reaksiyon zamanin karar alma ve harekete ge¢cme hizini
temsil ettigi bir¢ok faaliyetin bir pargasi oldugu diisliniilmektedir (6rnegin; boks, futbol,
araba siirme gibi) (87). Sevim’ e (74) gore, reaksiyon zamani bir¢ok spor dali i¢in 6nemli
bir faktor olmakla birlikte, siirat sporlarinda yarisa baslama ani olan ¢ikis noktasinda
Oonemi biraz daha artmaktadir. Reaksiyon zamaninin kisalig1 veya hizi, disardan gelen
uyaranlara kars1 gosterilen sinir-kas koordinasyonunun hizini ve karar verme yetkinligini
ortaya koyan bir performans Olgiitiidiir. Sadece spor performansinda degil (topu
yakalama, blok yapma gibi), ayn1 zamanda giinliikk faaliyetlerimizde, egitim ve is
hayatinda (kirmizi 1sikta fren yapmak, diiserken bir yere tutunmak gibi) reaksiyon
zamaninin énemli etkileri bulunmaktadir. Hizli ve etkili karar verme siire¢lerinin temel
unsurlarindan biri de reaksiyon zamamidir (44, 87). El ve goziin uyumlu bir sekilde
caligmast sonucunda reaksiyon zamani daha disiik siirelerde gergeklesir. Gorsel
uyaranlarin algilanmasi sonucunda, MSS ve organlarin uyumlu bir sekilde uygun motor
cevaplar1 olusturmasinda el-gdz koordinasyonunun etkisi biiyiiktiir. Yiirlime, kosma,
giinliik iglerimizde kullandigimiz yazma, bilgisayar kullanma gibi birgok becerinin
temelinde el-goz koordinasyonu bulunur. Bireyin kendi islerini yapabilmesi, egitim
hayatinda ve sosyal hayatta basarili olabilmesi gelismis el-goz koordinasyonu ile
yakindan ilisgkilidir (163).

Fiziksel hareketleri olusturan kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik gibi temel

motor beceriler birbirleriyle iligkilidir. Reaksiyon ve hareket zamani ise, siirati etkileyen
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motor becerilerdendir (164, 165). Uygun antrenman metotlariyla teknik beceri seviyesini
artirarak, hareketin daha ekonomik bir sekilde icra edilmesi saglanabilir. Boylelikle
reaksiyon hiz1 0,12 sn. gibi bir siireye kadar azaltilabilir (166). Ozellikle hareketin
dakikligi bas faktor olmakla beraber, zamani ayarlama, sporcular i¢in reaksiyon zamanini
etkileyen faktorler icinde en dnemli olan unsurlardir (167). insan organizmasinda bulunan
duyusal kanallar tarafindan uyaranin alinmasiyla reaksiyon zamani baglar ve birbirini
takip eden kimyasal ve mekanik tepkimeler sonucunda reaksiyon olarak hareketin icra

edilmesiyle biter (87) (Sekil 2.10).

Girdi/ * Cevresel kaynakl
Uyaran * 1s1-151K-ses...
* Duyusal
Uyaran sinirler
tanimlanir tarafindan

Tepki * Merkezi

secilir ve sinir
kasa iletilir sisteminde
Mekanik « Motor
hareket kortekste

Sekil 2. 10. Reaksiyon zamani iglem basamagi

2.3.1. Reaksiyon Zamani Cesitleri
Basit, secici ve ayirt edici olmak {izere ii¢ kategoride incelenebilir (44, 87, 126):

a-) Basit reaksiyon zamani: Bir uyaricinin verilmesi ile onunla ilgili tepkinin
baslamasi arasinda gecen zaman araligidir (126) (Sekil 2.11).

Belirli bir uyaranin
bulundugu ortamda,
gosterilebilecek reaksiyon
sabittir. Omekte; kirmizi

15181 yanmasini takiben,
isaret parmagiyla reaksiyon
verilerek butona basilir.

Sekil 2. 11. Basit reaksiyon zaman1 olusumu
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b-) Secimli reaksiyon zamam: Birden fazla uyaran bulunmaktadir. Oncelikle
uyaran tanimlanir (algilama) ve sonrasinda ayirt edilir. Uyarana verilecek tepki (karar)
secilir ve motor cevap verilir. Her uyarana gosterilen reaksiyon farklidir. Dort algisal

siirecte gerceklesen genisletilmis bilgi islem siireci modelidir (44, 126) (Sekil 2.12).

Ortamda birgok uyaran
vardir. Her uyarana ay1 bir
tepki  gosterilir. Ornekte;
kirmizi 15182 isaret

parmagiyla, sart 1518a orta
parmakla ve yesil 1518a
yliziik parmagiyla reaksiyon
gosterilerek butona basilir.

Sekil 2. 12. Secimli reaksiyon zamani olusumu

c-) Ayirt edici reaksiyon zamani: Birden fazla uyarana karsi sadece belirli bir
reaksiyon bulunur (126) (Sekil 2.13).

Ortamda  birgok uyaran
vardir. Sadece bir tek
reaksiyon  gosterilecektir.
Orekte;  kirmizi 151k
yandiginda reaksiyon olarak
sadece isaret parmagiyla
mavi butona basilir (sar1 ve

yesilde tepki verilmez).

Sekil 2. 13. Ayirt edici reaksiyon zamani olusumu

2.3.2. Reaksiyon Zamaninin Fizyolojik Olusumu
Reaksiyon zamani, goze ve kulaga gelen uyaranlarin MSS’ de isleme ugradiktan

sonra, emirlerin periferik sinir ile taginip, motor son plaktan ge¢gmesi ve motor cevaplarin
olusmasi i¢in gecen zamandir. MSS ile motor bdliimler arasinda baglantilar vardir.
Boylelikle sinyaller kaslara iletilir ve kaslar istenilen motor aktiviteyi gerceklestirir (168,
169). Fizyolojik olarak organizmanin duyu organlarmin uyarilmasi, ilk olarak dis
kulaktan baslayip oradan merkezi sinirler vasitasiyla beynin duyu merkezine gelir.

Uyaran, duyu merkezinde islemden gecirildikten sonra, verilen hareket emri tekrar
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sinirler vasitasiyla uygun olan organlara gonderilir ve kaslarin uyarilmasiyla reaksiyon
(tepki/hareket) gerceklesir (3).

Tim beceri egzersizlerinin uygulama temelinde hareketin dakikligi yer almaktadir.
Dakiklik olarak kastedilen sey; goz ile kas koordinasyonunu, proprioseptik duyarliligi ve
okuma reseptorlerinin i¢ kulak ile diger denge pozisyonunu saglayan organlarin bir
uyarana karst gereken cevabi vermek icin bir biitiin olarak c¢alismasidir. Tiim bu
mekanizmanin birbiriyle uyumlu ve diizenli ¢alismasiyla reaksiyon zamani istenilen en
1yi kisa performansta gerceklesir (167). Isik dalgalari, ses dalgalar1 gibi ¢evreden gelen
sinyallerin, organizmanin duyusal sistemleri tarafindan alinarak beynin ilgili boliimlerine
aktarilmasi i¢in gegen siire algilama zamanidir. Beyin motor korteks aktivitesi yardimiyla
sinyaller anlamlandirilarak uygun cevap (hareket) belirlenir (motor entegrasyon
zamani1)(70). Duyu organlar1 vasitasiyla uyar1 (impuls), MSS’ ye aktarilarak tekrardan
kasa gelir ve kaslar kasilarak hareket saglanir. Bu siirecte beynin motor bdlgesinin rolii
fazladir (43). Organizma tarafindan alinan uyaranlari, dokulardan beyin ve omurilige
iletilmesinde gorevli sinirsel yapilara efferent ve afferent yollar denir. iste bu ndrol yollar
boyunca iletinin siiratine gore ortaya ¢ikan tepki, reaksiyon zamanini olusturur (70) (Sekil

2.14).

~
o flk impuls alinir
impuls | ° Uyaran MSS’ ne iletilir )
~
* Uyaran néronlar ile taginir ve yanit uyarani olusturulur
Efferent-| MSS® den kasa iletil
Afferent en kasa 1iletilir )
& \
+Kas uyarilarak ig mekanik olarak gerceklestirilir.
Reaksiyon )

Sekil 2. 14. Fizyolojik olarak reaksiyon zamani olusumu
Miimkiin olan en siiratli sekilde hareketi gergeklestirmek icin tepki gOsterme

yetenegi olan reaksiyon, uyaranin cesidine bagli olarak duyusal yollardan algilanma

durumuna gore ii¢ farkli sekilde gerceklesir (74) (Cizelge 2.11):

40



Cizelge 2.11. Algilanma durumuna gore reaksiyonun gerceklesme cesitleri

Duyusal Yollar
1-Gorerek R. Reaksiyon siiresi 0,15 — 0,20 sn arasindadir
2-isiterek R. Akustik reaksiyon olarak da adlandirilir. 0,12 — 0,27 sn arasindadir
3-Dokunarak R. | 0,09 — 0,18 sn. arasindadir ve iki sekilde gergeklesir.
a-) Basit R. \ MSS’ nin uyaran karsisinda daha hizli cevap verir.
b-) Kombine R. ‘ MSS’ nin uyaran karsisinda cevap siiresi uzar.

R: Reaksiyon, MSS: Merkezi sinir sistemi

MSS’ ye gelen uyarillarin degerlendirilip gerekli kasa hareket emrinin
verilmesiyle reaksiyon gerceklesir. Oysa refleks de MSS’ ye hi¢bir uyar1 gitmeden direk
kasin uyarana cevap vermesiyle hareket gerceklesir. Refleks, reaksiyona gore 20 kat daha
hizli cevap verir (74). Refleks, fizyolojik yapinin bir pargasi olmakla beraber, motorik
hareket icerisinde yer almaz. Aralarindaki en biiyiik fark; reaksiyon siiratinin MSS ile

piramidal yol ile gerceklesirken, refleks ekstra piramidal yol ile ger¢eklesmektedir (166).

2.3.3. Reaksiyon Zamani Boliimleri
Reaksiyon zaman boliimlerini 6 kisimda incelenir:

1-) Motor oncesi zaman: Elektromiyografi (EMG) kullanilarak yapilan
caligmalarda, uyar1 sinyali ile kas hareketini saglayan EMG aktivitesi arasinda gegen
zaman motor oncesi zaman olarak adlandirilir. Yani, gerekli kas tarafindan hareket
baslatilmadan Once, gelen uyaranin MSS tarafindan degerlendirilip hareket kararinin
verilmesi arasindaki zaman aralig1 motor 6ncesi zaman olarak degerlendirilir (daha sonra,
gerekli kas tarafindan hareket baslatilir-motor zaman). Motor Oncesi zaman,
organizmanin hareketi gerceklestirmeden Once yapilan hazirlik sirasinda verilen karar
alma siirecidir. Bilgi islem siirecinin dnceki asamalarindan olusan siireyi motor dncesi
zaman olusturur (87, 170).

2-) Motor zaman: EMG kullanilan ¢aligmalarda, EMG aktivitesi baslangici ile
gerekli motor cevabin baslangici arasindaki zaman araligi motor zaman olarak ifade
edilmistir. Motor zaman, organizmanin kas sistemi uyarildiktan sonra reaksiyonun
verilmesi arasinda gecen siiredir. Kas liflerinin igerisindeki EMG sinyal (transduction)

stiresini, motor zaman olusturur (112, 126, 170). EMG kullanilarak reaksiyon zamani
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tizerine yapilan iki ¢aligsmada, akut aerobik egzersizin motor zamanini azalttigin1 ancak
motor dncesi zamani azaltmadigini bildirilmektedir (171, 172).

3-) On siire: Uyar geldikten sonra bireyin bilissel olarak reaksiyonda bulunmak
tizere yaptig1 hazirlik siiresidir (112, 126).

4-) Hareket zamani: Reaksiyon zamanindan sonra organizma hareketinin aktif
olarak basladig1 an ile bittigi zaman arasindaki siiredir (112). Ornegin, bir sprinterin start
noktasinda ¢ikis takozunda beklerken start tabancisindan g¢ikan sesin algilanmasi ve
sporcunun bitig noktasina varmasina kadar gegen stiredir.

5-) Tepki zamam: Aniden sunulan, beklenmeyen uyaranlarin algilanmasiyla,
yanitin baglangicina kadar gecen zaman araligidir. Uyaranin gelmesiyle olugan reaksiyon
ve hareket zamaninm (hareketin bitisi) birlestirilmesiyle ortaya ¢ikar. Ornegin, yarisi
baslatan tabancanin patlamasindan atletin harekete baslamak i¢in verdigi ilk tepki
arasindaki siireyi olusturur (74, 161).

6-) Hareket siirati: Kas sistemi ile birlikte MSS’ nin, kiigiik zaman birimlerinde
hareketleri gergeklestirme yetenegi hareket stirati olarak degerlendirilir (47). Uyaranlar
karsisinda cevap olarak reaksiyon hareketinin baslangicindan son bulmasina kadar
kapsayan siiredir (74). Ornegin uzun atlayicinin kosmaya basladig1 (devirli hareket) an
ile atlayisin1 (devirsiz) tamamladig1 an arasinda gegen siiredir (47). Ornegin, bir sprinterin
start noktasindaki ¢ikis takozundan viicudun harekete ivmelenmeye bagladig: ilk andan

bitis noktasina gecen siiredir (167).

2.3.4. Sinir Sisteminin Yapisi
Sinir sisteminin temel bilesenleri; MSS (beyin ve omiriligi igerir) ve

cevresel/periferik sinir sisteminden (beyin ve omiriligin disindaki her seyi igerir) olusur.
Uyarilari ileten ndron ve noronlara destek saglayan noroglialardan meydana gelmektedir
(72, 111, 127, 168). Bu sistemin en 6nemli gorevi uyaranlar karsisinda uygun tepkiyi
vermektir (72). Bilgi, ¢evreden 151k, ses dalgasi, koku, tat veya nesnelere dokunarak
duyusal noronlar olarak adlandirilan 6zellesmis hiicreler sayesinde alinir. Hareketler ise

motor (hareket) noronlar tarafinda kontrol edilen kaslarin kasilmasiyla gerceklesir (173).
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Sinir
sistemi

Cevresel
sinir
sistemi

Merkezi
sinir
sistemi

Motor Duysal
(efferent) (afferent) Beyin M_edul.a
bolim bo6lilm spinallis

Somatik
sinir
sistemi
I 1
Parasem- Enterik Sempatik
patik sinir sinir sinir
sistemi sistemi sistemi

Sekil 2. 15. Sinir sisteminin organizasyon semasi

2.3.4.1. Merkezi Sinir Sistemi
MSS’ nini yapisi beyin ve omirilikten (medulla spinalis/spinal cord) meydana

gelir. Yaklasik agirligir 1300 gr olan beynin igerisinde ortalamal4 milyar ndron bulunur
(125, 126, 173, 174). Organizmanin duyma, gérme, tatma, koklama ve hissetme gibi
duyular vasitasiyla aldig1 uyaranlan iist ve alt ekstremite hareketleriyle birlestiren bir
koordinasyon merkezidir. Tiim sinir sistemini kontrol eder (111, 168). Omirilik,
kafatasindan ikinci lombar vertebraya kadar uzanarak MSS’ yi olusturur. Beyin sinir
sisteminin merkezi olan MSS’ de; beyin ve omirilik koordineli bir sekilde birlikte ¢aligir.

MSS’ nin baslica goérevleri sunlardir (125, 169):

1-) Uyumlu bir ¢alisma i¢in organizmanin koordinasyonunu saglar.

2-) Organ i¢i1 faaliyetleri saglarken ayn1 zamanda organlar aras iligkileri saglar.
3-) Hem igten hem de distan gelen uyaranlar1 degerlendirerek gerekli organlar
vasitastyla cevaplar tiretir.

4-) Gerekli oldugunda motor hareketlerin yapilmasi i¢in kaslara bilgi iletir.

5-) Bilgileri hafizaya almak ve diisiinceleri birlestirir.

2.3.4.2. Cevresel/Periferik Sinir Sistemi
Beyin ve omiriligin disindaki, beyine ve omirilige baglanan sinirlerden olusur.

Kemiklerin disinda bulunur ve ¢ogunlukla duyu organlar1 ve sinirlerden olusur (173).

Duyu organlarindan iletilen sinyaller; yani ¢evreden gelen 1s1, ses, 151k, basing gibi
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uyaranlar1 algilayan reseptor hiicrelerden alinan impuls; MSS’ ye iletilir (174) (120).
MSS’ den kaslar ve organlar gibi organizmanin farkli alanlarina, uyaranlara karst nasil
reaksiyon vereceklerine iliskin talimatlar aktarilir. Bu iletilerin tasinmasinda 6nemli rol
oynayan sinir sistemleri, ¢evresel sinir sistemi (CSS) olarak adlandirilir (111). CSS,
sinirler halinde diizenlenmis olup reseptorler, kaslar ve bezleri MSS’ ye baglar. Cevre ve
viicuttan sinir sistemine veya sinir sisteminden ¢esitli organ ve olusumlara giden uyarilara
bilgi/impuls denir. CSS iki boliimden olusur (125, 127, 175):

e Motor noronlar (efferent-gotiiriicii): MSS’ den uygun organlara (kaslara

ve bezlere) bilginin aktarildig1 sinirlerden olusur.

e Duysal noronlar (afferent-getirici): Duysal reseptorlerden (gérme, isitme,
somatoduysal/dokunma reseptdrleri) uyaranlart alarak MSS’ ye tasir.

Yalnizca afferent liflerden olusan periferik sinirler mevcuttur (koku sinirleri-beyne
koku gonderir). Ote yandan, omirilikten ¢ikan sinirler gibi kas da efferent ve afferent
sinirlerle iliskilidir. Iskelet kaslarda bulunan efferent sinirler ayn1 zamanda somatik
sinir sisteminin bir par¢asidir (127). Efferent sistem; ¢izgili kaslar1 innerve eden somatik
sinir sistemi ve bezler, diiz kaslar ve kalp kasini1 innerve eden otonom sinir sitemi olmak
uizere iki boliimde ele alinir (125, 127, 174):

1-) Somatik/istemli sinir sistemi: Bilin¢li kontrol altinda (istemli), bireyin
istegiyle calisan bu kisim, duyusal (periferik sinirler MSS’ ye duyusal bilgi iletir-afferent)
ve motor sinirlerden (iskelet kaslarini uyararir-efferent) olusur. Uyaranlar kas, tendon,
eklem ve duyu organlart aracilifiyla gonderilir ve afferent sinirlere ulasir. Uyaranlarin
efferent sinirler araciligiyla islemden geg¢irilerek kaslara hareket emri verilir ve bilingli
olarak hareket gerceklestirilir (127, 174). Istemli sinir sistemindeki bulunan yolaklarin
her biri bir motor nérondan meydana gelir ve bu motor néronun innerve ettigi kas lifleri
mevcuttur (125). Diiz kaslar ve bezler disinda viicudun tiim bolgelerine duyusal ve motor
iletiler (innervasyon saglanir) gonderilir (174).

2-) Otonom/istemsiz sinir sistemi: Viicudun istem dis1 ¢alisan kaslarini innerve
eden sinir sistemi boliimiidiir. Bireyin isteginden bagimsiz kendiliginden g¢alisir. Diiz
kaslarin kasilip gevsemesi, kalp kasinin ¢aligmasi (hizliya da yavas), viseral organlarin,

bosaltim sisteminin, beden 1sisinin, kan basinci ve salgi bezlerinin ihtiyaca gore
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salgilanmasi gibi islemleri gerceklestirerek viicut dengesi saglanir. Cizelge 2.12¢ de

otonom sinir sisteminin (OSS) boliimleri goriilmektedir (120, 125, 169, 174).

Cizelge 2. 12. Otonom sinir sisteminin boliimleri

a-) Sempatik Sinir Sistemi b-) Parasempatik Sinir Sistemi

Organizmanin i¢inde bulundugu bedensel Sempatik sinir sisteminde cereyan eden
veya duyusal olaylar (seving, korku, | olaylar sonucunda olusan karmasiklig1
heyecan...) karsisinda sinir sistemi duyularla | dengelemeye caligir. Organizma
tepki verir (kalp atis1 hizlanir, kan basmer | sakinlestirilip dinlenik hale getirilir ve enerji
artar). Boylelikle yasamsal Onem tasiyan | dengesi saglanir (kalp, soluk hizi yavaslar...).
organlara kan daha ¢ok gonderilir.

2.3.5. Sinir Sisteminin Temel Yapi Taslari
Bireyin yasamasi i¢in gerekli olan en temel ihtiyaglardan nefes alma, uyuma gibi

yasamsal faaliyetleri yiirliten, ¢cevremizde olusan uyaranlari algilamamizi, duygular
dogru ve yerinde hissetmemizi saglayan (tehlikeli bir ortamda korkmak) ve okuma,
yazma, problem ¢dzme gibi biling diizeyinde gercgeklestirilen entelektiiel faaliyetleri
yiiriiten insan beynindeki temel yapitaslar1 néronlar, sinapslar ve glial hiicrelerdir (111,
169). Sinir sisteminde bilginin koordineli bir sekilde iletilmesinde noronlar (sinir
hiicreleri) gorev alirlar. Noronlar, birbirleri arasinda bilgi iletimini saglarken birbirlerine
temas edemezler. Bu iletim, kimyasal bir olayin gerceklestigi sinaps bosluklarinda

gerceklesir. Ayrica noronlar, glial hiicreler tarafindan da desteklenirler (111).

