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OZET

AFYONKARAHISAR ILINDE OZEL EGITIM KURUMLARINDA 9-11
YASLARINDAKI ~ ENGELLILERDE 12 HAFTALIK  DUZENLI
EGZERSIZLERIN, BAZI FiZIKSEL VE FiZYOLOJIK PARAMETRELERI]
UZERINE ETKILERININ ARASTIRILMASI

HUSAMETTIN YUCE DOGAN

Veteriner Anatomi Anabilim Dali
Afyon Kocatepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii

OCAK 2010

Danigman

Dog. Dr. ismail TURKMENOGLU

Bu arastrma; Afyonkarahisar ilinde 6zel egitim kurumlarinda 9-11 yaslarindaki
engellilerde 12 haftalik diizenli egzersizlerin, bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri

iizerine etkilerini belirlemeye yoneliktir.

Arastirmada 20 denege 12 haftalik atletizm antrenman programi uygulanmis
elde edilen verilerin frekans dagilimi ile iliskilendirmeleri t-testi analizleri SPSS

programinda yapilmis, anlamlilik diizeyleri 0,05 olarak belirlenmistir.

Deneklerin boy ve viicut agirliklarinin ortalamalar1 arasinda anlamli bir

farklilik olmadig1 goriilmiistiir(P>0.05).

Deneklerin sag el kavrama kuvveti ve sol el kavrama kuvvetlerinin

ortalamalar1 arasinda ileri derecede anlamli bir farklilik oldugu goériilmiistiir(P<0,01).
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Deneklerin Bacak kuvvetinin ortalamalari arasinda ileri derecede anlamli

farklilik oldugu goriilmiistiir(P<0,01).

Deneklerin Dikey sigrama kuvvetlerinin ortalamalari arasinda anlamli bir

farklilik oldugu goriilmiistiir(P<0,05).

Deneklerin esneme mesafelerinin ortalamalarinda ileri derece bir anlamlilik

oldugu goriilmiistiir(P<0,01).

Sonug olarak; bu calismanin verilerinden elde ettigimiz bulgulara gore, 3
aylik 6zel diizenlenmis ve kontrolii yapilmis gii¢ kuvvet egzersizlerinin, ¢ocuklarin
fiziksel ve fizyolojik performanslarmi olumlu yonde gelistirdigi, onlarin yasam
kalitesinde onemli sekilde etkili oldugu tespit edilmistir. Cocuklara yonelik egzersiz
calismalarinin yaptirilmasi neticesinde, ortaya ¢ikan sonuglarin olumlu oldugu

goriilmiistiir.
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SUMMARY

SPECIAL EDUCATION INSTITUONS AFYONKARAHISAR, 12
WEEKLY REGULAR EXERCISE FOR CHILDIREN 9 — 11 YEARS OF IN,
INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF PHYSCAL AND PHYSIOLOGIAL
PARAMETERS

HUSAMETTIN YUCE DOGAN

Department of veternary Anatomy
Afyon Kocatepe University Health Sciences Institue

Jaunary,2010

Advisor

Dog. Dr. ismail TURKMENOGLU

This research; in special education institutions in the province of Afyonkarahisar in
9-11 years with disabilities in the regular 12 week exercise is intended to identify the

effects some physcal and physiological parameters.

20 subjects in the.study were applied to the 12-week athletic training
program, frequency distribution of the data obtained with the associations made in

SPSS t-test analysis, significance level was set at 0.05.

Between The average of Height and body weight of subjects is seemed that

there is not significant difference. (P>0.05).

Right-hand grip strength of subjects and the left hand grip strength between
the average is seemed to be a highly significant difference (P0,01).
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Forces between the legs of subjects the average is seemed to be highly

significant difference (P0,01).

Subjects between the mean of the vertical jump force is seemed to be a

significant difference (P0,05).

The average distance of subjects in the high degree of flexion was seen as a

significant (P0,01).

In conclusion, the data obtained from these studies according to the findings,
control has been and specially designed 3-month exercises the power of force,
physical and physiological performance of children developed positively, their
quality of life was found to be effective in a significant way. As a result of exercise

for children to do their work, the result is seemed to be positive.
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TESEKKUR

Tezimin her asamasinda yol gosteren ve yardimini esirgemeyen danismanim
sayin Dog. Dr. Ismail TURKMENOGLU’NA, Beden Egitimi ve Spor Yiiksek
Okulu Miidiir Yard. Okt. Yunus TORTOP’A, Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu
Boliim Baskani Yard. Dog. Yiicel OCAK’A, Rekreasyon Boliim Baskami Irfan
YILDIRIM’A, Tezimin &l¢iim bdliimiinde yardimei olan AFYONKARAHISAR
OZEL CANYETKIN EGITIM ILKOGRETIM OKULU’NA ve Beden Egitimi
ogretmeni Emre BAYDOGAN’A, dgrencilerine ve emegi gegen tiim dostlarima

sonsuz tesekkiir eder saygilarimi sunarim.

Hiisamettin Yiice DOGAN



1- GIRIS

Diinyadaki gelismis iilkelerin beden egitimi ve spora yaklasimlari, egitimin
biitlinligii igerisinde fiziksel uygunlugu yerinde ve saglikli bir toplum olusturmaya
yoneliktir. Gelismis {ilkeler arasinda yerini almakta olan {lkemizin 1982
anayasasinda da, beden egitimi ve sporun Onemi ‘“Devlet her yastaki Tiirk
vatandaslarmin beden-ruh sagligini gelistirecek tedbirler alir, sporun kitlelere

yayilmasini tesvik eder. Devlet basarili sporcuyu korur.” seklinde ifade edilmistir(1).

1.1 Sporun tanim

Spor, bireysel ve kolektif oyunlar seklinde yapilan, genellikle yarismaya
yonelik olarak bazi kurallarla uygulanan ve ge¢ donemlerde yararli olmasi1 beklenen

beden hareketlerinin tiimii seklinde tanimlanir(2).

1.2 Sporun genel olarak insan iizerindeki faydasi

Spor, insanlara kisisel ve sosyal kimlik grup tiyeligi duygusu vererek, onlar1
bir araya getirir. Spor, bu islevi birgok yolla basarabilir. Sporun popiilerligi sosyal
smif, rk, cinsiyet ve yas ayrimi gézetmeyen bir olgu olmasi, bireyin sosyal rollerini
daha kolay yerine getirmesini saglatmasi nedeniyledir. Ayrica spor, gerilim ve
catigmanin sinirin1 asarak, insanlar ve toplumlar arasinda iletisimin kurulmasmi
saglar. Spor, bireyleri, bir ailenin, komsulugun, sehrin veya milletin takim tliyeleri
haline getirecek giice sahip bir aragtir. Spor ayni zamanda Onyargilari, tahakkiimii
yenmeye yardimc1 olur ve bireylerin birbirine daha saygili ve gercekei yaklasimlarda

bulunmalarini saglar(3).

