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TESEKKUR
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Yiiksek Lisans egitimimde bilgi ve tecriibelerini her zaman giiler yiiziiyle paylasan,
akademik bilgi ve deneyimleri ile tezin her asamasinda destegini esirgemeyen hocam Sayin Prof.
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Tez siirecinin yasattigt o stresli ve yogun giinlerde manevi destegini benden hig

esirgemeyen sevgili esim Yasemin YIGITBAS’a
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Tez slirecim boyunca her zaman yanimda olan ve destegini esirgemeyen basta annem ve

babam olmak iizere tiim aileme sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.



OZET

Hasan AKkif Yigitbas, 6-8 Yas Aras1 Cocuklarda Rekreasyonel Bale ve Jimnastik Egitiminin
Denge, Esneklik ve Eklem Mobilitesine Etkisinin Arastirilmasi. Hasan Kalyoncu
Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabilim Dal,
Yiiksek Lisans Tezi, Gaziantep, 2020. Calismamizin amaci yaglar1 6-8 yil araliginda degisen
saglikli cocuklarda rekreasyonel jimnastik ve bale egitiminin viicut esnekligi, denge ve eklem
mobilitesi lizerine etkilerini arastirmaktir. Sanliurfa’da bulunan ¢ocuk gelisim merkezine gelen
yirmi saglikli ¢cocuk,bale (N=10, ortalama yas: 6,5+0,7 yil, vki 17,5+1,2 kg/m?) ve jimnastik grubu
(N=10, ortalama yas: 6,8+0,9 yil, vki 17,3£1,1 kg/m?)olmak {iizere iki gruba ayrildi. Gruplardan
birine alt1 haftlik rekreasyonel bale diger gruba ise alti haftalik rekreasyonel jimnastik egitimi
verildi. Egitim 6ncesi ve sonrasi ¢ocuklarin esneklik, denge ve eklem mobiliteleri degerlendirildi.
Cocuklarin esneklikleri otur-uzan testi, dinamik dengeleri Y denge testi ve eklem mobilitesinin
degerlendirilmesi i¢in Beighton kriterleri kullanildi. Alt1 haftalik egzersiz egitimi sonrasinda hem
bale hem de jimnastik egitimi verilen gruplarin dinamik denge ve esneklik degerlerinde artis
(p<0,05), eklem mobilitesinde ise degisim gbézlemlenmedi(p>0,05). Gruplar arasi
karsilastirilmalarda, Y denge testinde anterior yonde egitim sonrasi gruplar arast fark bulunmadi
(p>0,05). Alt1 haftalik rekreasyonel bale ve jimnastik egitiminden sonra posteromedial ve
posterolateral yonlerde her iki grupta artis saptandi (p<0,05).Y denge testinin poteromedial ve
posterolateral yonler egitim dncesi baslangic degerleri farkli oldugundan posteromedial yondeki
artis oran1 bale grubunda daha fazla iken posterolateral yondeki artis oranlart her iki grup i¢in
benzerlik gostermektedir (p<0,05). Alt1 haftalik rekreasyonel bale ve jimnastik egitimi sonrasi otur-
uzan esneklik testinde egitim sonrasi gruplar arast fark bulunmadi (p>0,05).Alt1 haftalik
rekreasyonel baleve jimastik egitiminin 6-8 yas arasi ¢ocuklarda denge ve esneklik
parametrelerinde artis sagladiglr goriildii. Sonug¢ olarak, ¢ocukluk c¢aginda, esneklik ve denge
parametrelerini igeren fiziksel uygunluk diizeyinin artirilmasinda planlanmis ve yapilandirilmisg

rekreasyonel aktivitelerin yapilmasi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Cocukluk ¢agi, rekreasyonel aktivite,jimnastik, bale.
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Hasan AKif Yigitbas, Investigation Effects of Recreational Ballet and Gymnastics Training
on Balance, Flexibility, and Joint Mobility in Children 6-8 Years of Age. Hasan Kalyoncu
University, Institute of Health Sciences, Department of Physiotherapy and Rehabilitation,
Master’s Thesis, Gaziantep 2020.This study aimed to investigate the effects of recreational
gymnastic and ballet training on body flexibility, balance, and joint mobility in twenty healthy
children aged between 6-8 years. Twenty healthy children who came to the child development
center in Sanliurfa were allocated into two groups; the ballet group (N 10, mean age 6.5 + 0.7 years,
BMI 17.47 + 1.21 kg / m?) and the gymnastics group (N 10, mean age 6,8 = 0,92 years and BMI
17,29 £ 1,06 kg / m?). One of the groups received six weeks of recreational ballet and the other
group received six weeks of recreational gymnastics training. Flexibility, balance, and joint
mobility of the children were assessed before and after the education. Children's flexibility was
assessed sit-reach test, the dynamic balance was assessed by Y balance test and Beighton criteria
was used for evaluation of the joint mobility.Six-week recreational ballet training has shown an
increase in balance and flexibility parameters for children aged 6-8 (p<0,05).Six-week recreational
gymnastic training has shown an increase in balance and flexibility parameters for children aged
6-8 (p<0,05). No change in joint mobility was observed. When comparing groups, no difference
was found between the groups in the Y balance test after anterior training (p> 0.05). After six weeks
of recreational ballet and gymnastics training, there was an increase in both groups in the
posteromedial and posterolateral directions (p <0.05). Since the initial values of the Y balance test
were higher in the ballet group, the rate of increase in the posteromedial direction was higher in
the ballet group. rates are similar for both groups (p < 0.05 ). Six-week recreational ballet and
gymnastics training, there was no difference between groups in the sit-and-lie flexibility test(
p>0,05). In childhood, planned and structured recreational activities are recommended to increase

the level of physical fitness, including flexibility and balance parameters.

Keywords: Childhood, recreational activity, gymnastics, ballet.
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1. GIRIS
Fiziksel uygunluk; Diinya Saglik Orgiitii’niin tanimina gore “sosyal, mental ve fiziksel iyilik

halidir”. Fiziksel uygunluk; “Genel anlamda asir1 yorgunluk olmaksizin kisinin kendini fiziksel,
fizyolojik ve psikolojik olarak iyi hissetmesi ile birlikte gilinliik aktiviteleri basarma yetenegi” dir.
Bir bagska deyisle; fiziksel uygunluk, giinliik aktiviteler sirasinda performanstan en iist verimin
alinmasi ve saglikli bir sekilde organizma tarafindan yerine getirilmesidir.. Insan saglhig1 agisindan
hangi yas grubunda olunursa olunsun fiziksel aktivite vazgecilmez bir etkinliktir (1). Gelecekte
sorumluluk tasiyacak yetiskinlerin iyi alisgkanliklar edinmesinde ikili iletisimde ve bireyler arasi
iletisimin devam ettirilmesinde devam ettirilmesinde cocukluktan baslayan spor yasami biiyiik 6nem
tagimaktadir (2). Kas iskelet sisteminin gelisimi, viicudun esneklik kazanmasi agisindan erken yasta
spora baslamak Onemlidir. Jimnastik viicudun dogal hareketlerini kullanarak kas ve eklemlerin
gelisimini ve aktif calismasini saglamaktadir. Dayaniklilik, esneklik, ceviklik, koordinasyon ve
viicudun motor becerilerinin kazanilmasin1 saglayan onemli fiziksel aktivitelerden biri olarak
tanimlanmaktadir (3).

Jimnastikte kosma, ziplama, yuvarlanma viicudun esnekligini artiran hareketlerdir. Ayrica
fleksiyon, uzanma, esneme ¢ocuklarda psiko-motor gelisimini direk etkileyen temel hareketlerdir.
Cocuklarin bilissel ve sosyal gelisimleri i¢in viicutlarini nasil hareket ettirecekleri ve viicutlarinin
kontroliinii nasil saglayacaklarini 6grenmeleri onemlidir (3). Jimnastik ¢oklu kas hareketleri ve
koordinasyonu gerektirdigi i¢in temel motor 6zelliklerden; koordinasyon, dikkat, denge ve esnekligi
gerektirir. Ayrica tiim bu motor becerilere islevlik kazandirir. Kas ve eklemlerin fonksiyonlarinin
yerine getirmesine imkan tanir, fiziksel ve psikolojik yeteneklerin bir arada gelismesine imkan saglar
(4). Literatiir taramasi1 yapildiginda okul 6ncesi donemde ¢ocuklarda motor 6zeliklerinin gelismesine
katki sunmakta olan jimnastik ile ilgili yayinlarin kisithi oldugu goriilmektedir (5).

Bale, akademik bir dans teknigidir, kurallar1 bellidir ve baska sanatsal 6gelerle birlikte
birlestirilerek bir sahne gosterisi halini almaktadir. Dans, miizik, drama ile birlikte bir oykii
anlatmilir ayn1 zamanda 6ykii olmaksizin bir dansin miizik esliginde sunulmasi da s6z konusu
olabilmektedir. Italyanca dans anlamma gelen “balo” ve “balletto” sozciiklerinden tiiretilmistir.
Gorsel sanatlar icerisinde en goz dolduran, izlemesi zevk veren ve ¢ocuklarda etki ve hayal yaratan
bir dans ¢esididir. Disiplin ve 6zverili bir calisma gerektirir. Bale egitiminde denge, koordinasyon,
dikkat ve esneklik ¢ok onemlidir. Temel motor 6zellikler igerisinde yer alan bu dort 6ge tam
anlamiyla balenin temelini olusturmaktadir (6). Bale gelisim doneminde c¢ocuklarin kassal
gelisimine, iskelet yapisinin diizglin gelismesine, viicudun esneklik kazanmasina destek olarak,
saglikl1 gelisime imkan veren bir danstir. Dansa baslama yas1 da hem bale sanatin1 diizgiin ve dogru

icra etmek i¢in viicudun yapisal dokusunu sekillendirmeye miisait doneminde olmasi hem de bale
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ile cocugun viicudunun esnek ve koordineli, dengeli sekilde gelismesine imkan saglayacaktir. Bu
stirecler birbirini iki yonlii olarak desteklemektedir (6). Gelisim i¢in uygun spor dallarinin secilmesi
gerekmektedir. Jimnastik hareketleri esneme, uzama hareketleri ag¢isindan onemlidir. Bale egitimi
de denge ve eklem mobilitesinin gelisimini etkileyen spor dali olarak nitelendirilmektedir (7).
Calismamiz, saglikli 6-8 yas arasi ¢ocuklara verilen alt1 haftalik rekreasyonel jimnastik ve
bale egitimlerinin denge, esneklik ve eklem mobilitesi lizerine etkilerini arastirmak amaciyla yapildu.
Calismamizin hipotezleri,
H1. Alt1 haftalik bale egitimi, jimnastik egitimine gore dinamik dengeyi daha fazla arttirir.
H2. Alt1 haftalik bale egitimi, jimnastik egitimine gore esnekligi daha fazla arttirir.

H3. Altr haftalik bale egitimi, jimnastik egitimine gore eklem mobilitesini daha fazla arttirir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Fiziksel Aktivite

Glindelik hayatta kisinin enerji harcamasi, kas ve iskelet sistemini harekete gecirmesi
fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivite erken gelisim doneminde kemiklerde
gelisim, eklemlerde esneklik ve kas dokusunda yogunluk saglar (8). Gliniimiizde bireylerin aktif
hayata ayirdiklar1 zaman azalmistir. Bireyler yas grubu ayrimi olmaksizin daha az hareket eder
durumda olan bir siire¢ yasamaktadir. Fiziksel aktivitenin azaldigi dénemde ruhsal ve fiziksel
problemlerin yasandigi ve/veya yasanmaya basladigi, kas dokusuna ve eklem esnekligine iliskin
yeni rahatsizliklarin goriildiigii bilimsel caligmalar tarafindan desteklenmektedir. Basta obezite
olmak iizere kronik rahatsizliklara neden olmakta ve bu rahatsizliklarin erken ¢ocukluk doneminde
goriilmesine sebebiyet vermektedir (9). Televizyon, bilgisayar oyunlari, tabletler hatta akilli cep
telefonlar1 glinlimiizdeki kullanim1 3 yasina kadar inmistir. Cocuklar aktif oyun oynama, motor
becerilerini gelistirme donemlerini pasif bir sekilde gegirmektedir.