2.3.5.1. Noronlar
Sinir sisteminin temel fonksiyonel ve anatomik birimi olan ndron sinir hiicreleri,

sinir sisteminin isleyen ve bilgi transfer eden yapilaridir (uyarilara cevap verir ve uyarilari
iletir). Kimyasal diizenleyicileri (norotransmiter) salgilar. Beyin ve omiriligin gri
cevherinde, bunun yani sira spinal ve otonom sinir sistemi ganglionlarinda yer alir. Sinir
sisteminin temel yapitaglari olan ndronlar, bilginin iletilmesinde biiyiik rol alan
hiicrelerdir (duysal uyaranlarin algilanmasi, 6grenme, hafiza, kas ve bezlerin konrolii vs).
Beyinde yaklasik 20 milyar sinir hiicresi mevcuttur (84, 126, 175). Organizmada gérev
alan noronlarin ii¢ farkli gorevi gerceklestirirler (Sekil 2.16). Duyu néronlar1 reseptor
hiicrelerden gelen bilginin taginmasini saglar. Daha sonra bu bilgi ara ndronlara aktarilir

ve boylece farkli yerlerden gelen girdiler biitiinlestirilerek yorumlanir. En sonunda ortaya

45



cikan kararlari, nasil bir davranista bulunacagimizi ve verecegimiz tepkileri iceren

mesajlar, bedenimizin uygun bolgelerine yollayan motor ndronlara iletilir (84, 111).

Ara noronlar

Duyu néronlari Motor néronlar

gelen bilginin girdiler biitiinlestirilir- bedenin uygun
tagimasini saglar. yorumlanir-davranisa boliimlerine iletilir.

[ * Reseptdr hiicrelerden J « Farkl1 yerlerden gelen { * Ortaya ¢ikan kararlar }
karar verilir

Sekil 2. 16. Noronlarin gorevleri.

Sinir siteminin fonksiyonel tinitesi olan noron, hiicre gévdesi ve uzantilara sahiptir.
Afferent ve efferent sinyallerin iletimi noronlar vasitasiyla gerceklesir. Noronlarin biiyiik
boliimii, dort farkli yapiya sahiptir; Soma (hiicre gévdesi), dendritler, akson ve terminal
butonlari. Noronlar ve aralarindaki baglantilar su sekilde gergeklesir: Dendrit olarak
bilinen ve diger ndronlardan mesajlar alan bir dizi dala benzeyen uzantilar1 kisa ve ¢cok
sayidadir. Bir norondan digerine gecen mesajlar sinapslar aracilifiyla transfer edilir.
Genellikle impulsu hiicre govdesine tasirlar. Bir de, impulsu ek ndronlara ileten uzun,
kola benzer, akson denilen dal seklinde yapilar1 vardir ve kiigiik dallarin uglarinda
birtakim) kimyasal maddeleri i¢eren terminal butonlar1 (presinaptik terminaler) bulunur.
Impuls, hiicre gévdesinden terminal butonlarina tagmir. Daha sonra akson, impulsu hiicre
govdesinden bir baska ndrona, kasa veya beze iletir. Bu tasima islemine aksiyon
potansiyeli (elektiriksel/kimyasal olaydir) denir. Noronlarin bazilarinda, aksonun biiytik
kism1 miyelin kilif denen, beyaz yagsiz bir madde ile kaplanmistir. Miyelin kilifi impuls
iletim hizim1 artirir ve yalitimi saglar. Duyu ndronlart ve motor ndronlari, periferik

sisteminde bulunurlar (96, 120, 125, 126, 173, 174).

2.3.5.2. Sinapslar
Bir nérondan digerine gegen mesajlar sinapslar tarafindan aktarilir. Sinapslar,

mesaj1 yollayan hiicrenin terminal butonlariyla, mesaj1 alan hiicrenin dendrit membrani
ya da soma boliimii arasindaki birlesme yeridir (173, 174). Bir néron aksonunun dallanan
ucu diger néronlarin dendritlerine kadar uzanir, fakat herhangi bir temas gerceklesmez.

Bilgi iletiminin néron icinde meydana gelmesi elektriksel bir olaydir. Ote yandan
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nérondan-ndrona bilginin aktarimi tamamziyla kimyasal cereyan eden bir olaydir. Tek bir
noron diger ndronun aksonundaki terminal butonlardan bilgiyi alir ve kendi aksonunun
terminal butonlar1 diger noronlarla sinapslar olusrutur. Elektrik uyarimi néronun aksonu
boyunca ilerlerken terminal butonlarini atesleyerek norotransmitter (uyarici/baskilayici
etkileri var) olarak bilinen kimyasallarin salinmasina yol agar. Bu kimyasallar sinaps1

gecer ve komsu ndronlarin dendritlerini uyarir (111, 169, 173).

2.3.5.3. Noroglialar (glial hiicreler)
Sinir sistemindeki en biiyiik hiicre grubu glia hiicreleridir. MSS’ nin destek

dokusudur. Ganlion hiicreleri ve sinir lifleri bunun igerinde bulunur (125, 173). Beyinde
bulunan hiicrelerin %10’ u néronlar1 olusturur. Bu ndronlara yardimci olan yaklasik bir
ila bes trilyon arasinda glial hiicreler (néroglia) mevcuttur. Glial hiicrelerin bazilari,
istenmeyen maddeleri digar1 atma, kan akisini kontrol etme, enfeksiyon ve hastaliklarla
miicadele etme gibi ¢ok farkli gorevlerde bulunur. Bir kismi da miyelin kilifi olusturur.
Bircogu da, 6grenme ve hafizada direk gorev alirlar. Genel olarak ¢evresindeki néronlari
yapisal olarak destekler ve korur. Ayni zamanda komsu noéronlarin beslemesini saglar

(111, 127).

2.3.6. Reaksiyon Zamani, Sinir Sistemi ve Motor Becerilerin iliskisi
Reaksiyon zamani, goze ve kulaga gelen uyaranlarin MSS’ de igleme ugradiktan

sonra, emirlerin periferik sinir ile taginip, motor son plaktan ge¢gmesi ve motor cevaplarin
olusmasi i¢in gegen zamandir (168). Motor cevaplar motor becerilerin ortaya ¢ikmasinda
bliyiik rol oynarlar. Basit refleks hareketler (sicak bir nesneden parmagi uzaklastirmak),
omirilik tarafindan yapilir. Daha karmasik hareketler ise omirilik ve beyinle ilgilidir
(169). Insan viicudunda gergeklesen hareketler, istemli veya refleks hareketlerin bir
karigimi olarak gergeklesir. Bilingli yapilacak hareketin baslatilmasit motor korteks
tarafindan verilen emirle alt motor ndronlara iletilir. Fakat, bu emir direk kaslara gitmez.
Once duyular korteksinde bulunan duyu alanlarina giderek burada algilanir ve
anlamlandirilir.  Duyularin  algilanabilmesi i¢in gereken dort temel sarti sdyle
siralayabiliriz (168):

*  Sinir impulsu yaratabilecek bir stimulus olmali,
+ Stimulusu alan ve sinir impulsu haline geviren bir reseptor/duyu organi olmali.
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* Reseptdr veya duyu organindaki impulsu MSS' ye iletecek yollar saglam olmali.
» Kortekste duyu alanlar1 saglam olmali

Ozel becerileri 6grenmede, motor alanin hemen dniinde yer alan premotor alan ¢ok
etkilidir. Beynin spor beceri olarak diisiinebiliriz. Ozel becerilerin kazanilmasini saglar.
Serebellum, uyarinin kaynagina bagli olarak motor uyarilar olustugunda bilgileri alir.
Ornegin, herhangi bir nesneye vurulacaksa istemli hareketi saglayacak olan kasa impuls
gonderilir (169). Hareketin istenilen diizende ve amacta gerceklestirilebilmesi igin
serebellum, motor korteks, basal gongligonlar, vestibiiler sistem ve retikiiler sistem
arasinda baglantilarin iyi olmasi ve ¢ok hizli bir sekilde anlagsma saglanarak alt motor
noronlarin aktive edilmesi gerekir. Herhangi bir kas ne zaman ve nasil kasilacagi
hakkinda emir almadan 6nce, hangi eklemlerin harekete ne sekilde katilacagi hakkinda
karar verilir. Sportif miisabakalarda, sporcunun basarili olmasinda 6nemli baz1 etkenler
dikkat ve motivasyondur. Cevreden goze ve kulaga gelen uyaranlarin retikiiler formasyon
araciliiyla serebral korteksi uyarmasiyla uyaniklik, dikkat, kas tonusu, kalp frekansi ve
solunum dakika hacminde degisiklikler olur. Tiim bunlar sportif performans: etkileyen

unsurlardir. Ornegin, atlet dikkatini silah sesine verirse reaksiyon zamani kisa olur (168).

2.3.7. Reaksiyon Zamanini Etkileyen Faktorler
Reaksiyon zamaninin kisalig1, sportif miisabakalarda rakiplerimizden ms’ lerle dahi

olsa daha once algilayarak harekette bulunmamiza olanak saglayan énemli bir unsurdur.
Yetersiz antrenman, yorgunluk ve dikkatsizlik gibi faktorler reaksiyon zamaninin
uzamasina neden olurken, dikkat, miicadele ruhu, motivasyon gibi unsurlar reaksiyon
zamaninin kisalmasini saglarlar (45). Igerden ve disardan gelen uyaranlar iizerinde duyu
organlartyla yogunlagma dikkat olarak tanimlanir. Bunun aksine, bu uyaranlara kars1
odaklanamama sonucunda (dikkatsizlik) dogru zamanda reaksiyon verilememektedir.
Bunun sonucunda da reaksiyon zamaninda gereksiz uzamalar goriilmektedir (176). Karar
verme hizini etkileyebilecek diger onemli unsurlar; uyarici-tepki segeneginin sayisi ve
uyarici-tepki uyumlulugudur (44).

Secim reaksiyon siiresiyle ilgili olarak, se¢im reaksiyon siiresinin iyi olup
olmamasindan etkilenmeyen sadece ¢ok az spor vardir. Se¢im reaksiyon siiresi, aniden

sunulan bir uyaranin (gorsel reaksiyon siiresi) gelisinden, gercek eylemin baslangicina
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(motor tepkisi) kadar olan zamanin bir Slgiistidiir. Cogu spor, gorsel tepkinin hizi ve
motor tepki ile dogrudan baglantili olan miikemmel bir el-goz veya goz-ayak
koordinasyonuna baglhdir. Rakiplerden daha kisa siirede bir hareket veya durumun
farkina varabilmek, sporculara belirleyici bir avantaj sunabilecegi gibi diger sporlarda
oldugu kadar top sporlarinda da 6nemlidir (2). Hizl1 bir se¢im reaksiyon siiresi, isitme
duyusu ve gorme hissi, 6zel atletik yeteneklerin (11) yani1 sira deneyim ve cinsiyet (177)
gibi bir¢ok faktore baglidir. Sporda, kritik bir faktor, sporcunun, genellikle asir1 zaman
baskis1 altinda, hareket halindeyken nesnelerin, takim arkadaslarinin ve rakiplerin
hareketlerinin yani sira karmasik oyun durumlarimi da ayni anda yakalamasi ve
degerlendirmesi gerektigidir. Hareket gorme performansini 6lgmek ve degerlendirmek

i¢in kullanilan bir parametre dinamik gérme keskinligidir (2).

2.4. Insan Viicudunda Hareketin Temeli: Denge
Denge, yercekimi kuvvetine karsi postiiri koruma yetenegidir (178). Insan

viicudunun tiim hareketlerinin temeli olan denge, bireyin konumunu farkli pozisyonlarda
bile devam ettirerek, destek ylizeyinde, agirlik merkezini dogru pozisyonlama
yetenegidir. Kinestetik (dokunsal, duyusal), gorsel ve isitsel uyarimlardan etkilenir.
Bireyin dengesini koruyabilmesi i¢in goézleriyle bir referans noktasina odaklanmasi
gerekir (179). Diger bir tanimla, denge; “Bireyin, yer ¢ekimi merkezinin, var olan algisal
cevrede, dayanma yiizeyinin (viicudun, agirhigina ve yer ¢ekimine baglh olarak basinct
hissettigi diizlem) alani i¢inde tutulabilmesidir” (180). Denge fonksiyonunun temel
olarak iki gorevi bulunur (181):

1. Bas hareketleri esnasinda gorme alanini sabit tutmak
2. Yergekimi alaninda postiirii (viicudun durusu) kontrol etmek.

Denge sisteminin genel yapist Sekil 2.17° de gorildiigi tlizere su sekilde

gerceklesir; duyusal veriler alinir, islenir ve motor ¢iktilara dontstiiriiliir (181).
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Duyusal girdiler Merkezi degerlendirmeler Motor

GOz hareketleri ciktilar
Gorsel, »| Primer islemci »| Motor néronlar _
Vestibiiler, Postiir
Proprioseptif

< Y
Uyarlayan islemci
L v (serebellum)

Sekil 2. 17. Denge sisteminin genel yapisi

2.4.1. Hareket ve Denge Iliskisi
Denge, verimli bir motor hareketin hayati bir bilesenidir (182). Tiim motor

hareketlerin temeli olan dengenin; tutma, durma, baslama ve yer-yon degistirme gibi
bir¢ok hareketin diizgiin bir sekilde gerceklestirilmesinde dnemli oldugu goriiliir. Motor
becerileri uygulama sirasinda dengenin diizgiin bir sekilde devam ettirilmesinde gorsel,
proprioseptif ve vestibiiler duyularin rolii nemlidir (71).

Beceri koordinasyonu gerektiren hareketlerin etkili bir sekilde yapilmasi insan
organizmasimnin sahip oldugu denge duyusuna baghdir. Denge yeteneginin
gelistirilmesiyle bir hareket daha diizgiin, ekonomik ve dengeli bir sekilde yapilabilir ve
hareketin denge formu bozuldugunda hizli bir sekilde tekrar normal pozisyona gecilebilir
(74). Denge, genellikle motor becerilerin bir unsuru veya 'beden egitimi' alanindaki temel
bir beceri olarak kabul edilmistir. Nitekim, herhangi bir fiziksel yetenegin performansinin
daha iyi olmas1 iyi bir denge becerisi gerektirdiginden, denge; geng bireylerin motor
performansini etkileyen becerilerden biri olarak goriilmektedir (178, 182-185).

Insan viicudu igin denge, gévdenin yercekimi, i¢ ve dis kuvvetlerin etkisinde
dizilimin korunabilmesi ve gdvdeye etkiyen kuvvetler toplamimin sifirlanabilmesidir.
Statik ve dinamik kontrol altinda olmasi, fiziksel aktivitelerde motor hareket
performansinin yiiksek olmasini saglar. Motor hareketlerin 6grenilmesinde, postiiral
durusun diizglin olmasi, teknige uygun dogru hareketlerin uygulanmasi sirasinda
yercekimi merkezinde olusan yer degistirmeleri azaltabilecek kas sinerjilerinin diizgiin
calismast denge kontroliinii etkiler (186). Spor branglarina ait beceriler ve cevresel
kosullar, her bir sportif beceriye has postural uyumlarin gelismesini saglar. Boylelikle,

atletlerin denge becerileri iizerinde 6nemli etkileri bulunur (187). Viicut hareketleri
50



sonucunda ortaya c¢ikan propriyoseptif bilgi; uzaydaki yonelim, kas kuvveti, eklem
aciklig1 ve pozisyonu gibi igsel bilgiyi ifade eder. Eklem hareketleri duyusu, kaslardaki
gerginligi ve kendi eylemlerimiz hakkinda bilgi veren ve MSS’ ye ulasan propriyoseptif
uyarilar ile eklem hareketinin ve pozisyonunun farkinda olunmasi kinestetik duyu ile
agiklanir (188).

Dengenin kontrollii bir sekilde saglanmasi, motor hareketlerin basarili bir sekilde
gergeklestirilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir (40). Bir spor brangini veya fiziksel bir
hareketi 6grenmek i¢in uzun bir slire boyunca c¢alismanin sonucunda, giinliik yasam
aktivitelerinde hem statik hem de dinamik postiiral kontroliin etkinligi artiriyor gibi
goriinmektedir (189, 190). Bircok motor yetenegin yani sira, yon degistirme, viicudun
belli pozisyonda korunmasi, durma, nesneleri hareket ettirme gibi giinliik yasantimizin
ve sportif faaliyetlerin etkili bir sekilde siirdiiriilebilmesi i¢in iyi bir postiiral dengeye
ihtiyag vardir. Ozellikle ilkdgretim ¢aginda bulunan gelisim dénemindeki cocuklarin
oyun, spor, dans, jimnastik gibi faaliyetlerde bulunurken ve bunlarin yani sira kaza ve
sakatliklarin 6nlenmesinde dengenin 6nemli bir rolii bulunmaktadir (50-52). Fiziksel
aktivitelerde, postiiral kontroliin saglanmas1 énemli bir role sahiptir. Postiiral kontroliin
ve dinamik dengenin verimliligi, basarili bir sportif performansin ortaya konmasi ve
giinliik yasam aktiviteleri i¢in gerekli bir unsurdur (178, 191, 192). Denge becerileri genel
olarak statik ve dinamik denge olarak iki kisma ayrilir (178, 182, 183).

2.4.1.1.Statik Denge
Bireyin, viicudu duragan bir halde, hareketsiz konumda belirli bir pozisyondayken

(sabit bir destek diizeyinde, agirlik merkezi sabitse), ek bir kuvvet olmaksizin, i¢inde
bulundugu durumu muhafaza edebilmesi veya viicut boliimlerinin belirli bir pozisyonda
korunmasi statik denge olarak ifade edilir (6rnegin; jimnastikte amut durusu). Statik
denge, bir cisim iizerinde etkisi bulunan kuvvetlerin, kendi aralarinda dengede ve
birbirleriyle esdegerde olduklari andir (178, 179, 182). Statik dengeyi duragan halinde
korumak i¢in, viicudun agirlik merkezinin destek tabaninin iistiinde olmasi gerekir (178).
Statik dengenin gelisimi normal motor gelisiminin temel bir 6zelligidir. Ozellikle hareket
ve manipiilatif becerilerinin gelisiminde statik dengenin O6nemi biiyiiktiir. Gelisimsel

motor testlerinin ¢ogunun icerinde statik denge dl¢iimii yer almaktadir (193).
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2.4.1.2. Dinamik Denge
Birey, sabit bir sekilde dururken hareket etmeye basladiginda, viicut merkezi

sistemine etki eden kuvveler dengeyi bozmaya baslar. Bireyin, bir yerden baska bir yere
hareketini siirdiiriirken, agirlik merkezinde meydana gelen degisiklere kars1 denge halini
muhafaza ederek acisal veya dogrusal olarak yer degistirme siireci dinamik denge olarak
ifade edilir. Yani, dinamik denge, hareket halindeyken dengeyi saglama veya viicudu
veya viicudun boliimlerini bir noktadan digerine tagima ve yeniden dengeyi saglama
yetenegidir (dans, yiiriime, bovling vs (179, 182). Diger bir deyisle; bireyin motor
becerileri gerceklestirirken, dengesi koruyarak veya diismeden hareketi devam

ettirebilmesine dinamik denge denir (194).

2.4.2. Dengenin Fizyolojisi: Dengeyi Olusturan Yapilar
Goziimizi kapatsak dahi viicudumuzun pozisyonunu algilayip, dengemizi

kaybedip diismeden ayakta durabilmekteyiz. Ayakta dengeli bir durusu saglayan sistem;
proprioseptif, vestibular ve gorsel olarak cesitli fizyolojik faktorlerden etkilendigi gibi
motivasyon ve dikkat gibi psikolojik etkenlerden de etkilenebilir (40). i¢ kulaktaki denge
merkezi (semisirkiiler kanal), kaslardaki ve eklemlerdeki kinestetik duyu ve gorsel algi
dengeye katkida bulunur. Bazi pozisyonlarda denge de kuvvetten etkilenir (178).
Postiiral dengenin korunmasi aktif bir sekilde isleyen sensorimotor kontrol sistemiyle
saglanir. Propriyoseptif (pozisyon hissi), gorsel ve vestibiiler sistemlerden gelen afferent
bilgiler, motor ve biligsel fonksiyonlar ile biitlinlestirilir ve degerlendirilir. Boylelikle,
viicudu denge sinirlari iginde tutan motor tepkiler olusturulur (195-197).

Ayak tabanlarinda olusan basing duyusu, bedenin farkli pozisyonlardaki duyulari
ve denge duyusu gibi bedenin fiziksel durusunu hissetmemize yarayan duyular
propriyoseptif duyular olarak adlandirilir (198). Dayanma ylizeyi olarak adlandirilan bu
basing duyusu, viicudun, kendi agirlig1 ve yer ¢ekiminden dolay1 olusan basingtir (180).
Propriyoseptif duyular; alt ve iist ekstremiteleri ve eklemlerimizi siirekli kontrol etmeye
gerek kalmadan; pozisyonlarini kontrol etmemize ve ayakta dururken ve hareket ederken
dengemizi korumuza yardimci olur. Propriyoseptif duyular, ¢evik bir sekilde hareketin
yoniinii hizla degistirmemizi, motor hareketleri daha dogru ve koordine bir sekilde
gerceklestirmemizi ve tiim bunlar olurken dengeyi muhafaza etmemizi saglar (199).