Arzu GUR, sporun mental ve fiziksel kapasitede sagladig1 gelisme ile motor
beceri, denge, el-gdz koordinasyonunda sagladigi iyilesme, Oziirliiniin egitiminde ve

mesleki iyilestirmede olumlu etkiler yaptigmni bildirmistir(3).



1.3 Oziirliiniin Tanim

Oziirlii; normal bir kisinin kisisel ya da sosyal yasantisinda kendi kendisine
yapmast gereken isleri, bedensel veya ruhsal yeteneklerindeki kalitimsal ya da
sonradan  olma  herhangi bir noksanlik sonucu yapamayanlar olarak
tanimlanmistir(4). Bireyin fiziksel islevlerindeki bozukluk ve bunlarin hareket
yeteneginde yarattig1 eksiklik ve giigliik, onu toplumun diger bireylerinden farkli
kilar. Bu farklilik engellilerin yasadigi ayrimciligin da asil nedenidir. Bilindigi gibi
her tiirlii ayrimciligin temelinde farkli olmak, yani "alisilmamis 6zelliklere" sahip
olmak olgusu yatar. Fiziksel islevlerdeki bozukluklar ve bunlarin hareket yetenegi

iizerinde yarattig1 sinirlamalar bireyi toplumdan uzaklastirir(4).

1.3.1 Oziirliilerde Aile Sisteminin Onemi

Toplumsal destek sistemlerinin yetersizligi, toplumun dislayici tutum ve

davranislar1 da engelli bireyin topluma esit bireyler olarak katilmasini onler.

Bilindigi gibi aile, cocuklarin saglikli olarak yetistirilip, gelisebilecegi,
onemini higcbir zaman yitirmeyen evrensel bir kurumdur. Ozellikle, ilk davranis
kaliplari, toplumsal hayata iliskin kural ve roller, temel aligkanliklar, mutluluklar,
sevgiler, giinliik iliskiler i¢inde ailede 6grenilmektedir. Bu nedenle normal ya da
Oziirlii, sorunlu ya da sorunsuz olsun her cocugun, i¢inde biiyliylip gelisebilecegi bir
aileye gereksinimi vardir. Cocugun Ozrii kesin olarak tanimlandiktan sonra, aile
bireylerinin ¢ocugu ve Ozriinii kabullenebilmesi ¢ok Onemlidir. Ancak aileler bu

siirece ulasincaya kadar bazi asamalardan gegmektedirler(4).

1.4 Zihinsel engellilerde fiziksel etkinliklerin 6nemi

Zihinsel engellilerin fiziksel etkinliklere katilmasinin yararlar1 felsefi agidan
degerlendirildiginde, bu etkinliklerin 6zellikle duyussal ve psiko-motor yonden

engellilerin gelisimlerine 6nemli katki sagladig1 vurgulanmaktadir(4).

Zihinsel engellilerde psiko-motor dzellikleri arttirmak i¢in iyi planlanmis ve
organize edilmis serbest zaman programi igerisinde yer alan etkinlikler

diizenlenebilmektedir. Bu etkinlikler yoluyla da cocuklara; g¢evreye uyumlarmi



kolaylastiran, fiziksel, sosyal, duygusal ve Ozgiiven gelisimine katki saglayan

beceriler kazandirilabilir.

1.5 Hareket ve insan

Insan canli bir varlik olarak gelisimini siirdiiriirken bulundugu ortamda
hareketlilik icerisindedir. Astrand insan organizmasiin hareket i¢in yaratildigimi
belirtmektedir(5). Hareket viicudun herhangi bir parcasindaki ya da tam viicut
pozisyonundaki degisme olarak ifade edilmektedir(6). Uygulanacak olan hareket
egitim programlarinin, ¢ocugun fiziksel uygunluk, algisal motor ve sosyal

duygusal 6zelliklerini gelistirici niteliklerde olmas1 gerekmektedir(7).

2. Arastirmanin Amaci

Arastrmamizda; 9-11 yas grubundaki g¢ocuklarin gelisimi tlizerinde daha
olumlu oldugu diisiiniildiiglinden; zihinsel engelli ¢ocuklar1 eglenceli atletizm
antrenman programi ile kaynastirarak cocuklarm bazi fiziksel gelisim 6zelliklerinin

incelenmesi amag¢lanmuistir.



2- GENEL BIiLGILER

2.1 Zihin Engelliler ve Zihin Engellilerin Egitimi

Zihin engelliler, AAMR’nin (Amerikan Zeka Geriligi Birligi) 1992 yilinda
yaptig1 tanimda zihinsel islevlerdeki ve uyumsal alanlardaki smirhiliklariyla
tanimlanmaktadirlar. Tanimda uyumsal beceri alanlari iletisim, 6zbakim, ev yasami,
sosyal beceriler, toplumsal yararlilik, kendini yonetme, saglik ve giivenlik, islevsel
akademik beceriler, bos zaman ve is olarak siralanmaktadir(8). AAMR, zeka
geriliginin 2002 yilinda yeni tanimlamasini Onermistir(9). Bu tanima gore zeka
geriligi, hem zihinsel islevler hem de kavramsal, sosyal ve pratik uyum becerilerinde
anlamli sinirliliklar goriilen bir yetersizlik olarak nitelendirilmektedir. Bu yetersizlik

18 yasindan 6nce ortaya ¢ikmaktadir(9).

2.2.1 Zeka Geriligi Tanimi ve Siniflandirilmasi

AAMR’nin 2002°de 6nerdigi zekd geriligi taniminda zeka geriligi gosteren
cocuklarin tanilanmasi ve smiflandirilmasi acisindan 6nem gosteren baslica bes

varsayim ileriye siiriilmiistiir. Bunlar:

1. Var olan islevlerdeki simirhiliklar, bireyin akran grubu ve kiiltiiriini

yansitan toplumsal ¢evresi baglaminda dikkate alinir.

2. Gegerli bir degerlendirmede, hem kiiltiirel ve dil farkliliklar1 hem de

iletisim, duyu, motor ve davranigsal farliliklar g6z 6niinde bulundurulur.
3. Bireylerde, simirhiliklarla gii¢lii yanlar birlikte bulunur.