Bireyin ruhsal yonden kendini iyi hissetmesi, sosyallesmeyi giiclendirmesi ve yasam
kalitesinin yliksek olmasinin fiziksel aktiviteyle ilgilidir (10). Gelismis toplumlarda egitim-6gretim
hayatinin igerisinde ¢ocugun zihinsel gelisimi kadar fiziksel gelisimine de imkan taniyan metotlar
uygulanmaktadir. Cocuklarin ilgi alanlarmma gore en az bir spor dalina yonelmesi konusunda
calismalar yapilmaktadir (11).

Yapilan c¢alismalar ¢ocugun fiziksel aktivitelere katiliminin pek ¢ok degiskene bagl
oldugundan bahsetmektedir. Bunlardan aile en temel etkendir. Ailenin ge¢mis hayatinda ya da
simdiki doneminde bir spor daliyla ilgilenip ilgilenmemesi, fiziksel aktiviteleri desteklemesi
ailenin ¢ocuklar1 erken yasta spor yapmaya tesvik etmesine imkan tanimaktadir. Cocugun kendi
kimligi, karakteristik 6zellikleri, yasi, cinsiyeti, sosyal ¢evresi ve ailenin sahip oldugu imkéanlarda
yine ¢ocugun fiziksel aktivitelerle ilgilenip ilgilenmemesinde 6nemli etkisi olan degiskenlerdir
(12). Konu ile ilgili yapilan diger bir calismada tiim bu degiskenler arasinda ¢cocugun lehine olacak
sekilde ortak bir zemin yaratabilmek i¢in; fiziksel aktivitelere katilim ve yasam boyu spor
aliskanlig1 kazandirabilinmesi i¢in gocugun erken yasta egitiminin gerekliligi ve bunun i¢in de alt
yap1 ve teknik imkénlarin {icretsiz ulagilabilmesinin saglanmasi 6nemlidir (13). ABD Ulusal Beden
Egitimi ve Spor Birligi yayinlarinda okuldncesi bir ¢ocuk icin yeterli aktivite siiresini 60 dakika
olarak belirtmistir (14,15).

Alpozgen ve arkadaslar1 c¢alismasinda fiziksel aktiviteleri belirlemede, aktivitelerin
stirelerinin ve sikliginin belirlenmesinde dort unsuru degerlendirmek gerektigini belirtir. Bunlar

oncelikle fiziksel aktivitenin hangi yas grubunda ve hangi aktivitenin uygun olabilecegine karar
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vermek olmalidir (16). Aerobik, jimnastik, bale veya farkli bir spor dalinin se¢iminde; ¢ocugun
yasi, cinsiyeti, boyu ve kilosu etkili olmaktadir. Kas yapisinin uygunlugu, eklemlerin esnekligi ve
temel motor becerilerinden dikkat ve dengenin gelismesi ile hangi spor dalina yonelecegi arasinda
kuvvetli bir iligki vardir (17). Hangi yas grubunda ne siklikta spor yapilacagi, siiresi, harcayacagi
kuvvetle baglantili olarak aktivitenin siddeti degisebilmektedir.

Cocuklarda fiziksel aktiviteler Oncelikle ailede, okulda, kreste, sosyal ve toplumsal
ortamlarda oynayabilecegi oyunlar, rekreasyonel aktiviteler, egzersiz ve beden egitimi gibi
aktiviteleri icermektedir. Rekreasyonel aktiviteler cocugun motor gelisim i¢in 6nemlidir. Cocugun
kendisini tanimasi, yeteneklerinin farkina varmasi, zihinsel gelisimi, sosyal siireclerde etkin rol

almasi cagdas bir bakis acistyla uygulanan ve 6gretilen rekreaktif etkinlikler saglanmaktadir (18).

2.2. Cocukluk Cag Fiziksel Aktivite ve Faydalar

Cocukluk ¢ag1 ve gelisim siireci ii¢ evreye ayrilir. Ik evre ¢ocugun dogumuyla birlikte kas
ve eklemlerini bilingli olarak kullanmadig1 donemdir. Cocuk ilk hareketlerini refleks olarak yapar.
Hareketler arasinda bir koordinasyon yoktur, biitiinliik arz etmez. Temel evre, okul Oncesi
donemdir. Zamansal ve mekansal etkiler motor becerilerde kendini belli etmeye baslar, dikkat ve
koordinasyon seviyesi ilerler ve hareket edebilme kapasitesi gelisir. Olgunlasma doneminde ilk
evrede goriilen refleks hareketleri temel evrede cesaretlendirme ve tesvik etme yontemi ile
kontrollii ve koordineli bir hale gelir, olgunlasma déneminde yapilan hareketlerin koordineli
oldugu, bilingli oldugu gozlenir (19).

Okuléncesi donem ¢ocuklarina fiziksel aktiviteler daha ¢ok oyun yontemiyle kazandirilir.
Rekreaktif etkinlikler ¢ocugun farkinda olmadan temel motor becerilerini kazandigi, gelistirdigi
anlardir. Temel motor becerileri koordinasyon, denge, dikkat ve esneklik ¢ocuk i¢in anlaml
olmaya baglamistir. Viicuduna hakim olmaya baglamis ve bu hakimiyet ne yapmasi gerektigi ile
ilgili bilgileri tecriilbe etmesine imkan tanimistir. Gorsel motor becerileri gorsel uyarilart algilar,
zihinde anlaml biitiinler haline getirir ve bedensel aktiviteye dontstiiriir (20). Dis fircalamak,
giyinmek soyunmak, diigme iliklemek ¢ocuk i¢in 6nemli gelisim asamalaridir.

Cocuklarin gelisim siireglerinin saglikli ilerlemesinde, hareket kabiliyetinin gelisiminde
esneklik 6nemli bir dlgiittiir (20). Dengenin saglanmasi, denge kabiliyetinin gelismesi 6grenilen
hareketin ayni nitelikte siirdiiriilebilirligine imkan tanir. Diiz bir ¢izgide yiiriiyebilmek, teknik bir
durusu yapabilmek, belirli bir pozisyonu bir siire sabit bir sekilde stirdiirebilmek yapilacak olan
fiziksel aktivite icin temeldir. Fiziksel aktivitelerin ¢ocuklarin hayatinda cocukluk g¢agindan
baslamak {izere hayatlarinin her agamasinda 6nemli bir rolii vardir. Hareket kabiliyetini kazanmig

bir ¢ocuk bunlart koordine etmek, denge ve dikkati saglayabilmek ve uyum igerisinde bedenini
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hareket ettirebildikten sonra viicudunun kontroliinii saglamistir. Bu kontrol duygusunun ¢ocugun
0z gliveni lizerinde artiric1 etkisi vardir. Fiziksel aktivitelerin bireye olan katkilarini1 bedensel bir
gelisme ile sinirlandirmamak gerekir (21). Saghkli bir yasamin temellerini erken donemde
atabilmek icin ¢cocuklar miimkiin olan en kiiciik yasta spor ve fiziksel aktiviteye esvik edilmelidir
(22).

Yapilan calismalarda ¢ocuklarin hareket alanlarinin farkina varmasinin ve viicudunun
kontroliiniin sinirlarin1 belirlemesinin ¢ocuga zihinsel, bedensel ve ruhsal gelisim imkani
tanidigindan bahsetmektedir (23). Erken cocukluk déneminde motor gelisimlerin desteklenmesi
icin hareket tarzi, tekrari, siiresi onemlidir ve gelisen motor becerileri sayesinde ebeveynlerden
bagimsiz olarak hareket edebilme yetisi kazanmaktadirlar. Pek ¢ok calisma fiziksel aktivite ile
motor kabiliyetinin gelisiminin paralel olarak artis gosterdiginde hemfikirdir. Cocugun
yapabilecegi aktivitelere yonlendirmek kas dokusu ve eklem yapisini zorlalmamak, uygun tekrar
ve siddette spor aktiviteleri uygulamak ¢ocugun moral motivasyonunu da yiikseltecektir. Cocugun
yasina, cinsiyetine, kilosuna ve boyuna uygun olmayan aktiviteleri yapmast igin
yonlendirildiginde, gelisimin aksi yonde ¢ocugu basarisizlik duygusuna sevk edeceginden spor
yapma arzusunda isteksizlige ve hareketsiz yasam tarzina yonelmesine sebep olacaktir. Yapilan
calismalar, verilen egzersiz egitiminin sadece bir fiziksel aktivite olarak degil ¢ocugun hareket
kabiliyeti ile birlikte daha ileri yeteneklerin gelismesi lizerine etkilerinin oldugunu belirlemistir
(24).

Fiziksel aktivitelerin ¢cocuklar lizerindeki etkilerini asagidaki gibidir (22);

® (Cocuk kendi bedeni ile tanisir, sinirlarini belirler, iste§i Olglisiinde sinirlarin lizerine
cikabilecegini tayin eder.

e Spor ve rekreaktif etkinlikler ¢ocugun sosyallesmesine imkan tanir. Baskalar ile bir
arada bir etkinlikte bulunmanin sosyal sorumlulugunu tasidigi gibi, paylasmanin 6nemini, bir
davranis karsisinda nasil davranacagini tayin eder.

e Hayal giicii genisler, kendi kendine etkinlik tiretebilir.

e Duygu ve diislincelerini aktarabilmek ve fiziksel olarak bunlar1 ifade etmek yetenegi
gelisir.

e Farkli ortamlar1 ve ¢evreyi algilamak, bu degisen c¢evresel durumlara uyum saglamayi
O0grenmek i¢in dnemlidir.

e Kendi gelisimi agisindan 6rnek alma, karsilastirma, kaybetme ve kazanma duygularini

O0grenmeyi ve bu duygular karsisinda davranis tarz1 gelistirmesine imkan tanir.



