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OZET

KIZ COCUKLARINDA 12 HAFTALIK TEMEL CIMNASTIK EGIiTIMININ
ANTROPOMETRIK OZELLIKLER ve BiYOMOTOR YETILER UZERINE
ETKIiSi

Ismail TEMURCI
Antrendrliik Egitimi Ana Bilim Dali
Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Agustos, 2022
Arastirmanin Amaci

Bu c¢alismanin amact kiz c¢ocuklarinda 12 haftalik temel cimnastik egitiminin

antropometrik 6zellikler ve biyomotor yetiler {izerine etkisini incelemektir.
Materyal ve Metot

Calismaya Antalya ilinin Alanya ilgesinde bulunan Samuray Spor Kuliibii spor okuluna
basvuran, yaslar1 6-8 arasinda olan ve daha 6nce hi¢ cimnastik egitimi almamig toplam 40
kiz ¢ocugu goniillii olarak katildi. Caligmaya katilan kiz ¢ocuklar1 Antrenman Grubu (AG)
ve Kontrol Grubu (KG) olarak randomize kontrollii yontemle 20’ser kisilik iki grup
olusturuldu. Bu gruplardan daha sonra saglik sorunlar1 nedeniyle ve katilimdan vazgegmek
istedikleri icin iki kisi AG ve ii¢ kisi de KG dan olmak {izere toplam bes ¢ocuk ¢aligmay1
sonlandirdilar. Boylece gruplardaki 6grenci sayis1t AG 18, KG gurubunda isel7 6grenci
olacak sekilde olusturuldu. AG’na 12 hafta siire ile haftada ii¢ giin ve giinde bir bucuk saat
temel cimnastik egitimi verildi. Bu ¢alismada her iki grupta yer alan kiz ¢ocuklarinin
antropometrik 6zelliklerini ve biyomotor yetilerini 6lgmek i¢in ilk test ve son test olacak
sekilde Eurofit test bataryasi (Flamingo Denge Testi, Disklere Dokunma Testi, Otur — Erig
Esneklik Testi, Durarak Uzun Atlama Testi, El Kavrama Kuvveti Testi, Mekik Testi,
Biikiilii Kolla Asilma Testi, 10 x 5Sm Mekik Kosusu Testi, 20 m Mekik Kosusu Testi) ve
antropometrik testler (Deri Kivrimi Kalinli§i, Boy Uzunlugu, Viicut Agirhigi, BKI),
uygulanarak gelisimsel farkliliklar takip edildi. Bu ¢alismada arastirma verilerinin analizi

icin SPSS 25.0 istatistiksel paket programi kullanildi. Elde edilen verilerin tanimlayici



istatistigi yapildi ve sonrasinda denek sayisindan dolay1 6n test ve son test arasinda olusan
farklilig1 ortaya koymak i¢in nonparametrik testlerden Wilcoxon isaretli siralar testi

uygulandi. Anlamlilik diizeyi p<0,05 diizeyinde test edildi.
Bulgular

Elde edilen verilere gore flamingo denge testi, disklere dokunma testi, otur eris esneklik
testi, durarak uzun atlama testi, el kavrama kuvveti testi, govde mekik testi, biikiilii kolla
asilma testi, 10 x 5Sm mekik kosusu testi ve 20 m mekik kosusu testi sonucunda antrenman
grubunda olumlu yonde anlamli farklilik tespit edildi (p<0.05). Viicut yag yiizdesinin
hesaplanmasi icin yapilan testte ise antrenman grubunda anlamli farklilik tespit edilmedi
(p>0.05). Kontrol grubunda ise flamingo denge testi, disklere dokunma testi, biikiilii kolla
asilma testi, 10 x 5m mekik kosusu testi ve 20 m mekik kosusu testi sonucunda anlamli
farklilik (p<0.05) tespit edilmesine ragmen bu farkliligin negatif yonde oldugu goriildi.
Kontrol grubunda viicut yag yiizdesinin hesaplanmasi i¢in yapilan testte ise antrenman
grubunda anlamli farklilik tespit edildi (p<0.05). Kontrol grubunda yapilan otur eris
esneklik testi, durarak uzun atlama testi, el kavrama kuvveti testi, govde mekik testi

sonuglarinda ise anlaml farklilik tespit edilmedi.
Sonu¢

Yapilan g¢alisma dogrultusunda 6-8 yas kiz ¢ocuklarinda 12 haftalik temel cimnastik
egitiminin antropometrik 6zellikler ve biyomotor yetiler {izerine olumlu etkilerinin oldugu

sonucuna varildi.

