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ÖZET
Araştırmanın amacı güç ve kuvvet egzersizlerinin zihinsel engelli çocukların hareket beceri ve  yeteneklerine etkisini saptamaktır. Araştırmaya her biri için kişisel bilgi formları hazırlanmış 9 kız ve 17 erkek zihinsel engelli çocuk katıldı. Durarak uzun atlama, dikey sıçrama, el-pençe kuvveti, şınav, düz mekik, ters mekik ve otur-kalk test maddeleri bir ön test programı içinde uygulandı. Sonra üç aylık bir egzersiz programı izlenerek aradaki farkı bulmak için son-test ölçümleri yapıldı. Çalışmalar haftada 2 gün ve günde 2 saat süreyle uygulandı. Verilerin ön ve son-test ölçümlerinde bağımlı Student-t test tekniği kullanılarak Wilcoxon test sonuçlarına göre anlamlılık düzeylerine bakıldı. Sonuç olarak, güç ve kuvvet egzersizlerinin zihinsel engelli çocukların sportif yeteneklerini, fiziksel performanslarını, gelişimlerini olumlu yönde etkilediği  görüldü.

Anahtar kelimeler: Zihinsel Engelli Çocuklar, Egzersiz, Güç ve Kuvvet
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THE EFFECT OF  POWER AND STRENGTH EXERCISES ON MOVEMENT  COMPETENCE AND ABILITY OF MENTALLY DISABLED CHILDREN 
ABSTRACT

The purpose of this study  was to investigate the effect of power and strength exercises on movement competence and ability of mentally disabled children. 9 female and 17 male mentally disabled children participiated to this study. İndividual knowledge forms were prepared to each children. Long jump, Vertical jump, Curl-up, Reverse curl, Grip strength, push-up and sit-up test items were practiced in a pre-test programme. Then by following an exercise programme for 3 months, post-test measurements were taken to compare. Depended Student-t test was used and Wilcoxon test significant ranks in scores were noted in pre-test and post-test measurements. As a result, it was seen a positive improvement  on power and strength exercises  of mentally disabled children’s sports ability, physical performance, social and mental developments.
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1. GİRİŞ

Sporun insanın kas ve sinir sistemini, zihin-sel ve fiziksel reaksiyonlarını, vücudun fizyolojik ve metabolik gelişimini destekleyen bir araç olduğu bilinmektedir. Fiziksel aktivitelerin bir çeşit rehabi-litasyon özelliği olduğu vurgulanmaktadır (1). Spor-tif aktivitelere katılım bireye kasların güçlenmesi, koordinasyon gelişimi, denge gelişimi, duruş kont-rol gelişimi, esneklik gelişimi, solunum-dolaşım sisteminin gelişimi gibi geniş alanlarda büyük yarar-lar sağlayabilmektedir. Artık günümüzde zihinsel engelli bireylerin hareket etme gereksinimlerini kar-şılamak amacıyla yeteneklerine, sınırlılıklarına ve ilgilerine göre sportif becerilerine yönelik çalışma ve oyunlarla düzenlenen beden eğitimi programları hazırlanmaktadır (6,3). İyi planlanmış bir beden eğitimi ve spor  programı,zihinsel engelli çocukların tüm gelişim alanlarına olumlu katkılarda bulunabil-mektedir (21,22). Ülkemiz olanaklarına bakıldığın-da,zihinsel engelli çocukların özelliklerine uygun beden eğitimi programlarının uygulanmayışı dikkat çekmektedir.                                                                                                                               

Engelli beden eğitiminde rehabilitasyona yönelik düşünüldüğünde sporun amacı, herşeyden önce yeniden kazanılma,yeniden güçlenmedir. Yeni-den güçlenmenin en önemli koşuluda egzersizlerin devamlı ve düzenli şekilde yapılmasıdır. Zihinsel engelli çocuklar normal gelişim gösteren çocuklarla aynı gelişimsel aşamalarda ilerlemelerine rağmen onları geriden izlemekte ve tam olarak onlar gibi gelişememektedirler (18). Zihinsel engelli  çocukla-rın güç, kuvvet, dayanıklılık, çeviklik, denge, kont-rol, esneklik, hız gibi fiziksel ve motor uygunluk unsurları yönünden normal çocuklara göre daha zayıf oldukları bilinmektedir (14).                                                                                                                                         