4. Sinrrliliklar: tanimlamanm amaci, bireyin ihtiyaci olan destek hizmetlerin

ne olacagini belirlemek i¢indir.

5. Genellikle, belli bir siire igerisinde uygun destek hizmetler araliksiz
saglandiginda, zeka geriligi gosteren bireyin yasam fonksiyonlarinda ilerlemeler
meydana gelecektir(8). 2002 yilinda yapilan yeni tanimda, zihin engelliler, zihinsel
islevlerinin yani1 sira kavramsal sosyal ve pratik uyum becerilerinde sinirliliklar

gostermeleriyle de tanimlanmaktadir(8).



2.3 Zihinsel Engelli Bireylerin Egitilme Amaci

Tim bireylerin egitiminde oldugu gibi zihin engelli bireylerin egitiminde de,
onlarin ileride baskalarma bagimli olmadan yasamlarmi siirdiirebilmeleri, kendi
kendilerine yeterli duruma gelmeleri ve toplumla biitiinlesmeleri amaglanmaktadir.
Bu amaca ulagilmasi, bireyin bireysel farkliliklar: ile yapabildikleri dikkate almarak
egitim gereksinimlerinin belirlenmesi ve gereksinimlerine uygun egitim ortamlarinin

sunulmasiyla miimkiin olabilmektedir(10).

AAMR’nin 2002 yilinda yaptigi yeni tanim gergevesinde ileriye siiriilen
“genellikle, belli bir siire igerisinde uygun destek hizmetler araliksiz saglandiginda,
zeka geriligi gosteren bireyin yasam fonksiyonlarinda ilerlemeler meydana
gelecektir” varsayimi, zihin engellilerin egitiminde bagimsiz yasam islevlerinin

gelistirilmesinin altmi ¢izmektedir(8).

Bagimsiz yasam becerileri, bireyin baskalarina bagimli olmadan, yasamini
siirdiirmesi i¢in gerekli olan becerileri igerir(11). Bagimsiz yasam becerileri cesitli
gruplar altinda smiflandirilmaktadir. Bu siniflandirmada bagimsiz yasam becerileri,
meslek Oncesi ve mesleki beceriler, basar1 i¢in gerekli temel beceriler, uyum ig¢in
gerekli beceriler, giinliilk yasam becerileri olarak ayrilmaktadir(11). Bireyin bagimsiz
yasama ge¢isinde en iist asama olan meslek oncesi ve mesleki beceriler, ise hazir
olma, mesleki davranislar ve meslege uygun sosyal davraniglar sergileme gibi beceri

alanlarmdan olusmaktadir(11).

2.4 Zihinsel Engellilerde Mesleki Egitim

Tiirkiye’de zihin engelli bireylerin mesleki gereksinimlerini karsilamak
amaciyla egitim hizmetleri sunan mesleki egitim merkezleri birka¢ baglikta
gruplandirilmistir. Bunlar; ilkdgretimi tamamlayan, 20 yasindan giin almamis, orta
diizeyde zihinsel 6grenme yetersizligi olan veya ilkogretimi tamamlayip genel ve
mesleki orta 6gretim programlarina devam edemeyecek durumda olan 6zel e§itim
gerektiren bireylere yonelik olarak acilan giindiizlii 6zel egitim kurumlaridir. Mesleki
egitim merkezlerinin amact; bireylerin temel yasam becerilerini gelistirmek, 6grenme
gereksinimlerini  karsilamak, topluma uyumlarin1 saglamak, ise ve meslege

hazirlamaktir. Mesleki egitim merkezlerine devam eden 6grencilere kiiltiir dersleri,



atolyelerde gerekli teorik bilgiler verilir ve uygulamali i egitim yoluyla temel bilgi
ve beceriler kazandirilir. Bu merkezlerin toplam 6gretim stiresi, birinci y1l hazirlik

olmak tizere dort yildir(12).

2.5 Zihinsel Engellilerde Temel Gelisim Becerileri

Bagimsiz yasam becerilerinin ikinci énemli alan1 olan basari i¢in gerekli
temel beceriler, temel gelisim becerileri, gilinliik yasamda gerekli sayisal bilgiler,
glinlik yasamda gerekli okuma ve iletisim gibi alt beceri alanlarindan

olugmaktadir(12).

2.5.1 Temel Gelisim Becerilerinin Verilecegi Kuruma Uyum Asamasi

Basar1 i¢in gerekli temel becerileri saglamak tlizere 6zel egitim hizmeti sunan
ilkdgretim okullari; orta diizeyde zihinsel 6grenme yetersizligi olan ilkdgretim cagi
cocuklari igin agilan giindiizlii egitim kurumlaridir. Ogrencilerin gelisimleri izlenip,
egitim performanslar1 dikkate almarak, programin amag, icerik, 6gretim siiregleri ve
degerlendirme boyutlarinda uyarlamalar yapilarak, oziirlii 6grencinin tam ya da yar1
zamanlt olarak normal egitim siniflarinda gereksinimlerini en 1iyi bigimde
karsilayabilecegi egitim ortami olarak tanimlanan kaynastirma uygulamalarina

oncelik verilir(12).

2.5.1.1 Temel Gelisim Becerilerinin Verildigi Egitim Uygulama Okullan

Basar1 i¢in gerekli temel becerileri saglamak tizere hizmet veren kurumlardan
olan egitim uygulama okullari, genel egitim programlarindan yararlanamayan okul
oncesi ve zorunlu ilkogretim cagindaki, agir diizeyde zihinsel 6grenme yetersizligi
olan c¢ocuklarin egitim aldiklar1 6zel egitim kurumlaridir (12). Bu okullarda
ogrencilerin, 6z bakim ve temel yasam becerileri ile islevsel akademik becerilerini
gelistirerek, topluma uyum saglamalar1 amaglanmaktadir. Okul programi, zihin
engelli cocuklarm bireysel yeterliliklerine dayali bireysellestirilerek grup ve bire bir

egitim etkinlikleri seklinde yiirtitiiliir(12).



