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Fiziksel Aktivite, Egzersiz ve Sporun Hafif Zihinsel Engelli Bireylerin
Anaerobik ve Koordinasyon Parametreleri Uzerine Etkilerin Arastirilmasi
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Ozet Keywords

Amag: Calismanmn amaci, fiziksel aktivite, egzersiz ve spor’un hafif zihinsel engelli Anaerobik,
bireylerin anaerobik ve koordinasyon parametreleri iizerine etkilerinin aragtirtlmasidir. Koordinasyon,
Yontem: Arastirmaya 31 hafif zihinsel engelli erkek katilmistir. Arastirmaya katilan gruba 8 Fiziksel Aktivite,
hafta fiziksel aktivite, egzersiz ve spor prograni uygulanmistir. Calismada 8 haftalik fiziksel Zihinse]lgérzlzflllzi,
aktivite, egzersiz ve spor programi degerler 6n test — son test olarak karsilagtirilmustir. Spor:

Verilerin niteliksel degerlendirilmesi SPSS 20.0 istatistik paket programi kullanilarak
yapilmistir. Anaerobik ve koordinasyon parametrelerindeki degisimler (paired semple t test)
bagimli 6rneklem t testiyle analiz edilmistir. Karsilagtirmalar i¢in anlamlilik diizeyi olarak
p<0.05 degeri alinmistir.

Bulgular: arastirmaya katilan Ogrencilerin sekiz haftalik fiziksel aktivite ve egzersiz
programi sonunda, ilk 6l¢iim ve son dl¢iimlerinin arasinda kilo, dinlenik nabiz ve maksimal
nabizlarinda anlamli bir farklilik goriilmektedir (p=0,012; 0.000; 0.001). VKI’lerinde
anlaml bir farklilik goriilmemistir (p=0.697). Arastirmaya katilan 6grencilerin sekiz haftalik
fiziksel aktivite ve egzersiz programi sonunda Altigen koordinasyon, Yan-yon degistirme,

Illionis Ceviklik ve Zig-zag testlerinde anlamli farkhlik gdriilmektedir (p=0,00). Article Info

Arastirmaya katilan Ogrencilerin sekiz haftalik fiziksel aktivite ve egzersiz programi Received: 03.10.2019
sonunda dikey sigrama, durarak uzun atlama, Margaria-Kalaman ve Basamak testlerinde Accepted: 09.04.2020
anlamli bir farklilik goriilmektedir (p=0,000). Online Published: 09.04.2020

Sonug: Sonug olarak, 8 haftalik fiziksel aktivite, egzersiz ve spor programinin hafif zihinsel

engelli bireylerin 6n test-son test sonuglarina gore VKI’lerinde anlamli farklilik

gorlilmezken, kilo, dinlenik nabiz, maksimal nabiz, anaerobik ve koordinasyon DOI:10.18826/useeabd.629717
parametrelerinde anlamli farkliliklar goriilmistiir.

GIRIS

Egitim, bireyin davranisinda, kendi yasantisi1 yoluyla ve bilingli olarak istendik degisme meydana
getirme stirecidir (Ertiirk, 1972; Giiryil, 2011). Egitim, bireyi toplumsal yasama hazirlayan bir siirectir.
Bu nedenle egitim ortamlar1 bireyin zihinsel, sosyal, duygusal ve psikomotor alanlarda gelisimini
saglayacak zengin uyaricilar igermelidir (Giiryil, 2012). Bu uyaricilardan biride spordur.

Spor toplumlar etkileyen insan yasantisinin énemli bir pargasi olan sosyal bir olgudur (Cakiroglu
& Sokmen, 2012). Spor, cocuk, geng yetiskin, yasli, kadin ve engelli bireyler i¢in son derece
onemlidir. Engelli bireylerin rehabilitasyonu ve toplumsal uyumu agisindan spora olan gereksinimi
daha fazladir. Spor engellilerde hareket etmekten zevk alma, eglenme ve basarma arzularinin
gerceklesmesinde bir aragtir (Demirci, 2009).