Vestibiiler aygitlarin ¢aligma prensibinin denge iizerinde oldukga fazla etkileri vardir.
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Dengeyi korumada semisirkiiler kanallar ve otolit i¢inde bulunan sivinin gorevleri
Oonemlidir. Vestibiiler aygitlar organizmanin denge postiiriinii saglarken bir yanda da
gorsel, dokunsal ve kinestetik sistemler ile koordineli bir sekilde calisirlar (179).
Postural kontroliin duyusal bileseni; destek yiizeyi ile ilgili agirlik merkezini dogru
bir sekilde hissetmek i¢in gorsel, vestibiiler ve somatosensoriyel/duyusal sistemlerden
gelen bilgiyi kullanir. Hicbir sistem agirlik merkezini kendi bagina belirlemeyebilir.
Ayrica bu sistemden gelen girdiler destek ylizeyi, agirlik merkezi ve ¢evreleyen ylizey ile
iligkili olarak viicudun konumunu hissetmek i¢in birlesir (200). Dengenin saglanmasinda
gozler, i¢ kulak vestibiiler sistemlerin, serebrum, medulla spinalis ve proprioseptorlerin
(eklem ve kas i¢inde yer alirlar) koordineli bir sekilde ¢calismasinin rolii biiytiktiir (201).
Viicudun gergeklestirecegi bir harekette, dengenin kararlilikla siirdiiriilebilmesi
icin, viicudun algisal duyulariin acik olmasi ve i¢inde bulundugu durumun farkinda
olmasi gerekir. Boylelikle, hareket secimi gergeklestirilerek, hangi kaslarin, hangi sirayla
ve ne kadar giicle kasilacagina karar verilir. MSS’ de verilen bu kararlar, periferik duyu
ve motor sinir sistemlerinin yardimiyla segilen kaslara iletilir. Boylelikle, dengeli

pozisyon saglanarak hareket elde edilir (Sekil 2.18) (180).

Viicut pozisyonunun se¢imi —  »  Hareketin segimi
Duyularin kargilastiriimasi Kaslarin kasilma
se¢imi ve birlestirilmesi Orgiisiiniin diizenlenmesi
Eklem kaslar
Kalca kaslar
] Govde kaslari
Gorme Isitsel Proprioseptif Boyun kaslari
Cevreyle etkilegim < Hareketin olusumu

Sekil 2. 18. Dinamik dengenin olusumu.
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2.4.2.1. Sensorimotor/Sensorial Sistem
Sensorimotor sistem (Sekil 2.19), kas-iskelet sistemi ve MSS’ nin koordineli bir

bicimde ¢aligmasi sonucunda denge saglanir. Duyusal uyari alinir, uyaran ndral sinyale
dontisiir. Daha sonra, afferent yollarla bu sinyaller MSS’ ye tasinarak burada islenir. Tim
bunlar sensorimotor sistemle ile ilgilidir. Somatosensorik girdiler; beyne afferent
sinyaller gonderen eklem reseptorlerinden elde edilir. Viicudun pozisyonunu bildiren
kinestetik reseptorler kas, kiris ve eklemlerde bulunurlar. Hareket ettigimiz zaman,
viicudumuzun neresinin nasil bir hareket yaptigini bu duyu reseptorleri bildirir (198, 202).
Viicut somotosensoriyel/duyu sistemiyle, agri, dokunma, basing ve eklemlerin hareketleri
sonucu olusan duyusal girdiler alinarak MSS’ ye iletilir. Somatosensdrik sistem ve denge
birlikte ¢alisir ve postiiral kontrol sistem igin peribral duyu reseptorlerinden durus ve
hareketle iligkili duyusal bilgileri kullanir (203). Gorsel sistemle; postiirel pozisyonun
kontroliinii saglanmas1 amactyla, bireyin bas hareketleri ve ¢evredeki canlilar, cisimler
vs. ile ilgili pozisyonun durumu hakkinda gorsel girdiler elde edilir. Gorsel girdiler

sayesinde, ¢evrenin tespit ve viicudun istenilen hedefe yonlendirilmesi saglanir (180).

Duyusal girdi —®Reseptorler —» Afferent —» Merkezi sinir  — Efferent — Cikti

yollar sistemi yollar
% MOlor
hareket

Kinestetik,
gorsel,
vestibiiler

Spinal kort,
beyin sapi,
serebral

Sekil 2. 19. Sensorimotor sistem akl\é semast

2.4.2.2. Vestibiiler Sistem
Vestibiiler sistem, basin dogrusal ve acisal hizlanmalarin tespit ederek dengenin

kararl1 bir gsekilde stirdiiriilmesini saglar (125). Vestibiiler sistem; periferik, vestibiiler
organ, vestibiiler sinir, vestibiiler c¢ekirdekler (nukleuslar), vestibiiler sistemle ilgili
beyincikte (serebellum) yer alan cekirdekler, beyincik, beyin sap1, omurilik ve yiiksek
merkezler arasinda baglant1 saglayan sinir liflerinden olusmaktadir. Isitme ve denge gibi

iki duyu tipinin almaglar1 kulaga yerlesmistir. I¢ kulaktaki yarim daire kanallari
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(semisirkiiler kanallar), utrikul ve sakkulus denge ile ilgilidir. Cevredeki seslerin, isitsel
organlar tarafindan elde edilerek degerlendirilmesiyle viicut pozisyonun ve dengenin
korunmasi ve siirdiiriilmesi saglayan sistemdir (204). Beyincik (serebellum), hareketlerin
kontrolii i¢in 6nemlidir. Ayrica, dengenin saglanmasinda ve harekette 6zellikle 6nemli

bir rol oynar (205).

2.4.2.3. Duyu Inputlan
Gorsel, isitsel ve viicut duyusu reseptorlerinden iletilen girdiler vasitasiyla algisal

cevre beyinde olusturularak denge saglanir. I¢ kulakta bulunan vestibiiler boliim iki temel
islevi gergeklestirir:

e Hareketler sirasinda goriis alaninin stabilize edilmesi,
e Yer cekimi ortamina gore viicudun postiir uyumunun saglanmasi.

Vestibiiler, gorsel ve duyusal veriler birlestirilir ve gerekli olan goz ve viicut
hareketleri olusturulur. Viicut duyu reseptorleri (proprioseptif duyu), deri, adale, tendon
ve eklemler de bulunur. Kaslarin uzunlugu, gerginligi, kasilmasi (kontraksiyon), 1si,
basing, dokunma duyularin1 ve eklem pozisyonlarina ait bilgileri beyne iletirler (180).

Duyu bilgilerin varlig1 ne kadar ¢ok olursa dengenin saglanmasi da kolaylasacaktir.

2.4.3. Dengenin Biyomekanigi
Vestibiiler, gorsel ve somatosensoriyel sistemler tarafindan iletilen duyusal uyarilar

MSS’ ye gelir. Burada biitiinlestirilip (entegrasyon) degerlendirildikten sonra, kas-iskelet
sistemine uygun cevaplarin olusturulmasiyla denge saglanir. Duyusal, motor ve
biyomekanik siireclerin birlesmesi sonucunda organizmanin dengesi saglanir. Bir¢cok
duyusal girdilerin MSS’ deki islevleri sonucunda organizma dengesini muhafaza edebilir
(187, 203). Destek yiizeyi veya destekleme alani, basing merkezinin olasi genisligi, yer
reaksiyon vektoriiniin merkezi olarak tanimlanir (206). Organizmanin viicut parcalarinin
her birinin agirlik merkezinin bir ortalamasi bulunmasiyla ortaya ¢ikan toplam viicut
agirhiginin tam merkezinde tayin edilen nokta “Yercekimi merkezi” olarak ifade edilir.
Herhangi bir kiitle i¢inde, kuvvetlerin ve momentlerin toplaminin sifir oldugu hayali bir
merkezdir (180). Bu nokta, bireyin ayakta dik durumdayken, gobek kisminin alt tarafinda
ve biraz gerisinde, tahmini 5. bel omurunun 6niinde oldugu kabul edilir (Bireyin agirlik

merkezinden, diinyanin merkezine dogru oldugu varsayilan dik ¢izgi “yer cekimi”
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cizgisidir. Bu yer ¢ekimi ¢izgisinin ve organizmanin agirlik merkezinin “destek
(dayanma) yiizeyi” ile olan iligkisi denge becerilerinin yiiriitiilmesini etkiler. Algisal

cevremiz ne kadar stabil ise dengemizi korumamiz o kadar kolaylasacaktir (180).

2.4.4. Fiziksel Aktivite ve Denge
Fiziksel aktivitelerin diizenli yapilmasi sonucunda somatosensorik ve isitme

becerilerinin gelistigi goriilmektedir. Sporcularin denge becerilerinin ugrastiklar: spor
brangina gore farklilik gosterdigi bildirilmektedir (187, 207). Viicuttaki tiim hareketler
yerg¢ekimine karsi gerceklestigi icin viicudun dengesine bozulmalar meydana gelecektir.
Viicudun hareket sirasinda dengede kalmasi kompleks bir mekanizma ile gerceklesir. Bu
durumlarda, proprioseptif, gorme ve denge (vestibiiler) ile ilgili bilgiler MSS’ ye duyu
yollar1 araciligiyla iletilir. Bdylelikle, ekstiremite ve gozlerin yardimiyla dengeyi
koruyacak refleks hareketin yapilmasi saglanir (168). Cocukluk déneminde gelisen denge

becerisi yaklasik 10 yasinda yetiskinlerin seviyesine ulagir (208).

2.4.5. Denge Bozukluklarinda Karsilasilabilecek Olumsuzluklar
Bebeklik ve ¢ocukluk doneminde motor yetkinlik ¢cocugun bireysel gelisiminden ve

morfolojik, fizyolojik ve néromiiskiiler (sinir ve kas) 6zelliklerinden etkilenir (209). Zay1f
bir denge becerisi bir¢ok fiziksel aktivite performansini olumsuz etkiler. Bireyler diisme
tehlikesi yasayabilirler ve sportif miisabakalarda atletler birbirlerini yaralamaya dahi
varan tehlikeli sonuglarla karsilasabilirler (178, 182). McGuine ve ark. yaptiklar
calismayla, basketbol oyuncularinin (n=210) sezon 6ncesi donemde unipedal durus
esnasinda postiiral salinimi degerlendirdiler. Calisma sonunda, takip edilen sezon
icerisinde meydana gelen ayak bilegi burkulma vakalar ile yiiksek postiiral salinim
arasinda pozitif bir iligki tespit ettiler. Postiiral salinimi ytliksek olan katilimcilarin,
salmimi diisiik olan katilimcilara kiyasla yakalasik yedi kat daha fazla ayak bilegi
burkulmasi yasadiklar1 belirtildi (210). Yapilan caligmalar denge becerisinin diisiik
olmas1 sonucunda artan postiiral salinimin ayak bilegi yaralanmalarinda potansiyel bir
i¢sel risk faktorlerinden (propriyosepsiyon, hareket acikligi, kuvvet, ayak tipi gibi) biri
oldugu bildirildi (211).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Katihmcilar
Bu aragtirmanin ¢alisma grubunu, Adana ilinde bir ilkdgretim okulunda okuyan

goniillii 6grenciler arasindan random modeli ile segilen 6grenciler olusturmaktadir. Bu
deneysel ¢alisma i¢in Cukurova Universitesi Saglhik Bilimleri Enstitiisii Etik Kurul onay1
almmistir (Ek 3.1) 1k hafta veliler ve dgrenciler (n=90) ¢alisma hakkinda bilgilendirildi.
Katilimin goniillii oldugu ve istedikleri zaman ¢aligmay1 birakabilecekleri bilgisi verildi.
Goniillii aileler tarafindan aydinlatilmig aile onam belgeleri (Ek 3.2) imzaland1 (n=82) ve
demografik bilgi formlar1 (Ek 3.3) dolduruldu. Calismaya uygun olan 6grenciler (n=70)
tespit edildi (diizenli spor yapmadigi ve dikkat eksikligi olmadigi beyan edilen).
Ogrencilerin yas ortalamalar1 9,10+0,30° dur. Raket kullanilmayan galisma grubu (n=24
K=10, E=14) ve raketli ¢alisma gurubu (n=24, K=10, E=14) ve kontrol grubu (n=22, K=9,
E=13) rastgele belirlendi. Uygulamaya en az iki defa katilmayanlarin analizlere dahil
edilmemesi sonucu gruplardaki katilimei sayisi: Kontrol grubu: (n=14, K=5, E=9), raket
kullanilmayan ¢alisma grubu: (n=14 K=3, E=11) ve raketli calisma grubu: (n=13, K=10,
E=3). Sekil 3.1’ de ¢calismanin akis dizayn1 goriilmektedir.
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|Aile izin belgelerinin ve,
bilzi formlarmm
doldurulmas

(n=82) K=30 E=52

Ogrencilerin ve
ailelerin
bilgilendirilmesi

(m=00)

Gruplann rastgele
olugturulmas:

n=10E=24 E=46

Cahsmaya uygun
olmzayanlarm elenmesi

(r=12)E=3 E=7

=

Faketli cabgma grubu
(n=24 1E=10E=14

Raketsiz galisma grubu
(n=24) K=10 E=14

Kentrol grubu
(n=22)K=0 E=13

ey e’ | (SEpEmE | [ amE
gikanlanlar gikanlanlar cikanlanlar
(n=11) KE=7 E=4 m=10) K=7 E=3 (n=T)K=4 E=3
Analhz L Amaliz t Analiz
(n=13] n=14) (n=14)
K=3E=10 K=3E=11 K=3E=%

Sekil 3.1. Calisma dizayn1 akis semast.

3.2. Veri Toplama Araglari
Calismaya katilan grencilerin bazi demografik bilgilerini belirlemek amaciyla

katilimc1 6grenciler ve aileleri tarafindan dolduran “Demografik Bilgi Formu” (Ek 3.3)
hazirlandi. Bu bilgi formuyla 6grencinin cinsiyeti, yasi, anne ve babanin egitim durumu,
kardes sayisi, herhangi bir rahatsizlig1 olup olmadigi, giinliik uyku siiresi ve diizenli
sporla ugrasip ugragsmadig gibi bilgiler tespit edildi. Bu bilgiler dogrultusunda, dikkat
eksikligi goriildiigli veya diizenli spor yaptiklar1 beyan edilenlerin dlgiimleri ¢alisma
analizlerine alinmada.

3.2.1. Test Bataryalar:
Caligmaya katilacak 6grencilere Ol¢iimler uygulanmadan 6nce, testlerin amaci ve

neden yapildig1, materyallerin tanitimi ve testlerin uygulanmasi 6rnekle anlatildi. Testleri
uygulama esnasinda, direktifler en iyi sekilde uygulanmaya calisilarak en yiiksek
seviyede (maksimal) efor kullanabilmeleri igin tesvik edildi. Ol¢iim araclar1 olarak, 6n-
son testlerde kullanilan test bataryalart:

1. d2-Dikkat Testi (secici dikkat, psikomotor hiz ve konsantrasyonu dlger),
2. Bass Stick Denge Testi (statik dengeyi Olger),
3. Disklere Dokunma Testi (kol reaksiyon zamanin1 6lger).
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3.2.1.1. d2-Dikkat Testi
Brickenkamp tarafindan 1962 yilinda gelistirilen d2-dikkat testi grup uygulamasi

miimkiin, yiikksek giivenirligi ve temsili orneklemlere dayali norm tablolar1 gibi
avantajlara sahiptir. 9-60 yasarasindaki bireylere kolay uygulanan ve kisa siiren (8
dakika) bir dikkat testidir (91, 92, 142). Testin amaci; zamana bagl olarak, se¢ici dikkati
ve zihinsel konsantrasyonu olgmektir. Testin el kitabinda, “dikkat ve konsantrasyon”
yapist; stireklilik arz eden ve bir uyarant segmeye odakli performans olarak tanimlanir.
Olgiilen diger alt 6zellikler; gorevin yapilma hizi, kurallara uyum ve performans
kalitesidir (28, 92). Toker tarafindan 11-14 yas arasindaki gruplar i¢in Tirkiye'ye
giivenirligi ve gegerligi kabul edildi (91). Ayn1 zamanda Caglar ve Korug tarafindan Tiirk
sporcular1 iizerinde yapilan c¢aligmada, d2-testinin gilivenirligi ve gecerliginin yiiksek
oldugu ve dikkat performansini degerlendirmede arastirmalarda ve uygulamalarda
kullanilabilecegi belirtildi (142).
d2-Testi parametreleri (21, 92, 142) Cizelge 3.1° de goriilmektedir.

Cizelge 3.1. d2-Dikkat testi parametreleri

Parametreler Tanim
Toplam Madde Ilgili ve ilgili olmayan isaretlenen toplam maddelere iliskin performansin (islem
(TM) hizinin) niceliksel dlciimii. Ogrencinin psikomotor (algiladigin1 harekete
doniistiirme) ve kavrama hizini dlger.
Toplagalt\:adde- Yiiksek giivenilirlige sahip toplam performans skorudur ve performans dogrulugu
(TM-H) ile hiz arasindaki iligkinin 6l¢iisiinii verir.
Konsantrasyon Toplam dogru maddelerden hatalar ¢ikarilir. Dikkat siiresi ve konsantrasyon
Puam (KP) yeteneginin objektif bir dl¢iisiidiir. Odaklanmig dikkati ifade eder.
Hatal (HI1) Isaretlenmemis iki tireli “d” harfleri. Ogrencinin, ‘segici dikkat® ni dlger. H1’in
yiiksekligi, secici dikkatteki diigiikliige isarettir.
Hata2 (H2) Yanlis isaretlenmis harfler
Hata Yiizdesi Hatalarin toplam maddeye orani. Performansin niteliksel yoniinii 6lger. Hata orani
(%H) azaldikca igin dogrulugu, kalitesi ve dikkat diizeyi artar.

Bu c¢aligmada, veri analizleri yapilirken stirekli ve segici dikkat icin, d2-dikkat
testinin sadece “TM, TM-H ve KP” parametreleri kullanildi. D2-dikkat testinde
kullanilan tiim parametreler 0,95 ile 0,98 arasinda degisen yiiksek test-tekrar-test
giivenirlik katsayilarina sahiptir (212).

Testin uygulamsi: Test iki sayfadan olugsmaktadir. Birinci sayfada kisisel bilgiler,
test sonucunda performans sonuglarinin kaydedilebilecegi bir tablo ve test Oncesi

katilimeinin kisa bir deneme yapmasini saglayan drnek uygulama satir1 bulunur. Ikinci
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sayfada testin uygulanacagi standart bir form bulunur. Bu test sayfasi yatay olup (Ek 3.5),
14 satir ve her satirda altinda ve iistiinde bir, iki, li¢ veya dort “tire (') isareti bulunan 16
adet toplamda ise 47 adet farkli “p” ve “d” harflerinden olusur (Sekil 3.2). Katilimcinin
yapmasi gereken, her satirdaki “iki tireli d” harflerini bulup tizerini ¢izmektir. Her satir
icin 20 saniye siire vardir. Testi uygulayan kisi siire tutar. Basla komutuyla test baslar.
Birinci satirdan baglanir ve saga dogru devam edilir. 20 saniye siire dolunca testi
uygulayan “Dur! Yeni satir!” komutunu verir. Bireysel veya grup olarak uygulanabilir
(91, 142). Olgiimlerde elde edilen veriler d2-dikkat testi veri toplama formuna kaydedildi
(EK 3.6). Daha sonra c¢alisma gruplarinin dikkat testi sonuglar1 ortalamalari, gruplarin

ortalama verilerinin karsilagtirilma formuna kaydedildi (Ek 3.7).
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Sekil 3. 2. d2-Dikkat testinde bulunan harf 6rnekleri

3.2.1.2. Bass Stick Denge Testi
Bass stick denge testinin amaci, kiiciik bir destek tabani kullanarak dengeyi sabit ve

dik konumda tutmaktir (213). Statik dengeyi 6lgmede kullanilan bir testtir (178, 183,
214). Iki sekilde uygulanarak bireylerin denge performanslar1 olgiiliir: Lengthwise
(uzunlamasina) ve crosswise (caprazlamasina) metodu (lengthwise ile ayni, sadece
parmak ucu ile tahta {izerine ¢ikilarak tahtaya enine basilip durulur) (183). Calismamizda
sadece lengthwise metodu kullanildi.

Testin uygulamisi: Test tahtasi yere sabitlenmelidir. Teste katilan kisi, destek
ayagini (baskin ayak), test tahtas1 iizerine uzunlamasina uygun pozisyonda yerlestirir.
Ayak topugu ve ayak, test tahtastyla temas etmelidir. Tahta iizerine ¢iplak ayak ile ¢ikilir.
Diger serbest ayagin ayak parmak ucunu yere degdirir. “Hazir, basla” konutuyla serbest
ayak diz bolgesine kaldirilir (viicuda degmemesi gerekir) (katilimcilara; kollar1 yana agip
ve karsilarinda bir noktayr hedef alip bakmalar1 tavsiye edildi). Diz bdlgesine ayak
kaldirildig1 anda siire baslatilir. Serbest ayak yerle temas ettiginde kronometre durdurulur.
Katilimciya bir tane deneme yaptirildiktan sonra teste gegilir. Iki tane uygulama yapilir

ve en uzun siire skor olarak kaydedilir (katilimcinin, tek ayak tahta {izerinde kalabilecegi
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en yiiksek (maksimum) siire kaydedilir) (178, 183). Elde edilen veriler bass stick denge
testi ve disklere dokunma testi veri toplama formuna kaydedildi (Ek 3.8). Daha sonra 6n-
son test verileri bass stick denge ve disklere dokunma testi On test ve son test veri formu
aktarild1 (Ek 3.9). son olarak gruplarin ortalama verileri bass stick denge ve disklere
dokunma testi gruplarin ortalama verilerinin karsilastirilma formuna kaydedildi.
Kullamlan denge tahtasi: Yaklasik 1 inch (2.54cm) genisliginde, 1 inch (2.54cm)
yiiksekliginde 12 inch (30,48cm) uzunlugunda bir tahta parcast kullanildi (Sekil 3.3)
(Fotografta goriildiigii tizere, calismamizda kullandigimiz tahta parcasi, yaklasik 30cm x
30cm genigliginde ve 0,5 cm yiiksekliginde bir plaka iizerinde yapistirildi. Etrafinda

beyaz bir kagit yapistirilarak tahtanin 6n plana ¢ikmasi saglandi).