Anahtar Kelimeler: Temel cimnastik, ¢ocuk, Eurofit, biyomotor yetiler.



ABSTRACT

THE EFFECT OF 12 WEEKS OF BASIC GYMNASTICS TRAINING IN GIRLS
ON ANTHROPOMETRIC FEATURES AND BIOMOTOR SKILLS

Ismail TEMURCI
Department of Coaching Education
Alanya Alaaddin Keykubat University, Graduate Education Institution

August, 2022

Aim

The aim of this study was to investigate the effect of 12 weeks of basic gymnastics training

on anthropometric characteristics and biomotor skills in girls.
Material and Method

A total of 40 girls between the ages of 6 and 8 who applied to the Samurai Sports Club
sports school in Alanya district of Antalya and who had never had gymnastics training
before voluntarily participated in the study. The girls who participated in the study were
divided into two groups of 20 participants as Training Group (TG) and Control Group
(CG) through randomized controlled method. In total five of the participants in these
groups ended their participation, two from TG and three from CG, due to their health
problems and due to the fact that some of them did not want to participate any longer.
Thus, the final groups were as follows: 18 participants in TG and 17 participants in CG.
TG group received basic gymnastics training one and a half hour daily and three days a
week for 12 weeks. The developmental differences were followed through Eurofit test
battery (Flamingo Balance Test, Plate Tapping Test, Sit and Reach Test, Standing Long
Jump Test, Handgrip Strength Test, Curl-up Test, Bent-Arm Hang Test, 10 x 5 m Shuttle
Run Test and 20 m Shuttle Run Test) and anthropometric tests (Skinfold Thickness, Body
Length, Body Mass and BMI) used in both pre-test and in post-test in order to measure the
anthropometric features and biomotoric skills of the girls. For the analysis of the research
data, SPSS 25.0 statistical package program was used in the current study. The descriptive

statistics of the obtained data were carried out; because of the number of participants,

vi



Wilcoxon signed rank test were done in order to reveal the differences emerging in the pre-

test and post-test. The significance level was determined as p<0,05.
Findings

According to the obtained data, a positive and significant difference was determined in the
TG in terms of flamingo balance test, plate tapping test, sit and reach test, standing long
jump test, handgrip strength test, curl-up test, bent-arm hang test, 10 x 5 m shuttle run test
and 20 m shuttle run test (p<0.05). However, there was no statistically significant
difference in TG in terms of the test carried out to measure the body fat percentage
(p>0.05). On the other hand, although significant differences were found in CG in terms of
flamingo balance test, plate tapping test, bent-arm hang test, 10 x 5 m shuttle run test and
20 m shuttle run test (p<0.05), it was determined that the difference was in a negative way.
A statistically significant difference was found in the test carried out to measure the body
fat percentage of CG (p<0.05). No significant difference was found in CG in terms of sit

and reach test, standing long jump test, handgrip strength test and curl-up test.
Conclusion

In the light of the study carried out, it was concluded that a 12-week gymnastics training
has positive effects on the anthropometric features and biomotor skills of 6-8 age group

girls.

Keyword: Basic gymnastics, child, Eurofit, biomotor skills.
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1. GIRIiS

Gecmisten giiniimiize spor alaninda her ne kadar hareket formlar1 ve normlari
degismis olsa da spor insan hayatinda hep var olmustur. Ilk ¢aglardan beri insanlarin
beslenmek icin avlanmalar1 ya da av olmamak i¢in yaptiklar1 miicadeleler gibi bir takim

hayatta kalmalarini saglayan aktiviteler sporun 6ziinii olusturmaktadir (Tanriverdi, 2012).

Giliniimiiz diinyasinda spora olan ilgi ve algi her gecen giin artmakta ve sporun
onemi insanlar arasinda siirekli deger kazanmaktadir. Insanlar arasindaki iliskilerin ya da
ilkeler aras1 diyaloglarin gelismesinde, kiigiik bireylerin olumsuz aligkanliklardan uzak, 6z
disipline sahip erdemli vatandaslar olarak yetistirilmesinde ve huzurlu bir toplumun
meydana getirilmesinde, kiiclik yaslardan itibaren baslanilan sporun énemi biiyiiktiir. Bu
bakimdan gelismis uluslar ¢ocuklarin kiigiik yaslarda spor etkinliklerinde yer almalarimi
onemli gormiislerdir. Spor yapan ¢ocuk sadece bedenini gelistirmez ayni zamanda tiim
ozelliklerinin gelisimine katkida bulunur (Koca, 2014).