Engelli bireylerin benlik saygisi, 6zgiliven, sosyallesme ve basart duygusunun yasanmasinda
genellikle sportif etkinliklerin diger alanlara gdre daha yararli oldugu, o6zellikle hareketsiz yasanti
nedeniyle solunum ve dolasgim bozukluklar1 yasamalar nedeniyle fiziksel ve zihinsel gelisimleri ile
birlikte toplum iginde iyi iliskiler kurabilmelerinin saglanmasi icin fiziksel aktiviteler onerilmektedir.
Fiziksel aktivite iskelet kaslarmin kasilmasi ve enerji harcanmasiyla sonuglanan viicut hareketler
olarak nitelendirilmektedir (Topsag, 2013).

Yapilan arastirmalar, fiziksel aktiviteden yoksun zihinsel engelli bireylerin hareketsizlikten dolay1
cesitli hastaliklara maruz kaldiklarimi (6zellikle; kalp ve solunum problemleri, kan damarlarinda
yaglanma, kemik deformasyonlar1 gibi) genellikle gevsek kas yapisina sahip olduklarini, zihinsel
geriligin artmasi ve yasin da ilerlemesi ile motor gelisiminde kayiplar yasadiklarimi gostermistir. Bu
olumsuz durumlar engelli bireylerin fiziksel kapasitelerini smirlayabilmektedir (Ozer, 2001).
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Fiziksel aktivitenin saglig1 koruyucu yonii goz oniine alindiginda fiziksel saglik kadar psikolojik
saglik ve kendini iyi hissetme de ¢ok énemlidir (Ozer, 2001; Onurlu,2010).

Toplumumuzda, herkes i¢in fiziksel aktivite imkanlarinin kisith oldugu engelli bireyler icin
fiziksel aktivite alanlar1 ve imkanlari olusturulmali ve ayr1 bir ¢aba ve {lizerinde durulmasi gereken bir
konudur. Engelli bireyler i¢in imkanlarin gelistirilmesi, yasal haklarinin en st diizeyde saglanmasi
icin gerekli caligmalarin yapilacag: st diizey yerel ve merkezi yoneticiler tarafindan her firsatta dile
getirilmektedir.

Egzersiz ise fiziksel aktivitenin bir alt grubu olup, planlanmis tekrarlayici, fiziksel uygunlugun bir
veya birka¢ komponentini gelistirmeyi amacglayan viicut hareketleri olarak tanimlanabilir (Topsag,
2013; Tekin, 2016).

Egzersiz, planl, bilingli, fiziksel zindeligin unsurlarin1 (kardiyovaskiiler fitness, kas kuvveti ve
dayanikliligi, esneklik ve viicut postiiriinil) gelistirmeyi hedefleyen etkinliklerdir. Diger bir ifadeyle
egzersiz; zindelik, fiziki performans, kilo kontrolii, saglikli olma vb. hedeflere yonelik, planh fiziksel
aktiviteler biitlintidiir (Tekin, 2016; Thompson, Gordon & Pescatello, 2009).

Egzersiz ve spor, bireyin beden fiziksel yapisindaki olumsuzluklar1 azaltir, buna bagh olarak
bireyde sporcu kimligi kuvvetlenmekte ve benlik saygisi artmaktadir (Top, 2007; Kosma, Cardinal &
Rintala, 2002; Graham, Hale & Parker, 2001). Arasgtirmalar egzersiz ve sporun insan sagligi iizerine
olumlu etkilerinin oldugunu goéstermektedir. Bu olumlu etki, toplumun 6nemli bir unsuru olan engelli
bireyleri de kapsamakta, fiziksel ve zihinsel gelisimleri ile birlikte onlarin toplum iginde daha iyi
iligkiler kurabilmesini saglamaktadir (Karakog, 2015).