& i
| —
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Sekil 3. 3. Bass stick denge testinde kullanilan tahta

3.2.1.3. Disklere Dokunma Testi
Eurofit testleri, Avrupa’ da siklikla kullanilan bir testtir (215). “Avrupa Konseyi

Spor Gelisim Komitesi” tarafindan yiiriitiilen 10 yillik bir projenin sonuglarina dayali
ortaya c¢ikan; gii¢, hiz, esneklik ve dengeden olusan motor uygunluk testleridir.
Arastirmacilar tarafindan siklikla kullanilmaktadir. Eurofit testleri bedensel yetenegin
boyutlarini (kalp ve solunum, dayaniklilik, kuvvet, kas dayanikliligi, hiz, esneklik, denge)
Olcebilecek uygulamalardan olusmaktadir. Eurofit testleri 6-18 yas gruplarina (216-218)
iilkemizde de basari ile uygulanmistir (219, 220). Eurofit testlerinden biri olan disklere
dokunma testinin amaci; bir elin aralarinda mesafe olan sabit iki disk arasinda 25 kez
dokunmasi sonucunda olusan kol reaksiyon hizinin 6l¢giilmesidir. Bir masa {izerinde belli
mesafelerde sabit bir sekilde bulunan iki diske tercih edilen elle sirasiyla hizli bir sekilde
dokunma seklinde gerceklestirilir. Boylelikle bireyin reaksiyon zamani tespit
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edilmektedir. Test materyalinin hazirlamsi: iki yuvarlak disk (20 cm. ¢ap), 60x40 cm
Olciilerin de dikdortgen bir plaka iizerine yerlestirildi. Disklerin orta noktalarinin birbirine
olan mesafesi 80 cm’ dir. Disklerin kenarlarinin birbirine olan uzaklig1 60 cm’ dir. Her
iki diske esit uzakliktaki ortaya 10x20 cm. ebattaki dikdortgen plaka yerlestirildi (Sekil
34).

Sekil 3. 4. Disklere dokunma testi uygulama materyali

Katilimcilara uygun yiikseklikte olan bir masa kullanilir (gébek hizasinin hemen
altina denk gelmeli) (221, 222). Calismamiz i¢in disklere dokunma testinde kullanilmaya
uygun sekilde hazirlanan materyal, katilimeilarin 6grenim gordiigl siniflarinda bulunan
siralarin {istline sabitlenerek uygulandi (Sekil 3.5).

Sekil 3. 5. isklere dokumtsti uygulma Ornegi

Testin uygulamisi: Katilimci masa onilinde ayaklar1 omuz genisliginde biraz
yanlara agik sekilde durur. Kullanmadig1 (baskin olmayan) elini ortadaki dikddrtgen
plaka tizerine koyar. Kullandig1 eli, diger elin iizerinden capraz sekilde gegcirerek,
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kullandig1 elin zit yoniindeki yuvarlak diskin iizerine koyar. Burada amag; disk lizerine
koydugu el ile, diger elin {lizerinden hareket ettirerek miimkiin olan hizla disklere
dokunmaktir. Testi yapan kisi “Hazir ol-basla” komutuyla testi ve kronometreyi baslatir
ve katilimcer elini bir diskten digerine, miimkiin olan hizla hareket ettirerek disklere
dokunur. Testi yapan kisi masa Oniinde durarak, katilimcinin kullandig1 elini koydugu
diske dokunduktan sonra yiiksek sesle saymaya baslar ve sadece bu disk iizerine yapilan
dokunmalar1 sayar. 25 dokunus sonrasinda “dur” isareti ile test bitirilir ve kronometre
durdurulur. Boylelikle katilimci iki diske yaptigi toplam dokunma sayis1 50 tane
olacaktir. Yani iki disk arasindaki dongii 25 tanedir. Test iki defa yapilir ve en iyi
performans stiresi kaydedilir. Tiim test siiresince, dikdortgen iizerine konan el, oldugu
yerde muhafaza edilmelidir. Katilimciya, testin basinda test i¢in uygun olan eli segmek
i¢in deneme yapmasina izin verilir. Iki test aras1 bir dinlenme verilir. Bu siire i¢inde ikinci
bir katilimcinin birinci testini uygulayabilir.

Puanlama: iki deneme sonucunda alinan en iyi sonu¢ puan olarak kaydedilir.
Puan her bir diske 25 kez dokunabilmek i¢in kullanilan siiredir ve saniyenin ondaligi
olarak kaydedilir. Or:10,3sn=103 puan olarak kaydedilir. Eger Ogrenci diske
dokunmazsa ekstra bir dokunus hakki verilir (221, 222).

3.3. Yontem
Sporcularin; i¢ dikkat odaklari (6r. hareketin teknigi, kolun veya bacagin

pozisyonu) yerine, dis dikkat odaklarina (6r. kullanilan aparatla, topla yapilan hareketin
etkisine, hedefin veya rakibin etkilerine vs.) yonlendirildiklerinde; motor 6grenme ve
performanslarinda goriilen degigmeler “kisitli eylem hipotezi” olarak ifade edilir. Bu
hipotez, igsel olarak yonlendirilen bilingli dikkatin, motor hareketlerin otomatik
(bilingsiz) siireclerine miidahale ettigini ortaya koymaktadir. Otomatik gerceklesen motor
hareketlerin kesintiye ugramasi sonucunda performans diiser ve motor hareket
smirlandirilir. Ote yandan, birey, hareketlerinin dis etkileri iizerine odaklanirsa (aparatlar;
golf sopasi, top, raket, beyzbol sopasi gibi) motor hareketinin otomatik siireclerinin
kolaylastig1 ve performansta iyilesmelerin goriildiigii ¢alismalarda belirtilmektedir (41,
54, 56, 57, 59, 60, 62, 64, 66, 100-104, 223). Dikkati i¢sel odakli yonlendiren talimatlara

kiyasla, digsal odakli yonlendiren talimatlarin daha iyi bir motor §grenme ve performans
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saglayacagi bildirilmektedir (64, 65). Fiziksel aktivite sirasinda, kullanilan aparatlarin
etkisine odaklanmanin (digsal odak) saglanmasiyla, performansin 6nemli etkenlerinden
goriilen “secgici dikkat performansi” (karar verme yetisi) gelistirilebilir (57, 66).
Bireylerin dikkatini, kullandiklar1 aparatin ya da hareketlerinin ¢evre lizerindeki etkisine
yonlendirecek talimatlarla bir dis dikkat odagi olusturulabilir (44, 63). Literatiir
incelendiginde dikkat beceri performansinin gelistirilebilmesi amaciyla , fiziksel aktivite
sirasinda olusan dis dikkat odag1 sayis1 aparat kullanimi (6zellikle raket, sopa, top vs.) ile
artirilabilir (16). Bu baglamda calismamizda, fiziksel aktivite sirasinda dikkatin artirilmis
dis dikkat odagi uyaranlarina (aparat+top) yogunlastirilmasinin ilkdgretim dgrencilerinin
dikkat becerileri lizerinde etkisi olabilecegi varsayildi. Hazirlanan antrenman programi;
“raket ile top sektirme” ve “avug ici ile top sektirme (raketsiz)” seklinde, katilimcilari
dissal odaklarina yonlendiren talimatlardan olusan iki ayr1 modelde uygulandi. Aparat
kullanilmadan sadece top ile yapilan digsal odakli caligmalara kiyasla, fazladan bir aparat
ile birlikte top kullanilarak (raket+top) yapilan artirilmis digsal odakli fiziksel
aktivitelerin; yonetici fonksiyonlarin 6nemli bir mekanizmasi olan, dikkat becerisi
tizerinde daha fazla etkili olabilecegi ve dikkat becerisinin artisiyla eszamanli olarak

reaksiyon zamani ve denge becerilerinin de gelisebilecegi diistiniilmektedir.

3.3.1. Calisma Deseni
Calismamiz 6ntest-sontest deneysel bir caligmadir. Yukaridaki varsayimlardan yola

cikarak olusturdugumuz calisma desenimizde “raket kullanilan (raketli) ve raket
kullanilmayan (raketsiz)” olmak {izere iki calisma grubu ve bir kontrol grubu
bulunmaktadir. Raketli ¢alisma grubu, renkli masa tenisi raketleriyle birlikte renkli
balonlar ve tenis toplarin1 sektirme c¢alismalarini yiiriittiiler. Raketsiz ¢alisma grubunda
ise, katilimcilar avu¢ i¢ini kullanarak renkli balonlar ve tenis toplariyla yapilan
calismalara dahil edildiler (raketli ¢aligma grubundaki ayni ¢caligsmalar). Her iki ¢alisma
grubundaki katilimcilar, ¢alismalar sirasinda dikkatlerini “dis dikkat odagi unsurlarina”
yonlendirilmek amaciyla talimatlar aldi. Raketli gruptaki katilimcilar dikkatlerini
“rakete+topa/balona”, raketsiz gruptaki katilimcilar dikkatlerini  “topa/balona”
odaklamalar1 yoniinde talimatlar aldilar (Cizelge 3.2). Kontrol grubu klasik “beden
egitimi ve oyun” dersine (aerobik ¢alismalar, kosu, atlama, top siirme) devam ederken,

herhangi bir planlanmis yonlendirme talimatlarina tabi tutulmadilar.
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Cizelge 3.2. Di1s dikkat odagina yonlendiren talimatlar

Ra.ketll grup | o ketin o rtastyla topa vur Ra1.<et1n ylzi topu | Raket topa hafifce
talimalarn takip etsin vursun

Raketsiz grup || Topu takip et Topun altindan vur Topu hafifce sektir
talimatlar

Calismalarda kullanilan materyaller sunlardir (Ek 3.4): Artengo FR130 masa tenisi
raketi, artengo TB110 kort tenis toplari, atom A-4 balonlari, kalenji onstart310 model
kronometre ve ¢ift tarafli balon sisirme aleti. Her balona, ¢alisma Oncesi 20 defa hafa
basildi. Sekil 3.6’ de Antrenmanda katilimcilarin kullandig1 materyaller goriilmektedir.

Raket, top ve balon

Renkli raketler Renkli balonlar

Sekil 3. 6. Antrenmanda katilimcilarin kullandiklar1 materyaller.

3.3.2. Cahismanin Yeri ve Zamani
Calismamizin antrenman igerigi, ilkogretim cagindaki ¢ocuklarin gelisimsel ve

motor Ozelliklerine gore, ¢cok fazla zorlanmadan ve sikilmadan yapabilecekleri sekilde
hafif siddette diizenledi. Calismanin yapildig1r ilkdgretimin 6gleden sonraki ders
programinda yer alan (saat 15:45 ve 16:45) “Beden egitimi ve oyun” ders saatlerinde,

okul binasi i¢indeki kapali spor salonunda ¢alisma gerceklestirildi. Boylelikle ¢ocuklarin
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alistk olduklart dogal ortamlarinda g¢aligmanin yapilmasiyla katilimda stireklilik,
calismaya sevkle katilma istegi ve verimlilik el edildi. Calisma 6ncesinde ve sonrasinda

testler (d2-Dikkat Testi, Bass Stick Denge Testi, Disklere Dokunma Testi) yapildi.

3.3.3. Antrenman Safhalar
Antrenmanlar 8 hafta boyunca haftada iki giin, giinde 40 dk siiren seanslar seklinde

devam etti. Giinliik 40 dk.” lik antrenmanin; ilk 10 dk.” sin1 1sinma (5 dk. hafif tempo
kosu, 5 dk. agma-germe egzersizleri) ikinci 20 dk." sin1 ana evre ve son10 dk.” sin1 soguma
evresi (5 dk. hafif tempo kosu, 5 dk. agma-germe egzersizleri) olusturmaktadir.
Isinma-soguma egzersizleri: Antrenman ¢alismalarina baglamadan 6nce yapilan
1sinma calismalarmin ilk bes dakikasinda hafif tempo kosular yapildi. ikinci 5 dk ise
germe-esneme egzersizlerinden olusmaktadir (soguma da ayni sekilde) (166, 224).

(Cizelge 3.3).

Cizelge 3. 3. Statik germe-esneme egzersizleri (her hareket 10 sn.)

1- Boynu one ve arkaya germe (fleksiyon ve
ekstensiyon): Iki elle cene altindan bas geriye dogru
ittirilerek gerdirilir. Ikinci harekette, eller basin arkasina
konur ve bas hafifce 6ne gdgse dogru bastirilir.

2- Boynu yana tam germe hareketi (saga ve sola): Tek
kol yukar1 dogru kaldirilir ve ters tarftan bag tutularak
bulundugu omuza dogru hafif¢e bastirilarak gerdirlir

3- Omuz bélgesini germe hareketi : Deltoid, omuz ve
st ekstremitedeki kas gruplarini hedef alan bir
caligmadir. Gerdirilecek omuz tarafindaki kol 6ne dogru
uzatilir. Daha sonra diger omuza dogru dirsekten
ekstansiyon halinde tutulur. Bu sirada diger el
ekstansiyon halindeki dirsekten baski yapar. Bu sekilde
kol viicuda dogru ittirilir. Viicut dondiiriilmeden sabit
sekilde durur

4- Eller birlestirerek kollar1 6nde germe: Kollar dne
dogru uzatilarak eller birlestirilir ve 6ne dogru uzatilarak
gerdirilir

5- Kollar yukarda germe: Kollar yukari dogru
kaldirilir ve eller birlestirilerek yukari dogru ayak
ucunda tiim viicut gerdirilerek kollar uzatilir

6- On kol ekstansor ve flekstansor germe: On kol
kaslart hedeflenir. Bir kol 6ne dogru gergin bir sekilde
diimdiiz uzatilir. ilk énce, diger elin yardimiyla el
bilekten geriye dogru gerdirilir. Daha sonra ayni el
bilekten asag1 dogru gerdirilir

7- Arka kol bolgesini germe: Ust kolun arka kismm
(triceps) hedeflenir. Kolun biri yukari dogru kaldirilir ve
basin arkasma dogru dirsekten fleksiyon yapilir
(scapula kemiklerinin ortasina dokunur gibi). Bu sirada
diger el ile fleksiyondaki kolun dirseginden bas
arkasinda dogru hafifce bastirilarak gerdirme yapilir

8-Yan govde kaslarim germe: Yan govde kaslaridan
olan obliques abdominus ve latismus kas gruplari
hedeflenir. Bu hareket igin, oncelikle bacaklarin omuz
hizasindan biraz fazla agilmasi gerekir. Viicut dik bir
sekilde dururken, sol kol sol dize dogru uzanmaya
baglar. Bu sirada, sag kol dirsekten fleksiyon yaparken
bagin iizerinden sol tarafa uzanabildigi kadar uzanarak
viicut yana dogru gerdirilir

9-Ayak bilegi cevirme: Ayak ucu 6nde dogru uzatilir
ve yere degdirilerek ayak bilegi ige ve disa dogru
cevrilir

10-Bacagi yana esnetme: Bel diiz olacak sekilde, eller
belde, bel diiz, tek bacagin lizerine egilerek hafif
comelirken diger bacak yanda diiz sekilde esnetme.
Viicut bacak iizerine dogru egilerek esner.
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3.3.3.1. Antrenman I¢erigi ve Uygulama Modeli
Her haftanin iki glinliik antrenman program igerigi ayniydi ve ist iiste iki hafta

ayni caligmalar yapildi. Ayni ¢alismalar iki hafta boyunca, ¢ocuklarin hareketlere aligarak
miimkiin olan en gilizel formda uygulamalar1 amaciyla tekrarlandi. Her haftanin ilk
antrenman giinli renkli balonlarla, ikinci antrenman giinii ise balona gore daha agir, sert
ve kii¢iik olan, ¢ocuklara uygun kort tenis topuyla caligsmalar gergeklestirildi. Top yerine,
hafif olan renkli balonlar, ¢ocuklarin hareketleri daha kolay oOgrenerek yapmasi,
antrenmandan sikilmamasi, sakatlanma riskinin azalmasi, ¢alismalara istekle gelmeleri
ve antrenman verimini artirmak amaciyla kullanildi. Ikinci haftaki ayni antrenmanda kort
tenis toplart kullanilarak, balonlarla yapilan ¢alismalara gore hareketlerin zorlagsmasi ve
ogrencilerin performanslarinda artig hedeflendi.

Cukurova Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu égrencileri calismaya
goniillii olarak katildi. Calisma Oncesi, c¢alismanin konusu, amaci ve antrenman
programindaki hareketlerin yapilis1 hakkinda bilgilendirildiler. Calismalar sirasinda
cocuklarin kontroliine, hareketlerin diizgiin yapilmasina ve diizenin saglanmasina
yardimci oldular. Antrenmanlarda katilimcilar, bazen biiylik bir ¢ember seklinde,
cogunlukla da ¢ kiiciik gruba ayrilarak calismalar gerceklestirildi. 40 dakikalik
antrenman stiresinin 10 dakika olan 1sinma siiresinin ilk 5 dakikasinda hafif tempo kosu,
son 5 dakikasinda 1sinma-germe egzersizleri, 20 dakikasinda antrenman programinin ana
evresini olusturan ¢aligsmalar ve son 10 dakikasinda soguma evresini olusturan (5 dakika

yiirlime 5 dakika esneme-germe) egzersizler uygulandi.

3.3.3.2. Antrenman Modeli
Her bir hareket 40 saniye uygulama, 60 saniye dinlenme ve diger hareket icin

pozisyonu alma seklinde sirayla yapildi. ik hareket gosterilerek anlatildi ve “hazir ol”
komutundan sonra siireyi baslatmasi ve diidiigii takiben “basla” komutunu vermesiyle
cocuklar hareketleri uyguladi. Hareket siiresi 40 saniye dolunca diidiigli takiben “dur
dinlen” komutu verildi ve ¢ocuklar 60 saniye dinlendi. Dinlenme sirasinda gocuklara
burunlarindan nefes alip agizlarindan nefes vermeleri sdylendi. Ayrica, 60 saniye
dinlenme sirasinda siradaki hareket gosterilerek anlatildi ve gerekirse pozisyon almalari

icin ¢ocuklar yonlendirildi. 60 saniyenin bitmesine yakin verilen “hazir ol” komutu ve
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diidiigii takiben “bagla” komutuyla birlikte siradaki hareket uygulandi.

Hareketler, biitiin katilimcilarin ayn1 anda uygulamaya katilmasiyla, bir hareket
bitiminden sonra, dinlenme ve diger hareket i¢in pozisyon alarak seri bir sekilde
gergeklestirildi. Kronometreyle siire tutularak ¢alismalarin istenen siirede gergeklesmesi
saglandi. Hareketlerin diizgiin ve nizamli sekilde yapilmasi i¢cin komutlar verildi.
Calismalarda top/balon, forehand-el i¢i vurusla yukar1 dogru, hafifce sektirilerek veya
grup hareketlerinde diger kisinin vurabilecegi sekilde topa alttan vurmak suretiyle
sektirilerek pas verildi. Grup hareketlerinde katilimcilar arasi uzaklik, bir kol ya da iki
kol mesafe olarak ayarlandi. Topu diisiiren hemen topu alip harekete devam etmesi i¢in
uyarildi. Bir hareket ve dinlenme siiresi toplam 100 saniye siirmektedir. Antrenmanin ana
evresi 20 dakika x 60 saniye= 1200 saniyedir. Bir giinliik antrenman programinda 9-10
calisma bulunmaktadir. Bu da yaklasik 900 veya 1000 saniye slirmektedir. Kalan 200
veya 300 saniyelik siire yoklama, malzeme dagitimi, saga sola kagan toplarin toplanmast,

cocuklarin hareketleri yapmasi i¢in diizene sokulmasi vs. i¢in kullanilan siiredir.