2.5.1.1.1 Okul Oncesi Egitim Simflar1 ve Okullan

Ozel egitim gereksinimi gdsteren ¢ocuklarin, bireysel yeterliliklerine dayali
gelisim ozellikleri dikkate alinarak okul oncesi 6zel egitim smiflar1 ve okullar1 da
acilabilir. Okul Oncesi egitim smiflar1 programi bireylerin; sosyal etkilesim, iletisim
ve temel yasam becerilerini gelistirme, sinifa, okula ve yasama uyumlarmni arttirmaya
yonelik hedefleri icermektedir. Kavrama, dinleme, anlama, anlatma, okuma ve
yazmayla ilgili hazirlik ¢alismalarini igeren bu programin siiresi en fazla bir yildir.
Ogrenci, ders yili sonunda aile ve uzmanlarm ortaklasa aldiklar1 yoneltme karar1
dogrultusunda kaynastrma uygulamalar1 yapilan ilkogretim okuluna ya da ozel

egitim ilkdgretim okuluna devam ettirilir(12).

2.5.1.1.1.1 Okul Oncesi Egitim Siiflar1 ve Okullarina Uyum Alanlar

Uyum i¢in gerekli beceriler, kendini tanima, kisilik ve duygusal uyum ve
bireyler aras1 sosyal beceriler, gilinliik yasam becerileri, 6z bakim becerileri, tiiketici
becerileri, ev i¢i becerileri, saglik bakimi ve toplumsal bilgi alt beceri alanlarindan

olugmaktadir(10).

2.5.1.1.1.2 Okul Oncesi Egitim Smiflar1 ve Okullarinda Yasa Géore
Hizmet Egitimi

Topluma uyum icin gerekli olan becerilerin biiylik boliimii okul 6ncesi egitim
cagina denk gelen 0—6 yas arasinda kazandirilmaktadir. Tiirkiye’de zihin 6ziirli
cocuklarin okul Oncesi egitim ihtiyaglarin1 da karsilayan kurumlarm igerisinde
Bagbakanlik Sosyal Hizmetler ve Cocuk Esirgeme Kurumu’na(SHCEK) bagli olarak
calisan iyilestirme merkezleri bulunmaktadir. Rehabilitasyon merkezlerinin genel
amact; zihin engelli bireylerin toplum icerisinde kendilerine yeterli hale
gelebilmelerini  saglayacak yetistirme ve 1iyilestirme programlart hazirlamak,
uygulamak ve gerekli becerileri kazandirmaktir(13). 3-21 yas arasi1 zihin engelli
cocuklar, bu kurumlarda bireysel egitim, grup egitimi, mesleki egitim, fizik tedavi

vb. hizmetlerinden yararlanabilmektedir(13).



Zihinsel engelli ¢ocuklar, engelli ¢ocuklar arasinda en sik karsilasilan
gruptur. Buna ragmen, bu c¢ocuklar toplum tarafindan yeterince taninmamaktadir.
Hatta bu ¢ocuklar iliskin baz1 6n yargi ve inang¢lar bulunmaktadir. Bunlarin basinda
zihinsel engelli ¢ocuklar i¢in hi¢bir seyin yapilamayacagi inanci gelmektedir. Tiim
zihinsel engellilerin yaklasik yiizde 85'ini egitilebilir zihinsel engelli ¢ocuklar
olusturmaktadir = ve  normal  ilkokul  programindan  yeterli  sekilde
yararlanamamaktadirlar. Ancak, bu cocuklarin ilkokul diizeyinde akademik
konularda egitilebilirlik, toplumda bagimsiz yasayabilecek diizeyde sosyal uyum,
yetigkin diizeyinde kismen ya da tamamen destek alacak sekilde mesleki yeterlilik
alanlarinda gelisme potansiyeline sahip olduklar1 ifade edilmektedir(14). Nitekim
egitilebilir zihinsel engelli ¢ocuklara yonelik 6zel egitim programlar1 bu konulara
agirhik vermektedir(15). Zihinsel engelli cocuklarin bir kismi fiziksel yonden normal
cocuklara ¢ok benzerlik gosterirler ve onlar kadar yeteneklidirler. Zihinsel engelli
cocuklar da, normal gelisim gdsteren diger ¢ocuklar gibi bir¢ok spor kolunda basarili
olabilir(16). Genel olarak zihinsel engelli c¢ocuklar miithis bir fiziksel glice
sahiptirler. Cogu kez denetimsiz bir siire¢ i¢inde c¢ocuklar bu giiclerini olumsuz
yonde kullanarak saldirgan egilimlere doniistiirebilmektedirler. Oysaki bu fiziksel
glic, c¢ocugun gelisimi acisindan ¢ok olumlu bir yone yonlendirilmeyi

beklemektedir(17).

Insan sosyal bir varliktrr. Kiiltiirel kosullar iginde sosyal iliskiler, hem
toplumun, hem Kkiiltiiriin, hem de bireyin yapisint etkiler. Bireyin tiim yasami
cevresine uyum saglama cabasi i¢inde gecer. Bu uyum c¢abasi dogumdan baslayarak
bir gelisim gostermektedir(18). Sosyallesme bircok karmasik faktoriin etkiledigi bir
olusumdur. Bireyin sosyallesmesinden, bir anlamda yasadigi kiiltiirii ve dolayli
olarak bu kiiltiirle baglantili diger kiiltiirleri 6grenmesi kastedilmektedir. Bir diger
anlamda ise, sosyallesme, kisinin, grubun kural ve degerlerine uymay1 6grenmesi, bu
degerler diizenini benimsemesidir. Bu 6grenme dogumdan 6liime dek tiim yasam
boyunca devam eder ve bu siire icinde bireyin ¢evredeki insanlarla iligkileri ve diger
cevre faktorleri sosyal uyumunda 6nemli rol oynar(18). Sosyal gelisim, kisinin
dogumundan yetigskin oluncaya kadar, baska insanlarla olan iligkilerinin ve onlara
kars1 gelistirdigi ilgi, duygu, tutum ve davramiglar gibi toplumsal Ozelliklerin

timiidir. Bagka bir anlatimla sosyallesme, kisinin ¢evresinde gecerli olan norm ve



deger yargilarina uygun bir davranig gelistirme siirecidir(19). Zihinsel engele sahip
cocuklarmm sosyal oOzelliklerinde tipik bazi problemler goriilebilmektedir. Bu
problemler kismen toplumdaki bireylerin bu ¢ocuklara yonelik tutum ve
davranislariyla, kismen de g¢ocugun ge¢miste kendisinden beklenen davraniglari

yerine getirmedeki basarisizliklariyla iliskilidir(20).

Zihinsel engelli ¢ocuklar da normal c¢ocuklar gibi, yeme, i¢cme, sevme,
sevilme, kabul edilme, basarili olma gibi biyolojik, sosyal ve psikolojik
gereksinimlere sahiptirler. Sosyal cevrede yasamlarmi siirdiirebilmeleri icin bu

gereksinimlerin karsilanmasi gerekmektedir(14).