Teknolojinin ¢ok hizli gelismesi ve bunun sonucunda insana ihtiya¢ duyulan is
giicii gereksiniminin azalmasi sonucunda insanin dogasimna uygun olmayan bir yasanti
ortaya ¢ikmistir. Insanin yapisina uygun olmayan bu yasam tarzi, insanda birtakim stres
durumu ve hastalik meydana getirmistir. Olumsuzluk olusturan bu durumlara karsi
giiniimiiz diinyasinda spor, her yastan olan bireyler i¢in saglikli kalmalarini saglamak ve
saglikli olma durumlarini korumalari i¢in 6nemli bir yere sahiptir (Aydogan vd., 2015).

Ozellikle sehirlesmenin ve teknolojik gelismelerin ¢ok hizli oldugu giiniimiiz
diinyasinda c¢ocuklar dogal ortamlarda yeterince bulunamamakta, hareketsiz kalarak
teknolojik cihazlara bagl kalmaktadirlar. Bu durum cocuklarin psikolojilerini ve genel
saglik durumlarini olumsuz etkilemektedir (Kiiclik vd., 2004).

Cocuklarin giindelik hayatlarindaki hareketsizlik, 6zellikle giiniimiizde toplumlarin
onde gelen sorunlarindandir. Erken cocukluk yillarinda edinilen hareketsiz yasam ve
uygun olmayan bedensel aktiviteler okul oncesi ve ilkokul ¢aglarindaki ¢ocuklarin temel
motorik yetilerinin gelisimlerinin engellemesine ve daha sonra Ogretilecek karmasik
becerilerin 6grenilmesine olumsuz etki yaratmaktadir. Bir spor dalinda uzmanlasma igin
Ozellikle kiiclik yaslardan itibaren temel biyomotor yetilerin gelistirilmesi gerekmektedir
(Culjak, vd., 2014). Erken yaslarda spora katilim sporda beklenen basariy1 elde etmekteki

en Onemli unsur oldugu yapilan ¢aligmalar tarafindan da desteklenmektedir. Cocuklarin



sporla i¢ ige olmasi i¢in onlarin spora olan ilgisini ve algismi artirmak gerekmektedir

(Muratli, 2013).

Cimnastik dogrudan c¢ocuklarin bedensel ve bilissel yeteneklerinin gelisimini
etkileyen, akranlar ile sosyallesmesini saglayan bir spor dalidir. Cimnastik hareketlerini
yapabilmek ileri seviyede bedensel ve biligsel beceri ister. Ozellikle temel cimnastik
cocuklarin  pisokomotor becerilerinde ve kendilerine kars1 giiven duygular
olusturmalarinda olumlu etkiler yaratir. Bu etkilerden dolay1 cimnastik ¢ocuklar icin her

kademede oldukga 6nemli bir yere sahiptir (Berisha vd., 2016).

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci kiz ¢ocuklarinda 12 haftalik temel cimnastik egitiminin

antropometrik 6zellikler ve biyomotor yetiler {izerine etkisini incelemektir.

1.2. Problem Ciimlesi

Kiz ¢ocuklarinda 12 haftalik temel cimnastik egitiminin antropometrik 6zellikler ve

biyomotor yetiler lizerine etkisi var midir?

1.3. Arastirmanmn Sayiltilar:

1. Kullanilan yontem ve materyaller testleri yapmak i¢in gerekli yeterlilige sahiptir.

1.4. Arastirmanin Simirhliklar:

1. Calisma 6- 8 yas kiz ¢cocuklari ile sinirhdir.
2. Calismaya daha once hi¢ cimnastik egitimi almamis olan ¢ocuklar1 kapsamaktadir.

3. Bu calisma testlere katilan 35 ¢ocuk ile smirlidir.

1.5. Arastirmaya katilim sartlar:

1. Cimnastik sporuna yeni baslayan,

2. 6-8 yas aras1 kizlar,

3. Bilgilendirilmis Onam Formu velisi tarafindan imzalanmis ve goniillii katilimci
olan

4. Katilime1 goniilliilerin norolojik bedensel sakatliklar1 olmayan saglikli bireyler

olmasi



5. Diz ayak bilegi sakatlig1 ya da daha 6nce ameliyat ge¢cirmemis ¢ocuklar olmasi.

1.6. Arastirmadan cikarilma sartlari

1. Calismalara devam etmek istemeyen,

2. Ailesi il disina taginan ve ¢aligmalara katilamayacak olan,

3. Cocuklarda antrenman programina devam etmesini veya testlere katilmasini
engelleyecek saglik sorunlarinin olusmasi durumunda katilimcr c¢alismadan

cikarilmustir.