3.3.3.3. Calismalardaki Temel Hareketler
Raketle birlikte top kullanilarak yapilan tiim caligsmalar, masa tenisinde kullanilan

temel vurus tekniklerinden olan forehand/el 6nii vurusla, topu hafifce yukar1 dogru
sektirme veya karsidaki kisiye pas atma-paslagsma seklinde gergeklestirildi. Raket
kullanilmadan sadece top/balon kullanilarak yapilan ¢alismalarda, el i¢i (avug i¢i) vurus
ile top hafif¢e yukari dogru sektirilerek veya karsidaki kisiye pas vererek-paslasarak
uygulandi. Boylelikle hazirlanan tek antrenman programindaki ¢aligmalar, hemen hemen
birbirine en yakin formda olacak sekilde “raketli ve raket kullanilmayan” seklinde iki
farkli modelde uygulanmasi saglandi. Boylelikle antrenman, miimkiin olan en yakin
sekilde standart hale getirildi (Sekil 3.7). Calismalar sirasinda her iki ¢aligma grubuna
farkli sozli talimatlar verilerek katilmecilar “dig dikkat odagina” yonlendirilmeye

calisildi.
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Karsilikli balonla paslagma Karsilikli topla paslas

Sekil 3. 7. Calismalardaki bazi temel hareketlerden goriiniimler

3.3.3.4. Antrenman Programinin Ana Evresi
Yirmi dakika siiren antrenman programinin ana evresinin (Ek 3.11) igerigindeki

her bir hareket 40 saniye uygulama, 60 saniye dinlenme ve diger hareket i¢in pozisyonu
alma seklinde sirayla yapildi. Her haftanin iki giinliik antrenman program igerigi ayniydi
ve ust Uste iki hafta ayni ¢aligmalar yapildi. Her haftanin ilk antrenman giinii renkli
balonlarla, ikinci antrenman giinii ise balona gore daha agir, sert ve kii¢lik olan, cocuklara
uygun kort tenis topuyla calismalar gerceklestirildi. Antrenmanlardaki ¢alismalar her iki
haftada bir degistirilerek, zorlastirildi ve daha kapsamli bir halde calismalar ilerledi.
Katilimer ¢ocuklarin, degisen bu antrenman calismalar1 karsisinda daha da istekli
olduklar1 ve diger haftaki ¢calismalar1 merakla ve istekle bekledikleri gdzlendi.

1. ve 2. hafta antrenmanlari: Birinci ve ikinci haftanin antrenmanlarinda
katilimcilara, masa tenisi raketiyle ve elle (raketsiz) nasil top/balon sektirecekleri ve
birbirleriyle nasil paslasacaklar1 anlatilarak-gosterilerek ¢esitli uygulamalar yapildi.
(Cizelge 3.4). Cocuklar top/balon sektirirken hatalar1 sdyledi, gerekli diizeltmeler yapildi
(Sekil 3.8)

Cizelge 3.4. Birinci ve ikinci haftanin antrenman igerigi

3 ayni grup olusturulur, her grup tek sira yan yana dizilir:

1. Yerinde sayarak; kol ileri uzatilir ve topun el/raket iistiinde (forehand) diismeden durmasi saglanir.

2. Sabit durarak, bir eliyle topu diger elinin iistiinde tutar, topu birakir ve diger eliyle forehand vurusla topu bir
kere sektirip topu tutar.

3. Tek ayak tizerinde; bir eliyle topu diger elinin iistiinde tutar, topu birakir ve diger eliyle forehand vurusla topu
bir kere sektirip topu tutar

4. Sabit durarak forehand top sektirme.

5. Yerinde sayarak forehand top sektirme.

6. Tek ayak (sag) tizerinde forehand top sektirme.

7. Tek ayak (sol) lizerinde forehand top sektirme.

8. Saga 6n ¢apraza dogru hamle yaparak forehand top sektirme.

9. Sola 6n ¢apraza dogru hamle yaparak forehand top sektirme.
10. Calistiric1 guruptaki herkesle sirayla; topu atar ve 6grenci forehand vurusla topu geri atar ¢alistirici topu tutar
(3 defa).
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Cizelge 3.4’ deki 6. caligma Cizelge 3.4’ deki 2. calisma

Sekil 3. 8. Birinci ve ikinci hafta ¢alismalarindan kesitler

3. ve 4. hafta antrenmanlari: Katilimcilar li¢ ayr1 gruba ayrilarak top/balon
sektirme ¢aligsmalar1 devam etti. Calismalar biraz daha kompleks hale getirildi. Karsilikli
iki kisiden biri top/balon atarken digeri raketle/elle pas atarak karsilik verdi. Calisma
sonunda, antrenman igerigine uygun oyun seklinde top/balon sektirmeye devam edildi
(Cizelge 3.5), (Sekil 3.9).

Cizelge 3.5. Uciincii ve dordiincii haftanin antrenman icerigi

3 ayn grup olusturulur, her grup tek sira yan yana dizilir:

1. Sabit durarak forehand top sektirme.

2. Yerinde sayarak forehand top sektirme.

3. Tek ayak iizerinde forehand top sektirme.

4. Calistirici sag bastan sirayla; topu atar ve dgrenci forehand vurusla topu geri pas atar ¢alistirici topu tutar (3
defa).

Ogrenciler ikiser kisi karsihkli dururlar:

5. Biri topu karsidakine atar ve kargidaki forehand vurusla topu geri pas atar ve topu atan tutar.

6. Bes numarali ¢alismadaki pozisyonlar degistirilerek tekrarlanir.

iki gruba ayrilir. Arka arkaya tek siraya girerler ve her grubun 3 metre éniine isaret tabag konur
(gruplar yan yana durur):

7. Ondeki kisi yiirilyerek ve forehand top sektirerek isaret tabaginin etrafindan doner baglangica gelir ve siranin
arkasina geger.

8. Sekiz numarali ¢calisma tekrarlanir
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Cizelge 3.5” deki 3. calisma Cizelge 3.5’ deki 7.ve 8. calisma

Sekil 3. 9. Ugiincii ve doérdiincii hafta ¢alismalarindan kesitler

5. ve 6. hafta antrenmanlari: Katilmcilar ti¢ ayr1 gruba ayrilarak top/balon
sektirmeleri bir 6nceki haftanin ¢aligmalarini pekistirerek seri bir sekilde devam etti.
Katilimeilarin top/balon hakimiyetinde gelismeler gozlendi. Antrenmanin sonlarma

dogru oyun seklinde bir ¢calisma yapildi. (Cizelge 3.6), (Sekil 3.10).

Cizelge 3.6. Besinci ve altinct haftanin antrenman igerigi

3 ayn grup olusturulur, gruplardaki 6grenciler ikiser kisi karsilikh dururlar:

1. Biri topu karsidakine atar ve karsidaki forehand vurusla topu geri pas atar ve topu atan tutar.
2. Bir numaral1 ¢aligmadaki pozisyonlar degistirilerek tekrarlanir.

3. iki kisi karsilikli sirayla vurarak forehand top sektirir.

4, ki kisi karsilikli yerinde sayarak forehand top sektirme.

5. ki kisi karsilikli tek ayak {izerinde (sag) forehand top sektirme.

6. ki kisi karsilikli tek ayak iizerinde (sol) forehand top sektirme.

U seklinde duran iic grubun ortasina 3 metre mesafede isaret tabagi konur:

7. Sag bagtaki 6grenci harekete baslar ve top sektirerek hedefe kadar yiiriir ve geri doner siradaki arkadasina
topu/raketi verir.

8. Yedi numarali ¢alisma devam edilir.

9. Yedi numarali galisma devam edilir
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Cizelge 3.6." daki 7. calisma Cizelge 3.6." daki 7. ¢alisma

Sekil 3. 10. Besinci ve altinci hafta caligmalarindan kesitler.

7. ve 8. hafta antrenmanlari: Cember i¢i caligmalar1 da diyebilecegimiz bu son iki
haftanin antrenmanlarinda, katilimeilar ti¢ gruba ayrildi. Biitiin ¢aligmalar gruplarin kendi

aralarinda olusturduklar1 ¢emberler icerisinde gerceklestirildi.

Cizelge 3.7. Yedinci ve sekizinci haftanin antrenman icerigi

Uc ayri cember olusturulur:

1. Sirayla her 6grenci grubun ortasina geger ve sabit durarak 3 defa forehand top sektirir.

2. Bir numarali ¢alisma tekrarlanir.

3. Sirayla her 68renci grubun ortasina gecer yerinde sayarak 3 defa forehand top sektirir.

4. Sirayla her 6grenci grubun ortasina geger tek ayak iizerinde 3 defa forehand top sektirir.

5. Sirayla her 6grenci grubun ortasina gecer; karsidakine topu atar karsidaki topu sektirir atan topu tutar (3 defa),
sagdaki kisiden devam edilir (bir tur tamamlaninca yer degistirilir).

6. Bes numarali ¢alisma devam edilir.

7.Sirayla her 6grenci grubun ortasina geger; karsidaki kisiyle aralarinda top forehand sektirilir (3 defa), sagdaki
kisiden devam edilir (bir tur tamamlaninca yer degistirilir).

8. Yedi numaral ¢alisma devam edilir.
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Cizelge 3.7’ deki 5. ¢alisma

Cizelge 3.7’ deki 7. calisma

Sekil 3. 11.Yedinci ve sekizinci hafta ¢alismalarindan kesitler.

3.4. Stmirhliklar

Bu calisma;

1.

2.
3.

Iki deney ve bir kontrol grubundan olusan, 6n-son test kontrol gruplu
deneysel bir desendir.

Sadece ilkogretim 6grencileri ile sinirlandirildi.

Biitiin katilimcilar, d2-Dikkat Testi, Disklere Dokunma Testi ve Bass
Stick Denge Testi uygulamasiyla siirlandirildi.

Sekiz haftalik antrenman programina ait 6n-son test veri sonuglari ile
sinirlandirildi.

Materyal olarak antrenmanlarda; masa tenisi raketi, tenis topu ve balon
kullanilmastyla sinirlandirildi.

Haftanin sadece belirli iki giinii (¢arsamba ve persembe) ve belirli
saatlerinde (15:10 ile 17:10 aras1) c¢aligmalarin yapilmasiyla
siirlandirild.

Antrenmanlar giinliik sadece 40 dk. ile sinirlandirildi.

Ust iiste iki haftalik antrenman programlarinmn igerikleri ayni olacak
sekilde siirlandirilda.

Katilimcilara herhangi bir zeka 6lgegi uygulanmadi.
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3.5. Istatistiksel Analiz
Tiim istatistiksel analizlerde SPSS 22,0 paket programi kullanildi. Gruplarin

orneklem sayis1 50 den az oldugundan normal dagilimi belirlemek i¢in normal dagilim
testlerinden “Shapiro-Wilks” testi kullanildi (225). Sahpiro-Wilks testi sonucu “p”
anlamlilik degeri, istatistiksel olarak “0,05” olarak kabul edilen anlamlilik degerinden
kiiciik ¢iktigr i¢in (p<0.05) verilerin normal dagilmadigina karar verildi (226, 227).
Gruplar aras1 karsilastirmalar i¢in, dagilimimin normallik varsayimini karsilamadigi
deneysel ¢alismalarda kullanilan parametrik olmayan testlerden “Kruskal Wallis Testi”
ve “Mann-Whitney U Testi” kullanildi (227-229). Grup i¢i 6n-son test verileri arasindaki
farkliliklarin karsilastirilmasinda, normal dagilim goriilmediginde kullanilan, parametrik

olmayan testlerden “Wilcoxon Testi” uygulandi (226-228, 230).
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4. BULGULAR

4.1.Katihmcilarin Demografik Ozelliklerine Iliskin Bulgular

Calismaya katilan ilkogretim 6grencilerinin demografik 6zellikler Cizelge 4.1°
de verildi.

Cizelge 4. 1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

Gruplar
Demografik [ T Raketsiz | Raketi | Toplam
ozellikler - grup grup (n=41)
grubu(n=14) (n=14) (n=13)

Cinsiyet | K 5 (%35,7) 3 (%21,4) 3 (%23,1) 11 (%26,8)
(%) E 9 (%64,3) 11 (%78,6) 10 (%76,9) | 30(%73,2)
Yas Xss 9,07+0,27 9,074027 | 9,15£038 | 9,10£0,30
(min-max) (9-10) (9-10) (9-10) (9-10)
Boy X+ss 132,64+5,29 | 132,86+6,77 | 132,31+4,92 | 132,61+5,59
(min-max) (124-140) (120-140) | (127-141) | (120-141)

Viicut agirhgr | 29,36+3,03 31,64+3,63 | 28,69+3,20 | 29,93+3,46

X+ss (min-max) (25-36) (26-40) (24-37) (24-40)

Boy dl¢iim birimi: cm, Viicut agirhgi él¢iim birimi: gr, X: Ortalama, ss: Standart sapma

41 katilimcinin bulundugu ¢aligmada, 6grencilerin yas ortalamalar1 9,104+0,30°
dur. Bunlarin 11’ i kiz (K) (%26,8), 30’ u erkek (E) 6grencidir (%73,2). Raketsiz ¢alisma
grubu yas ortalamasi 9,07+0,27 (n=14, K=3, E=11), raketli ¢calisma grubu yas ortalamasi
9,15+0,38 (n=13, (K=3, E=10) ve kontrol grubu yas ortalamasi1 9,10+0,27 dir (n=14,
K=5, E=9). Gruplarin boy ortalamalar1 132,1+5,59 cm ve viicut agirlik ortalamalari
29,93+3,46 gr’dir.
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4.2. Gruplarin Dikkat Becerisi Ol¢iim Parametrelerine iliskin Bulgular
Gruplarin dikkat becerisi 6l¢iim parametrelerine iligkin bulgular Cizelge 4.2° de

goriilmektedir.
Cizelge 4. 2. Gruplarin dikkat 6l¢tim parametreleri.
Parametreler
Istatistik Toplam Madde- Konsantrasyon
e testler Toplam Madde Hata Performansi
Ort Median Ort Median Ort Median
+ss (min-max) = (min-max) = (min-max)
Ontert 261,79 266,50 222,21 214 72,36 71,50
Kontrol +66,83 | (150-377) | +40,17 | (146-291) | £15,99 | (48-102)
Grubu Sontest | 28629 [ 26650 [ 247,50 244 83,43 | 81,50
1 on tes +66,41 | (195-415) | +34,24 | (191-307) | £17,95 | (52-113)
P (wilxocon) 0,056 0,019* 0,002*
On test 264,50 248 236,21 223 83,71 85
Raketsiz +65,24 | (197-439) | +46,46 | (188-356) | £17,26 | (45-129)
Cahsma S 283,43 288 267,36 270,50 105,43 103
G1121bu ontest | 14126 | (215-373) | £33,34 | (205-327) | +14,69 | (81-134)
P (wilxocon) 0,084 0,011* 0,004*
On test 324,23 299 258,38 233 69,69 61
Raketli 490,44 | (190-465) | £59,77 | (179-388) | +£24,07 | (42-133)
Calisma Son test 359,61 344 306,54 301 101,85 111
Grgb“ on tes +71,60 | (258-481) | +60,36 | (192-386) | +28,06 | (43-130)
P (wilxocon) 0,011* 0,011%* 0,007*
P On test 0,120 0,226 0,062
(KW) Son test 0,005%* 0,011%* 0,010%*
P (MW Grup 1-2) 0,839 0,194 0,003*
P (MW Grup 1-3) 0,008* 0,006* 0,022*
P (MW Grup 2-3) 0,001* 0,033* 0,720

*p<0,05, KW:Kruskal Wallis, MW:Mann-Whithney U, Ort:Ortalama, ss: Standart sapma

Grup i¢i On-son test Olgiimlerini inceledigimizde (wilxocon testi): Kontrol
grubuna ait TM-H (p=0,019) ve KP (p=0,002) olclimleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark varken (p<0,05), TM (p=0,056) degerine gore anlaml bir fark yoktur
(p>0,05). Raketsiz ¢alisma grubu TM-H (p=0,011) ve KP (p=0,004) Sl¢iimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark varken (p<0,05), TM (p=0,084) degerine gore anlaml
bir fark yoktur (p>0,05). Raketli ¢alisma grubunun TM (p=0,011), TM-H (p=0,011) ve
KP (p=0,007) ol¢timleri arasinda anlamli bir fark vardir (p<0,05). Gruplar aras1 6n-son
test Olciim degerlerine baktigimizda (kruskal wallis testi): On testlerde dikkat dl¢iim
parametreleri TM (p=0,120), TM-H (p=0,226) ve KP (p=0,062) dl¢limlerine gore gruplar
arasinda bir fark yoktur (p>0,05). Son testlerde TM (p= 0,005), TM-H (p=0,011) ve KP

(p=0,010) odl¢iimlerine gore gruplar arasinda anlamli bir fark vardir (p<0,05). Ikili
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gruplarin son test dlgtimlerini karsilastirdigimizda (mann-whithney U): Kontrol grubu ve
raketsiz ¢calisma grubu TM (p=0,839) ve TM-H (p=0,194) 6l¢iimleri arasinda fark yokken
(p>0,05), KP (p=0,003) degerine gore anlamli bir fark vardir (p<0,05). Kontrol grubu ve
raketli ¢alisma grubu TM (p=0,008), TM-H (p=0,006) ve KP (p=0,022) oSl¢iimleri
arasinda anlamli bir fark vardir (p<0,05). Raketsiz ve raketli calisma grubu TM (p=0,001)
ve TM-H (p=0,033) ol¢limleri arasinda anlamli bir fark varken (p<0,05), KP (p=0,720)
degerine gdre anlamli fark yoktur (p>0,05).

4.3. Gruplarin Denge Becerisi Ol¢iim Parametrelerine iliskin Bulgular
Gruplarin denge becerisi (DB) 6l¢iim parametrelerine iliskin bulgular Cizelge 4.3’

te goriilmektedir.

Cizelge 4. 3.Gruplarin denge becerisi 6l¢iim parametreleri.

Parametre Denge Becerisi
Gruplar Ortalamazss Median (min-max)
Kontrol On test 3,57+1,09 3,17 (1,87-5,06)
Grubu Son test 3,84+1,25 3,96 (2,15-5,96)
1 P (wilxocon) 0,272
Raketsiz On test 3,58+0,89 3,67 (2,29-4,82)
Calisma Son test 4,18+1,07 4,01 (2,61-5,89)
Grubu 3 :
2 P (wilxocon) 0,026*
Raketli On test 3,33+0,90 3,24 (2,04-5,16)
Cahsma Son test 3,99+1,09 3,67 (2,57-5,61)
Grubu N
3 P (wilxocon) 0,007*
P On test 0,660
(KW) Son test 0,639
P (MW Grup 1-2) 0,454
P (MW Grup 1- 3) 0,550
P (MW Grup 2-3) 0,550

*p<0,05, KW:Kruskal Wallis, MW:Mann-Whithney U, ss:Standart sapma

Grup ici O6n-son test denge becerisi Ol¢iimlerini inceledigimizde (wilxocon testi):
Kontrol grubunun DB (p=0,272) 6n-son test ol¢iimleri arasinda anlamli bir fark yokken
(p>0,05), raketsiz calisma grubunu DB (p=0,026) ve raketli ¢alisma grubunu DB
(p=0,007) 6n-son test Olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir
(p<0,05). Gruplar aras1 6n-son test DB dl¢lim degerlerine baktigimizda (kruskal wallis):
On test DB (p=0,660) ve son test DB (p=0,639) dl¢iimlerine gdre gruplar arasinda anlamli
bir fark yoktur (p>0,05). Ikili gruplarin son test DB o6l¢iimlerini karsilastirdigimizda
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(mann-whithney U): DB o6l¢iimlerine gore, kontrol grubu ve raketsiz ¢alisma grubu
(p=0,454); kontrol grubu ve raketli ¢alisma grubu (p=0,550) ve raketli ve raketsiz ¢alisma
grubu (p=0,550) arasinda anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

4.4. Gruplarin Reaksiyon Zamam Ol¢iim Parametrelerine iliskin Bulgular

Gruplarin reaksiyon zamani (RZ) 6l¢iim parametrelerine iliskin bulgular Cizelge
4.4’ te goriilmektedir.

Cizelge 4. 4. Gruplarin reaksiyon zamani dl¢iim parametreleri

Parametre Reaksiyon Zamani
Gruplar Ortalamazss Median (min-max)
Kontrol On test 19,50+2,57 19,92 (13,71-22,78)
Grubu Son test 20,72+3 45 20,06 (15,69-26,13)
! P (wilxocon) 0,69
Raketsiz On test 18,93+2,30 18,36 (16,59-23,32)
Calisma
Grubu Son test 17,63+3,14 16,51 (12,73-24,67)
2 P (wilxocon) 0,009%*
Raketli On test 19,7742,13 18,99 (17,41-24,16)
P Son test 17,90+2,24 17,67 (14,31-21,69)
3 P (Wilxocon) 0,016*
P On test 0,396
(KW) Son test 0,024
P (MW Grup 1-2) 0,14
P (MW Grup 1- 3) 0,029*
P (MW Grup 2-3) 0,14

*p<0,05, KW:Kruskal Wallis, MW:Mann-Whithney U, ss: Standart sapma

Grup i¢i On-son test RZ Olclimlerini inceledigimizde (wilxocon): Kontrol
grubunun RZ (p=0,069) ol¢iimleri arasinda anlamli bir fark yokken (p>0,05), raketsiz
calisma grubunu RZ (p=0,009) ve raketli calisma grubunu RZ (p=0,016) ol¢iimleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p<0,05). Gruplar aras1 6n-son test RZ
dl¢iimlerine baktigimizda (kruskal wallis): On testlerde gruplarin RZ (p=0,396) dl¢iimleri
arasinda bir fark yokken (p>0,05), son testlerde gruplarin RZ (p=0,024) ol¢iimleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p<0,05). ikili gruplarmn son test RZ
Ol¢timlerini karsilastirdigimizda (mann-whithney U): RZ 6l¢timlerine gore; kontrol grubu

ile raketsiz ¢aligma grubu (p=0,14) ve raketli calisma ile raketsiz ¢alisma grubu arasinda
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anlamli bir fark yokken (p=0,14), kontrol grubu ve raketli ¢aligma grubu arasinda anlaml

bir fark vardir (p=0,029).