Tiim spor branslari agisindan anaerobik performans (AP) 6nemli bir terim olarak karsimiza ¢ikar.
AP kisa bir siire iginde gergeklestirilen ya da patlayict kuvvetin yer aldigi ve énem kazandigi spor
branglarinda basarinin ana faktorlerindendir. Bireysel ve gevresel faktorler sporcularin performans
diizeylerine etkileri agisindan 6nemli iki etken durumundadirlar. Siirekli olarak devam eden
antrenmanlar neticesinde AP diizeyinde artis meydana gelir. Bu artis1 baska bir ifade ile ATP-PC
depolan ile laktik asit sistem verimliliginde meydana gelen artis ile aciklayabiliriz. Bu nedenle
sporcular bakimindan enerji kaynaklari ve bunlarin kullanilabilme yetenegi, sportif performans
bakimindan 6nemli bir faktor olarak degerlendirilmektedir (Anbarci, 2018; Ozkan, 2007).

Koordinasyon ise iskelet kasinin belli bir amaca yonelik bir hareketin gerceklestirilmesi sirasinda
merkezi sinir sistemi ile ahenkli is birligi olarak agiklanabilir (Sevim, 2006; Merdan, 2016).
Koordinasyon genel ve 6zel olmak iizere ikiye ayrilir.

Genel Koordinasyon, 6zel bir spor dalini1 gbz oniine almadan degisik motor becerileri mantikli ve
uygun bir bigimde yapabilme becerisidir. Cok yonlii gelisimle birlikte her sporcu yeterli genel
koordinasyonu kazanmalidir. Cok yonlii gelisme, bir kimsenin spora baslamasiyla birlikte dikkate
alinmalidir. Ozel alistirmalarin baslamasiyla genel koordinasyon caligmalari asamali bir bigimde
azaltilmalidir.

Ozel koordinasyon; belirli spor dallarindaki farkli motor becerileri ¢abuk, akici ve siirekli
yapabilme yetenegidir. Bu agidan, 6zel koordinasyon motor becerilerin 6zelligi ile yakindan ilgilidir
ve sporcuya miisabaka ve antrenmanda etkin bir verim diizeyi i¢in ek beceriler kazandirir. Ozel
koordinasyon, spor dallarinin o6zelliklerine gore, motorik yetilerle biitliinlesmis koordinasyon
gelisimini de kapsamaktadir. Bir sporcu slalom kayma, serbest stili ylizme ve engelli kogma gibi hizli
ritim ve tempoda bir beceriyi yapabildigi zaman o sporcunun siirat koordinasyonuna sahip olmasi
gerektigi sdylenebilir (Merdan, 2016; Zeytinoglu, 2009).

YONTEM

Katilimcilar

Aragtirmaya, Indnii Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Engellilerde Egzersiz ve Spor Egitimi
Boliimii 6grencilerinin staj uygulamalari gergevesinde Malatya’daki ii¢ ayr1 Ozel Egitim kurumunda
egitim goren 14-17 yas arasi 31 erkek O6grenci katilmistir. Programa baglamadan 6nce Ogrencilerin
ailelerine program hakkinda bilgi verilerek muvafakatlar1 alinmigtir. Arastirmaya katilan 31 erkek
ogrenci 10-10-11 kisilik ti¢ gruba ayrilmistir. 8§ Hafta boyunca her gruba haftada 2 giin, her gruba
giinliikk 60’ar dakikalik fiziksel aktivite ve spor programi uygulanmistir. Fiziksel aktivite ve spor
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program1 kapsaminda, basitten karmasiga dogru olmak {izere Ogrencilere egitsel oyunlar, toplu
egzersizler, koordinasyon, ses ve miizikli oyunlar ile cabuk kuvvet egzersizleri yaptirilmstir.
Koordinasyon parametrelerindeki degisimleri gozlemlemek igin dgrencilere Altigen Koordinasyon,
yan-yon degistirme, illionis g¢eviklik ve zig-zag testleri, anaerobik parametrelerindeki degisimleri
gozlemlemek i¢in ise dikey sigrama, durarak uzun atlama, margaria-kalaman ve basamak testleri
uygulanmistir. Ayrica 6grencilerin kilo, VKI, dinlenik ve maksimal nabizlarindaki degisimler de
gdzlemlenilmistir. Verilerin toplanilmasinda 6l¢timler asagidaki gibi yapilmistir;