Bireyin topluma uyumunda 6nemli bir nokta olan uyumsal davranis birikimi
acisindan zihinsel engele sahip bireyler yetersizlik gostermektedir. Bu yetersizlikleri
bireyin topluma sosyal uyumu giiclestirmekte, gerekli egitsel ve psikolojik 6nlemler

almmadigi takdirde olanaksiz hale gelebilmektedir(20).
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3-MATERYAL VE METOD

Afyonkarahisar Ozel Canyetkin Ozel Egitim ve {lkdgretim okulunda egitim
goren 9-11 yaglar1 arasindaki 13 erkek 7 kiz 6grenciye, 12 hafta boyunca haftada 3
giin( Pazartesi, Carsamba, Cuma giinleri ), giinde ortalama 60 dakika orta siddetle
egzersizler yaptirilarak bazi fiziksel, fizyolojik parametreleri dlgiildii. Ogrencilerin
seciminde calisma igin gerekli fonksiyonel becerileri engelleyecek fiziksel engeli
olmamasina ve daha once herhangi bir sportif organizasyon i¢inde yer almamis
olmasma dikkat edilmistir. Olgiimlerden elde edilen veriler SPSS paket programinda
frekans dagilimlar1 ve t-testi (Poiref T-testi) analizi yapilarak anlamlilik diizeyi 0,01

olarak belirlendi.

3.1.Kilo ve Boy Olciimii:

Denekler 10 grama kadar hassas SECA marka bir boy — kilo Olger
kullanilarak ol¢iildii.
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3.2Kuvvet parametreleri ol¢iimleri:

3.2.1 Sag El ve Sol El Kavrama Kuvveti Ol¢iimleri:

Sag el ve sol el kavrama kuvveti i¢in, Takei marka el dinamometresi ( Hand

Grip) ile dlglim gergeklestirildi.

3.2.2 Bacak Kuvveti Olciimleri:

Bacak kuvveti i¢in takei marka bacak dinamometresi ile 6l¢lim gergeklestirildi.
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3.3 Dikey sicrama ol¢iimleri :

Dikey sigrama testi icin T.C.K. 5106 Jump — MD Dikey si¢rama

Platformu(jumpmetre) isimli cihaz kullanildi.

3.4.Esneklik Olciimleri:

Denek yere oturup ¢iplak ayak tabanini diiz bir sekilde test sehpasina dayadi.
Ayrica denek govdesini ileri dogru egerek ve dizlerini biikmeden elleri viicudunun
oniinde olacak sekilde uzanabildigi kadar one dogru uzandi. Bu sekilde en uzak
noktada, one ya da geriye esnemeden uzanabildigi cm kadar uzanip bekledi. Test iki

defa tekrar edilerek en yiiksek olan deger kayit edildi
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Tablo 1. Deneklerin Antrenman Sonrasi i1k Ol¢iimleri

Sag El Sol El Dikey
Bacak
Yas1 | Boy | Kilo | Kavrama | Kavrama Kuvveti Sicrama | Esneklik
(yil) | (cm) | (kg) | Kuvveti Kuvveti ke) Mesafesi (cm)
(kg) (kg) (cm)

10 134 | 30,7 6,8 6,5 22,5 3 —2
11 143 | 34,2 6,4 9,7 21,5 8 0,5
11 142 | 34,1 14 14 25 7 2
10 137 | 27,8 12,1 12,6 21 2 —3.5
11 145 | 43,1 10,7 8.8 20,5 14 3
9 122 | 22,5 16,5 53 22 2 —2.5
10 145 31 4 12,6 27,5 13 —2.5
9 123 | 22,8 8,3 7,2 20,5 4 —2,2
9 126 | 36,7 14 12,1 20,5 3 —3.5
11 140 | 31,6 12,5 13,2 32 8 1
9 127 | 24,2 10 5,3 16 6 2,1
11 141 | 29,5 11 12,9 42,5 17 1,5
9 119 29 6,2 7,3 22,5 3 0,5
10 137 | 24,9 16,1 15,3 21 14 2,9
11 149 | 39,1 13,8 15,6 34,5 13 1,5
10 129 | 27,4 7,4 8,2 23,5 5 1,0
10 123 21 7,5 6,8 16 5 2,5
9 124 | 32,8 7,8 8 21 4 2,5
9 121 | 21,8 5,7 6,7 20 4 2,5
11 138 44 12,9 11,1 25,5 2 —2
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Tablo 2. Deneklerin Antrenman Sonras ikinci Olgiimleri

Sag El Sol El Bacak Dikey
Yas1 | Boy | Kilo | Kavrama | Kavrama Kuvveti Sicrama | Esneklik
(yil) | (cm) | (kg) Kuvveti Kuvveti ke) Mesafesi (cm)
(kg) (kg) (cm)

10 134 | 32,5 9,1 9 26 7 3,1
11 143 33 9 11,2 28 14 3,2
11 142 36 19,4 16,2 32,7 5 3,7
10 137 | 26,6 16,5 16,3 28 5 1,7
11 145 40 15,1 11,7 32,3 21 5,2

9 | 122 | 22,2 18,1 8,6 36 9 3,6
10 145 | 323 6,8 16,1 35,6 16 4,8
9 123 | 22,4 10,7 10,1 29,9 12 3,2
9 126 | 36,9 19,5 18,1 31,2 10 2,6
11 140 | 33,4 16,6 16,9 39,7 11 5,1
9 127 | 25,1 12,8 7,8 21,2 25 4,9
11 141 27 16,8 16,6 46,9 22 7,1
9 119 | 30,8 9,8 9,2 30,1 9 3,1
10 137 | 24,2 19,8 17,6 30 18 5,3
11 149 | 37,2 15,9 19,1 40,8 13 6,2
10 129 | 30,3 12,5 14,7 34,6 11 4,8
10 123 | 22,6 10,1 9,9 21,1 9 6,3
9 124 | 31,9 10,2 11,7 28,6 10 6,9
9 121 | 244 8,9 9,7 26,5 9 6,7
11 138 | 41,1 14,2 14,1 30,6 6 3,8
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Tablo 3. Zihinsel Engellilerin Kilo ve Boy Parametrelerinin T-Testi

(Poiref T-testi) sonucu

I. Olgiim IL. Olgiim
Parametreler P
Ortalama = SD Ortalama = SD

Kilo(kg) 30,42 + 1,50 30,49 + 1,33 0,859

Boy(cm) 133,25+ 2,138 133,25+ 2,138 1

* Yas ortalamasi = 9,7 + 1,59 olarak olg¢iildii.