4.5. Gruplarin Dikkat Becerisi Ol¢ciim Parametrelerinin On-Son Test
Farklarina iliskin Bulgular
Gruplarin dikkat becerisi 6l¢iim parametrelerinin 6n-son test farklarina iliskin

bulgular Cizelge 4.5 te goriilmektedir.

Cizelge 4. 5. Gruplarm dikkat becerisi 6l¢lim parametrelerinin 6n-son test farklari

Parametreler
Gruplar Toplam Madde Toplam Madde-Hata K]())nsantrasyon
erformansi
Ort Median Ort Median Ort Median
" +s§ (min-max) +ss (min-max) = (min-max)
Kontrol On-Son | 2450 16 25,29 18,50 11,07 12,50
(Grupl) | testfarki | 44860 | (-82)-(127) | £35,06 | (-56)-(96) | +8,17 | (-3)-(24)
Raketsiz On-Son 18,93 25 31,14 38,50 21,71 18,50
(Grup2) | testfarki | 3708 | ((66)-(64) | £33,79 | (-41)-(68) | £19.92 | (-19)-(55)
Raketli On-Son 35,38 19 48,15 57 32,15 33
(Grup3) testfarki | 4554 | (C41)-(135) | 47,04 | (-33)-(127) | £30,62 | (-17)-(83)
P (KW) 0,778 0,277 0,065
P (MW Grup 1-2) 0,839 0,376 0,85
P (MW Grup 1-3) 0,430 0,155 0,043*
P (MW Grup 2-3) 0,793 0,325 0,280

*p<0,05, KW:Kruskal Wallis, MW:Mann-Whithney U, Ort:Ortalama, ss: Standart sapma

Gruplar aras1 dikkat parametrelerinin 6n-son test farklarinin ortalamalarini
inceledigimizde (kruskal wallis): TM (p=0,778), TM-H (p=0,277) ve KP (p=0,065) 6n-
son test farklarina gore, gruplar arasinda anlamli bir farklilik yoktur (p>0,05). Ikili olarak
gruplart karsilastirdigimizda (mann-whithney U): Kontrol grubu ve raketsiz calisma
grubu TM (p=0,839), TM-H (p=0,376) ve KP (p=0,065) 6n-son test farklarina gore iki
grup arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Kontrol grubu ve raketli
calisma grubu TM (p=0,430) ve TM-H (p=0,155) 6n-son test farklarina gore iki grup
arasinda anlamli bir farklilik bulunmazken (p>0,05), KP (p=0,043) degerine gore iki grup
arasinda anlaml bir farklilik vardir (p<0,05). Raketli ve raketsiz ¢alisma grubu TM
(p=0,793), TM-H (p=0,325) ve KP (p=0,280) 6n-son test farklarina gore iki grup arasinda
anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Gruplarin 6n-son test farklarinin
ortalama degerleri sOyledir; kontrol grubu TM=24,50+48,69, TM-H=25,29+35,06,

KP=11,07£8,17, raketsiz c¢alisma grubu TM=18,93+37,88, TM-H=31,14+33,79,
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KP=21,71+19,92 ve raketli ¢alisma grubu TM=35,38+45,54, TM-H=48,15+47,04 ve
KP=32,15+30,62 birimdir.

4.6. Gruplarin Denge Becerisi Ol¢iim Parametrelerinin On-Son Test
Farklarina iliskin Bulgular
Gruplarin denge becerisi 6l¢iim parametresi olan DB 6n-son test farklarinin

ortalamalarina iligkin bulgular Cizelge 4.6’ da goriilmektedir.

Cizelge 4. 6. Gruplarin DB 6n-son test farklari

Parametre DB

Grupl Ortalama Median

ruplar +ss (min-max)
Kontrol On-Son test 0,27 0,53
(Grup-1) farki +1,25 (-2,01)-(2,24)
Raketsiz On-Son test 0,60 0,54
(Grup-2) farka +0,96 (-1,24)-(2,01)
Raketli On-Son test 0,66 0,61
(Grup-3) farki +0,64 (-0,67)-(1,87)

P (KW) 0,693

P (MW Grup 1-2) 0,511

P (MW Grup 1-3) 0,458

P (MW Grup 2-3) 0,867

p<0,05, KW:Kruskal Wallis, MW:Mann-Whithey U,
ss: Standart sapma DB: Denge becerisi

Gruplar aras1 DB 6l¢lim parametrelerinin 6n-son test farklarinin ortalamalarini
inceledigimizde (kruskal wallis): DB (p=0,663) On-son test farklarina gore, gruplar
arasmda anlaml bir farklilik yoktur (p>0,05). Ikili olarak gruplar karsilastirdigimizda
(mann-whithney U): DB 6n-son test farklarina gore; kontrol ile raketsiz ¢alisma grubu
(p=0,511), kontrol ile raketli calisma grubu (p=0,458) ve raketsiz ile raketli calisma grubu
(p=0,867) arasinda anlaml1 bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Gruplarin 6n-son test
farklarinin ortalama degerleri soyledir; kontrol grubu DP=0,27+1,25, raketsiz ¢alisma
grubu DP=0,60+0,96 ve raketli ¢aligma grubu DP=0,66+0,64 birimdir.

4.7. Gruplarin Reaksiyon Zamam Olciim Parametrelerinin On-Son Test
Farklarina iliskin Bulgular
Gruplarin reaksiyon zamani 6l¢lim parametresi olan RZ’ ye gore on-son test

farklariin ortalamalarina iligkin bulgular Cizelge 4.7’ de goriilmektedir.
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Cizelge 4. 7. Gruplarin reaksiyon zamani 6l¢iim parametrelerinin
on-son _test farklarina iliskin bulgular

Parametre Reaksiyon Zamam
Gruplar Ortalama Median
+ss (min-max)
Kontrol On-son test farki -1,22 -1,30
(Grup-1) +2.28 (-5,19)-(1,97)
Raketsiz | On-son test farki 1,30 1,46
(Grup-2) +1,56 (-1,34)-(4)
Raketli | On-son test farki 1,86 2,13
(Grup-3) +2.26 (-2,94)-(5,13)
P (KW) 0,002%*
P (MW Grup 1-2) 0,004*
P (MW Grup 1-3) 0,002%*
P (MW Grup 2-3) 0,280

*p<0,05, KW:Kruskal Wallis, MW:Mann-Whithey U,
ss: Standart sapma

Gruplar aras1 RZ 6l¢iim parametrelerinin 6n-son test farklarinin ortalamalarin
inceledigimizde (kruskal wallis): RZ (p=0,002) Oon-son test farklarina gore, gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilk vardir (p<0,05). ikili olarak gruplari
karsilastirdigimizda (mann-whithney U): RZ 6n-son test farklarina goére; kontrol grubu
ve raketsiz ¢aligma grubu (p=0,004), kontrol grubu ve raketli ¢alisma grubu (p=0,002)
arasinda anlamli bir farklilik vardir (p<0,05). Raketsiz ve raketli calisma grubu (p=0,280)
arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Gruplarin). Gruplarin 6n-son
test farklarinin ortalama degerleri sOyledir; kontrol grubu (RZ=-1,2242,28), raketsiz
calisma grubu (RZ=1,30+1,56) ve raketli ¢alisma grubu (RZ=1,86+2,26) birimdir.
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5. TARTISMA

Kirk bir katilimcmin bulundugu c¢alismada, Ogrencilerin yas ortalamalari
9,10+0,30’ dur. Bunlarin 11’ i kiz (%26,8), 30’ u erkek 6grencidir (%73,2). Raketsiz
calisma grubu yas ortalamasi 9,07+0,27 (n=14, K=3, E=11), raketli ¢alisma grubu yas
ortalamas1 9,15+0,38 (n=13, (K=3, E=10) ve kontrol grubu yas ortalamas1 9,10+0,27’ dir
(n=14, K=5, E=9). Gruplarin boy ortalamalar1 132,1£5,59 cm ve viicut agirlik
ortalamalar1 29,93+3,46 gr’ dir. Cinsiyet, test Oncesi ve sonrasi degisiklikler ilizerinde
onemli bir etki gostermediginden analize cinsiyeti dahil edilmedi (p>0,05).

Calismamizda gruplar arasi son test Ol¢limlerini karsilastirdigimizda; dikkat
parametreleri TM (p=0,005), TM-H (p=0,011) ve KP (p=0,010) degerlerine gore gruplar
arasinda raketli ¢calisma grubu lehine anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<0,05).
Dikkat parametrelerinin 6n-son test farklarinin ortalama gelisim degerlerine gore, raketli
calisma gurubunun (TM=35,38+45,54, TM-H=48,15+47,04, KP=32,15+30,62), raketsiz
calisma grubuna (TM=18,93+37,88, TM-H=31,14£33,79, KP=21,71£19,92) kiyasla
TM=16,45 br, TM-H=17,01 br, KP=10,44 br ve kontrol grubuna (TM=24,50+48,69, TM-
H=25,29+35,06, KP=11,07+8,17) kiyasla TM=10,88 br, TM-H=22,86 br, KP=21,08 br
daha fazla gelistigi goriilmektedir.

Ibis ve Aktug (28) dikkat becerisini incelendikleri ¢alismada, sportif aktivitelere
katilan ve katilmayan ¢ocuklarin dikkat eksikligi ile akademik basarisi arasindaki iligkiyi
d2-dikkat testi kullanilarak karsilagtirdilar (n=920, spor yapan=506 futbol=261,
basketbol=106, voleybol=139, spor yapmayan=414, yas=10-14). Spor yapmayan
cocuklarin d2-dikkat testi (TM=353.01+86.669, TM-H=258.73+66.08,
KP=75.75+58.35) ve akademik basar1 (Mat=75.91%+18.66, Tiirkce=79.47£15.12,
Bilim=79.19+16.63) sonuglarina kiyasla, spor yapanlarin d2-dikkat testi (TM=
365.42+£89.19, TM-H=287.95+81.25, KP=924+60.13) ve akademik basar
(Mat=79.56+17.92, Tiirkce=83.23£14.06, Bilim=82.85+15.40) sonuglarinin dogru
orantili olarak daha fazla iyilestigi belirtilmektedir. d2-Dikkat testi sonuglarina gore, spor
yapmayanlara kiyasla spor yapanlarin dikkat parametreleri TM=12,41 br, TM-H=29,22
br, ve KP=16,85 br daha fazla gelisim gosterdigi goriilmektedir. ibis ve Aktug’ un
calismasindaki sonuglar ¢alismamizi desteklemektedir.
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Farkli bir ¢aligmada Hillman ve ark. (78) kosu bandinda, orta siddette yiiriiyiis
temposunda yapilan akut aerobik egzersizin, dikkatin biligsel kontrolii ve akademik
performans tizerindeki etkisini incelediler. Genel bulgular, orta siddetteki akut aerobik
egzersizin (yiirlime), ergenlik Oncesi ¢ocuklarda (n=20, yas=9.5+0.5, K=8, E=12,)
dikkatin biligsel kontroliinii iyilestirebilecegini ve buna ek olarak “dikkat ve akademik
performansin” artirilmasina katkida bulunabilecegini gdstermektedir. Bu veriler, tek bir
egzersiz seansinin biligsel saglig1 gelistirebilecegini, 6zellikle altta yatan siirecleri (dikkat
gibi) etkileyerek, yasam boyu daha etkili bir sekilde ¢alismasina katkida bulunabilecegini
ortaya koymaktadir. Bu sonuglar, ¢alismamizi desteklemektedir. Yaptigimiz ¢alismanin
sonuglari, diizenli fiziksel aktivitenin ilkogretim Ogrencilerinin dikkat becerilerini
artirdigin1 gostermektedir. Diizenli yapilacak artirllmis digsal odakli fiziksel aktivitelerle
ilkdgretim 6grencilerinin dikkat beceri performanslarini gelistirmek miimkiin olabilir.
Dikkat becerisi artan 6grencilerin 6grenme becerilerinin ve akademik basarilarinin da
artacagl Ibis ve Aktug (28) ve Hilmann ve ark. (78) yaptiklar1 c¢alismalarda
gosterilmektedir (28,78). Dikkat ve akademik basari arasindaki iliskiyi gosteren farkli bir
calismada Coe ve ark. (30), orta siddette fiziksel aktivite uygulanan dgrencilerin “fiziksel
aktivite ve akademik basarilar1” arasinda anlamli bir iligki bulunmadigi, fakat, yiiksek
siddette uygulanan egzersizler sonucunda, “akademik basari ile fiziksel aktivite” arasinda
pozitif yonde bir iliski goriildiigiinii bildirmektedirler (n=214, yas=11-12). Bagka bir
calismada ise, Kim ve ark. (231) 6grencilerin (yas=10-17) “akademik basar1 ve fiziksel
aktiviteleri” arasinda olumlu, fakat zayif bir iligski oldugunu bildirmektedir. Howie ve ark.
(236) 5 dk, 10 dk veya 20 dk’lik smf ici aerobik egzersizleri (kisa kosular, atlama)
uygulanan ve 10 dk egzersiz yapmayan (sedanterler) ilkogretim ¢agindaki ¢ocuklarin
(n=96, K=34 E=62, yas=9-12) yonetici fonksiyonlar ve matematik performansi ile akut
egzersiz siiresi-biligsel etkisini incelediler. Sedanterlere gore 10dk.” lik ve 20dk.” lik
egzersiz molalar1 uygulayanlarin matematik skorlar1 daha yiiksek ¢ikti. Alan yazinindaki
farkli caligmalar da, diizenli fiziksel aktiviteye katilimla birlikte eszamanli olarak
akademik basarida iyilesmeler goriildigi belirtilmektedir (29). Ayrica, yapilan
caligmalarda, kardiyovaskiiler egzersizlerinden sonra, dikkat ve yonetici fonksiyonlarda
olumlu kronik etkiler goriildiigii vurgulanmaktadir (18, 19). Bunu destekler nitelikteki bir
calismada, dikkat eksikligi ve hiperaktivite tanili1 25 erkek cocugun siirekli dikkatin etkisi
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Olciilerek (232); dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu olan erkek ¢ocuklarda akut,
yiiksek yogunluklu bir fiziksel aktivitenin biligsel performans {tizerindeki etkileri
incelendi. Bir kosu bandi {izerinde 30 dakikalik bir egzersiz yaptiktan sonra katilimcilarin
sirekli dikkatlerinde Onemli Olclide gelisme goriildi. Sonuglar, ¢alismamizi
destekleyerek, cocuklarin dikkat eksikliklerinin fiziksel aktivite ile en aza
indirilebilecegini gostermektedir.

Ericsson (27) g¢ocuklarin akademik basarilarint etkiledigi diisiiniilen “motor
becerileri, dikkat performanslar1 ve biligsel becerileri” arasindaki iliskiler inceledigi
arastirmasinda; calisma grubunda, dikkat seviyeleri diisiikk olan Ogrencilerin motor
becerilerinin iyilestigi bildirilmektedir. Ote yandan, kontrol grubunda dikkat
performanslarinda benzer diisiisler olan Ogrencilerin motor becerilerinde 6nemli bir
gelisme olmadi. Sonug olarak, ¢alismamizla uyumlu olarak; motor beceri performanslari
yiiksek olan 6grencilerin dikkat performanslarinin da ¢ok iyi oldugu belirtilmektedir.
Ayn1 zamanda, motor beceri performanslar1 diisiik olan 6grencilerin dikkat eksikligi
sorunu yasadiklar1 bildirilmektedir (27).

Benzer bir ¢aligmada Piek ve ark. (237) saglikli ¢ocuklarda motor performans ile
biligsel performans arasindaki iligki gosterildi. Katilimeilarin (n=238, kiz=121,
erkek=117, yas=6-15) dikkat, yiiriitme islevinin belirli alanlar1 ile motor yetenekleri
arasindaki iliskiyi aragtirmak amaciyla yapilan Olclimler, yanit engellemeyi, ¢alisan
bellegi, planlama kabiliyeti ve motor kabiliyetini degerlendiren gorevlerden
olusmaktadir. Calisma sonunda, “dikkat ve motor koordinasyon™ arasinda giiclii bir iligki
bulunurken, motor yetenek ve yiiriitme gorevi gorevleri arasinda birkag zayif 6nemli iliski
oldugu belirtildi. Alan yazinin da goriilen bu sonuglar, ¢alismamizla uyumlu olarak,
fiziksel aktiviteler sonrasin dikkat becerilerinde artis1 destekler niteliktedir.

Tsetseli ve ark. (57) i¢ ve digsal odagin, tenis oyun performansi tizerindeki etkisini
arastirdig1 ¢aligmada “i¢sel odak™, “digsal odak™ ve “kontrol grubu” sporcular1 arasinda
karar verme puanlar1 arasinda anlamli bir fark var oldugu bildirilmektedir (p<0,001).
Sporcular1 yonlendiren, i¢sel ve digsal odak talimatlarinin tenis oyun performans
bilesenleri (karar verme, beceri yiiriitme) iizerindeki etkisinin incelendigi ¢alismada;
katilimcilara (n=60, yas=8-9) 6 hafta boyunca devam eden bir egitim programi uygulandi.
“Igsel odak” grubuna; oyuncularin dikkatini viicut hareketlerine odaklamay1 amaglayan
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talimatlar verildi (servis: “Elinizi bir ¢eki¢ tutuyormus gibi rakete yerlestirin”, forehand:
“Kolunuzu saga ayaginiza dogru hareket ettirin ve topa sol ayagiizin 6niinde vurun ”,
backhand:*“ Hedefi sag omzunuzla belirleyin™) ve “digsal odak™ grubuna; oyuncularin
dikkatini yiiriitilen hareketlerin sonucuna odaklamayi amaglayan talimatlar verildi
(servis: “Elinizi raket sapindaki (grip) kirmizi igaretin tizerine koyun”, forehand: “Kiigiik
bir daire yapar gibi raketinizi hareket ettirin ve dniinlizde topa vurun”, backhand: “Hedefi
raket yiiziiniizle hedefleyin”). Kontrol grubuna katilanlar, herhangi bir dikkat odagi igeren
talimatlar almadilar ve antrendrler tarafindan becerilerin teknik unsurlariyla (performans
bilgisi) ilgili geleneksel dgretim yontemi uygulandi. igsel, digsal ve kontrol grubu
sporculart arasinda karar verme puanlari arasinda anlamli bir fark bulundu. Bu sonuglar
calismamizin bulgulartyla paralellik gostermektedir. Tsetseli ve ark., tenis raketi ile
birlikte tenis topu kullanilarak yaptiklar1 bu ¢alismada bizim ¢alismamizdan farkli olarak;
calisma gruplarindan birine “igsel odaga”, digerine “digsal odaga” yonlendiren talimatlar
verildigi gortiilmektedir. Verilen talimatlar bizim kullandigimiz talimatlara gore cok
ayrintili ve sayica fazla oldugu dikkat ¢ekmektedir. Ayrica, digsal odakli gruptaki
katilimcilara verilen talimatlara baktigimizda (hareketlerin sonucuna odaklanmaya
yonlendiren talimatlar), calismamizla benzer olarak digsal odaklar olan aparatlara
yonlendirmeler yapildigi goriilmektedir. Calismamizi destekleyen bu bulgulara gore;
fiziksel aktivite sirasinda, digsal odaklara yogunlagsmanin (aparatlarin etkisine),
performansin 6nemli etkenlerinden goriilen “secici dikkat performansini” (karar verme
yetisi) gelistirebilecegi vurgulanabilir (57). Digsal bir odagin icsel bir odaga gore
avantajlari, {lizerinde calismalar yapilan farkli spor branglarinda ortaya konmus ve
kanitlanmistir. Bu sebeple, hangi spor bransinda olursa olsun verilen talimatlar ve geri
bildirimler, sporcunun dikkat odagin1 hareket ivmesinin gevreye veya viicudun kendisi
tizerindeki etkilerine yonlendirilmesi mantikli gériinmektedir. Oysa ki, motor becerilerin
Ogretilmesi asamasinda hareket diizeni ve teknigi hakkinda verilen talimatlar (viicut
ekstremitelerinin hareketleri, sekli, zamanlamasi) bireylerin dikkat odaginin kendi
hareketlerini yonlenmesine neden olarak i¢sel bir odagina yonelmelerini tetiklemektedir
(66).

Calismamizda kontrol grubu ve raketli ¢calisma grubu T™M (p=0,008), TM-H
(p=0,006) ve KP (p=0,022) ol¢iim degerleri arasinda raketli ¢calisma grubu lehine anlamli
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bir fark vardir (p<0,05). Raketli ¢alisma grubunun, kontrol grubuna kiyasla 6n-son test
farklarinin ortalama gelisim puanlarina gore; TM=10,88 br ve KP=21,08 br daha fazla
gelistigi goriilmektedir.