2.3. Cocukluk Caginda Rekreasyonel Jimnastik Egitim

Rekreasyon, bireylerin zorunlu olan ihtiyaglarinin giderilmesi sonrasinda kalan bos
zamanlarinin veya serbest zamanlariin degerlendirilmesi amaciyla i¢cinde bulunduklar1 sosyal
ortamlarda sosyallesmek, spor yapmak gibi aktivitelerde bulunmasidir (21). Cocukluk ¢aginda
gelisimi destekleyici aktiviteler yapilir. Temel amag¢ ¢ocugun motor gelisimine katkida
bulunmaktir (22).Cocuklarin aktif olarak hava sartlart uygun oldugu olgiide agik havada
bulunmalari ve si¢grama, tirmanma, kosma gibi beden gelisimini olumlu olarak etkileyecek fiziksel
aktiviteleri yapmalar1 dnemlidir (24). Jimnastik bir spor disiplini olarak temelde viicuda esneklik
kazandirmay1, bedeni giiclendirmeyi ve gelistirmeyi amag edinir. Rekreasyonel faaliyetlere katilim
icin bir takim etkin unsurlar vardir. Rekreasyonel bir faaliyete katilabilmek i¢in uygun bir zaman
dilimi olusturmak onceliklidir. Cocuklarin dikkat ve koordinasyonunun etkin oldugu saat
dilimlerini secmek 6nemlidir. Jimnastigin temel prensipleri; motor becerilerinin kazandirilmasi ve
gelistirilmesi oldugu kadar ruhsal ve mental gelisimin kazandirilmasini da unutmamak gerekir (22).
Zaman kavramu ile birlikte sosyal ¢evre, ailenin sahip oldugu maddi manevi imkanlar, fiziksel
kosullarda rekreasyonel faaliyetlere katilimda 6nemli faktdrlerden biridir. Cocukluk caginda
jimnastige baglayan bireyler bu faaliyetleri yasamlarinin tiim donemine disiplinli bir sekilde
yaymast muhtemeldir. Cocuklar hareket etme aktivitesi ile birlikte tesvik edilip, desteklendikleri
stirece ve sahip olduklari fiziki kosullara gore aktivitelere katilip basarili olduklarinda zevk almakta
ve mutlu olmaktadir (24). Rekreasyon ve jimnastik kavramlar1 yanyana geldiginde ¢ocugun fiziksel
aktivitelerine sosyalligi eklemesi ve hareketin kuvvet, denge, hiz ve beceri Olgiitleri ile
degerlendirilmesi olarak tanimlanabilir. Rekreasyonel jimnastik ¢ocuklara birlikte hareket etmeyi
Ogreten bir aktivitedir. Erken ¢ocukluk doneminde ¢ocuklara disiplinli bir sekilde, antrenmanli spor
aktiviteleri yapmak yerine rekreasyonel jimnastik egitimi vermek anlamli olacaktir (25).

Jimnastik; esneklik, kassal kuvvette artig, kilo dengesinin saglanmasi gibi ¢ocugun geligim
asamasinda giliglenmesini, daha aktif yasam dengesi kurmasin1 saglamaktadir. Yapilan ¢aligmada
jimnastigi ve spor aktivitelerini giindelik hayatinin bir parcasi olarak kabul eden ¢ocuklarda;
iimmin sistemin daha direncli oldugu, kisilerin daha enerjik oldugu, kemik yapisinin daha dayanikl
ve gliclii oldugu gozlenmistir (25).

Ince ve kaba motor &zelliklerin gelisiminde jimnastik énemlidir. Salincakta sallanmak,
agaca tirmanmak gibi hem gévdenin hem de ekstremitelerin ¢esitli hareketleri ile, cocugun kendi
dogal yasam siireglerinde egzersiz yerine tutan aktiviteleri yapmasina ek olarak uzman bir kisi
tarafindan germe, denge ve koordinasyon egzersizleri yapilmasina imkan taniyan egitim siirecleri
kassal dayanikliligi, hizi ve esnekligi etkileyecektir. Cocugun viicudunu tanimasi Snemlidir.

Sinirlarin belirler ve daha 1yisini yapabilmek i¢in ¢aba sarf eder (26). Bu durum rekabet duygusu
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ile birlikte basar1 veya basarisizlik durumunda duygularini ve tepkilerini gosterirken duygu durum
dengesinin saglanmasina da imkan tanimaktadir. Cocukluk doneminde rekreaktif jimnastigin
cocuklarin gelisimi {izerine etkisini agagidaki maddeler seklinde 6zetlemek miimkiindiir (22);

° Kisisel olarak cocuk kendini ve bedenini tanima imkani bulur, fiziksel
yeteneklerinin farkina varir, sinirlarini bilir ve sinirlart asmaya calisir.

° Sosyal anlamda degerlendirildiginde birlikte, sosyal bir ortamda bir isi yapmaya
calismak, bir aktivite yaparken dayanigsmay1 6grenmek ayni zamanda rekabet etmeyi ve basarisizlik
karsisinda duygu durumunu kontrol etmeyi 6grenir.

° Kendini, viicudunu taniyan bir ¢ocuk bedeni ile birseyleri basarabilmeye calisir,
hayal giicii gelisir ve hareket kabiliyeti artar.

° Aktivite iginde sahip olacagi duygu durumlarini kontrol edebilir, gelistirebilir.

° Kendisi ile yasitlarimi karsilastirir, yenme ve yenilme duygularini 6grenir, bu

duygulara kars1 gelistirecegi refleks geligir.

2.4. Cocukluk Caginda Rekreasyonel Bale Egitimi

Bale, akademik bir dans teknigidir, kurallar1 bellidir ve bagka sanatsal Ogelerle
birlestirilerek bir sahne gosterisi halini almaktadir. Dans, miizik, drama ile birlikte bir 6ykii anlatir.
ftalyanca dans anlamina gelen “balo” ve “balletto” sdzciiklerinden tiiretilmistir. Bale, disiplin ve
Ozverili bir caligma gerektirir. Bale egitiminde denge, koordinasyon, dikkat ve esneklik ¢ok
onemlidir. Temel motor 6zellikleri igerisinde yer alan bu dort 63e tam anlamiyla balenin temelini
olusturmaktadir (6).

Bale egitimi teknik ve 6zellikleri bakimindan hazirlik donemi i¢in 4-6 yas araliginin uygun
oldugu; hazirlik, birincil donem 7-9 yas araliginin uygun oldugu; gelisim doneminin 10-11 yas
arasinda oldugu kabul edilmektedir. Hazirlik 6ncesi donemde hafif bale egitimi verilir. Miizigin
ritmini duyabilme, kassal kuvveti arttirmak amaciyla yapilan fiziksel aktiviteler, durus kabiliyeti
ve postiiriin dlizgiin olmasini saglayan temel hareketler bu donemde yapilir. Birinci ve ikinci
seviyede bale egitimi tamamlamak 10 yillik bir siire¢ gereklidir. Denge, koordinasyon ile birlikte
esnekligin gelismesi ile bale egitiminde ilerleme saglayacaktir. Bale egitimi sirasinda, belirli bir
dairenin etrafinda kogsmak dikkat yetenegini gelistirecek, denge ve koordinasyonu saglayacaktir.
Bas, tist ve alt ekstremiteler koordineli olarak hareket edecektir. Alt ekstremitelerle yapilan germe,
kuvvetlendirmeve gevseme hareketleri ile kolumna vertebralisin tanimasi ve hissetmesi ic¢in
onemli egzersizlerdendir. Parmak uglarinda yiiriime, ziplama, govde fleksiyon hareketlerinin

yapilmasi kii¢lik motor becerilerini gelistirilmesi amaciyla yapilan hareketlerdir (6).



Kassal kuvvet ve endurans arttik¢a, eklemlerde esneklik azalmaktadir. Fiziksel aktiviteden
uzak bir kiginin eklem mobilitesinin bu duruma paralel olarak esneklikten uzak oldugu sdylenebilir.
Gurewitch ve O’Neil 6 yasindan 12 yasina kadar esnekligin azaldigini ancak 16 yasindan sonra
tekrar artig gosterdigini belirtmektedir. Kendall, esnekligin erkeklerde ve kizlarda farkli oldugunu,
cinsiyete bagli olarak erkeklerde 6-12 yas arasinda, kizlarda ise 13 yasina kadar azaldigim
belirtmektedir. Genel olarak ayni yas grubundaki kiz ¢cocuklar erkek cocuklara gére daha esnektir.
Bale, kas iskelet sisteminin dengesinin saglanmasi, dogru viicut esnekligi, fizyolojik ve anatomik
gelisim eklem mobilitesinin uygun gelisimini saglayan bir danstir. Yas, cinsiyet, 1rk, hormonal
durum, aktivite diizeyi, ortam sicakligina bagl olarak eklem mobilitesi degismektedir (27). 6-8 yas
doneminde ¢ocuklarin yaptigr aktivitelerden zevk almasi, bu aktivitelerin hayat boyu devam etmesi
icin kas dokusunu zedelemeyen bir teknik uygulanmalidir. Bos zaman aktivitesi olarak
diisiiniildiigiinde bale egitimi esnekligi saglayici, eglenceli ve miizikle hareketin koordinasyonunu
saglayict nitelikte olmalidir. Kaslari ¢ok yormamali ve zorlamamalidir. Cocugun viicudunu
tanimasina firsat verilmelidir. Kendisinin farkina varmasi, yapabileceklerini test etmesi, zorlandigi
Ol¢iide birakabilecegini bilmesi giiven duygusunu gelistirecektir. Giliven duygusu, bikkinligin

yasanmasina imkan tanimamak 6grenimin siirekliligi i¢in 6énemlidir (6).

2.5.Esneklik

Insanlar direngli, saglikli ve dayankli olmak amaciyla egzersiz yaparak fiziksel aktivite
diizeylerini arttirirlar. Egzersiz ve spor aktiviteleri bireylerin motivasyonu yiikseltmekte ve daha
aktif yasam tarzina sahip olmalarina imkan tanimaktadir. Teknolojinin ilerlemesi ve biiyiiyen
sehirlerde artan teknolojik imkanlar sonrasinda insanlarin fiziksel aktivite diizeylerinde azalma,
hareketsiz bir yasam tarzina neden olmustur. Bu hareketsiz yasam sekli; kisilerin fiziksel
yapilarinin bozulmasina, kas-iskelet sisteminin zarar gérmesine, kassal kuvvet kaybina neden
olmustur. Egzersiz ile esneklik saglanarak viicudun rahat ve zinde bir yagsam tarzinin
kazandirilmasina olanak tanir (28).

Birey viicudunun esnekligi dogrultusunda hareketi kolay ve daha az enerji harcayarak
yapabilmesine imkan tanimaktadir. Belirli bir eklem acis1 ve hareket kabiliyetine sahip olmas1 i¢in
esneklik onemli bir parametredir (21). Kas ve eklemlerin hareket edebilme kapasitesi, eklemi
olusturan yapilarin saglikli olusu esneklik kavramu ile iliskilidir (29). Saglikl1 bir biiyiime siireci
icinde Ogretilen hareketi yapabilmek amaciyla esneklik oOnemli bir yeterlilik olarak
tanimlanmaktadir. Esneklik kavramai, biikiilme, uzama, agma hareketlerini yapabilme kapasitesidir.
Kas dokusunun elastik 6zellikleri ve konnektif dokunun biiyiikliigii ve kuvveti gibi faktorler ile

ilgilidir (30). Esneklik fiziksel uygunlugun artmasini saglar, esneklik arttikca yapilan hareketlerin
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viicut kas dokusunda yiiklenmeden kaynakli olusabilecek tahribata karsi koruma o6zelligi
saglamaktadir (31, 32).

Esnekligi etkileyen faktorleri soyle siralamak miimkiindiir (17) ;

e Eklemin yapisi, tipi ve sekli esnekligi etkilemektedir.

e Tek bir kasla iliskili degil komsu kas grubu ile de iliskilidir.

® Yas, cinsiyet esnekligi etkiler.

e Viicudun kas dokusunun isinmasi ve hareketlerin sonrasinda yapilmasi esnekligi
etkilemektedir.

Esneklik gelistirmek i¢in kullanilan yontemler (33);

e Dinamik metot

e Statik metot

e Proprioseptif néromuskuler fasilitasyon teknikleri

Dinamik metot, germe egzersizi yapilacak olan kas grubunun antagonist kaslarinin
kisalmasi ile yapilan kontrollii harektelerden olugmaktadir.

Statik metot, etki edilmek istenilen kas/kas grubunun son noktaya kadar gerilmesi ve bu
pozisyonun bir siire i¢in devam ettirilmesi ile yapilmaktadir. Akut etkisi kasa iletilen sinirsel
uyarinin azalmasi ile gevsemenin saglanmasi ve kasin uzayabilme 6zelligindeki artis, kronik etkisi
ise sarkomer sayisindaki artis sonucu kasin boyunda uzama saglayarak etki etmektedir.