Rarick ve Dobbins’in (1972) bir çalışması zihinsel engelli çocukların performansında yaşın artışı ile birlikte beklenen gelişmeyi gösteremedik-leri ortaya koyulmaktadır (15). Bruninks ve Chavat (1990) ise zihinsel engelli bireylerin en çok koordi-nasyon, denge, hız, kuvvet ve manipulatif beceriler-de kayıp gösterdiklerini belirtmektedirler (3). Fiziksel ve motor uygunluk unsurları günlük yaşam aktivitelerini yerine getirmek, fiziksel aktivitelere katılmak, yürüme, koşma, sıçrama, atlama, fırlatma gibi motor becerileri yeterli bir şekilde ortaya koymak için gereklidir (7). Zihinsel engelli çocukla-rın eğitimlerinin zihinsel becerilerinden ziyade bedenlerini kullanmalarına yönelik olduğu göz önüne alınacak olursa fiziksel ve motor uygunluk unsurlarının geliştirilmesinin,çocukların mesleki eğitim ve beden eğitimi gibi derslerden yararlanma-larının ön şartı olduğu açıkça ortaya çıkmaktadır (16,17). Yine Bruninks’in (1994) bir çalışması, zihinsel engelli bireylerin kaba ve ince motor beceri gelişiminde normal gelişim gösteren çocukların gerisinde olduklarını, zihinsel geriliğin artması ve yaşında ilerlemesi ile motor gelişimde görülen bu kaybın gittikçe arttığını, ayrıca normal gelişim gösteren yaşıtları ile karşılaştırıldıklarında en büyük farklılığın durarak uzun atlama ve vücut koordinas-yonunda meydana geldiğini ortaya koymaktadır (2). Wilgoose (1984) ise zihinsel yetenek kaybının fiziksel uygunluk ve motor gelişim düzeyini etkile-mediğini savunmaktadır (20).                                                                                                       

Bir kısım araştırmacı zihinsel engelli çocuk-ların motor gelişim kaybını yetersiz fiziksel aktivi-telere bağlamaktadır. Clark and Clark (1978) zihin-sel engelli çocukların fiziksel uygunluk ve motor gelişimlerinin daha çok yetersiz eğitim ve oyunlara katılım fırsatı verilmemesinden kaynaklandığını ileri sürmektedirler. Etkinliklere katılmayan yada arka-daşları tarafından oyuna alınmayan çocukların fiziksel ve motor uygunluk unsurları yönünden gerilediği ve büyük ölçüde beceri kaybına uğradık-ları ifade edilmektedir (4). Benzer olarak Siedentop ’da (1986) zihinsel  engelli çocukların oyunlara katılmalarına izin verilmezse fiziksel ve motor uygunluk düzeylerini ve motor becerilerini geliştire-meyeceklerini ifade etmektedirler (18).                                                                        

Bir çocuğun gelişimi her ne kadar zihinsel, duyuşsal ve motor alanlarında ayrı ayrı ele alınarak değerlendiriliyorsa da gelişimin bir bütün olduğu ve bu alanların birbiri ile etkileşim içinde olduğu bilinmektedir (11).
Bu çalışmada zihinsel engelli çocukların motor becerilerini geliştirmeye yönelik düşünüldü. Kuvvet, güç, hız, çeviklik gibi motor özelliklerin gelişiminde bir değişiklik olup olmadığı zihinsel engelliliğin değerlendirilmesi açısından önemli kri-terlerdir. Zihinsel engelli çocukların hareket beceri ve yeteneklerine güç, kuvvet egzersizlerinin etkisini belirlemek bu araştırmamızın amacını oluşturmakta-dır.                                                                                                                                        

2. MATERTAL VE METOD

Düzenli egzersiz çalışmalarının ve sportif oyunların zihinsel engelli çocuklarda fiziksel uygun-luk boyutunda güç ve kuvvetin etkilerinin değerlen-dirilmesi amacıyla planlanan bu çalışmaya 9 bayan, 17 erkek zihinsel engelli çocuk katıldı. Araştırmaya seçilen çocuklar Elazığ Zihinsel Engelliler Vakfı öğrencileridir. Bu çocuklar herhangi bir okula gitmemektedir ve tüm eğitimlerini bu vakıfta almaktadırlar. Bu eğitimleri sırasında herhangi bir beden eğitimi ve spor dersi de görmemektedirler. Vakıf kayıtlarından elde edilen bilgilere göre bazı öğrencilere aileleri tarafından bir takım egzersizler öğretilmeye çalışılmış.                                                                                                                    