Chen ve ark. (21), d2-dikkat testini kullanarak, 6grencilerin dikkat beceri
performanslarini karsilastirdiklari bir ¢alismada, dikkat parametrelerinden TM (p=0,720)
ve KP (p=0,895)’ de ¢alisma ve kontrol grubu arasinda bizim ¢alismamizdan farkli olarak
anlaml bir farklilik gériilmedigi belirtilmektedir (p>0,05). Chen ve ark. bu g¢alismasi,
uygulanan egzersiz yoniinden ¢alismamizdan farkli olsa da; 6rneklem grubu (yas=9+41),
test bataryasi (d2-dikkat testi), fiziksel aktivitenin uygulama saati (6gleden sonra okulun
son saatleri) ve uygulama yeri (okulun i¢i) olarak, ayrica egzersiz sonrast ¢ocuklarin
dikkat becerilerindeki gelismeler bakimindan calismamizla benzerlik gostermektedir.
Chen ve ark. ilkdgretim 6grencilerine (n=115, yas=9+41) beden egitimi ders saatlerinde
30 dakikalik akut aerobik egzersiz odakli fiziksel aktivite uygulama grubuyla, sporun
faydalarinin anlatildig1 derse katilan grup karsilagtirildiginda; d2-dikkat testi sonuglarina
gore, egzersiz sonrasi ¢ocuklarin dikkat becerileri, egzersiz yapmayanlara kiyasla
TM=7,3 br ve KP=7,79 br daha fazla gelistigi belirtilmektedir. Bu sonuglar ¢alismamiz
bulgulariyla paralellik gosterir. Diger ¢alismadan farkli olarak; iki kontrol grubumuz
bulunmaktadir. Sonuclarimiza gore, raketli ¢alisma grubunun (TM=35,38+45,54,
KP=32,15+£30,62), raket kullanilmayan c¢alisma grubuna (TM=18,93+37,88,
KP=21,71+19,92) kiyasla TM=16,45 br ve KP=10,44 br daha fazla gelistigi
goriilmektedir. Caligmamizin raketli caligsma grubu ile kontrol grubu arasindaki gelisim
farkinin, Chen ve ark.’ nin bulgularina kiyasla daha fazla olmasinda, ¢aligmamizin daha
uzun (8 hafta) siirmesi, ayrica uygulamis oldugumuz antrenman programinin ¢ocuklarinin
dikkatlerini gelistirmeye yonelik olacak sekilde (artirilmis dissal odakli) planlanmasinin
etkisi olabilir. [lkdgretim gaglarindaki gocuklarla bu tarz yapilacak fiziksel ¢alismalarimn
onlarin alistiklar1 ortaminda (okul, spor kuliipleri vs.) yapilmasinin, c¢alismanin
verimliligini ve giivenirliligini artiracagini sdyleyebiliriz. Ayrica, raketli ¢aligma grubu
T (islem hizi) ve KP puanlarinin yiliksek olmasi, dikkat ve konsantrasyondaki
performansin daha iyi oldugunu goéstermektedir (21).

Calismamizda raketli ¢calisma grubu (TM=359,61+71,60, TM-H=306,54+60,36),
raketsiz caligma gurubuna (TM=283,43+41,26, TM-H=267,36+33,34) ve kontrol
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grubuna (TM=286,29+66,41, TM-H=247,50434,24) kiyasla daha fazla gelisim gosterdigi
goriilmektedir (p<0,05).

Budde ve ark. (7) saglikli ergenlere (n=99 yas=13-16, K=19, E=80) okul
ortaminda uygulanan 10 dk’ lik akut bir koordinasyon (5 farkli futbol koordinasyon
egzersizi-Munih Fitnes Testi) egzersizinin konsantrasyon ve dikkat performansi
tizerindeki etkisini degerlendirdiler. Kontrol grubu ise 10 dk boyunca normal bir beden
egitimi dersi aldi. Dikkat ve konsantrasyon alanlarinda ndéropsikolojik performans
tizerindeki akut etkileri degerlendirmek ic¢in her 10 dk’ ik koordinatif egzersizlerden
hemen Once ve sonra d2-dikkat testi kullanildi. Sonuglar her iki grupta da performans
artis1  gostermis olsa da, 5 farkli koordinatif egzersiz grubundaki ilerleme
(TM=473,06+£64,94), (TM-H=107,32+7,66), kontrol grubuna (klasik beden egitimi ve
spor dersi) kiyasla (TM=452,10+63,15), (TM-H=103,27+£8,65) anlamli derecede
yiiksekti (p<0,01). Bu sonuglar ¢alismamiz sonuglariyla uyumluluk gostermektedir.
Budde ve ark.’ nin bulgulari, koordinatif egzersizlerin biligsel islevlerde gorev alan dikkat
islevi gibi kortikal aktiviteleri ortaya c¢ikararak ndronal aglarin (frontal lob) calismasini
kolaylagtirdigini gostermektedir (124, 238). Saglikli bireylere uygulanacak koordinatif
beceriler iceren kisa egzersiz seanslarmin dikkat seviyesi artirilabilir. Ayrica, bilissel
kontroliin daha etkili ¢alismasinda ve boylelikle “akademik performansin artiginda”
dikkat becerilerinin kritik bir rolii olabilir. Konsantrasyon eksikliginin (dikkat odagi
eksikligi) daha diisiik akademik performans ile iligkili oldugu iyi bilinmektedir

Calismamiz grup i¢i On-son test dl¢lim degerlerine gore kontrol grubu TM-H
(p=0,019) ve KP (p=0,002) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir
(p<0,05), TM (p=0,056) degerinde fark yoktur (p>0,05).

Gallotta ve ark. yaptiklar1 ¢alismada (24), 3 hafta boyunca okul giiniiniin ayni
ders saatinde (sabahlari), biligsel efor (BE-normal okul miifredati dersi-50 dk.), orta
siddetli fiziksel efor (FE-geleneksel beden egitimi dersi; aerobik calismalar, kosu,
yluriiyiis, atlama-50 dk.) ve karma biligsel-fiziksel efor (BFE-koordinatif beden egitimi
dersi; motor ve algisal kontrole yonelik farkli mini basketbol ¢aligmalari; karar verme-
motor kontrol gorevleri, ayak-géz koordinasyonu, manipulatif top kullanma becerileri)
uygulamalarinin ilkdgretim 6grencilerinin (n=138, yas=8-11) dikkat performansi
tizerindeki etkilerini incelediler. Uygulama oncesi ve sonrasinda, dgrenciler d2-dikkat
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testine tabi tutuldular. Ug farkli oturumda da, ders sonunda TM ve KP 6nemli dl¢iide
arttig1 belirtilmektedir (BE grubu TM=33,53 br, KP=14,97 br), (FE grubu TM=38,10 br,
KP=14,77 br), (BFE grubu TM=15,94 br, KP=5,573 br). Calismamizdan farkli olarak,
kontrol grubu ogrencileri (BE: normal akademik derslere girenler) ile calisma
gruplarindan klasik beden egitim derslerine (FE) girenlerin dikkat testi sonuglarinda,
karma biligsel-fiziksel efor (BFE) grubuna gore daha fazla bir gelisme goriilmektedir.
Calismamizla benzer sekilde cinsiyetler arasinda bir fark olmadigi belirtilmektedir.
Gallotta ve ark. sonuglarina benzer sekilde, calismamizda klasik benden egitimi ve oyun
dersine devam eden Ogrencilerin de TM ve KP puanlarinda gelisme goriildii. Bu
gelisimin, ilkdgretim c¢agindaki ¢ocuklarin normal gelisimsel 6zelliklerinden
kaynaklandigini diistinmekteyiz.

Baska bir ¢alismada Schmidt ve ark. (239), tek oturumdan koordinatif egzersizin
ilkdgretim 6grencilerinin dikkat becerileri iizerinde etkisini incelediler (n=90, yas=+11,
K=49, E=41). Deney grubuna, bilissel olarak zorlu, farkli koordinatif egzersizlerden
olusan beden egitimi dersi uygulanan calismada, kontrol grubunun normal okul derslerine
devam ettigi belirtilmektedir. Her deneysel ¢alismadan hemen 6nce, 45 dk sonra ve 90
dk. sonra d2 dikkat testi kullanilarak dlciimlerin alindig1 belirtilmektedir. Ilkogretim
ogrencilerinin dikkat becerisinde, 6zel olarak hazirlanan koordinatif egzersizlerden 45 dk
sonra bir artis goriilmedigi bildirilmektedir. Fakat 90 dk sonra dikkat becerisinde daha
fazla bir gelisme tespit edildigi vurgulanmaktadir (TM=3,36 br, KP=5,29 br). Bu sonuglar
calismamiz bulgulariyla paraleldir. Schmidt ve ark. vurgulandig: lizere, egzersiz tek
oturum olarak uygulansa bile, uygulanan egzersiz siiresi arttikca (6r. 90 dk.) dikkat
becerisinde artiglar goriilmektedir. Cocuklarin dikkat becerisini hedef alan fiziksel
aktivite ve egzersizlerin faydali olabilmesi i¢in devamliliginin ve siiresinin onemli
oldugunu diisiinmekteyiz. Calismamizin sonuglarina gore; TM (islem hizi, segici dikkat
performansi) puanin yiiksek olmasi, psikomotor hizin yiiksekligini ve secici dikkat
yetisini (karar verme) gosterir. TM-H puanlarmin yiiksekligi, ortaya konulan
performansin kalitesini ve isin dogrulugunu, psikomotor hiz ve secici dikkat arasindaki
dengeyi gosterir. Konsantrasyon performansinin (KP) yiiksek olmasi, bireylerin

odaklanma becerilerinin iyi olugunu ortaya koymaktadir (239).
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Calismamizda, artirilmis dissal odak grubu olan raketli ¢alisma gurubunun denge
becerisi (DB=0,66) ve reaksiyon zamani (RZ=1,86), dissal odak grubu olan raketsiz
calisma grubuna (DB=0,60, RZ=1,30) kiyasla DP=0,06 br, RZ=0,56 br ve kontrol
grubuna (DB=0,27, RZ=1,22) kiyasla DP=0,39br ve RZ=3,08 br daha fazla gelistigi
goriilmektedir.

Wulf ve ark. (109) slalom kayak manevrasini 6grenen katilimeilarin dikkat
odaklarina talimatlarla yonlendirmeler verdikleri ¢alismada, iki farkli gorev icerdigi
belirtilmektedir. Kayak simiilatoriinde gorevleri gerceklestirirken, digsal bir uyarana
(simiilatoriin tekerlekleri) odaklanmalari i¢in yonlendirilen sporcularin, i¢sel bir uyarana
(ayaklarmin uyguladig giice) odaklanmalari sdylenenlere kiyasla daha iyi performans ve
daha hizli 6grenme elde ettikleri bildirilmektedir. Buna ek olarak, bir digsal odak,
bedenden daha uzak bir hareketin etkisine yonlendirildiginde, performans ve 6grenmede
artisin daha fazla oldugu vurgulanmaktadir. Benzer bir ¢alisma yine Wulf ve ark.
tarafindan (41), kisitli eylem hipotezini sinamak amaciyla yapildig belirtilmektedir. Bu
calismada, liniversite 0grencileri (n=28, K=23, E=5) icsel veya dissal bir dikkat odaginm
benimsemeleri istenen dinamik bir denge gorevine (stabilometre kullanildi) ve
yonlendirme verilmeyen reaksiyon zamani Olgiimlerine katildilar. Birincil calisma,
katilimcilarin bir stabilometre {iizerinde dengede kalma calismasiydi. Stabilometre,
65inch 105 cm ahsap platformdan olusuyordu. Platformun her iki tarafina olasi
maksimum sapma 30 dereceydi. Katilimcilardan ayaklarini platform ortasindaki
isaretlerin hemen arkasina koymalari istendi. Ig¢sel odak kosullarr altinda; katilimcilara
dikkatlerini ayaklarina odaklamalar1 ve platformu yatay tutmaya calismalar1 talimati
verildi. Digsal odak kosullar altindaki katilimcilara; platforma eklenmis, ayaklarindan 22
cm uzaktaki igaretlere (belirtegler) odaklanmalari ve platformu yatay tutmaya ¢aligmalari
sOylendi. Gorev, her 90 sn’ yelik deneme boyunca, platformu yatay bir konumda tutmak
i¢cin dengede kalmakti. 2 giin siiren ve 7 denemenin yapildigi her uygulama denemesinden
once, katilimcilara sirasiyla ayak (igsel odak) veya belirteglere (digsal odak)
odaklanmalari icin kisa talimatlar verildi. Ikincil calismada, reaksiyon hizin1 dlgmek
amactyla elemeli bir yanit tusu vardi. Isitsel uyaran ve katilimcinin reaksiyon zamani
bilgisayar tarafindan kaydedildi. Katilimcinin gérevi, uyarici isitsel sesi duydugu anda en
kisa siirede sag elinde tuttugu tusa basarak sondiirmekti. Sesi olusturan bilgisayar,
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katilimcinin 6niinde yaklasik 150 cm mesafedeydi. Tiim katilimcilara stabilometre
gorevinin oncelikli birincil gorev oldugu ve reaksiyon zamani goérevinin ikincil oldugu
bildirildi. Daha oOnceki deneylerle tutarli olarak, digsal bir odagi benimseyen grup
genellikle i¢sel odak grubuna kiyasla daha kii¢iik denge hatalar tirettigi belirtilmektedir.
Kisith eylem hipoteziyle uyumlu olarak, digsal odagi benimseyen katilimcilar, i¢sel odak
katilimcilarindan daha diisiik reaksiyon zamanlar1 gosterdikleri vurgulanmaktadir (41).
Alan yazininda “digsal odaga” ve “igsel odaga” yonelik verilen talimatlar
karsilastirildiginda, sporcularin viicut hareketlerinden uzakta gerceklesen “dis dikkat
ipuclarina” odaklanmalar1 i¢in verilen talimatlarin veya geri bildirimlerin, motor beceri
performansini daha iyi seviyelere ¢ikardigi, ¢esitli spor branslariyla (voleybol, basketbol,
golf, tenis vs.) yetiskinlerin katildig1 ¢aligmalarda gosterilmektedir (65, 100, 105-108,
241-245). Bagka bir ¢calismada wulf ve ark. (65) yeni baslayan golfciilerle, golf sopasinin
hareketine ve sopa basinin agirligina (dissal odak) odaklanmalar1 yoniinde talimatlar
verilen sporcularin, kollariin salinim hareketine ve dogru tutus teknigine odaklanmalari
(icsel odak) yoniinde talimatlar verilerek i¢sel odaklanmaya tesvik edilen sporculara gore,
daha etkin bir sekilde asirtma vurus yapmayr Ogrendikleri ve devam ettikleri
belirtmektedirler. Wulf ve ark. yapmis oldugu bir dizi deneysel ¢alisma (41,65,109),
motor becerilerin kazanilmasinda talimatlarin etkisini ortaya koymaktadir. Sporcularin
dikkatini hareketlerin ¢evre lizerindeki etkilerine (digsal odak) yogunlastiran talimatlarin,
hareketlerin etkisine (i¢sel odak) yonlendiren talimatlara kiyasla daha fazla etili oldugu
bu calismalarda gdosterilmektedir. Bu sonuclar calismamizi desteklemektedir. Kisith
eylem hipoteziyle uyumlu olan sonucglarimiza gore; calismamizda uyguladigimiz
artirilmis digsal odakli antrenmanlar ile ilkdgretim seviyesindeki ¢ocuklarin dikkat
becerisinin gelisimine eszamanli olarak, denge ve reaksiyon becerilerinde gelisme
saglanabilir. Wulf ve Prinz (64), 6grenciyi disardan verilen talimatlarla uyarilan dikkat
odagia yonlendirerek, bu talimatlarin etkinliginin nasil artirilabilecegini arastirdiklar
calismada; Ogrencilerin dikkatini hareketlerinin cevre iizerindeki (Or. aparatlar, golf
sopasi, raket, topun yoriingesi) etkilerine yoOnlendiren talimatlarin (digsal odagin
uyarilmasi), dikkatlerini kendi viicut hareketlerine (i¢sel odagin uyarilmasi) yonlendiren
talimatlardan daha etkili oldugu gosterilmektedir. Ozellikle, dissal odaga sahip
talimatlarin, daha iyi motor hareket sagladigi ve ayn1 zamanda i¢sel odaga yonlendiren
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talimatlarla karsilastirildiginda daha iyi bir 6grenme ve performans ile sonuglandigi
tutarl bir sekilde gosterilmektedir. Benzer bir calismada Migoogullari ve ark. (66), futbol
bransinda herhangi bir temeli olmayan ortaokul 6grencileriyle (n=64 kiz, yas=12-15),
yapilan bir ¢alismada, digsal odak, i¢sel odak ve dikkat kaynagina bagl verilen geri
bildirimlerin, gen¢ kizlar {izerindeki etkisini incelediler. Elde edilen bulgulara gore,
futbol oyununda kafa vuruslari sirasinda verilen digsal odakli geri bildirimlerinin, igsel
odakl1 geri bildirimlere kiyasla performansi daha iyi etkiledigi ifade edilmektedir.

Kisith eylem hipotezi altinda yatan ndrofizyolojik olaylar1 bir elektromiyografi
(EMG) cihaz1 kullanarak incelenen bir calismada (53); katilimcilarla dikey zipla-dokun
gorevi gerceklestirildi. Ziplayip dokunma gorevini gergeklestirirken, dissal odaklanan
grup dokunma noktasi olan cihazin basamaklarina ve igsel odaklanan grup ise dokunma
noktasina dokunurken kullandiklar1 parmaklarina yogunlastilar. EMG sonuglarina gore,
bir igsel odak noktasi ile karsilagtirildiginda, digsal bir dikkat odagini benimseyen
katilimcilarin - sigrama  yiiksekligi daha 1iyi c¢ikti. Bu sonuglar, ndromuskiiler
koordinayonun digsal bir dikkat odagina yogunlasarak gelistirilebilecegi goriilmektedir.
Marchant ve ark. (104) yaptiklarn calismada; katihmcilarin (n=21, E=16, K=7,
yas=30,87+12,27) bench-press ve squat egzersizleri sonrasi performanslarina
bakildiginda, i¢sel odaga kiyasla digsal odagi benimseyenlerin performanslarinda 6nemli
(p<0.05) iyilesmeler saglanirken, kontrol kosulunda herhangi bir gelisme goriilmedigini
belirtmektedirler (p>0,05). Makaruk ve ark. (55) plyometrik egitim sirasinda igsel ve
dissal odagin sigrama performansini nasil etkiledigini inceledikleri ¢alismada; sonuglar,
tniversite Ogrencisi katilimcilarin (n=36 erkek, yas=22.3+1.1) plyometrik egitim
sirasinda ic¢sel odaga gore digsal odagi benimseyenlerin, daha fazla kuvvet iirettiklerini
gostermektedir. Benzer bir calismada Makaruk ve ark. (59), profesyonel sporcularin ¢ok
1yi uyguladiklar iki beceriyi gergeklestirirken dis ve i¢ odaklar1 kullanmalar1 konusunda
verilen talimatlarin etkisi incelediler. Yapilan bu calismada (n=30, yas=22.242.4); el
altindan ve el iistiinden giille atis1 yaparken igsel, dissal ve notr bir dikkat odaginin tercih
edilmesinin etkileri incelendigi belirtilmektedir. Sonuglar; i¢sel odak ve notr kosullara
kiyasla, katilimeilarin digsal odak kosullarindayken performanslarinin arttigi ve daha
uzak atis mesafelerine ulastiklarini gostermektedir (p<0,05). Alan yazininda yapilan bu
caligmalar ve sonuglari, yaptigimiz ¢alismanin sonuglariyla paralellik gostermekte ve

91



desteklemektedir. Yapilan bu ¢aligmalar incelendiginde; sportif aktiviteleri sirasinda
kullanilan aparatlarin (top, raket, sopa vs.) etkilerine odaklanan (digsal odak)
katilimcilarin, hareketin teknigine (alt-list ekstremitenin pozisyonuna vs.) odaklanan
(icsel odak) katilimcilara kiyasla, performansta ve motor 6grenmede daha fazla gelisim
gosterdikleri goriilmektedir. Digsal olarak odaklanan katilimecilarin performanslarinin
daha iyi gelistigi vurgulanan tiim bu c¢alismalara ve kisith eylem hipotezine uyumlu
olarak, benzer sekilde ¢alismamizda; iki ¢alisma grubundaki katilimcilara da dissal odaga
yonlendiren (raket, top/balon) sozlii talimatlar verildi. Boylelikle, artirilmis digsak odakli
(raket+top/balon) fiziksel aktiviteler ile digsal odakli (top/balon) fiziksel aktiviteleri
karsilagtirdik. Kontrol grubuna ise herhangi bir planlandirilmis yonlendirme talimatlari
verilmedi. Raketli ¢alisma grubuna artirilmis digsal odaklari olan “rakete+topa/banlona”,
raket kullanilmayan ¢aligma grubuna ise digsal odaklar1 olan “topa/balona” odaklanmalari
yoniinde talimatlar verildi. Literatiirle uyumlu olarak, digsal olarak yonlendirilen ¢alisma
gruplarinin performanslarinda (dikkat, denge ve reaksiyon), kontrol grubuna kiyasla
artiglar tespit edildi. Ayrica, raketli caligma grubunun performans degerlerinin raket
kullanilmayan c¢alisma grubundakilere kiyasla daha iyi gelistigi goriildii. Grushko ve
Bochaver gore (246), fiziksel aktiviteler sirasinda, izlenen ve kullanilan aparat sayisinin
fazla olmasi ile dikkat performans: arasinda iliski oldugu diisiiniilmektedir. ince ve
Yildirrm’ a goére (16), uyaran sayisinin “aparat” (Or. top/balon+raket) kullanimi ile
artirtlmasiyla, ¢cocuklarin dikkatleri kullanilan aparatlara daha fazla odaklanabilir. Viicut
uzuvlar (alt-list ekstremite) ile birlikte, herhangi bir aparat (raket, sopa vs.) kullanilarak
topa miidahale yapilan fiziksel aktivitelerin (karmasik kompleks hareketler igerir), direk
viicut uzuvlar (iist-alt ekstremite) ile top kullanilarak (aparatsiz) yapilan fiziksel
aktivitelere (daha az kompleks hareket igerir) kiyasla, bireylerin dikkat performanslari
daha fazla gelistirebilir. Kullanilan aparatlarin etkisine odakli dikkatin (dis dikkat odagz),
performansi artirmasiyla motor kontrol mekanizmasina binen yiik hafifleyerek, otonom

bir motor davranis kolaylasacaktir (59).
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6. SONUCLAR VE ONERILER

Sonuclar

Sekiz hafta siiren artirilmis dissal odakli antrenman modelimize gore ilkogretim
Ogrencilerinin;

1. d2-Dikkat testi parametrelerinin 6n-son test sonuglar1 arasinda TM (p= 0,005),
TM-H (p=0,011) ve KP (p=0,010) 6l¢lim degerlerine gore gruplar arasinda anlamli bir
fark vardir (p<0,05).