Proprioseptif néromuskuler fasilitasyon teknikleri, sinir ve kas sisteminde iletisim kurmak

ve bu iki yap1 arasinda koordinasyonu gelistirmek ve giiglendirmek olarak tanimlanmaktadir (33).

2.6. Denge

Denge, viicudun gravite merkezinin destek ylizeyi sinirlar1 igerisindeki degisikliklere karsi
statik ve dinamik postiirlerde minimal kas aktivitesi ile kontrol saglama kabiliyetidir (34). Denge
insanin tlim yagsamina etki eden bir unsurdur. Tek ayak iizerinde durus kabiliyeti, bu pozisyonu
belirli bir slire koruyabilmek, diiz bir ¢izgi lizerinde yiirliyebilmek, el kol koordinasyonu iginde
belirli bir hareketi yapabilme, ayakta durma, giin i¢indeki aktivitelerimiz tim hareketlerimizde
denge 6nemli bir faktordiir (35).

Oyun, spor, dans ve jimnastik faaliyetlerinde denge unsuru 6nemli rol oynamaktadir.
Dengeyi iki baslikta inceleyebiliriz;

) Statik denge, oturma, ayakta durma gibi beceriler.

) Dinamik denge, yiiriime, emekleme gibi becerilerdir.

Dinamik denge de Ornek olarak kullanilan emekleme faaliyeti motor kabiliyetinin

gelisiminde ilk evre donemine ait bir eylemdir. Koordinasyon ile denge iliskisi birbirine yakin iki
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temel motor 6zelliktir. Viicudu dengede tutma, kas, sinir sisteminin gelisimi motor gelisimi i¢in
Oonemli ve ilerletici bir siiregtir.

Ozer ve ark. yaptig1 calismasinda dengeyi etkileyen unsurlar1 agiklamis ve bunlardan yas,
cinsiyet ve yapilan fiziksel aktivitelerin 6nemli oldugunu agiklamistir (36).

Tekin ve arkadaslari, denge duygusunun gelisimi ile ilgili cocuktaki gelismeleri ve cocugun
gelisimine katkilar1 konusunda sunlar1 belirtmistir (37);

e Viicut dengeli oldugunda dikkat yetenegi de mevcuttur.

e Viicudun dengeli oldugu durumda kuvvet ve dayaniklilik artar, kaslar dogru bir sekilde
kullanilir.

e (Cocuk viicudun kontroliine sahip oldugunda kendine giiveni artar.

e (Cocukta moral motivasyonu artirici etkilerden birisi de denge durumudur. Olumlu duygu

durumu ¢ocuktaki neseyi artirir.

2.7. Eklem Mobilitesi

Eklem mobilitesi, normal kabul edilen sinirlar i¢inde eklem yapisinin yeterince harekete izin
verecek kadar esnek bir yapiya sahip olmasidir. Eklemin normal kabul edilen sinirlarindan daha fazla
hareket edebilme duruma hipermobilite denilir, daha az hareket edebilmesine ise hipomobilite olarak
tanmlanmaktadir. Eklem mobilitesi yas, cinsiyet, irk, hormonal durumlar, aktivite diizeyi, ortam
sicakligt ve genetikten etkilenmektedir. Eklem mobilitesi degerlendirilirken kullanilan farkli
metotlar vardir. Bu metotlar sdyledir (40) ;

e Beighton ve Horan Eklem Mobilite Indeksi (BHMI)

e Fotograf

e Pendulum testi

e Radyolojik muayene

Beighton ve Horan Mobilite Indeksi en sik kullanilan metottur. Eklem mobilitesini belirleyen
faktorler, kemikler, kaslar ve eklemi cevreleyen dokunun fonksiyonlaridir. Kisinin aktivite
diizeyinin diisiik ya da yiiksek olmasi, genetik ve kalitimsal yapi, yas, cinsiyet, hormonal 6zellikler,
cevresel 1s1 ve viicut 1s1s1 eklem mobilitesini etkilemektedir.

Eklem mobilitesini belirleyen faktorler; kemikler, kaslar ve eklemi gevreleyen bag dokunun
fonksiyonlaridir. Kisinin aktivite diizeyi, yasi, cinsiyeti, genetik ve hormonal 6zellikleri, dominant
tarafi, bag dokusuna etki eden ¢evresel 1s1 ve viicut 1s1s1 eklem mobilitesini etkiler. Eklemlerin daha
az hareket etmesinde yani viicudun aktivitesinde diislis oldugunda yumusak dokuda kisalmalar
olmaktadir. Bu durum hipomobilite olarak adlandirilmaktadir. Bu durumun nedenleri (40);

e Viicudun bir boliimiiniin uzun siireli hareketsiz kalmasi,
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Fiziksel aktivitenin olmadig1 hayat tarzi,

Postiiral dizilim bozuklugu ve kaslarin ¢alismasinda dengesizlik,

Noromuskuler veya kas-iskelet sistemi kaynakli kas performans bozukluklari,

Viicudun yabanci istilacilara karsi koruma sistemi ve agriya yol acan doku travmalari,

e Kalitimsal veya sonradan olusan kas dokusundaki tahribatlar.

Hipermobilite, her yasta ortaya ¢ikabilen, genetik bir sorundur. Kirk vd. yaptiklari ¢aligmada,
hipermobilite problemi saptadiklari hastalarin yas araligmi 3-55 yas olarak belirtmislerdir.
Kadinlarda erkeklerden daha sik goriilen hipermobilite, alt ekstremiteleri daha fazla etkiler. Fazla
esnek olduklarini diisiinen pek ¢ok kisinin ailesinde de ayni durum séz konusudur. Bolgesel
bakildiginda Asyalilarda ve Afrikalilarda, Avrupalilara gére daha fazla hipermobilite goriiliir (38).

Hipermobilite insan viicudunda giinliik yasami etkileyen veya etkilemeyen pek ¢ok soruna
neden olabilir. Erken donemde dogumsal kalca dislokasyonu, gelisimsel kal¢a displazisi gibi kalca
problemleri, hipermobilite ile iliskilendirilmistir (38). Eklem agrisi, bel-sirt agrilari, yilirlime ve
koordinasyonda bozukluk nedeniyle diisme, yazi yazmada zorlanma, okul hayatinda gecikme en sik
goriilen problemlerdir. Eklemsel problemler ve beraberinde getirecegi ortopedik problemler, motor
gelisimin gecikmesine neden olmaktadir. Genel terminolojide eklem hipermobilitesi igin
arastirmacilar tarafindan farkli terimler kullanilmistir (39). Eklem laksitesi, hipermobilite, gevsek
eklem, ligamentoz gevseklik, asir1 eklem hareket agikligi, genel eklem laksitesi, benin eklem

hipermobilite sendromu bunlardan bazilaridir (40).
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3. BIREYLER VE YONTEM

3.1.Bireyler

Alt1 haftalik rekreasyonel bale ve jimnastik egitminin c¢ocuklarin; denge, esneklik,
koordinasyon iizerine etkilerini incelemek amaciyla planlanan ¢alismaya Sanliurfa ilinde bulunan
Dima Kids Cocuk Gelisim Merkezi’nde egitime baglayan tiim ¢ocuklar arasindan yaslar1 6-8 yil
arasinda degisen dahil edilme kriterlerine uyan 20 saglikli ¢cocuk dahil edildi.

Calismaya katilan ¢ocuklarin ailelerine ¢alismanin kapsami ve amaci anlatildi ve ailelere
onay formu imzalatildi (EK-3). Calismamiz; Hasan Kalyoncu Universitesi Saglik Bilimleri
Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan degerlendirilmis olup,
13.03.2018 tarihi ve 2018-01 nolu kayit numarali ile tibbi etik agisindan uygun bulunmustur (EK-
2).

Dahil edilme kriterleri;

- 6 -8 yas aras1 cocuklar
- Daha 6nce herhangi bir dans veya spor dalina katilimda bulunmayan ¢ocuklar

- Yapilacak degerlendirme parametrelerine ve verilecek komutlara uyum saglayan ¢ocuklar

Dahil edilmeme kriterleri:

- Ayak bileginde pes planus deformitesi olan ¢ocuklar
- Dizde genu varum ve genu valgus deformitesi olan ¢ocuklar
- Devamsizlik problemi olan ¢ocuklar

- Calismaya katilmaya goniillii olmayan ¢ocuklar

Etik kurul onay1 alindiktan sonra aileleri tarafindan ¢alismaya katilmasi kabul edilen ¢ocuklar
yaptiklar1 spora gore bale veya jimnastik grubuna dahil edildi. Alt1 haftalik bale ve jimnastik egitimi
alan ¢ocuklar ayr1 gruplara ayrilarak egitim Oncesi ve sonrasi boy, agirlik,viicut kiitle indeksleri,

esneklik, eklem mobilitesi ve dengeleri degerlendirildi.

3.2.Yontem

Calismaya katilan cocuklara asagidaki degerlendirme yontemleri ile degerlendirmeleri
yapildi.

-Cocuklarin demografik ve fiziksel 6zellikleri alindi.
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- Esneklik degerlendirmesi
-Denge degerlendirmesi

-Eklem mobilitesi degerlendirmesi

Demografik ve Fiziksel Ozellikleri:

Calismaya dahil edilen ¢ocuklarin asagida verilen bilgileri soruldu.
-Yas (y1l)

-Boy uzunlugu (cm)

-Viicut agirhigr (kg)

-Viicut kiitle indeksi (VKI kg/m?)

-Dominant taraflar

Cocuklarin alt1 haftalik jimnastik ve bale egitimi, dncesi ve sonrasi degerlendirmeleri ayni
ortamda gerceklestirildi. Degerlendirmelerden dnce ¢ocuklara 10 dakikalik 1sinma egzersiz yapildi

ve her degerlendirme arasi dinlenme vakti verildi.

3.3. Degerlendirmeler

Esneklik Degerlendirmesi: Esneklik degerlendirmesi icin otur-uzan testi kullanildi.
Katilimeilar ayakkabilarini ¢gikararak ayak tabanlarini diiz ve bitisik bir sekilde sehpaya uzatmalari
istendi. Katilimcilar dizleri biikmeden viicutlarini ileri dogru egilerek uzanabildikleri son noktaya
kadar uzanir ve sehpanin iizerinde yer alan cetveli yavasga ileri itmesi ve bu pozisyonda 2 sn
beklemeleri istendi (Sekil 3.1). Olgiim her bir katilime1 igin 3 kere tekrarland: ve en yiiksek deger
santimetre olarak kaydedildi (41).

Sekil 3.1. Otur-uzan esneklik testi
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Denge degerlendirmesi: Y Denge Testi, temel motor becerilerden dinamik dengenin dl¢iimii
kullanilir. Cocuk Y seklinde olusturulan denge platformunda Y seklinin ortasinda durulur ve bir
ayak yerde sabitken diger ayagin parmak ucu ileanterior, posteromedial ve posterolateral yonlere
uzanmasi istenir, uzanma mesafesi mezura ile olgiiliip kaydedilir (Sekil 3.2). Her test 3 kez
uygulandi ve 6l¢iimlerin ortalamasi alinarak cm cinsinden kaydedildi. Dominanat alt ekstremiteyi
belirlemek i¢in hangi bacag ile sigradigi soruldu. Alt ekstremite uzunlugunun uzanis mesafesini
etkilememesi i¢in, her uzanig mesafesi alt ekstremite uzunluguna boliinlip yiiz ile g¢arpilarak

normalizasyon saglandi (42).