Araştırmaya katılan çocukların yaşları ortala-maları 11,46(3,32 ağırlıkları ortalamaları 33,00 ( 2,59 arasındadır. Çocukların engellik çeşitleri mikrosefali, down sendromu, perinotal asfiksi, mental retardenyan, otistik ve menenjit sekelidir.                                                                                              

Yapılan tüm çalışmalarda veli, öğretmen ve idarecilere bilgi verilerek resmi izin alındı. Çalışma kapsamına bir engellilik kriteri konulmadan katılım-cılar bilgilendirildi. Gönüllülük esas alınarak araştır-maya tüm öğrenciler dahil edildi ve ailelerinden izin belgeleri çıkartılarak çalışmalara başlandı. Çalışma-lara araştırmacılar ile birlikte vakıf personeli olan özel eğitimli öğretmenlerde katıldı. Sportif çalışma-lar velilerin gözlemine açık tutuldu. Çalışmalarda çocuklar zorlanmadı, hastalık ve ilgi durumları göz önünde bulunduruldu.                                                                                                                                          

Veriler test ölçümleri yapılarak elde edildi. Çocukların her biri için ayrı ayrı kişisel bilgi formları hazırlandı, fotoğrafları, zeka düzeyleri, okul durumları, aile bilgileri, adresleri vs. buraya kaydedildi. Çocuklara önce bir ön test yapıldı sonra 3 aylık bir egzersiz programı hazırlanarak, bu prog-ram uygulatıldı. Daha sonrada aradaki farkı tespit için bir son test ölçümü yapıldı. Çalışmaların ilk günü ön testler, son günü de son test ölçümleri yapıldı.                                                               

Durarak uzun atlama testi yapılacak alana bir çizgi çekildi ve bu çizgiden ileriye doğru hassaslık derecesi 0,01 olan bir metre yerleştirildi. Çocuk ayakta dik durur pozisyonda ayak parmak uçları çizgiye değecek şekilde yerleştirildi ve ileriye doğru sıçratıldı. Çocuklar ayaklarının ilk değdiği yerde durduruldu ve çizgiden topuklarına kadar olan me-safe ölçülerek cm. cinsinden kaydedildi.                                                                                                     

Durarak yukarı sıçrama testinin yapılacağı duvara bir metre yerleştirildi. Çocuk ölçüm sırasın-da duvar dibine getirildi, duvara iyice yaklaştırıldı ve sağ kolu kaldırılarak duvardaki metreden cm. cinsinden önce ölçüldü. El parmak ucunun değdiği nokta “0” olarak alındı ve kolu indirilerek serbest bırakıldı. Sonra çocuk dikey olarak sıçratılarak eliyle yükselebildiği en üst nokta işaretlenerek cm. cinsinden kaydedildi.

Pençe kuvvetinin ölçümü tansiyometre aleti ile yapıldı. Çocuk ayakta dik durdu, kolu yanda aşağıya doğru serbest ve tansiyometre elinde, kol gergin ve aşağıya doğru sıkması istendi. Çocuk tüm gücüyle aleti sıktı ve ekrandaki rakam kg. cinsinden kaydedildi. 

Şınav hareketinin ölçümü, kız şınav pozisyo-nunda yapıldı. Kol dirseklerden bükülüp yere doğru gövde eğilip doğruldu ve kaç defa yapıldığı adet olarak kaydedildi.

Düz mekik hareketinin ölçümü yine düz mekik hareketi ile yapıldı. Çocuk sırt üstü yatırıldı eller ensede, vücudu gergin, ayakları birleşik vazi-yette tutuldu ve destek almadan öne doğru gövdesini doğrultması söylendi ve kaç defa yaptığı adet olarak kaydedildi.

Ters mekik ölçümü de ters mekik hareketi ile yapıldı. Çocuk yüzüstü yatırıldı, eller yine ensede, ayaklar birleşik tutuldu. Çocuğa gergin olarak gövdesini geriye doğru kaldırması ve indirmesi söylendi. Sayılarak kaç adet yaptığı kaydedildi.