Altigen Koordinasyon testi: Altigen koordinasyon testi alani
gosterilmistir. Olgiim dijital el kronometresi ile yapilmistir. Baslangic
pozisyonunda denegin yiizii A ¢izgisine doniiktiir. Her zaman denegin
ylizii A c¢izgisine doniik olacaktir. Kronometre, denegin B ¢izgisinin
disina sigramasiyla baslatilir. B ¢izgisi disindan tekrar merkeze geri
doner, sonra C ve merkeze doniis, D ve merkeze doniis seklinde
devam edilir. Denek A ¢izgisini de tamamladiginda 1. Tur biter ve bu
sekilde 3 tur tamamlanir. 3 tur sonucu elde edilen derece kaydedilir ve
dinlenme sonrasi test tekrarlanir. Iki deneme sonrasi en iyi derece
skor olarak not edilir (Giiler, 2016).

Sekil 1. 6gen Koor. Testi
|
Yan-Yon Degistirme Testi (Pro-Agility): 20 yard kosu testi olarak da C‘_’
|

bilinen pro-agility c¢eviklik test alan1 (Sekil 2), baslangic ¢izgisinin 5 —_V
- . . .S . . Sl | | Saj
yard (4,57m) soluna ve sagma isaretcilerin yerlestirilmesi seklinde ™ |
belirlenir. Baslangi¢ ¢izgisine fotocell kapisi yerlestirilir. Tekrarli gegis ' Boglongg '
zamanlar1 bu sayede alinabilir. Uygulama bagslamadan katilimel : :
baslangi¢ cizgisinde yerini alir. Hazir oldugunda 6nce sagdaki isaretciye, :‘1 i . ';:

sonra da soldaki isaret¢iye dokunarak baslangi¢ ¢izgisinden gecerek testi 10 yord
sonlandirir (Karacabey, 2013; Bayraktar, 2013).

‘ Sekil 2. Pro-Agility Testi

Illionis Ceviklik Testi: Eni 5 m, boyu 10 m ve orta boliimiinde 3.3
m araliklarla diiz bir hat iizerine dizilmis {i¢ koniden olusan test
parkuru kurulur (Sekil 3). Test, her 10 m’de bir 180 ° doniisler
iceren 40 m’si diiz, 20 m’si koniler arasinda slalom kosusundan
olusmaktadir. Baslangic ve bitis cizgisine fotocell yerlestirilir. Test
oncesi deneklere parkur gostererek yapilir. Baslangic cizgisinde
kendisini rahat hissedebilecegi sekilde durmasi ve hazir olmasinda
cikis yapip parkuru tamamlamasi istenilir, parkurda hata yapilirsa
denegin o derecesi sayilmaz. Tam dinlenme ile test. 2 kez
tekrarlanir, iyi olan deger kaydedilir (Karacabey, 2013; Hazr,
Y Mahir & Agikada; Miller vd., 2006).

Sekil 3. illionis Testi.

Zig-Zag Testi: Zig-zag test amaci denegin hiz ve ceviklik |-, e
degerlerini belirlemek i¢in kullanilir. Testte koselere 4 huni ve LY A &q
diyagramin tam merkezine 1 tane huni yerlestirilir. Diyagramin : -
uzun kenar1 16 feet (1feet: 0,3m), kisa kenar1 10 feet’tir. Denekler & £
diyagram tizerinde tanimlanan bir rota izler. Denek maksimal gii¢ £ _
ile testi uygular. Test iki defa tekrarlanir ve yliksek olan deger esas A & » ""-..&

alimir (Mackenize, 2005; Art & Colakoglu, 2017). ' 285m
Sekil 4. Zig-Zag Testi
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Dikey Sicrama Testi: Denekler ylizleri duvara doniiktiir.
Deneklerin testi daha istekli yapmalan i¢in, isaret, orta ve yliziik
parmaklarima renkli bant yapistinilir. Denek elleri belinde,
ayaklar1 omuz genisliginde agik ve dik pozisyondayken asagi
dogru hizla ¢okiip yukart dogru maksimal kuvveti ile sigrama
yapar (Giiler, 2016; Ozkan, Koklii & Ersdz, 2010). Elindeki
renkli bantlar duvarda hazir bulunan metrenin {izerine yapisir.
Yapisan bantlardan en yiiksekte olan kayit edilir ve test iki
uygulanir.