Tablo 4’de goriildiigii gibi deneklerin boy - viicut agirliklarinin birinci 6l¢tim
ve 3 aylik egzersiz programi sonrasi Ol¢iimlerindeki farkhiliklar istatistiksel olarak

P>0.05 seviyesinde anlamli olmadig1 goriilmiistiir.

Tablo 4. Zihinsel Engellilerin Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelerinin T-

Testi (Poiref T-testi) sonucu

I. Olgiim IL. Olgiim
Parametreler Ortalama + Ortalama + P
SD SD

Sag El Kavrama

10,00 £ 4,11 13,59 £ 4,10 0,000 **
Kuvveti(kg)
Sol El Kavrama Kuvveti(kg) 9,96 + 0,75 14,05 + 1,27 0,000 **
Bacak Kuvveti(kg) 22,97 £ 1,81 31,49 + 1,40 0,000 **
Dikey Sicrama Kuvveti(cm) 7,83 +1,40 12,13+ 1,26 0,017 *
Esneklik(cm) 0,44 + 0,50 4,56 £ 0,34 0,000 **

(*=P<0,05 , **= P<0,01)
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Tablo 5’de goriildigii gibi deneklerin sag el kavrama kuvveti ve sol el
kavrama kuvvetlerinin birinci 6l¢iim ve ii¢ aylik egzersiz programi sonrasi olgiimleri
arasindaki farkliliklar istatistiksel olarak 0,01 seviyesindeki anlamliligi ifade

etmektedir(P<0,01).

Bacak kuvvetinin birinci Ol¢lim ve ili¢ aylik egzersiz programi sonrasi
Olgtimleri arasindaki farkliliklar istatistiksel olarak 0,01 seviyesindeki anlamliligi

ifade etmektedir (P<0,01).

Dikey sigrama birinci 6l¢iim ve li¢ aylik egzersiz programi sonrasi dl¢limleri
arasindaki farkliliklar istatistiksel olarak 0,05 seviyesindeki anlamlilig1 ifade

etmektedir (P<0,05).

Esneklik mesafelerinin birinci 6l¢lim ve li¢ aylik egzersiz programi sonrasi
Olgtimleri arasindaki farkliliklar istatistiksel olarak 0,01 seviyesindeki anlamlilig:

ifade etmektedir (P<0,01).
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5-TARTISMA VE SONUC

Giinliik yasam aktivitelerin yerine getirilmesi i¢in bireylerin, gelisim siiregleri
icerisinde, belirli bir fiziksel uygunluga sahip olmalar1 gerekmektedir. Bu nedenle
fiziksel ¢aba gerektiren aktiviteleri miimkiin oldugunca bagimsiz yapabilmeleri i¢in

gerekli olan fiziksel 6zelliklerin gelistirilmesi zorunluluk arz etmektedir.

Ogrencilerin programa baslamadan 6nce ilk Slciimleri, egzersiz programi
sonrast son Ol¢iimleri yapildi. Her ne kadar normal gelisim gosteren 6grencilere gore
egitilebilir Zihinsel Engelli (EZE) ogrencilerde daha az gelisim goriilse de,

egzersizlerin olumlu yonde etki yaptig1 goriildii.

Deneklerdeki yas ve boy Olglimlerinde ortaya c¢ikan verilerde, birinci
Olgtimleri ile ikinci 6l¢limleri arasindaki gelismelerde, programin ii¢ aylik bir donemi
kapsamasi nedeniyle farklilik tespit edilmemistir. Bu da istatistiksel olarak P>0.05

seviyesinde farklilik olmadig1 goriilmiistiir.

Yapilan bu ¢alismada deneklerin el kavrama kuvvetleri degerlendirildiginde;
sag el kavrama kuvvetlerinin birinci 6l¢tiimleri 10,00kg, ikinci Slgtimleri 13,59kg
arasindadir. Birinci ve ikinci 6l¢iim arasindaki bu farklilik istatistiksel olarak 0,01

seviyesindeki anlamlilig1 ifade etmektedir.

Sol el kavrama kuvvetlerine bakildiginda birinci dl¢iimleri 9,96kg, ikinci
Olgtimleri 14,05kg arasindadir. Bu farklilik da istatistiksel olarak 0,01 seviyesindeki

anlamlilig1 ifade etmektedir.

Bu durum 12 haftalik diizenli egzersizlerin egitilebilir(orta siddetli) zihinsel

engelli ¢ocuklarda el kavrama kuvvetini olumlu yonde gelistirdiginin gostergesidir.

Konuyla ilgili literatiirlere bakildiginda, Chasey, W. ve Wyrick,W, uyguladiklar1
diizenli antrenmanlarin, zihinsel engellilerin motor gelisimlerine etkisinin oldugu
belirtmektedirler(21).Bu antrenmanlarin bizim c¢alisma bulgularimizla benzerlik
gostermektedirler. Savucu ve ark, egitilebilir zihinsel engelli 15 erkek sporcu iizerine
yaptig1 Olglimlerde Olciilen degerler yapilan calismaya uzak degerlerdir. Bu

farkliligin gruplar arasi yas farkliligindan kaynaklandig: diisiintilmektedir(22).
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Yapilan bu ¢alismada denetlerin bacak kuvvetlerinin birinci 6lglimleri
22,97kg, ikinci Olgiimleri 31,49kg arasindadir. Birinci 6l¢iim ile ikinci 6lglim
arasindaki bu farklilik istatistiksel olarak 0,01 seviyesindeki anlamlilig1 ifade

etmektedir.

Bu durum da yine 12 haftalik diizenli egzersizlerin egitilebilir(orta siddetli)
zihinsel engelli c¢ocuklarda bacak kuvvetini olumlu yonde gelistirdiginin

gostergesidir.

Konuyla ilgili literatiirlere bakildiginda, Yamanaka ve arkadaslari, yapmis
olduklar1 benzer bir kosu programi sonrasinda deneklerin fonksiyonel (fiziksel)
kapasitelerinde onemli derecede anlamli farkliliklar elde etmislerdir(24).Bu degerler

de bizim calisma bulgularimizla benzerlik gostermektedir.

Deneklerin dikey sicrama kuvvetleri degerlendirildiginde birinci dlgiimleri
7,83kg, ikinci Olctimleri 12,13kg arasndadir. Birinci Ol¢iim ile ikinci 6lglim
arasindaki bu farklilik istatistiksel olarak 0,01 seviyesindeki anlamliligi ifade

etmektedir.