Otur kalk ölçümü de otur kalk hareketi ile yapıldı. Çocuk ayakta dik pozisyonda ayakları birbi-rinden omuz genişliğinde açık, elleri ensede birleş-miş olarak durdu. Başla komutuyla seri olarak oturup kalkmaya başladı ve yapabildiği sayı adet olarak kaydedildi.

Gözlem yoluyla önceki ve sonraki test ölçümleri tamamen tarafsız, ölçüm kuralları öğretil-miş, araştırmayla ilgili bilgisi olmayan bir kişi tarafından saydırılıp yazdırılarak yaptırılmıştır.

1 Nisan-1Temmuz 1999 tarihleri arasında 3 aylık beden eğitimi egzersiz çalışmaları belirlenen bir program içerisinde sürdürüldü. Çalışmalar hafta-da 2 gün ve günde 2 saat süreyle yapıldı. Çocuklar çalışmalar süresince normal beslenmelerine devam ettiler. Egzersizlere yemekten 2,5 saat sonra başlandı. O gün içinde herhangi bir rahatsızlığı olan öğrenci varsa derse alınmadı. Beden eğitimi dersleri başlangıç devresi, ısınma devresi, esas devre ve bitiriş devresi göz önünde bulundurularak yapıldı. Öğrencilere serbest zaman bırakma, oyun oynama imkanı da bu  program içinde verildi.

Verilerin ön ve son test ölçümleri bağımlı olduğundan burada bağımlı Student-t  testi tekniği kullanıldı. Bunun sonuçlarına göre tablolar hazırlan-dı. İstatistiki değerlendirmede t-hesap değerlerinin 0,01 yanılma payına göre anlamlılık düzeylerine bakıldı. Tüm değişkenlere ait ortalamalar SPSS istatistik paket programı kullanılarak belirlendi.
3. BULGULAR

Tablo 1:Kız ve Erkek Öğrencilerin Güç Kuvvet Egzersizlerinin, Egzersiz Öncesi ve Sonrası Değerleri N=22)
                    PARAMETRELER                EGZERSİZ ÖNCESİ            EGZERSİZ SONRASI
	Durarak uzun atlama                       39,9545( 4,2301                     51,8636(5,1473


	Durarak yukarı sıçrama                   11,9091( 0,4648                    21,0455( 0,7101


	Sağ el pençe kuvveti                             6,777( 0,696                       8,8045( 0,9085


	Şınav hareketi                                    3,1364( 0,9148                       8,5000(1,4092


	Düz mekik hareketi                            3,6364( 0,5447                    10,9545( 0,9902


	Ters mekik hareketi                           1,9091( 0,3284                       5,7273( 0,8533


	Otur kalk hareketi                              4,6818( 0,7542                     11,7273( 1,5807



	


Tablo 2:Kız Öğrencilerin Güç Kuvvet Egzersizlerinin Egzersiz Öncesi ve Sonrası Değerleri (N=8)
                     PARAMETRELER                EGZERSİZ ÖNCESİ            EGZERSİZ SONRASI

	Durarak uzun atlama                    39,9545( 4,2301                      51,8636( 5,1473


	Durarak yukarı sıçrama                11,9091( 0,4648                      21,0455( 0,7101


	Sağ el pençe kuvveti                          6,777( 0,696                         8,8045( 0,9085


	Şınav hareketi                                3,1364( 0,9148                         8,5000( 1,4092


	Düz mekik hareketi                        3,6364( 0,5447                       10,9545( 0,9902


	Ters mekik hareketi                       1,9091( 0,3284                          5,7273( 0,8533


	Otur kalk hareketi                          4,6818( 0,7542                        11,7273( 1,5807



	


Tablo 3:Erkek Öğrencilerin Güç Kuvvet Egzersizlerinin Egzersiz Öncesi ve Sonrası Değerleri (N=14)
                        PARAMETRELER                EGZERSİZ ÖNCESİ            EGZERSİZ SONRASI

	Durarak uzun atlama                  44,7857( 5,4027                     56,8571( 6,6678


	Durarak yukarı sıçrama              12,1429( 0,5823                     22,0714( 0,9403


	Sağ el pençe kuvveti                        7,629( 1,026                        9,9786( 1,2222


	Şınav hareketi                              4,2143( 1,3675                      10,7143( 1,8794