Sekil 5. Dikey Sigrama Testi.

Durarak Uzun Atlama: Durarak c¢ift bacak one sigrama testi, 6zel
olarak hazirlanmig hali metre ile dl¢lilmiistiir. Denek yere serilmis hali
metrenin lizerindeki sifir noktasinda ayaklar omuz genisliginde agik
ve ayak parmak uglar sifir ¢izgisinin gerisinde olacak sekilde durur.
Denege, Iki ayak iizerine ayaklar omuz genisliginde agik olarak ve
geriye diigmeden sigrama yapmasi sOylenir. Denek, Dizlerini biikerek
kollarin ikisini de geriye dogru sallar. Bu pozisyonda bacaklar iterek,
kollar1 da 6ne dogru savurarak miimkiin oldugu kadar uzaga sigrama
yapar. Olgiim sonucu cm olarak kaydedilir. Test iki defa yapildi ve en
iyi derece kaydedildi (Giiler, 2016).
Sekil 6. Durarak Uzan Atlama.

e Margaria — Kalaman Testi: Bu testte anaerobik giic 6l¢limii i¢in
'“1 deneklerden 6 metrelik bir hiz ama kosusunu takiben 9 basamakli bir
*u% |  merdiveni 3’er basamak atlayarak 3 adimda c¢ikmasi istenecektir.
/m i Denekler bu wuygulamayr yaparken 3. ve 9. Basamaklara
yerlestirilmis olan fotoseller vasitasi ile dikey dogrultuda yapilan isin

> zamani Olgiilecektir. Buradan elde dilen deger formiile uygulanarak
gOniilliinlin anaerobik giicli hesaplanacaktir (Hindistan, 2015).
Sekil 7. Margaria-Kalaman Testi -

Basamak Testi: Basamak yiiksekligi erkeklerde 40 cm, bayanlarda ise
33cm’dir. 1 dk siire tutulur denekler 1 dk boyunca basamaga ¢ikip inerler.
1 dk sonundaki ulagtiklari say1 not edilir. Formul ile kisinin g¢aligma '
kapasitesi bulunur. Deneklere tam dinlenme ile test iki defa uygulanir. En _.,WI
iyi derece not edilir (Giillii, 2010).
Sekil 8. (40 cm) Basamak Testi

WC (Working Capacity) =h xn x W x k

h=Basamakytiksekligi(m) W=kilosu(kg)

n=1dk da cikilip inilen basamak say1st; k=1,3 katsay1
Istatistiksel Analiz
Arastirmadan elde edilen verilerin analizinde spss 20.0 paket programi kullanilmistir. Yapilan
normallik analizi sonucu, elde edilen verilerin karsilastirilmasinda t-testi kullanilmigtir.

BULGULAR
Arastirmamiz sonucunda bulgular, agagidaki tablolarda verilmistir.

Tablo 1. Aragtirmaya Katilanlarin Fiziksel Ozellikleri

N X SS
Yas 31 15.516 1.150
Boy 31 171.483 10.957

Yukarida tabloda goriildiigli gibi arastirmaya katilan hafif zihinsel engelli 31 erkegin yaslariin
ortalamas1 15.516, standart sapmasi 1.150’dir. Boylarmin ortalamalar1 171.483, standart sapmasi
10.957 olarak bulunmustur.
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Tablo 2. Arastirmaya Katilanlarin Kilo, VKI, Dinlenik ve Maksimal Nabiz Ol¢iimleri Sonuclari

Anatomik Olciimler N X SS T P

Kilo ilk Olgim 31 64.5161 10.76374 2.689 012
Son Olgiim 31 63.9065 10.17752

VKL ilk Olgim 31 21.8290 2.31606 ~392 697
Son Olgiim 31 21.9581 2.56213

Dinlenik Nabiz ik Oloim 31 86.4194 2.33487 6.588 1000
Son Olgiim 31 84.1290 2.72937
ilk Olgim 31 169.483 6.88414 3.549 001