Bu durum da yine 12 haftalik diizenli egzersizlerin egitilebilir(orta siddetli)
zihinsel engelli cocuklarda dikey sicrama kuvvetini olumlu yonde gelistirdiginin

gostergesidir.

Konuyla ilgili literatiirlere bakildiginda, Brundige ve arkadaslari, yaptiklar
benzer ¢aligmada zihinsel engelli bireylere lic hafta boyunca fiziksel ve fizyolojik
becerilerinin gelisimi iizerine program uygulamislar ve anlamlhi farkliliklar elde
etmislerdir(23). Un ve Erbahceci uygulamis olduklar1 gesitli calismalarda spor yapan
zihinsel engellilerde reaksiyon zamanlarinin yapmayanlara oranla daha kisa
oldugunu tespit etmislerdir(26). Ayrica French’in yapmis oldugu bes haftalik
basamak twrmanma calismalari, deneklerimize uyguladigimiz — antrenman
programindan farkli olmasina ragmen egitilebilir zihinsel engellilerin (EZE) fiziksel
kuvvetlerinde anlamli bir gelisme elde etmistir(25). Farkli bir ¢aligmayla Song ve
An, daha farkli ve daha uzun bir antrenman sekli olan yedi aylik taekvan-do
antrenmanina katilan EZE gurubunun kuvvet ve reaksiyon zamanlarinin anlamh
derecede gelistigini tespit etmislerdir(27). Bu degerler de bizim c¢alisma

bulgularimizla benzerlik gostermektedir.
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Deneklerin esneklikleri degerlendirildiginde birinci dlgiimleri 0,44kg, ikinci
Olciimleri 4,56kg arasindadir. Birinci 6l¢tim ile ikinci 6l¢iim arasindaki bu farklilik

istatistiksel olarak 0,01 seviyesindeki anlamlilig1 ifade etmektedir.

Bu durum da yine 12 haftalik diizenli egzersizlerin egitilebilir(orta siddetli)
zihinsel engelli cocuklarda esneklik seviyelerini olumlu yonde gelistirdiginin

gostergesidir.

Konuyla ilgili literatiire bakildiginda, Boswel ise, dans ¢alismalarinin zihinsel
engellilerin denge gelisimlerini olumlu etkiledigini tespit etmistir. Bu c¢aligmada
bacak kuvveti ve esneklik gibi motor becerilerde 6nemli derecede anlamli farkliliklar
tespit etmistir(28). Song ve Boswel, benzer bir calismada fiziksel parametrelere gore

zihinsel engellilerde anlamli bir gelisim saptamistir(29).

Deneklerin daha Onceden herhangi bir spor aktivitesinde, egzersiz
programinda veya iyilestirme(rehabilitasyon) programimda egitim gérmemeleri
yaptigimiz 3 aylik haftada 3 giin olarak belirlenen diizenli egzersiz programi
dahilinde cok onemli ve anlamli farkliliklar kaydedilmistir. Denekler daha 6nce
herhangi bir programa dahil olmus olsalardi bu kadar 6nemli bir farkliligin
kaydedilemeyecegi diistiniilmektedir. Genel olarak literatiir taramasina bakildiginda
engelliler iizerinde yapilan ¢alismalarin anlamli farkliliklar gosterdigi ve olumlu

sonuclar ortaya ¢ikardigi gézlenmistir.

Egitilebilir zihinsel engelli ¢ocuklar, zeka seviyeleri nedeniyle fiziksel
uygunluk bakimindan her ne kadar kendi yasitlarindan birkac yil geri olsalar da,
planlanan herhangi bir antrenman programiyla bazi fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri

gelistirilebilmektedir(30).

Babkes, aktif olarak spor yapan zihinsel engelli ¢ocuklar ile spor yapmayan
akranlarmi sosyallesme ve aile i¢i davramig Ozelliklerini degerlendirmis ve spor

yapanlarin lehine 6nemli oranda fark oldugunu belirtmistir(31).

Bu ¢aligmada elde edilen verilere gore, zihinsel engelli ¢ocuklarin fiziksel ve
fizyolojik degerlerinin ilk ve son test Olclimleri ile ortaya c¢ikan farkin diizenlenen
uygun antrenman programlari ile EZE gurubu 6grencilerde yararli oldugu sonucuna

varildi. Buna bagli olarak fiziksel ve fizyolojik degerlerin Onemli bir gelisme
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saglanabilecegi ve bu gelisme sayesinde EZE cocuklar i¢in gittikge artan bir yasam

kalitesinin edinilebilecegi diisiiniilmektedir.

Sonu¢ olarak; bu ¢aligmanm verilerinden elde ettigimiz bulgulara gore, 3
aylik 6zel diizenlenmis ve kontrolii yapilmis gii¢ kuvvet egzersizlerinin, ¢cocuklarin
fiziksel ve fizyolojik performanslarmi olumlu yonde gelistirdigi, onlarin yasam
kalitesinde onemli sekilde etkili oldugu tespit edilmistir. Cocuklara yonelik egzersiz
calismalarinin yaptirilmasi neticesinde, ortaya c¢ikan sonuglarin olumlu oldugu
goriilmiistiir. Bunun yaninda benzer c¢alismalarin yayginlastirilarak daha farkli
metotlarla, daha fazla sayida engelli ¢ocuklarina uygulanmasi; engelli ¢ocuklarin
egitimiyle ugrasan kisilere, antrendrlere, ailelere yeni yaklasimlar sunacaktir. Bu tiir
calismalardaki bilgiler engellilerin ailelerinin ve ¢evresindekilerin yasam kalitelerini

artirabilecektir.
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Ek 1. ATLETIZM 3 AYLIK ANTRENMAN PROGRAMI

Deneklerin ol¢iimlerini yapabilmek icin deneklere 3 ayda haftada 3

giin(Pazartesi, Carsamba, Cuma) uygulanan antrenman programi

Hafta Giin Siire Antrenman Icerigi

e 15-20 dakika oyunsal formla 1sinma
Pazartesi 50° e 4 x5 dakika kogsma ve yliriime
e Kosu aralarinda aktif dinlenme

e 10 dakika streching hareketleri

e 15 —20dakika oyunsal formla 1sinma

L Haft Carsamba 50° e 4 x5 dakika kogsma ve yliriime
.Hafta

e Kosu aralarinda aktif dinlenme

e 10 dakika streching hareketleri

e 15-20 dakika oyunsal formla 1sinma

e 5 x 2 dakika kosma yliriime(kosu
aralarinda aktif dinlenme)