	Düz mekik hareketi                     4,2857 ( 0,7734                     12,5000( 1,2568


	Ters mekik hareketi                     2,2857( 0,4738                        6,8571( 1,1283


	Otur kalk hareketi                        5,1429( 0,9009                      13,2143( 2,0114



	


Tablo 4:Kız ve Erkek Öğrencilerin Fiziksel Özelliklerinin Egzersiz Öncesi ve Sonrası Değerleri (N=22)

                 PARAMETRELER               EGZERSİZ ÖNCESİ              EGZERSİZ SONRASI

	Yaş                                          11,4600 ( 3,3200                       11,4600 ( 3,3200


	Boy                                        134,0000 ( 3,5989                     136,4091 ( 3,6619


	Kilo                                         33,0000(  2,5904                         31,409 ( 2,6134


	Vücut Yağ Yüzdesi                 21,3091 ( 1,0451                        18,4091( 1,0432



	


Tablo 5:Kız Öğrencilerin Fiziksel Özelliklerinin Egzersiz Öncesi ve Sonrası Değerleri (N=8)
                         PARAMETRELER               EGZERSİZ ÖNCESİ              EGZERSİZ SONRASI

	YAŞ                                          10,8900 ( 4,1100                       10,8900 ( 4,1100


	BOY                                         122,8750( 4,8271                      125,0000( 4,6098


	KİLO                                         26,6250 ( 3,8957                        25,8750( 3,6028


	VÜCUT YAĞ YÜZDESİ         22,7500 ( 1,4148                       20,7875 ( 1,5291



	


Tablo 6:Erkek Öğrencilerin Fiziksel Özelliklerinin Egzersiz Öncesi ve Sonrası Değerleri (N=14)
                     PARAMETRELER             EGZERSİZ ÖNCESİ              EGZERSİZ SONRASI

	YAŞ                                         11,76000(( 3,0100                     11,76000 ( 3,0100


	BOY                                         140,3571( 4,1425                       142,9286 (4,3024


	KİLO                                         36,6429 ( 3,0913                         34,5714 (3,3508


	VÜCUT YAĞ YÜZDESİ          20,4857( 1,4188                        17,0500 ( 1,2855



	


Tablo 7:Kız öğrencilerin Wilcaxon test sonuçları (N=8)

	Test  Statistics
	Boy2

Boy1
	Kilo2

Kilo1
	Atlama2

Atlama1
	Sıçra.2

Sıçra.1
	VYY2

VYY1
	Pençe2

Pençe1
	Şınav2

Şınav1
	DüzM.2

DüzM.1
	TersM.2

TersM.1
	OturK.2

OturK.1

	Z

Asymp.Sig.
	-2,388 a

0,017
	-1,186 b

0,236
	-2,533 a

0,011
	-2,530 a

0,011
	-2,524 b

0,012
	-2366 a

0,018
	-2555 a

0,011
	-2,549 a

0,011
	-2,375 a

0,018
	-2,524 a

0,012


a- Based on negative ranks b- Based on positive ranks c- Wilcaxon Signed Ranks Test

          
  Tablo 8:Erkek öğrencilerin Wilcaxon test sonuçları (N=14)

	Test  Statistics
	Boy2

Boy1
	Kilo2

Kilo1
	Atlama2

Atlama1
	Sıçra.2

Sıçra.1
	VYY2

VYY1
	Pençe2

Pençe1
	Şınav2

Şınav1
	DüzM.2

DüzM.1
	TersM.2

TersM.1
	OturK.2

OturK.1

	Z

Asymp.Sig.
	-3,330 a

0,001
	-2,708 b

0,007
	-3,301 a

0,001
	-3,309 a

0,001
	-3,233 b

0,001
	-3,298 a

0,001
	-3,309 a

0,001
	-3,305 a

0,001
	-3,192 a

0,001
	-3,301 a

0,001


a- Based on negative ranks b- Based on positive ranks c- Wilcaxon Signed Ranks Test

Kızlar grubunun en genç katılımcısı 7, en yaşlı katılımcısı 19 yaşındadır. Grubun yaşlarının aritmetik ortalaması 10,8900(4,1100’dur. Erkekle-rin en genç katılımcısı 7 yaşında, en yaşlı katılımcısı 18 yaşındadır. Erkekler  grubunun yaşlarının aritme-tik ortalaması 11,7600(3,0100’dür. Kız ve erkek gurupların SPSS paket programında parametrik olmayan Wilcaxon Signed Ranks testi yapılarak istatistiki olarak anlamlılık düzeylerine bakıldı.