Maksi .

aksimal Nabiz Son Olgiim 31 166.290 5.11334
p<0.05

Yukaridaki tabloya bakildiginda, aragtirmaya katilan 6grencilerin sekiz haftalik fiziksel aktivite
ve egzersiz programi sonunda, ilk 6lglim ve son Olgiimlerinin arasinda kilo, dinlenik nabiz ve
maksimal nabizlarinda anlamlhi bir farklihk goriilmektedir (p=0,012; 0.000; 0.001). VKI’lerinde
anlamli bir farklilik goriilmemistir (p=0.697).

Tablo 3. Arastirmaya Katilanlarin Koordinasyon Testi Sonuglari.

Koordinasyon Testleri § N X SS T P
?ltsltg,;en Koordinasyon g:nT;s;t g } 4513 2?51;2 353(6)3(7) 4.634 0.000*
il O TR R STORYT
i 5 B I T
Sk O R VR AT
#p<0.01

Yukaridaki tabloya bakildiginda, aragtirmaya katilan 6grencilerin sekiz haftalik fiziksel aktivite
ve egzersiz programi sonunda Altigen koordinasyon, Yan-yon degistirme, illionis Ceviklik ve Zig-zag
testlerinde anlamli farklilik goriilmektedir (p=0,00).

Tablo 4. Arastirmaya Katilanlarin Anaerobik Test Sonuglari.

Anaerobik Testler N X SS t P
) On Test 31 242,871 16.69479
Dikey Sigrama (cm) Son Test 31 249.935 15.51544 -16.0640.000
Durarak Uzun Atlama On Test 31 120.483 34.70530 -5.341 0.000
(cm) Son Test 31 127.967 34.14233 : :
. ) On Test 31 5.6477 0.71701
Margaria-Kalaman Testi Son Test 31 53077 075416 8.330 0.000
i On Test 31 39.8387 8.19795
Basamak Testi SonTest 31  44.2581 7.11790 -12.648 - 0.000
#p<0.01

Yukaridaki tabloya bakildiginda, arastirmaya katilan 6grencilerin sekiz haftalik fiziksel aktivite
ve egzersiz programi sonunda dikey sigrama, durarak uzun atlama, Margaria-Kalaman ve Basamak
testlerinde anlamli bir farklilik gériilmektedir (p=0,000).

TARTISMA

[lgili literatiirlere bakildiginda,

Akkurt (2018), sekiz haftalik fitness egzersizlerinin bayanlarda kardiyovaskiiler risk faktorlerine
etkisinin inceledigi ¢alismasinda 15'1 egzersiz 15'i kontrol grubu olmak iizere iki gruba ayirmus,
egzersiz grubuna sekiz hafta boyunca, haftada ii¢ giin fitness egzersizleri uygulamistir. Arastirma
sonucunda egzersiz grubunda viicut agirhginda anlaml bir farklilik gozlemlemistir.
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Colakoglu & Karacan (2006), genc¢ bayanlar ile orta yas bayanlarda aerobik egzersizin bazi
fizyolojik parametrelere etkisini belirlemek amaciyla yaptiklar1 ¢alismada, yapilan aerobik egzersizler
sonucunda caligmaya katilanlarin viicut agirliklarinda anlamli azalmalar oldugunu bildirmislerdir.

Saygin, Polat & Karacabey (2005), ¢cocuklarda hareket egitiminin fiziksel uygunluk 6zelliklerine
etkisini tespit etmek amaciyla yaptiklar1 caligmada diizenli egzersizin c¢ocuklarda viicut agirlig
iizerinde olumlu etkilerinin oldugunu tespit etmislerdir.

Giiler (2016), 10 — 16 Yas Grubu Erkek Basketbol ve Futbolcularin Secili Antropometrik ve
Motorik Ozelliklerinin Karsilastirmak igin yaptign calismasinda, 10-16 yas arasi basketbol ve
futbolcularin durarak ¢ift bacak One si¢grama, dikey sigrama, altigen koordinasyon parametrelerinde
anlamli farkliliklarin oldugunu vurgulamistir.