Sekil 3.2. Y denge testi (anterior,posteriomedial,posteriolateral)

Eklem mobilitesi degerlendirmesi: Beighton kriterleri eklem mobilitesinin dl¢limiinde
kullanilir. Esneklik kriterlerini tanimlamak i¢in bagparmagin pasif olarak 6nkol i¢ yiiziine degmesi,
dirsegin hiperekstansiyonun 10 dereceden biiyiik olmasi, 5. Metakarpal eklemin dorsifleksiyonunun
90 dereceden biiyiik olmasi, ayakta dizler ekstansiyonda olacak sekilde el i¢ kisminin yere degmesi
ve dizlerin hiperekstansiyonunun 10 dereceden biiyiik olmas1 g6z dnitinde bulundurulur(Sekil 3.3).

Eger unilateral yapilirsa 1 puan bilateral yapilirsa 2 puan verilir.En diisiik skor 0, en yiiksek skor 9
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olarak kaydedilir. Bu kriterlere gore eklemlerde asir1 esneklik durumu ya da tersi bu skor degerler

icin yapilir (43).

Sekil 3.3. Beighton kriterleri

Bale Egitimi
Bale egitimi alan ¢ocuklara haftada 2 kez 60 dk’lik bale programi profesyonel bale egitmeni
tarafindan uygulandi. Bale egitiminin icerdigi, esneklik ve denge agirlikli ¢aligmalar Sekil 3.4° de

gosterildi.
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Sekil 3.4. Bale egitiminde denge ve esneklik agirlikli caligmalar

e |.haftada 1sinma egzersizleri, ayak bilegi dorsifleksiyon, plantar felksion, invesiyon ve
eversiyona yonelik egzersizler yapildi. Pelvik kaslara yonelik esnetme hareketleri yapildi. Baleye
0zgl duruslar gosterilip oyun seklinde yaptirilmaya calisildi. Cember etrafinda kosma, yumusak el
calismasi, sert el ¢alismas1 yapildi.

e 2 Hafta 1sinma egzersizleri, ayak bilegi egzerizleri ve yapilan diger hareketlere ek olarak
denge ¢aligmalarina gecildi. Tek ayak lizerinde durma tek ayak tlizeri sigrama, tek ayak iizerinde saga
sola donme ve denge tahtasi ile denge ¢aligmalar1 yapildi. Demi-plies hareketine gecis yapildi.

e 3.hafta ek olarak parmak ucu yiirime ve tek ayak iistiinde agirlik aktarma egzersizleri
yapildi. Demi- plies ve demi-point’te yiiriime yapildi.

e 4.5 ve 6. haftalarda yapilan egzersiz ve hareketlere ek olarak artik baleye 6zgii durus,
yiirliyiis ve sigrama hareketleri yapildi.

Jimnastik Egitimleri
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Jimnastik yapan ¢ocuklara ise; temel motor hareketlerin gelistirilmesine yonelik etkinliklerin
bulundugu, haftada 2 kez 60 dk’lik jimnastik programi profesyonel jimnastik egitmeni tarafindan
uygulandi. Jimnastik egitiminde, denge ve esneklik egzersizlerini i¢eren ¢alismalar Sekil 3.5. de

gosterildi.

Sekil 3.5. Jimnastik egitiminde denge ve esneklik agirlikli caligmalar

e 1.haftadan itibaren esneklik ve diizgiin postural durus i¢in 1sinma ve egzersizler yapildi.
Parmak ucunda, topukta, yan-ige-disa basarak yiiriime yapildu.

e 2 haftaek olarak durarak uzun atlama becerilerine yonelik etkinlikler ve sicrama ve denge
becerisine yonelik etkinlikler yapildi. Kosarak kol ¢evirme, dizleri ¢ekekerek kosu,yan kosu yapildi.
Koprii egzersizleri yapildi.

e 3.hafta ek olarak takla atma, miizik esliginde sigrama teknikleri ve 1sinma hareketleri
yapildi. iki ayak iizerinde ileriye dogru atlama. One dogru bacaklar agik pozisyonunda takla

yapildi.Ters ve tek ayak iistiinde takla hareketleri yapild: .
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e 45 ve 6. haftalarda ilk 3 haftadaki hareketler bir biitiin olarak ele alinip jimnastik

hareketlerine gegis yapildi ve trombolin ile birlikte jimnastige 6zgii hareketlere gecildi.

3.4. Istatistiksel Analiz Yontemleri

Olgiilebilen verilerin aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalar1 alindi. Cocuklarm boylari,
kilolar1, yaslar1, viicut kitle indeksleri ile bale ve jimnastik egitimi dncesi esneklik, denge ve eklem
mobilitesi degerleri ayrica 6 haftalik egitim sonrasi degisen dl¢iim degerlerinin standart sapmalari
ve aritmetik ortalamalar1 alindu.

Elde edilen verilen normal dagilima uygunlugu Kolmogorov-Smirnov testi ile
degerlendirildi, verilerin bir kisminin normal dagilim gosterdigi bir kisminin ise normal dagilim
gostermedigi belirlendi. Grup i¢i egzersiz egitimi 6ncesi ve sonrast degerlendirmesinde normal
dagilan veriler i¢in Eslestirilmis Gruplarda t Testi, normal dagilima uymayan veriler i¢gin Mann-
Whitney U Testi kullanildi. Gruplar aras1 yapilan degerlendirmelerde; normal dagilima uyan veriler
icin Eslestirilmis Gruplarda t Test, normal dagilima uymayan veriler i¢in Mann-Whitney U Testi
kullanildi. Degerlendirilen parametrelerde bir grubun diger gruba kiyasla ne kadar fark yarattig: etki
biiyiikliigii ile hesaplandi. Etki biiyiikliigti Cohen D degeri ile degerlendirildi. Cohen d degerine gore
0,2’den kiiciik olmasi etki biyiikliginin zayif, 0,2-0,5 arasinda olmasi durumunda etki
biiyiikliigiiniin orta, 0,8’den biiyiik olmasi durumunda etki biiyiikligliniin kuvvetli oldugu kabul
edildi. Verilerin degerlendirilmesinde giiven diizeyi %95, anlamlilik degeri olarak p<0,05 olarak
alind1. Olgiim ve testler sonucu elde edilen veriler istatistiksel analizi SPSS 17.0 paket istatistik

programinda yapildi.

4. BULGULAR
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4.1. Arastirmaya Katilan Bireylerin Fiziksel Ozellikleri
Alt1 haftalik rekreasyonel bale ve jimnastik egitimi verilen saglikli ¢ocuklardan elde edilen
bulgular asagida yer almaktadir. Her iki grubun fiziksel 6zellikleri Tablo 4.1°de verildi. Her iki

grubun; yas, boy uzunlugu, agirlik ve viicut kiitle indeksi bakimindan benzer oldugu bulundu

(p>0,05).

Tablo 4.1. Gruplarin fiziksel 6zelliklerinin karsilastirilmasi

Bale Grubu(N=10) Jimnastik Grubu (N=10)
Fiziksel ozellikler
X+ SD X+SD T p

Yas (y1l) 6,6+0,7 6,8 40,9 -0,548 | 0,591
Boy uzunlugu (cm) 121,8 £5,7 124,5 +5,6 -1,069 0,299
Viicut agirhgn (kg) 25,8 43,2 26,8 +3 0,717 | 0,483
Vieut  Lifigggindeks! 17.5+1.2 17.3 1.1 0414 | 0684
(kg\m2)

X:Ortalama, SD:Standart Sapma, *p<0,05; t testi

4.2. Arastirmaya Katilan Bireylerin Denge, Esneklik ve Eklem Mobilite Degerleri

Tablo 4.2. Gruplarin egitim Oncesi denge, esneklik ve eklem mobilitesi degerlerinin

karsilastirilmasi

Degerlendirme Bale Grubu(N=10) Jimnastik Grubu (N=10)

parametreleri X +SD X +SD T D
Yanterior (cm) 90+10,87 92,8+11,4 -0,561 0,582
Yposteromedial (cm) 57,0£7,2 67,8+6,8 -3,448 0,003
Yposterolateral (cm) 58,2+6,4 68,946 -3,884 0,001
Beighton 8,5+1 8,1+1,2 -0,667 0,505
Otur-uzan (cm) 26,7+3,1 29,5432 -1,976 0,064

X:Ortalama, SD:Standart Sapma, p<0,05; t testi

Her iki grubun denge, esneklik ve eklem mobilitesi degerlerinin egitim Oncesi
degerlendirmeleri Tablo 4.2°de verildi. Birinci degerlendirmelerden elde edilen veriler
dogrultusunda Y denge testinde posteromedial ve posterolateral yonler disinda (p<0,05), gruplarin
benzer oldugu bulundu (p>0,05).

4.3. Denge Degerlendirmeleri
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Tablo 4.3. Bale grubundaki ¢ocuklarin denge degerlendirme sonuglarinin grup i¢i karsilastirmasi

Egitim sonrasi
Egitim oncesi
Y Denge Testi
X+SD Min | Maks | X+SD Min | Maks t P
Anterior 90+10,9 74,6 | 110,6 | 97,2+11,8 81 | 1136 | -6,174 | <0,001
Posteriomedial 57,0£7,2 | 458 | 72,7 64,3174 57,4 | 80,3 | -6,942 | <0,001
Poteriolateral 582+6,4 | 47,6 | 68,2 63,4+7,1 52,4 | 759 | -5,766 | <0,001

X:Ortalama, SD:Standart Sapma, min:Minimum, maks:Maksimum, t testi, p<0,05

Tablo 4.4. Jimnastik grubundaki cocuklarin denge degerlendirme sonuglarinin grup igi
karsilastirmasi

Egitim dncesi Egitim sonrasi
Y Denge Testi T )
X+SD Min | Maks X +SD Min Maks
Anterior 92,8+11,4 68,8 | 106,6 | 100,8+9,8 84,8 114,8 | -5,138 0,001
Posteriomedial 67,8+6,8 54,1 75 73,7£7.9 57,4 81,5 -7,715 | <0,001
Poteriolateral 68,96 57,4 75 74,1+8,9 57,4 87,5 | -3,639 0,005

X:Ortalama, SD:Standart Sapma, min:Minimum, maks:Maksimum,t testi, p<0,05

Tablo 4.3 ve Tablo 4.4’dealt1 haftalik rekreasyonel bale ve jimnastik egitim sonrasinda Y denge
testi degerlerinin grup i¢i karsilastirmalar1 verildi. Hem bale hem de jimnastik egitim verilen
gruplarin anterior, posteromedial, posterolateral yonde dinamik denge degerlerinde artis oldugu

g6zlendi(p<0,05).

Tablo 4.5. Denge testi degerlerinin gruplar arasi karsilastirilmasi
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Egitim Oncesi Egitim Sonrasi s
(EO) (ES) ES-EO
Y Denge Testi (X£SD) (X£SD) (D+SD) p d
Anterior(cm)
Bale 90+10,9 97,2+11,8 7,2+3,7
0,528 0,071
Jimnastik 92,8+11,4 100,3+£9,8 7,5+4,6
Posteromedial
Bale 57,0+7,2 64,3+7,4 7,3+3,3
0,013 0,485
Jimnastik 67,8+6,8 73,7+7,9 5,9+2.4
Posterolateral
Bale 58,2+6,4 63,4+7,10 52429
0,008 0
Jimnastik 68,9+6 74,1+£8.9 5,2+4,6

p<0,05; t testi, D.fark:, d:cohen d katsayisi, X:Ortalama, SD:Standart Sapma

Denge testinin gruplar arasi karsilagtirillmas1 Tablo 4.5’de gosterildi. Y denge testinde
anterior yonde egitim sonrast gruplar arasi fark bulunmadi (p>0,05). Etki biytkligi
hesaplandiginda zay1f etki biiytlikliigline sahip oldugu goriildii (Cohen d=0,071). Alt1 haftalik bale
egitiminin jimnastik egitimine gore posteromedial yonde dengede daha fazla artis sagladigi
saptand1 (p<0,05). Alt1 haftalik rekreasyonel bale egitimi posteromedial yondeki denge iizerine
jimnastik egitimine gore zayif diizeyde etkili oldugu bulundu (Cohen d=0,485). Posterolateral
yonde gruplarin ilk degerlendirme sonuglari farkli oldugundan alti1 haftalik bale ve jimnastik

egitimi sonrasinda her iki grupta da artis bulunmasina (p<0,05) ragmen posterolateral yondeki

denge tlizerine benzer etkiye sahiptirler.