2. d2-Dikkat testi parametrelerine gore; kontrol grubuna ait TM-H (p=0,019) ve
KP (p=0,002) 6n-son test Olciim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
vardir (p<0,05). TM (p=0,056) 6n-son test 6l¢iim degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

3. d2-Dikkat testi parametrelerine gore; raket kullanilmayan ¢alisma grubu TM-H
(p=0,011) ve KP (p=0,004) 6n-son test dl¢lim degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark vardir (p<0,05). TM (p=0,084) 6n-son test Ol¢iim degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

4. d2-Dikkat testi parametrelerine gore; raketli ¢calisma grubunun TM (p=0,011),
TM-H (p=0,011) ve KP (p=0,007) 6n-son test 6l¢tim degerleri arasinda anlamli bir fark
vardir (p<0,05).

5. d2-Dikkat testi parametrelerine gore; kontrol grubu ve raket kullanilmayan
calisma grubu TM (p=0,839) ve TM-H (p=0,194) 6l¢iim degerleri arasinda bir fark
yokken (p>0,05), KP (p=0,003) 6l¢tim degerleri arasinda anlamli bir fark vardir (p<0,05).

6. d2-Dikkat testi parametrelerine gore; kontrol grubu ve raketli ¢alisma grubu TM
(p=0,008), TM-H (p=0,006) ve KP (p=0,022) 6l¢iim degerleri arasinda anlaml1 bir fark
vardir (p<0,05).

7. d2-Dikkat testi parametrelerine gore; raket kullanilmayan ve raketli ¢alisma
grubu TM (p=0,001) ve TM-H (p=0,033) 6l¢lim degerleri arasinda olarak anlamli bir fark
vardir (p<0,05). KP (p=0,720) 6l¢iim degerleri arasinda anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

8. Bass stick denge testi parametresine gore; gruplar arasi On-son test DB

(p=0,639) 6l¢iim degerlerine gore gruplar arasinda anlamli bir fark yoktur (p>0,05).
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9. Bass stick denge testi parametresi DB 6l¢iim degerlerine gore, kontrol grubu ve
raket kullanilmayan calisma grubu (p=0,454); kontrol grubu ve raketli ¢alisma grubu
(p=0,550) ve raketli ve raket kullanilmayan c¢aligma grubu (p=0,550) arasinda anlaml1 bir
fark yoktur (p>0,05).

10. Disklere dokunma testi parametresine gore; 6n-son test sonuglari arasinda RZ
(p=0,024) 6lctim degerleri gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir
(p<0,05).

11. Disklere dokunma testi parametresine gore; kontrol grubunun RZ (p=0,069)
On-son test Olclim degerleri arasinda anlamli bir fark yokken (p>0,05), raket
kullanilmayan ¢aligma grubunun RZ (p=0,009) ve raketli ¢alisma grubunun RZ (p=0,016)
On-son test 0lclim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p<0,05).

12. Disklere dokunma testi parametresine gore; RZ dl¢iim degerine gore; kontrol
grubu ile raket kullanilmayan calisma grubu (p=0,14) ve raketli ¢alisma ile raket
kullanilmayan ¢alisma grubu arasinda anlamli bir fark yokken (p=0,14), kontrol grubu ve

raketli caligma grubu arasinda anlamli bir fark vardir (p=0,029).

Oneriler
Tezin bulgular1 sonucunda ulastifimiz bilgilere paralel olarak beden egitimi

ogretmenlerine, antrendrlere ve egitimcilere, 6grencilerinin dikkat, denge ve reaksiyon

becerilerini gelistirebilmek amaciyla su tavsiyelerde bulunulabilir;

1- Dikkat, denge ve reaksiyon becerilerinin gelistirilebilmesi amaciyla,
yapilabilecek fiziksel aktiviteler calismamizda bulunan artirilmis digsal odakl
antrenmanla  gOsterilmistir. Bu tarz fiziksel aktiviteler hazirlanirken,
ogrencilerin digsal odaklanmaya yonlendirilmelerini tavsiye ederiz. Bunu i¢in
de calismalarda Ogrencilerin herhangi bir aparatla birlikte top, balon vs.
kullanilarak yapilacak cesitli fiziksel aktivitelerin g¢aligmalara konulmasi
tavsiye edilir.

2- Fiziksel aktiviteler sirasinda, Ogrencilerin igsel odaktan ziyade (hareketin
teknigi, viicudun bir hareketi gibi), digsal bir odaga ydnlendirilerek
(aparatlarin, topun etkisi gibi) motor beceri Ogrenimini ve dikkat beceri

performansi artirilabilir.
94



3-

[Ikogretim dgrencilerinin dikkat beceri performanslarina yonelik yapilacak
fiziksel aktivitelerle ayn1 zamanda denge becerileri ve reaksiyon zamanlar
gelistirilebilir.

[Ikégretim miifredatinda yer alan beden egitimi ve oyun ders igeriklerine,
ogrencileri digsal odaga yonlendiren fiziksel aktiviteler eklenebilir. Boylece
ogrencilerin dikkat gelisimi hedeflenmis olur.

Bu tarz bir ¢alisma yapmay1 diisiinen diger yazarlara, katilimci sayini daha

yuksek tutmalar tavsiye edilir.
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Ek 3.2. Aydinlatilmis Onam Formu

IAVDINLATILATS ONAM FORMU

(Cahypamys EKsnlacak Olan Coozpun Velis)
(aimmmonm Adt
“§ Hofalik Baketh ve Babelsig Top ile Yapilan Anrenman Programen, [lkokul

Chgreseiberinin Dikkat, Denge ve Reaksiyon Becerilen (eesize Etkisi™

Bu galisnmda, ilkokul Sgrenciberine 3 haltalih raketle ve ioplark yaplacak antrenman prograsm
wygalanacakir, [algma docesd ve soemasinda gocuklarn D3-Dvibder Tk, Sgi Siisk Devg
Tern ve Egpabl Ter: Bataryaidreadeds aidn Disklird Daleond Taai uygulamacakir. Calisma,
bafisda iki glm yapinlscakir, Coosllonn dikkat, denge ve reaksiyon beceri deeylennde
degisin olup olnsdidy incelemeoektir,

Sonuglar dnceliile bilimsel amagla kullamlocak, kisisel balgilenmiz gizli wilacak, soon
saptanmasi halinde durim size hildinbecek ve ammes gereken dolemler konusemda ayrinnd
bilgilendirme vapilacakter. Parsal bir bedel Gdensenizi gerektirmesen ve size de bir Gdeme
vamilznasa siiz konusu olmayas bu calgznaya konlmana ve kanldikian soees gekibe hakkimne
baglunmaktadie. Fk hilgi takebiniz olarsa sitalii olarak kargilanscaknr.

Argpormamnza  Eafdmav kabuol  edivorsanz, Hfen  agamdeld  belime  admm-
sovedimnn yezep carik ve imas aoni. Tegekldr sderiz.

D, Dr. Gonea INCE

S07  KONUSU  ARASTIRMAYA,  YUKARIDA  BELIRTILEN  KOSULLAR
CERCEVESINDE HICBIR BASK] VE ZOBRLAMA OLMAKSLZIN KENDI RIZAMLA
KATILMA YT EABUL EDIYORUM

FABiM

ankrze: Bs GErde dmarsrmaz:
Ady Sopsds, Uevames
i
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Ek 3.3. Demografik Bilgi Formu

OERENCH BILGI FORMU

azz@idaki sorulardan size uygun olam yuvarlzk iging liniz.

caligmamiza gdstermis okdugunuz ilg ve yardimlzrinizdan defay tesekkir ederiz.

Adi Zoyade

1

F

3

Cinsiyst

3§

Babanin egitim durumu
Annznin egitim durumu

kardes saps

Gukurova Universitesi Saglik Bilimler Enstitiisi ¥. L

Tez Danigmani; Dog Dr. Gonca INCE

¥.L. Qrencisi: 5. Serhat BAS

3| Kiz b-] Erkek
2|8 B+ o0 a1
ailkokul  Bjorta cuse  d-) Oniversite

ajilkokul  bjortz c-use  d-) Universite

o oa-Tekcoouk bej1 2 d-) 2 ve lzeni

b-} ok

son biryilda dikkat eksikligi siphesile doktora gittiniz mi ?

Ginldk uku siresi: 3-) 633t b-) Bseat -] @ z3at ve dmeri

Caha Gnce spor yaphme mi? ©

&-| Ewet [ Me kadar sire, hangi brang ...

b} Hayir

10. Diwenki spor yapryor musunwe? © 8-) Evet [ Me kadar sire, hangl brang.........

b-[Hayir
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Ek 3.4. Calismada Kullanilan Malzemeler

Artengo FR130 Masa Tenisi
Raketi: Hobi amagli, yeni
baslayanlar ve ¢ocuklar igin
masa tenisi ¢aligmalarina uygun
tasarlanmistir. Hafif bir top tusu
sunar. Top tutusu: Raketin
kaplamas1 {izerine yapilan bir
islemle gerceklestirilmistir.

Ozellikleri:

Bigak: 100 % ahsap, Ust plaka: 100
% kauguk, ELl: 100 % ahsap

ARTENGO

Artengo TB110 Tenis Topu: 7-
11 yas arasi ¢ocuklar ve baslangi¢
seviyesindeki ~ oyuncular  igin
tasarlanmigtir. ITF onayl her yasa
uygun orta seviye tenis topudur.
Standart bir tenis topuna gore daha
yavag ve %50 daha disik sekme
kalitesine sahip bir tenis topudur.
Kullanicinin  hizla gelismesi i¢in
idealdir.

Ozellikleri:
Yapi: 100 % dogal kaucuk (NR) —

latex, D1s kumas : 15 % yiin, 15 %
poliamit 6.6 (PA6.6), 70 % akrilik

Atom A4 Balon: Sari, kirmizi,
yesil ve mavi renkler kullanildi.
Sistiginde yuvarlak bir form alir.
Antrenman Oncesinde ¢ift tarafli
balon sisirme pompasiyla 40
defa hava basilarak sisirildi.

Ozellikleri:

Inik balon ebat1: 10cm, Sisik
halde: 20 cm’ e kadar sisebilir.

Cift Tarafli
Pompasi:

Balon Sisirme

Ozellikleri:

Gug¢li  hava  basinci, el
pompast normalden 2 kat hava

uretebilme, hem iterken hem
¢ekerken hava verir (Ebati:
29cmX5S5cm).

KalenjiOnstart310 Kronometre:
Hafizaya alinabilen 50 ara
zamanli kronometre: 99sa 59dk
59sn'ye kadar ve 50 ara zamanlt
(split ve lap). Sunlari
Ol¢ebilirsiniz:

1/ Ara zaman = SPLIT: Baslangig
noktasindan itibaren gegen zaman,
2/ Tur zaman1 = LAP: Son
Ol¢limlenen ara zamandan itibaren

gegen zaman.
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Ek 3.5. d2-Dikkat Testi Uygulama Sayfasi
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Ek 3.6. d2-Dikkat Testi Veri Toplama Formu

d2 DIKKAT TESTi VERi TOPLAMA FORMU

Sira No|Adi-Soyadi TN | E1 E2 E |TN-E|CP | FR

[y N 9 [ O N Y S N

Ek 3.7. d2-Dikkat Testi Gruplarin Ortalama Verilerini Karsilastirma Formu

Gruplarmm d2 Dikkat Testi Ortalama Verilerinin Karsilastirilmasi

N E2 E

. E1 o TN-E | CP
YUZDE | yijzpe | YUZDE | Y(ZDE | viyzoe | vizoE | PR viizDE

GRUPLAR TN E1l E2 E TN-E| CP FR | ORAN | oran | ORAN | ORAN | ORAN | ORAN | ORAN

KONTROL
GRUBU

RAKETSIZ
CALISMA
GRUBU

RAKETLI
CALISMA
GRUBU
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EK 3.8. Bass Stick Denge Testi ve Disklere Dokunma Testi Veri Toplama

Formu
BASS STICK DENGE TESTI VE DISKLERE DOKUNMATESTI
VERI TOPLAMA FORMU
Denge Denge Denge Reaksivon | Reaksrvon | Reaksivon
Adi- Soyad L.puan(zn) | 2.puanizy) | Skor(zn) | 1puan(zy) | 3puan(zn) | Skor
L
2.
3.
4.

EK 3.9. Bass Stick Denge ve Disklere Dokunma Testi On-Son Test Veri Formu

BASS STICK DENGE VE DISKLERE DOKUNMA TESTI
ON TEST VE 50N TEST

VERI FORMTU]

ONTEST SON TEST | ONTEST 50N TEST

Dienge Dienge Real=ivon Real=ivon
Adr- Sovad Skoru(sp) | Skoru skoru Skoru

E-a

EK 3.10. Bass Stick Denge ve Disklere Dokunma Testi Gruplarin Ortalama
Verilerini Karsilastirma Formu

Bass Stick Denge ve Disklere Dokunma Testi

Gruplarin Ortalama Verilerinin Karsilastirilmasi

(On-Son Test)

ON TEST SON TEST | ON TEST SON TEST
Denge Denge Reaksivon Reaksivon
GRUPLAR Puani(sn) Puam Puam Puam
KONTROL GRUBU
TOPLA CALISMA GRUBU

RAKETLE&TOPLA CALISMA GRUBU
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Ek 3.11. Antrenman programinin ana evresi

Antrenman Program Icerigi

Gilin Hafta Siire Her hareket 40 saniye uygulama-60 saniye dinlenme ve pozisyon alarak seri bir sekilde sirayla
(dk) uygulanir (¢alistirict dinlenmede, siradaki hareketi gostererek anlatir)
3 ayni grup olusturulur, her grup tek sira yan yana dizilir:
1. Yerinde sayarak; kol ileri uzatilir ve topun el/raket iistiinde (forehand) diismeden durmasi
saglanir.
Lve2. 2. Sabit durarak, bir eliyle topu diger elinin iistiinde tutar, topu birakir ve diger eliyle forehand
Hafta vurusla topu bir kere sektirip topu tutar.
Carsamba 20 3. Tek ayak tizerinde; bir eliyle topu diger elinin iistiinde tutar, topu birakir ve diger eliyle forehand
Persembe ) vurugla topu bir kere sektirip topu tutar
Il giin 4. Sabit durarak forehand top sektirme.
balonla, . .
ikinci 5. Yerinde sayarak forehand top sektirme.
giin kort 6. Tek ayak (sag) tizerinde forehand top sektirme.
tenis 7. Tek ayak (sol) lizerinde forehand top sektirme.
topuyla 8. Saga 6n capraza dogru hamle yaparak forehand top sektirme.
9. Sola 6n gapraza dogru hamle yaparak forehand top sektirme.
10. Calistiric1 guruptaki herkesle sirayla; topu atar ve 6grenci forehand vurusla topu geri atar
caligtirict topu tutar (3 defa).
3 ayri grup olusturulur, her grup tek sira yan yana dizilir:
1. Sabit durarak forehand top sektirme.
2. Yerinde sayarak forehand top sektirme.
3. Tek ayak iizerinde forehand top sektirme.
4. Calistirici sag bastan sirayla; topu atar ve 6grenci forehand vurusla topu geri pas atar galistiric
iI;ft: topu tutar (3 defa).
Carsamba 20 Ogrenciler ikiser kisi karsihikh dururlar:
Persembe | 5. Biri topu karsidakine atar ve karsidaki forehand vurusla topu geri pas atar ve topu atan tutar.
Ibli‘l f:l‘; 6. Bes numarali ¢alismadaki pozisyonlar degistirilerek tekrarlanir.
Igl;l: Cklon Gruplar arka arkaya tek siraya girerler ve her grubun 3 metre 6niine isaret tabagi konur
tenis (gruplar yan vana durur):
topuyla 7. Ondeki kisi yiiriiyerek ve forehand top sektirerek isaret tabagimin etrafindan déner baslangica
gelir ve siranin arkasina geger.
8. Sekiz numarali ¢aligma tekrarlanir
3 ayn grup olusturulur, gruplardaki é6grenciler ikiser Kisi karsiikli dururlar:
1. Biri topu karsidakine atar ve karsidaki forehand vurusla topu geri pas atar ve topu atan tutar.
2. Bir numarali ¢alismadaki pozisyonlar degistirilerek tekrarlanir.
SH:fet: 3. Iki kisi karsiliklt sirayla vurarak forehand top sektirir.
4. Iki kisi karsilikli yerinde sayarak forehand top sektirme.
Carsamba ) 20 5. iki kisi karsilikli tek ayak iizerinde (sag) forehand top sektirme.
Persembe E:l (i:llr; 6. ki kisi karsilikli tek ayak {izerinde (sol) forehand top sektirme.
[gl;l: Cklon U seklinde duran ii¢ grubun ortasina 3 metre mesafede isaret tabagi konur:
tenis 7. Sag bastaki 6grenci harekete baslar ve top sektirerek hedefe kadar yiiriir ve geri doner siradaki
topuyla arkadasina topu/raketi verir.
8. Yedi numarali ¢alisma devam edilir.
9. Yedi numarali ¢calisma devam edilir.
Uc ayri cember olusturulur:
1. Sirayla her 6grenci grubun ortasina geger ve sabit durarak 3 defa forehand top sektirir.
2. Bir numarali ¢alisma tekrarlanir.
7.ve8. 3. Sirayla her 6grenci grubun ortasina gecer yerinde sayarak 3 defa forehand top sektirir.
Carsamba | Hafta 4. Sirayla her 6grenci grubun ortasina gecer tek ayak tizerinde 3 defa forehand top sektirir.
Persembe flk giin 20 5. Sirayla her 6grenci grubun ortasina geger; karsidakine topu atar karsidaki topu sektirir atan topu
balonla, tutar (3 defa), sagdaki kisiden devam edilir (bir tur tamamlaninca yer degistirilir).
Ikinci 6. Bes numarali galisma devam edilir.
[g;"iskm 7.Sirayla her 6grenci grubun ortasina geger; karsidaki kisiyle aralarinda top forehand sektirilir (3
topuyla defa), sagdaki kisiden devam edilir (bir tur tamamlaninca yer degistirilir).

8. Yedi numarali ¢alisma devam edilir.
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OZGECMIS

1978 yilinda Adana’ da dogdu. Ik, orta ve lise 6grenimini Adana’ da tamamladi.
2000 yillinda Gaziantep Universite MYO Tekstil Béliimiinden mezun oldu. Gaziantep
Universitesinde okurken Tiirk Hava Kurumundan serbest parasiit atlayislar1 ve yamag
parasiitii ucus egitimleri almaya bagladi. 2001 yilinda Tiirk Hava Kurumu tarafindan
burslu olarak verilen Yamag Parasiitii Pilotu Tekamiil Egitimine kursiyer olarak se¢ildi.
Dort ay boyunca devam eden kursu basariyla tamamlayarak Yamag¢ Parasiitii Pilot
Lisansini aldi. Bu sirada, 2001 yilinda Kirikkale Universitesi Fen-Edebiyat Fak.
Miitercim-Terclimanlik Boliimiine baslamasindan dolayr Tiirk Hava Kurumundan
ayrildi. Ertesi yil yatay gecis yaptigi Yildiz Teknik Universitesi Fen-Edebiyat Fak.
Miitercim-Terctimanlik Boliimiinde 2002-2008 yillar1 arasinda egitimine bir siire daha
devam ederek Istanbul’ da &zel sektérde calisma hayatim siirdiirdii. Askerlik gérevi
sebebiyle Yildiz Teknik Universitesinden ayrilmak zorunda kaldi. Askerlik bitiminde,
2010 yilinda Mersin Universitesi Fen-Edebiyat Fak. Ingiliz Dilbilimi Boliimiine baslad.
Iki y11 devam ettigi bu bdliimii birakarak, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokuluna 2012
yilinda Cukurova Universitesinde basladi. 2013 yilinda, Erasmus 6grenci degisim
programiyla Macaristan Esterhazy Karoly Universitesinde Spor Yéneticiligi Boliimiinde
egitimine bir donem devam etti. 2015 yilinda Cukurova Universite Egitim Fakiiltesi
Formasyon egitimini tamamladi. 2016 yilinda Cukurova Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu Spor Yoneticiligi Boliimiinden mezun oldu. Mezuniyet sonrasi bir
yila yakin bir siire Istanbul’ da 6zel bir egitim ve rehabilitasyon merkezinde otizmli ve
zihinsel engelli bireylere yonelik spor egitmenligi yaparak fiziksel aktivite ve egzersizin
ozel gocuklar iizerindeki etkisini gézlemledi. 2017 yilinda Cukurova Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Yiiksek Lisans Programina

basladi.
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