Kabadayr  (2000), Ust diizey judocularm anaerobik giiglerinin bazi test yontemleri ile
belirlenmesi ve sonuglarmin degerlendirilmesi amaciyla yaptig1 calismasinda Margaria - Kalamen
anaerobik gii¢, dikey sigrama anaerobik gii¢, durarak ¢ift bacak uzun atlama, 1 maksimum tekrar beng
pres, 1 maksimum tekrar skuat, 50 yard (1yrd=0,91m) siirat kosusu, 40 yrd siirat kosusu, 15 yrd
hizlanmal1 50 yrd siirat kosusu ve 15 yrd hizlanmali 40 yrd siirat kosusu testleri uygulamis ve testlerin
birbiri arasindaki kolerasyon analizi yapmustir. Margaria- Kalamen testi ile 40 yrd siirat kosusu ve 15
yard hizlanmal1 40 yrd siirat kosu arasinda kolerasyon bulamamis fakat diger biitiin testler arasinda bir
kolerasyonun oldugunu belirlemistir.

Yilmaz (2013), Milli takim ve mahalli liglerde oynayan badmintoncularin antropometrik
ozellikleri ile ¢abukluk, esneklik ve dayanikliliklarmin arastirilmasi amaciyla yaptigi ¢alismasinda,
milli sporcularin amatdr sporculara gore dikey si¢rama, durarak uzun atlama zig zag kosularinda
anlamli farkliligim oldugunu belirtmistir. Uzun siireli ve yogun g¢alisma gerektiren spor dallarinda
fiziksel uygunlugun, esneklik, denge, dayaniklilik, sigrama, siirat ve ¢abukluk, reaksiyon ve
antropometrik 6zellikler tizerinde etkili oldugunu gostermektedir demistir.

Atasoy (2018), Yiizme antrenmanlarinin 8-10 yas performans grubu yliziiciilerinin serbest stil
dereceleri ile baz1 antropometrik ve motorik 6zellikler iizerindeki etkisinin incelenmek amaciyla
yaptig1 calismasinda, 14 haftalik egzersiz ve spor programi uygulanmasi sonucunda zig-zag testinde
ylizde 7,61°lik bir gelisimin oldugunu ¢aligmasinda belirtmistir.

Akginar (2014), 11-12 yas cocuklarda pliometrik antrenmanin denge ve futbola 6zgii beceriler
iizerine etkilerini arastirdig1 calismasinda, 8 hafta sonunda illionis ceviklik testinde ilk haftaya gore
anlamli farklilik bulmustur.

Yukanidaki karsilagtirilan caligmalardan da goriilecegi iizere, yaptigimiz calismay1 destekler
nitelikte ¢aligmalara rastlanmistir.

SONUC
Fiziksel aktivite, egzersiz ve spor’un hafif zihinsel engelli bireylerin anaerobik ve koordinasyon
parametreleri iizerine etkilerinin arastirmak amaci yaptigimiz ¢alisma sonucunda 8 haftalik fiziksel
aktivite, egzersiz ve spor programinin hafif zihinsel engelli bireylerin kilo, dinlenik ve maksimal
nabiz, altigen koordinasyon, margaria-kalaman, zigzag, illionis, yan-yon (Pro-Agility) degistirme,
basamak, dikey sigrama ve durarak uzun atlama parametrelerinde anlamli farkliliklar bulunurken,
VKTI’lerinde anlamli bir farklilik bulunmamistir. VKI’de anlamli farkliligin ¢ikmamasimin egzersiz
boyunca arastirmaya katilan 6grencilerin boylarinda degisim olmamasi olarak diisiiniilmektedir.

Sonug olarak, daha fazla uygulama grubu ve artan fiziksel aktivite ve egzersiz programlar
uygulayarak, hafif diizeydeki zihinsel engelli bireylerin anaerobik kapasite ve koordinasyon
becerilerine olumlu katkilarda bulunacagini sdyleyebiliriz.
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