Tablo 2,5 ve 7’de görüldüğü gibi kızların boylarında (z=2,388), durarak uzun atlamalarında (z=2,533), durarak yukarı sıçramalarında (z=2,530), vücut yağ yüzdelerinde (z=2,524), sağ el pençe kuvvetlerinde (z=2,366), şınav hareketinde (z=2,555), düz mekik hareketinde (z=2,549), ters mekik hareketinde (z=2,375) ve otur kalk hareketin-de (z=2,524) önemli bir değişme olduğu görülmüş-tür. P(0,05 güven aralığına göre bu değişme anlam-lılık göstermektedir. Kızların ağırlıklarında (z=1,186) ise önemli bir değişme olmamıştır, P(0,05 güven aralığında değişme anlamlı değildir.

Tablo 3,6 ve 8’de de görüldüğü gibi erkek-lerin boylarında (z=3,330), uzun atlamalarında (z=3,301), durarak yukarı sıçramalarında (z=3,309), pençe kuvvetlerinde (z=3,298), şınav hareketinde (z=3,309), düz mekik hareketinde (z=3,305) ve otur kalk hareketinde (z=3,301) çok ileri düzeyde önemli değişmeler olmuştur. P(0,01 güven aralığında ki değişmelerde anlamlılık görülmüştür. Erkeklerin ağırlıklarında (z=2,708), vücut yağ yüzdelerinde (z=3,233) ve ters mekik hareketinde (z=3,192) çok önemli düzeyde değişme olduğu görülmüştür ve P(0,01 güven aralığında bu değişme anlamlı bir değişmedir.             

4. TARTIŞMA VE SONUÇ

Fiziksel etkinlik, özellikle 0-21 yaş arasında ki kas büyümesi, kemikleşme, kalp ve karaciğerler gibi iç organların fonksiyonlarını yerine getirebil-meleri için gerekli görülmektedir. Araştırmalar, egzersizlerin kemik genişliği ve minerilizasyonunu azalttığını ve kemiklerin daha kolay kırıldığını, daha zayıf bir iskelet sisteminin oluştuğunu ortaya koy-maktadır. Engelli olmayan çocuklar, normal büyü-me ve gelişimi sürdürmek için günlük oyun aktivite-lerine katılarak yeterli fiziksel aktivite gereksinimini karşılamaktadırlar. Ancak engelli çocuklar yeterli fiziksel egzersizleri yapmamaktadırlar. Bir çok ağır engelli bireyin büyümesinin duraklaması, diğer unsurların yanında yeterli fiziksel aktiviteye katıl-mamasına da bağlanabilmektedir (2). Durum böyle olmakla birlikte egzersiz ve sporun engellilerde fiziksel uygunluk ve sportif beceri boyutunda yararlı ve etkili olduğuna çeşitli literatürlerde rastlan-maktadır (4,7,23).

Çocukların 3 aylık çalışma sonrası durumla-rına bakıldığında boylarında bir artış olduğu görülmektedir. Bu artış pozitif ve istendik yönde bir gelişmedir. Fiziksel görünüm olarak çoğu normal çocuklar durumundadırlar. Daha önce birkaç çocu-ğun bel bölgesinde hareket kısıtlığı olduğu tespit edilmişti. Ancak fiziksel görünüm olarak bir anor-mallik yoktur. Zihinsel engelli çocuklar, normal gelişim gösteren çocuklarla aynı gelişimsel modelde ilerlemesine rağmen onları geriden izlerler ve tam olarak onlar gibi gelişememektedirler (15). Ancak boylarında sportif egzersizlerle yaşıtlarında olduğu gibi ufakta olsa bir uzama söz konusu olmuştur. Vücut ağırlıklarına bakıldığında bir düşüş söz konu-su olmuştur.