4.4. Esneklik Degerlendirmeleri

Tablo 4.6. Bale grubundaki ¢ocuklarin esnekliklerinin grup i¢i degerlendirmesi

Esneklik Egitim oncesi Egitim sonrasi
(X£SD) | Min | Maks (X+SD) Min | Maks t p
Otur-Uzan testi (cm) | 26,65+3,10 | 20,5 | 30,5 29,60+2,84 | 23 33 -6,647 | <0,001

X:Ortalama, SD:Standart Sapma, min:Minimum, maks:Maksimump<0,05; t test

Tablo 4.7. Jimnastik yapan ¢ocuklarin esnekliklerinin grup i¢i degerlendirilmesi

22




Esneklik

Egitim oncesi

Egitim sonrasi

(X+SD) Min

Maks

(X£SD)

Min | Maks t

Otur-Uzan
testi (cm)

29,45+3,24 23 33

31,80+2,94

26 33 -5,752

<0,001

X:Ortalama, SD:Standart Sapma, min:Minimum, maks:Maksimum, p<0,05; t testi

Bale ve jimnastik gruplarinin alti haftalik egzersiz egitimi sonrasi esneklik testlerinin
degerlendirmeleri Tablo 4.6, Tablo 4.7°de verildi. Esneklik degerlendirmesi igin kullanilan otur-

uzan testi verilerine gore hem bale hem de jimnastik grubunun esneklik degerlerinde artig

gbzlemlendi (p<0,05).

Tablo 4.8. Bale ve jimnastik yapan ¢ocuklarin esnekliklerinin gruplar arasi degerlendirlimesi

Egitim Oncesi (EO) EgiigiSonragy ES-EO
. (ES)
Esneklik (cm)
(X+SD) (X<SD) (D+SD) p D
Bale
26,65+3,10 29,60+2,34 314 10,106 0,509
Jimnastik 29,45+3.24 31,80+2,94 24413

X:Ortalama, SD:Standart Sapma*p<0,05; t testi, D:fark d:cohen d katsayist

Esneklik testinin gruplar arasi karsilastirilmast Tablo 4.8’de gosterildi. Altt haftalik egitim
sonrast otur-uzan esneklik testinde egitim sonrasi gruplar arasi fark bulunmadi (p>0,05). Etki

biiyiikliigii hesaplandiginda orta derecede etki biiylikliigline sahip oldugu goriildii (Cohen

d=0,509).

4.5. Mobilite Degerlendirmeleri
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Tablo 4.9. Bale yapan ¢ocuklarin eklem mobilitelerinin grup i¢i degerlendirilmesi

Eklem Egitim oncesi Egitim sonrasi
Mobilitesi

(X+SD) Min Maks (X+SD) Min | Maks | z p
Beighton 8,50+0,97 6 9 8,50+0,97 6 9 -0,667 | 0,505
Kriterleri

X:Ortalama, SD:Standart Sapma, min:Minimum, maks:Maksimum, p<0,05;Mann-Whitney U testi.

Tablo 4.10. Jimnastik yapan ¢ocuklarin eklem mobilitelerinin grup i¢i degerlendirilmesi

Eklem Mobilitesi Egitim oncesi Egitim sonrasi
(X+SD) Min | Maks (X£SD) | Min | Maks | Z p
Beighton Kriterleri | 8,10+1,20 6 9 8,10£1,20 | 6 9 -0,667 | 0,505

X:Ortalama, SD:Standart Sapma, min:Minimum, maks:Maksimum, p<0,05; Mann-Whitney U testi.

Bale ve jimnastik gruplarimin alti haftalik egzersiz egitimi sonrasi eklem mobilitesi
testlerinin degerlendirmeleri Tablo 4.9 ve Tablo 4.10°da verildi. Eklem mobilitesi degerlendirmesi
icin kullanilan beighton kriterleri verilerine gére hem bale hem de jimnastik grubunun eklem

mobilitesi degerlerinde herhangi bir degisim gézlemlenmedi (p>0,05).

Tablo 4.11. Bale ve jimnastik yapan c¢ocuklarin eklem mobilitelerinin gruplar arasi

degerlendirlimesi
Beighton Egitim oncesi Egitim sonrasi
kriterleri
(X£SD) Min Maks (X+SD) Min | Maks | Z p
Bale 8,50+0,97 6 9 8,50+0,97 6 9 -0,667 | 0,505
Jimnastik 8,10+1,20 6 9 8,10+1,20 6 9 -0,667 | 0,505

X:Ortalama, SD:Standart Sapma, min:Minimum, maks:Maksimum, p<0,05; Mann-Whitney U testi.

Eklem mobilitesi testinin gruplar arasi karsilagtirilmasi Tablo 4.11°de gosterildi. Beighton

kriterleri degerlerine gore egitim sonrasi gruplar arasi fark bulunmadi (p>0,05).

5.TARTISMA
Calismamiz 6-8 yas arasi1 saglikli cocuklarda rekreasyonel bale ve jimnastik egitimlerinin;

denge,viicut esnekligi ve eklem mobilitesine etkisinin arastirilmast amaciyla yapildi. Alti haftalik
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egitim sonrasi yapilan degerlendirmelerden elde edilen sonuglara gore; bale grubunda Y denge
testinde anteriyor yonde 7,2 cm, posteromedial yonde 7,3 cm, posterolateral yonde 5,2 cm artis
bulundu.Jimnastik grubunun dinamik denge degerlerinde ise anterior yonde 8 cm, posteromedial
yonde 5,9 cm, posterolateral yonde ise 5,2 cm artis saptandi. Dinamik denge de anteriyor yonde
gruplar arasi fark bulunmadi. Posteromedial ve posterolateral yonlerde egitim oncesi degerlerinde
gruplar arasi homojenizasyon saglanamadigi i¢in yiizdelik degisim oranlarina bakildiginda
posteromedial yonde bale egitimi alan ¢ocuklarda lehine artis, posterolateral yonde ise her iki
grupta benzer degisim orani saptandi. Dinamik dengedeki bu degisimlerin bale ve jimnastik
egitimlerinin kendi dogasindan olabilecegi fikrini akla getirmistir. Esneklik degerlendirmesinde ise
bale grubunda 3 cm artis, jimnastik grubunda ise 2,4 cm artig gézlendi. Esneklik parametresinde
gruplar arasi fark saptanmadi. Eklem mobilite degerlerinde ise degisim bulunmadi. Bu sonuglar
dogrultusunda ; Alt1 haftalik bale egitimi, jimnastik egitimine gore dinamik dengeyi daha fazla
arttirir olan birinci hipotezimiz kabul edilip, Alt1 haftalik bale egitimi, jimnastik egitimine gore
esnekligi daha fazla arttirir olan ikinci hipotezimiz ve Alt1 haftalik bale egitimi, jimnastik egitimine
gore eklem mobilitesini daha fazla arttirir olan ii¢lincii hipotezimiz reddedilmistir.

Erken ¢ocukluk doneminde bulunan ¢ocuklarin en belirgin 6zelliklerinin baginda hareketli
olmalar1 gelmektedir. Hareket etmek ayni zamanda cocugun diger gelisim alanlarina da katki
sagladig icin, erken ¢ocukluk doneminde egzersiz egitiminin bulunmamasi ¢ocuklar igin oldukga
onemli bir eksikliktir. Erken ¢ocukluk déneminde uygulanacak olan egzersiz egitimi ¢ocuklarin
temel hareket becerilerinin gelisimine, kii¢iik ve biiyilik kas koordinasyonunun pekistirilmesine,
fiziksel uygunlugun gelistirilmesine, bedenin farkinda olma yeteneginin arttirilmasina ve yasam
boyu spor yapmanin temelinin olusturulmasina katki saglamaktadir (44). Yapilan arastirmalarda
da okul 6ncesi donemde bulunan ¢ocuklara uygulanan uygun hareket egitim programlarinin motor
gelisimi destekledigi tespit edilmistir (45,46). Ayrica fiziksel aktiviteye daha fazla katilan
cocuklarin motor gelisimlerinin diger cocuklara kiyasla daha kolay ve daha iyi oldugu belirtilmistir
(47). Motor gelisim alaninda yapilan son arastirmalar, ¢ocuklar tizerinde ¢evresel faktorlerin erken
beyin gelisiminde ¢ok 6nemli oldugunu ve yapilan etkinliklerin ¢ocuklarin gelisiminde hayati bir
etkisi oldugunu gostermektedir (48).

Hareket kombinasyonu agisindan zengin bir brans olan jimnastikte sporcularin ¢ok yliksek
diizeyde koordinasyon performans yetisine sahip olmas1 gerekir. Koordinasyon gerektiren yetilerin
gelistirilmesi de ilkokula baglama doneminden ele alindig1 i¢in bu spor dalina okul 6ncesi donemde
baslanilmasi dngoriilmektedir (49).

Nalcakan 2011°de yaptig1 c¢alismada, dansc¢i sagligt ve dans hekimligi konusunda

yayinladigi makalesinde erken yasta dans egitimine baslanmasinin ritim, koordinasyon, denge
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acisindan Onemli oldugundan bahsetmektedir (50).Yapilan bir diger g¢alismada incelemis
oldugumuz denge ve esneklik parametrelerinin jimnastik performansinin ideal seviyede olmasin
saglamakla birlikte bu ¢ocuklarin yaratict olmalarina ve pozitif hareket becerisi kazanmalarina
yardimc1 oldugunu gostermektedir (4).

Literatiir sonuglarina baktigimizda uygulanan egitim sekilleri farkli olsa da calisma
sonuclar1 ¢cocuklarda rekreasyonel aktivite, dans, hareket egitim gesitlerinin ¢ocuklarin fiziksel

olarak gelisimine katki saglamaktadir.

5.1.Denge

Bressel ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismada 20 yas grubunda 12 jimnastik 11 futbol ve 11
basketbol yapan 6grencilerin denge degerlerini karsilagtirmistir. Degerlendirme parametresi olarak
yildiz denge testi kullanilmistir ve sonug¢ olarak jimnastik yapan 6grencilerin basketbol
oynayanlara gore yildiz denge testinin denge degerlerinin biitiin yonlerin ortalamasinda % 7 daha
yiiksek ¢iktigini gérmiistiir (51). Inceledigimiz ¢alismada farkli spor dallari ile ugrasan kisilerin
denge degerlerinin farkli oldugunu gordiik. Farkli hareketler ile gerceklestirilen spor dallarinda
denge gereksinimleri de farklilik gostermektedir. Biz de yaptigimiz calismada bale yapan
cocuklarin jimnastik yapan ¢ocuklara gore denge degerlerinin daha iyi oldugu sonucuna vardik.