Cuma 50°
e 5 x5 Bank pozisyonunda simav(kiz
sinavi)
e 10 dakika streching hareketleri
e 1520 dakika oyunsal formla 1sinma
_ e 5x25metre % 60 - 80 tempoda kosu
Pazartesi .
e 10 dakika streching hareketleri
2.Hafta Carsamba 60° e 5 x5 Bank pozisyonunda sinav
Cuma e 5 x5 karin ¢alismasi

e  (dizleri karmna ¢ekip uzatma)

e 10 dakika streching hareketleri
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Hafta

Giin

Siire

Antrenman Icerigi

3.Hafta

Pazartesi
Carsamba

Cuma

60’

15 — 20 dakika 1sinma
( Oyunsal formla 1sinma )
Istasyon ¢alismast;

—3 x 5 defa 2 kg agirlik ile diz
ekstansiyonu

—3 x 5 defa Bank pozisyonunda
smav(kiz sinavi)

—3 x 5 defa 0,5 kg agirlik ile Biceps
fleksiyonu

—3 x 5 Karin ¢aligmasi
(Dizleri karma cekip uzatma)
—3 x 10 ¢okerek sigrama

10 dakika streching hareketleri

4.Hafta

Pazartesi
Carsamba

Cuma

60’

15 — 20 dakika 1sinma
(Oyunsal formla 1sinma )
Istasyon ¢alismast;

—3 x 6 defa 2 kg agirlik ile diz

ekstansiyonu

—3 x 6 defa Bank pozisyonunda

smav(kiz sinavi)

—3 x 6 defa 0,5 kg agirlik ile Biceps

fleksiyonu

—3 x 6 Karin caligmasi
(Dizleri karma cekip uzatma)

—3 x 10 ¢okerek sicrama

10 dakika streching hareketleri
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Hafta

Giin

Siire

Antrenman Icerigi

5.Hafta

Pazartesi

Cuma

60’

15 — 20 dakika 1sinma
(Oyunsal formla 1sinma )
Istasyon ¢alismast;

—3 x 8 defa 2 kg agirlik ile diz

ekstansiyonu

—3 x 8 defa Bank pozisyonunda

smav(kiz sinavi)

—3 x 8 defa 0,5 kg agirlik ile Biceps

fleksiyonu

—3 x 8 Karin ¢aligmasi
(Dizleri karma cekip uzatma)

—3 x 10 ¢okerek sigrama

10 dakika streching hareketleri

2.Gun

60’

10 — 15 dakika 1smnma (Genel 1sinma)
2 x 5 dakika % 30 — 50 tempoda kosu
ytirtiyls

20 — 25 dakika Egitsel oyun(fiziksel

fizyolojik gelisimi artirict 6r. Mendil

kapmaca)

10 -15 dakika streching hareketleri
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Hafta

Giin

Siire

Antrenman Icerigi

6.Hafta

7.Hafta

1.Gun

60’

10 — 15 dakika 1sinma
3 x 5 defa 3kg ile diz ekstensiyonu
3 x 5 defa biceps ile fleksiyon

3 x 5 defa dizler biikiilii mekik
(Yardimc1 destegi ile yapilacak)

10 dakika streching hareketleri

2.Gun

60’

10 -15 dakika 1sinma
2 x 6 dakika % 30 — 50 tempoda kosu
Egitsel oyun

10 - 15 dakika streching hareketleri

3.Gun

60’

10 — 15 dakika 1sinma
3 x 5 defa 3kg ile diz ekstensiyonu
3 x 5 defa biceps ile fleksiyon

3 x 5 defa dizler biikiilii mekik
(Yardimc1 destegi ile yapilacak)

10 dakika streching hareketleri
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Hafta

Giin

Siire

Antrenman Icerigi

8.Hafta

1.Gun

60’

10 — 15 dakika 1sinma
3 x 6 defa 3kg ile diz ekstensiyonu
3 x 6 defa biceps ile fleksiyon

3 x 6 defa dizler biikiilii mekik
(Yardimc1 destegi ile yapilacak)

10 dakika streching hareketleri

2.Gun

60’

10 -15 dakika 1simnma
3 x 6 dakika % 30 — 50 tempoda kosu
Egitsel oyun

10 - 15 dakika streching hareketleri

3.Gun

60’

10 — 15 dakika 1sinma
3 x 6 defa 3kg ile diz ekstensiyonu
3 x 6 defa biceps ile fleksiyon

3 x 6 defa dizler biikiilii mekik
(Yardimc1 destegi ile yapilacak)

10 dakika streching hareketleri
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Hafta

Giin

Siire

Antrenman Icerigi

9.Hafta

1.Gun

60’

10 — 15 dakika 1sinma
3 x 8 defa 3kg ile diz ekstensiyonu
3 x 8 defa biceps ile fleksiyon

3 x 8 defa dizler biikiilii mekik
(Yardimc1 destegi ile yapilacak)

10 dakika streching hareketleri

2.Gun

60’

10 -15 dakika 1sinma
3 x 8 dakika % 30 — 50 tempoda kosu
Egitsel oyun

10 - 15 dakika streching hareketleri

3.Gun

60’

10 — 15 dakika 1sinma
3 x 8 defa 3kg ile diz ekstensiyonu
3 x 8 defa biceps ile fleksiyon

3 x 8 defa dizler biikiilii mekik
(Yardimc1 destegi ile yapilacak)

10 dakika streching hareketleri
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Hafta

Giin

Siire

Antrenman Icerigi

10.Hafta

11.Hafta

12.Hafta

1.Gun

60’

10 — 15 dakika 1sinma
3 x 5 defa 4 — 5 kg ile diz ekstensiyonu
3 x 5 defa 1,5 kg ile biceps fleksiyonu

3 x 10 defa dizler biikiilii mekik
(Yardimc1 destegi ile yapilacak)

10 dakika streching hareketleri

2.Gun

60’

10 -15 dakika 1sinma
2 x 6 dakika % 30 — 50 tempoda kosu
Egitsel oyun

10 — 15 dakika streching hareketleri

3.Gun

60’

10 — 15 dakika 1sinma
3 x 5 defa 4 — 5 kg ile diz ekstensiyonu
3 x 5 defa 1,5 kg ile biceps fleksiyonu

3 x 5 defa dizler biikiilii mekik
(Yardimc1 destegi ile yapilacak)

10 dakika streching hareketleri