Vücut ağırlıklarındaki istatistiki olarak an-lamlı bulunan bu düşüş, vücut yağ yüzdelerindeki düşüşle beraber düşünüldüğünde pozitif ve olumlu yönde bir gelişmedir. Bununla birlikte zihinsel engelli çocukların gevşek kas yapısına sahip olduk-ları ve vücut ağırlıklarının daha fazla olduğu bilin-mektedir (8). Dolasıyla gevşek kas yapısına sahip vücutlar daha ağır gelebilmekte ancak düzenli güç kuvvet egzersizleriyle çocukların kas yapıları sağlamlaştırılabilmekte, vücut ağırlıkları ve vücut yağ oranları düşürülebilmektedir (13).

Zihinsel engelli çocukların güç kuvvet egzer-sizleri boyutunda değerlendirilen atlama, sıçrama, pençe kuvveti, şınav, ters-düz mekik ve otur-kalk hareketlerinde çok anlamlı bir gelişme görülmüştür. Çocukların bedenlerinde ki herhangi bir kısıtlık birçok beden mekaniğine ve dengesine ait problem-ler doğurmakta, bu problemler yürüme, oturma, sıçrama gibi hareketlerde açıkça görülebilmektedir. Bu problemleri azaltmaya yönelik düzenli güç  kuvvet egzersiz programlarıyla bu bozukluklar en aza indirilebilmekte ve giderilebilmektedir. Yaptığı-mız bu çalışmada da bel bölgesi problemi olan çocukların bu problemlerinin azaldığı gözlemlen-miştir. Çocukların sportif becerileri gelişmiş, esnek-likleri artmış, vücut üyelerini daha fazla kullanma-ları gerçekleşmiştir. Örneğin çocukların şınav hare-ketinde gelişme olması, bu beceriyi kendi kendine yapabilecek duruma gelmiş olmaları, kol motor becerisindeki gelişmeyi de gösterebilmektedir. Bu durum Hastad ve Lacy’in yaptığı bir çalışmayla da paralellik arz etmektedir (9).

Connoly yaptığı çalışmada denek grubunun kuvvet testlerinde yüksek puan almalarını, beden eğitimi derslerinde mekik, şınav ve atlama gibi egzersizlere katılarak bu yeteneklerini geliştirmele-rine bağlamıştır. Her ne kadar zihinsel engelli ço-cukların ince ve kaba motor performanslarının ortalamadan aşağıda olduklarına dair genel bir kanı varsa da diğer engelli çocuklarla aralarındaki farklı-lıklar hala tartışılmaktadır (5).

Belirtilen literatürlere benzer şekilde yapılan bu araştırmanın bulgularında çocukların motorik özelliklerinden kuvvette, süratte devamlılık, daya-nıklılıklarında da gelişmeler olduğunu görebildik. Bununla beraber manipulatif ve lokomotor becerile-rinde de genel olarak bir iyileşmenin ve gelişmenin olduğunu söyleyebiliriz.

Zihinsel engelli çocukların velilerine ve öğretmenlerine çalışmaların etkileri ile ilgili yönel-tilen sorular ve edinilen tepkilerden açıkça memnu-niyetleri ve egzersizlerin çok yönlü etkileri olduğu çocuğun ailesiyle , çevresiyle, toplumla ilişkilerinde olumlu yönde gelişmeler gösterdiği yönünde cevap-lar alınmıştır. Öğretmenler ve veliler düzenli yapılan sporun her bakımdan çocuk üzerinde yararlı olduğu-nu, sportif çalışmaların devamlılığının gerekliliğini vurgulamışlardır.

Sonuç olarak bu çalışmamız verilerinden elde ettiğimiz bulgulara göre Elazığ’da 3 aylık özel düzenlenmiş ve kontrolü yapılmış güç kuvvet egzersizlerinin çocukların sportif yeteneklerini ve fiziksel performanslarını olumlu yönde geliştirdiği, onların fiziksel, sosyal ve ruhsal sağlık gelişimlerine etkili olduğu sonucunu çıkarabilmekteyiz. Bu durum literatürlerde belirtilmekle birlikte ailelerin ve çocukların vurguladıkları buna benzer egzersiz ve spor araştırmalarının ve çalışmalarının yapılarak yenilenmesi gerektiği ve etkilerinin olumlu sonuçlar doğurduğu yönündedir. Bu sayede çeşitli boyutların irdeleneceğini,etki, çeşit ve düzeyleri ile etkili metotlar hakkında bilgi ve tecrübelerin sağlana-cağını düşünmekteyiz.
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