Haghig ve arkadaglarinin 2019 yilinda 1Q degerleri diisiik olan 13-17 yas aras1 24 kiz
cocugunda yaptig1 calismada egzersiz yaptirilan ¢ocuklardan olusan iki grup ve kontrol grubu
olmak tiizere toplam 3 grup olusturmus. Gruplardan birine 10 dakikalik aerobik egzersizve 20
dakikalik ribaund egzersizleri diger gruba ise 20 dakika ribaund egzersizleri ve 10 dakika aerobik
egzersizi yaptirilmistir. Aerobik ve ribaund egzersizlerini modifiye edip farkli siirelerde uygulamas.
Kontrol grubuna ise herhangi bir egzersiz egitimi uygulanmamis. Egitim sonrasinda statik
dengeleri i¢in denge tahtasi iizerinde gozler kapali tek ayak iistlinde durma stireleri hesaplanmas.
Dinamik denge i¢in ise denge tahtas1 lizerindeyken topuk iistlinde 6 adim attirip dogru adimlar
hesaplanmis. Degerlendirme sonuclarinda c¢alisma gruplarinin kontrol grubuna gore denge
degerlerinin gelistigi goriilmiis, egzersiz yapan gruplar arasinda denge degerlerinde fark
bulunamamis (52). Biz de yaptigimiz ¢alismada Y denge testinin anterior yonii i¢in gruplar arasi
bir fark bulamadik. Posteriomedial yondeki artisin bale grubunda daha fazla olmasini ise , bale
egitimlerinde yapilan hareketlerde alt ekstremitelerde adduksiyon hareketinin yogun olarak
kullanilmasindan dolay1 oldugunu diisiinebiliriz.

Michael ve arkadaslarinin yaptiklari ¢aligmada 3 farkli yas grubundan 6-7 yas,11-12 yas,
14-15 toplam 77 gocuk katilmistir. Cocuklar farkli yas gruplarindan deney grubu ve kontrol grubu
olarak gruplara ayrilmis ve deney gruplarina haftada 2 giin 45 dakikalik ¢izgi lizerinde yiiriime,
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hareketli top lizerinde ayakta durma, belirlenen rotalarda engelleri asarak yiiriime, sallanan
yiizeyde ayakta durmayi iceren egzersiz egitimleri verilmistir. Egitimlerden sonra tandem durusu,
romberg durusu ve hareketli top ilizerinde durus gibi statik ve dinamik dengeleri degerlendirilmis.
Calisma sonucunda fiziksel aktivite yapan gruplarin kontrol grubuna gore statik ve dinamik
dengelerinde artis oldugu goriilmiistiir(53). Literatiirde baktigimiz iki ¢aligmada egitim ¢esitleri ve
degerlendirme parametreleri bizim ¢alismamazdan farklilik gostermektedir. Calismamizda statik
dengeyi degerlendirmesi yapilmadi fakat dinamik denge degerlendirme yontemleri yukaridaki
calismalardan farklilik gosterse de degisim degerleri agisindan benzerlik gostermektedir.

Ucan ve arkadaglarinin yaptiklart calismaya, 7-10 yas kategorisinde 6grenim goren ilkokul
(1-4 sinif) 6grencilerinden goniillii olarak katilan spor yapan (kiz=120,erkek=145) ve yapmayan
(k1iz=177,erkek=159) olmak tizere toplam 601 ¢cocuk katilmistir. Cocuklarin denge degerlendirmesi
icin flamingo denge testi kullamilmistir. Spor yapan gruptaki ¢cocuklarin denge degerlerinin spor
yapmayan gruptaki ¢ocuklara gore daha iyi oldugunu bulunmustur (54). Yaptigimiz ¢alismada,
alt1 haftalik bale ve jimnastik egitimi alan ¢oguklarin dengelerinde artis bulduk.

Yapilan arastirmalarda cocuklarin aldig fiziksel aktivite egitimleri ve degerlendirme
parametreleri ¢calismamiz ile farklilik gdsterse de egzersiz egitimi, hareket egitim modelleri ve
diger dans tiirleri gibi fiziksel aktivite yapan ¢ocuklarin, dengelerinin gelistigini gérmekteyiz.
Calismamizda bale yapan ¢ocuklarda posteriomedial yondeki denge degerlerinin jimnastik yapan
cocuklara gore daha fazla artmasini baleye 6zgli hareketlerin kalga addiiktér kas kuvvetini

arttirmasindan kaynaklandigini diistinmekteyiz.
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5.2.Esneklik ve Eklem Mobilitesi

Yas araliklar1 7-10 yil arasinda degisen ilkokul (1-4 simif) 6grencilerinden spor yapan
(k1iz=120,erkek=145), spor yapmayan (kiz=177,erkek=159) olmak iizere toplam 601 ¢ocugun yer
aldig1 kesitsel caligmada; spor yapan gruptaki cocuklar lisansli olarak spor yapmaktadir.
Cocuklarin esneklik degerlendirmesi igin otur-uzan testi kullanilmistir. Spor yapan gruptaki
cocuklarin otur-uzan esneklik parametresi sonuglar1 ortalama 21 (cm) iken kontrol grubundaki
cocuklarin ise 16 (cm) olarak Slgiilmiistiir (54).

Benzer diger bir ¢alismada Vandendriessche ve Joric 2011 yilinda Belgika’da 7-11 yas
grubu erkek cocuklarinda yapmis oldugu calismada spor yapan ve yapmayan ¢ocuklar1 gruplara
ayirmis ve otur-uzan testi ile esnekliklerini degerlendirmistir. Otur-uzan testinin ortalamalar1 spor
yapan ¢ocuklarda 7 yas grubu 19,7+5,4 cm, 9 yas grubu 17,6£5,9 cm ve 11 yas grubu 16,8+6,7 cm
olarak elde etmiglerdir. Spor yapan ¢ocuklarin esneklik degerlerine bakildiginda egzersiz egitimi
alan veya herhangi bir spor daliyla ugrasan ¢ocuklarin yas araligindaki diger ¢ocuklara gore daha
esnek oldugu saptanmistir (55). Yukarida belirtilen ¢aligmalarda egzersiz egitimi 6ncesi ve sonrast
karsilastirilmamis olsa da, ister rekreasyonel ister lisansh olarak yapilsin belirli bir siirede ve
siddette yapilan fiziksel aktivitelerin esneklik tizerine pozitif etki sagladig1 goriillmektedir.

Yavuz ve arkadaglarinin 2018 yilinda, 4-6 yas arast 40 c¢ocuk dahil edilerek yaptiklari
calismada, egzersiz egitimi uygulanan gruba 14 hafta silireyle haftada 2 giin okul Oncesi
programlara uygulanan yer degistirme hareketleri, denge hareketleri, nesne kontrolii gerektiren
hareketler, kiigiik kas gruplarinin kullanimin1 gerektiren hareketleri ve kazanimlar1 ele alinarak bir
egzersiz programi belirlenmis ve uygulanmistir. Kontrol grubuna herhangi bir egzersiz egitimi
uygulanmamig, egitim programi ardindan otur-uzan esneklik testini kullanarak egzersiz
uygulamasi yapan grubun ve kontrol grubunun degerlendirmeleri yapilmigtir. Egitim grubunda otur
uzan testi ortalamalar1 21,40 (cm) iken son degerlendirmede 23,05 ( cm ) ¢cikmustir (56).

Literatiirdeki benzer c¢alismalarda da goriildiigii gibi(54,55,56) spor ile ugrasan veya
egzersiz egitimi alan ¢cocuklarin aldig1 egitim cesidi ve yaptig1 fiziksel aktivite farkli olsa da ortak
kullanilan parametre degerlerinin sonucunda esneklik degerlerindeki degisim calismamiz ile
paralellik gdstermektedir.

Ozsu 2011 yilinda yaptig1 ¢alismada 12-14 yaslarinda jimnastik yapan ¢ocuklarin fiziksel
performanslarini incelemistir. Esneklik parametresi degerlendirmesi i¢in otur-uzan testini
kullanmis. Caligsma grubunu haftada en az bes giin antrenman yapan ¢ocuklardan se¢mis. Yaptigi
degerlendirme sonucunda calisilan yas grubundaki ¢ocuklarin yapmis oldugu jimnastik aktivitesi

ile ¢ocuklarin esneklikleri arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (57). Esneklik degerlendirmesi
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icin benzer yontem kullanilsa da ¢aligmalara dahil edilen bireylerin yas gruplarindaki ve egzersiz
egitim frekansindaki farkliliklara ragmen esneklik degerlerinde artis gdzlenmistir.

10-12 yas erkek cocuklarinda yapilan calismada 80 calisma 122 kontrol gurubu olmak iizere
202 cocukta, calisma grubuna haftada {ic giin, bir saat, 16 hafta boyunca egzersiz egitimi
uygulanmis. Egitim sonunda esneklik i¢in otur-uzan testini kullanmig ve egzersiz egitimi verilen
egitim grubunda esneklik parametresinde artig bulmustur (58). Yaptigimiz caligmada da egzersiz
egitimi olarak bale ve jimnastik aktivitelerini yapan ¢ocuklar1 otur—uzan testi ile degerlendirdik ve
iki grupta da esneklik parametlerimizin artis gésterdigini bulduk.

Moller ve arkadaglarinin 2011 yilinda yaptig1 ¢alismada 6-9 yas aras1 30 ¢cocugu, bale grubu
ve kontrol grubu olmak {izere iki gruba ayirmis. Bale yapan grup 6 ay boyunca haftada 1 giin bale
egitmi almis kontol gurubu ise herhangi bir egitim almamis. Alt1 ay sonra beighton kriterlerine
gore eklem mobiliteleri degerlendirilmis. Bale yapan grupta eklem mobilitesi ortalamalar1 egitim
Oncesi beighton krtierlerine gore ortalama 4,4 iken egitim sonrasi 6,1 olarak degerlendirilmis
kontrol gurubunun ise eklem mobilitesi egitim Oncesi ortalama 4,3 iken egitim sonras1 4,4 oldugu
goriilmiis (59). Calismamizda eklem mobilitesinde herhangi bir degisim gozlemlenmedi. Bu
farkliliga Moller ve arkadaslarinin yaptiklari ¢alismadaki egitim siiresinin daha uzun olmasindan
kaynaklandigini diisiiniiyoruz.

Armstrong 2019 yilinda beighton kriteri skoru ve Y denge testi degerlerindeki degisimi ve
degerlerindeki degisimleri arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in 20 yas ortalamasina sahip 47 dans¢1
da degerlendirme yapmis. Danscilar haftalik 2 saat olmak {lizere 4 dans dersi almistir.
Degerlendirme sonuglarinda bale yapan danscilarin denge degerleriyle birlikte eklem
mobilitelerinin de anlamli olarak arttigini gérmistiir (60). Calismadaki dansg¢ilarin bizim
calismamizdaki ¢ocuklardan farkli yas grubunda olmasi, verilen egitimin siiresi, siddeti, iceriginde
degisikligi gerektirmektedir. Bu durum eklem mobilitesindeki degisimi agiklamaktir.

Nicholson ve arkadaslar1 2017 yilinda yaptig1 calismada 8-14 yas aras1 102 ¢ocukta yaptigi
calismada dans egitimi alan 22 ¢ocuktan olusan ¢aligma grubu ve herhangi bir egitim almayan 80
cocuktan olusan kontrol grubu olmak iizere iki grup olusturmus. Dans egitimi alan ¢ocuklar 1 yil
boyunca haftada 3 saat dans egitimi almiglar. Egitim sonrasinda eklem mobilitelerinin
degerlendirilmesi i¢in beighton kriterleri kullanilmis ve dans yapan ¢ocuklarin (7,3+1,4) dans
egitimi almayan ¢ocuklara (6,6£1,6) gére daha hipermobil oldugu goriilmiistiir (61). Literatiirdeki
calisma sonuglari bizim ¢alismamizla drtiismemektedir. Inceledegimiz calismada egitim siiresinin
1 y1l boyunca haftada 3 saat olmasmin eklem mobilitesi degerlerinde farklilik olusturdugunu

diistinmekteyiz.
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Abdurrahman ve arkadaslarinin 2019 yilinda yaptig1 erkek ¢ocuklarda hipermobiliteye
bagli dinamik denge oOzelliklerin karsilagtirllmasi adli ¢alismada calismaya alinan 11,7 yas
ortalamasina sahip 156 c¢ocuk degerlendirilmistir. Beighton skorlamasi kullanilarak yapilan
calismada katilimcilarin 21’1 4 ve {izeri puan alarak hipermobil,135’ise 0-3 puan alarak non-
hipermobil olarak bulunmustur (62).

Bizim yaptigimiz ¢alismada ise degerlendirmeye aldigimiz ¢ocuklarin hepsi beighton
skoruna gore hipermobil olarak degerlendirilmistir

Moller ve arkadaslarinin yaptig1 ¢alismada bale yapan katilimcilarin beighton degerleri
ortalama 4,4 yani hipermobil ve kontrol grubundaki katilimcilarin beighton ortalamalar1 ise 4,3
yani hipermobil olarak kaydedilmistir.

Biz de yaptigimiz ¢alismada 20 katilimcinin hepsinde beighton skoruna gore hipermobilite
gozlemledik. Literatiirdeki ¢aligmalarda katilimeilarin beighton degerlerinin farkli olmasinin
eklem mobilitesindeki degisimler iizerinde etkili oldugunu diisliniiyoruz. Bizim yaptigimiz
calismada katilimcilarin hipermobiliteye sahip olmasinin eklem mobilitesindeki degisimlerde etkili
oldugunu diisiinmekteyiz.

Literatiir calismalarina da baktigimiz zaman yapilan calismalarda farkli egtitim, fiziksel
aktivite sekilleri ve farkli degerlendirme parametreleri kullanilmis olsa da yaptigimiz calismada
oldugu gibi erken yasta yapilan egzersiz egitimi ¢ocuklarin esneklik degerlerinde benzer yonde
degisim oldugunu gormekteyiz. Eklem mobilitesi lizerindeki etki ise literatiir ile ortiigmemektedir.
Sonuglarin drtligmemesinin egitim siiresi ve yas gruplarindaki farkliliklardan dolayr oldugunu
diistiniiyoruz.

Beighton kriterlerinde 0-4 arasi skorlar mobil 4-9 arasi skorlar ise hipermobil olarak
siiflandirilmaktadir. Caligmaya dahil ettigimiz ¢ocuklarin beighton skorlar1 6-8 aras1 oldugu i¢in
hipermobil sinifina dahil edildi. Degerlendimeye aldigimiz ¢ocuklarin hipermobil olmasinin da
eklem mobilitesi degerlerinde herhangi bir degisim gozlenmemesine neden oldugunu

diistinmekteyiz.

6. SONUC VE ONERILER
6-8 yas donemindeki ¢cocuklarda rekreasyonel fiziksel aktivitenin denge esneklik ve eklem

mobilitesi iizerine olan etkileri incelendigi calismamizda fiziksel aktivite olarak rekreasyonel bale

ve jimnastik egitimleri secildi.

30



6.1. Sonuclar

e Bale ve jimnastik yapan ¢ocuklarin fiziksel uygunluk parametrelerinden denge ve
esneklik degerlerinde gelismelerin oldugunu goézlemlenirken, eklem mobilitesi degerlerinde
herhangi bir degisim bulunamadi.

e Bale yapan cocuklarin Y denge testinde anterior yonde egitim sonrasi gruplar arasi fark
bulunmadi. Etki biiytikliigii hesaplandiginda zayif etki biiyiikliigiine sahip oldugu goriildii.

e Alt1 haftalik bale egitiminin jimnastik egitimine gore posteromedial yonde dengede
daha fazla artis sagladigi saptandi, posteromedial yondeki denge lizerine jimnastik egitimine gore
zaylf diizeyde etkili oldugu bulundu.

e Posterolateral yonde alt1 haftalik bale ve jimnastik egitimi sonrasinda her iki grupta da
artis bulundu. Posterolateral yondeki denge degisim miktarlarinin her iki grup i¢in ayni oldugu
bulundu.

e Alt1 haftalik egitim sonunda bale ve jimnastik egitiminin esnekli§i benzer miktar
arttirdig1 bulunurken, etki biiylikliigiin ise orta derecede oldugu gorildii.

e Eklem mobilitesi i¢in her iki gruptada egitim sonrasi herhangi bir degisim saptanamadi.

6.2. Oneriler

e Degerlendirmeleri yapan ve egitimleri veren kisiler ayn1 olmadigi icin, ¢ocuklarla ayni
giin tanisip degerlendirmelerin yapilmasi yerine dnceden tanisilip daha sonra degerlendirmelerin
yapilmasi ¢ocuklardaki tedirginligi azaltabilecegini diislinliyoruz

® Degerlendirme parametrelerine ek olarak ¢ocuklarin motor performanslarinin
degerlendirilmesi eklenebilirdi.

® Degerlendirdigimiz ¢cocuklarin hipermobiliteye sahip olmasi g6z 6niinde bulundurularak

hipermobilite ve ileriki yaslarda sakatlik riski arasindaki liskili ilgili bir proram yapilabilirdi.

6.3. Limitasyonlar

e Calismay1 ylriittiigiimiiz kurum 6zel bir kurum olmasi nedeni ile 6nceden bale ve
jimnastik yapan ¢ocuklarin gruplar belirlenmisti ve dahil edilen kriterlerine uyan ¢ocuklarin hepsi
calismaya dahil edildi.

e Dinamik dengenin egitim Oncesi degerlerinde posteromedial ve posterolateral
yonlerinde gruplar arasinda homojenizasyon saglanamadi.

e Eklem mobilitesinin degerlendirilmesi i¢in daha farkli bir degerlendirme yontemi

kullanilsaydi, mobilitedeki degisimleri gozlemleyebilecegimizi diisliniiyoruz.
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EK-4
GONULLULERI BILGILENDIRME VE OLUR (RIZA) FORMU

Degerli Goniilli Velisi;

Cocugunuza , yapilmasi planlanan “6-8 yas arasi bale ve jimnastik yapan ¢cocuklarda,viicut esnkeligi
ve eklem mobilitesinin degerlendirilmesi” isimli bir ¢alismada ¢ocugunuzun yer alabilmesi i¢in sizden izin
istiyoruz. Bu arastirma Hasan Kalyoncu Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Boliimii Yiiksek Lisans Ogrencisi Hasan Akif YIGITBAS’m sorumlulugu altindadur.
Sizlerin bu ¢aligmaya davet edilmesinin nedeni ¢ocugunuzun bale veya jimnastik egitimi almasidir. Bu
calisma, arastirma amagli olarak yapilmaktadir ve katilm goniilliiliik esasina dayalidir.

Sizleri ¢alismaya katilma konusunda karar vermeden Once arastirma hakkinda bilgilendirmek
istiyoruz. Calisma hakkinda tam olarak bilgi sahibi olduktan ve sorularniz cevaplandiktan sonra eger
katilmak isterseniz, sizden bu formu imzalamaniz istenecektir.

Yapacagimiz ¢aligmada amacimiz; Bale ve jimnastik egitiminin ¢ocuklardaki esneklik ve eklem
mobilitesine etkisini aragtirmaktir.

Egitimci tarafindan, 6 hafta boyunca hafta da 2 seans olmak iizere, bale ve jimnastik programi
¢ocuklara uygulanip, yine ¢ocuklara uygulayacagimiz testlerin sonuglarina gore analiz ederek teknigin
etkisini arastiracagiz.

Son olarak da ¢alisma ile ilgili olarak sizin i¢in beden sagligi ile ilgili hicbir riskin bulunmadigini
belirtmek istiyorum.

YUKARIDAKI BILGILERI OKUDUM, BUNLAR HAKKINDA BANA YAZILI VE SOZLU
ACIKLAMA YAPILDI. BU KOSULLARDA SOZ KONUSU ARASTIRMAYA HICBIR BASKI VE
ZORLAMA OLMAKSIZIN KATILIMIN RIZAMLA OLUNDUGUNU KABUL EDiYORUM.
Goniulliiniin:

Adsoyad:..........oooiiiiiiiii Adres:
Imza
Telefon:

Arastirmayi Yapan Sorumlu Arastirmacinin:

AdSoyad: Hasan Akif YIGITBAS

Fizyoterapistimza

EK-5
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DEGERLENDIRME FORMU

Ad-Soyad: Degerlendirme Tarihi:
Yas:

Cinsiyet:

Yaptigi spor: Bale Jimnastik

V. Agirhigi:.......... kg Boy:.......... m VKI........... kg/m2

2.) Otur ve uzan testi:

3. Y denge testi:

4. Beighton Kriterleri:

EK-6
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LISANSUSTU TEZ I
FORMU

e
HASAN KALYONGH UNIVERSI TES]
SAGLIK HLIMLESH eNSTITOS0 MODORLOGONE

Aragtinslmasy,

Youkanda haghiicomimn goxterile) tax galigmanmin gt
16/05/2020 tariinde enstity sekrdtnelifhl/ies Wanigmant taratindan intihal tespit grogramindan gl bolirtiten w

sygilanarale alimiy ofan orffinallil raporuna gre, vezbraity ben etk et any Alintilar dabil % 8 dr.
(Botrzeelil arant, uhntdar dond WA un feelndeyse neskingg Herekmektodir)

UDygudanuts (lteelemelel
» Kayrakea harig
« Alimtelar datl
« 5 kefimeden dala azoragme igeren metin Sesimban Kk

Mikiamalar

paeetic sranianna gore tet calismamin herhangs
hokuld sarumbulogu Kabul etigimi ve yukands

Hasan Kalyoncu Univernitest TURNITIN adli intihal tesplt program yonueunda; azami be
| bir intihal Icormediging aksinin tespit edilocedi muhtemal durumda dofiatilieeek her il
1 vermis oldufus bitgilesin doges obduunu beyan edeeim

|
| Gereynt sayplaniminarz edenny

[
AdiSoyady:  Hasan Al VIGITHAS |

Tot Byl 611 Yoy Arant Cocuklarda Rekreasyonel Hale ve [imnastih Egitiminin Denge, Esneklik ve Eklem Mobilitesine Exkisinin o j

vy, ani bUliimber ve sorug kenailurndan slugan toplam 32 sayfalik mm | 3

| OgrenciNor 164102074

| Anabilim Fizyatecap ve Rehibilitasyon

Dalu =
Programu Flayoterapi ve Rehabilitasyon Yilksek Lisanst = =0k
Statusy: = Y.Lisans Doktora
z s
| —eaill
| DANISMAN ONAYJ

UYGUNDUR
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OZGECMIS

Hasan Akif YIGITBAS

Tel: 0507 012 32 43

Mail: hsnakfygtbs@gmail.com

KISISEL BILGILER

Uyrugu : T.C

Dogum Yeri  : SANLIURFA

Dogum Tarihi : 25/08/1992

Medeni Durumu : Evli

EGITIM BILGILERI

2017- (devam ediyor) Hasan Kalyoncu Universitesi/GAZIANTEP
2010-2014  izmir Universitesi - Fizyoterapi ve Rehabilitasyon (lisans) / izmir
2006-2010 Sanlwurfa Fen Lisesi

CALISMA GECMIiSi

Ozel Urfa Fizik Tedavi Dal Merkezi (2015-2016)

Ozel Goérkem Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Merkezi(2016 - devam ediyor)

SERTIFIKALAR

Kinezyoloik bantlama,

Pediatrik bantlama,

Alt ve iistextremite, omurga, mobilizasyon ve manipiilasyon
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