2. LITERATUR

Literatiirde konuyla ilgili ¢caligsmalara bakildiginda; Savucu ve dig. 2018 yilinda “6-
7 yas erkek c¢ocuklarda 12 haftalik temel cimnastik egitiminin fiziksel uygunluklarina
Etkisi’’ isimli ¢aligmalarinda toplam 30 erkek cocukla randomize bir caligma grubu
olusturmuslar, cocuklarin biyomotor performanslarina yonelik Ol¢iimler yapmislardir.
Katilimcilara yapilan ilk ve son dl¢limler arasinda fark bulmuslar, ¢alisma grubunda bransa
yonelik 1sinma evresi her calismada yapilmasiyla birlikte 6zellikle cimnastik sporunda
calisma stiresi, hareket sayisindaki fazlalik ve spor dalina yonelik 6zel 1sinma sporcunun
performansinda pozitif yonde etki olusturdugunu gdstermistir. Cimnastik bransinda basarili
olabilmek icin okul 6ncesi donemden itibaren cimnastik yapmanin énemli oldugunu tespit
etmislerdir (Savucu vd., 2018).

Kesilmis ve Akin tarafindan 2016 yilinda °4-6 yas cocuklarda cimnastik
antrenmaninin bilyiime ve biyomotor yetiler iizerine etkisini” arastiran caligmada, 43 okul
oncesi ¢ocukla 12 hafta ve haftada iki giin birer saatlik ¢alisma yapilmistir. Calismadan
once ve sonra yapilan, dikey sigrama, dinamik denge ve dikkat testi gibi Ol¢limler
sonucunda ilk Ol¢iim ve son Olgiim arasinda anlamli farklar bulunmustur. Cimnastik
egitiminin okul 6ncesi ¢ocuklarin bir takim motor becerilerini gelistirdigi sonucu ortaya
cikmugtir.

Bagci, (2009) aerobik cimnastik sporu ile ugragsan 10- 12 yas kizlar ile ayni yas
grubu sedanter kizlarin 6grencileri degerlendirmek amaci ile Eurofit test bataryasi
uygulamistir. Yapilan 6l¢iimler sonucunda; katilimcilarin boy uzunlugu ve el kavrama
kuvveti dereceleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Diger biyomotor
yetilere bakildiginda ise Olgiimler sonucunda anlamli farklilik bulunmustur. Aerobik
cimnastik sporu ile ugrasan ¢ocuklarin daha iyi sonuglar elde ettikleri goriilmiistiir.

Yapilan bir diger caligmada ise yedi yasindaki cocuklara dort ay boyunca haftada 3
giin ve giinlilk 45 dakikalik cimnastik ¢aligmasi uygulanarak ¢ocuklarin temel hareket
becerilerinde olusabilecek degisiklikleri belirlemek amaglanmistir. Egitim sonunda yapilan
biomotor testlerde cimnastik egitiminin yedi yasindaki c¢ocuklarin temel hareket

becerilerini olumlu yonde etkiledigi sonucu ortaya ¢ikmistir (Culjak, vd., 2014).



“Okul oncesi ¢ocuklarda temel cimnastik programinin motor gelisim agisindan
incelenmesi” isimli ¢alismay1 yapan Durukan ve arkadaslari okul oncesi dénemde alti
yasinda olan ¢ocuklara, 16 hafta boyunca haftada {i¢ giin ve gilinde 60 dakikalik
programlarla temel cimnastik egitimine tabi tutmuslardir. Tek ayak iizerinde dengede
durma, stirat kosusu, yakalama, durarak uzun atlama, firlatma ve kosu gibi testleri
yapmuslar. 11k 6l¢iim ve son dl¢iim sonuglari incelendiginde temel cimnastik egitiminin alt:
yasindaki ¢ocuklarin biyomotor yetilerini gelistirdigi sonucuna varmiglardir (Durukan vd.,
2016).

Akin tarafindan yapilan arastirmada dort alt1 yas araligindaki toplam 136 ¢ocuga 12
haftalik temel cimnastik egitiminin denge yetilerine etkisi arastirilmistir. Yapilan dlgiimler
sonucunda 12 haftalik temel cimnastik egitiminin ¢ocuklarin denge yeteneklerini olumlu
yonde etkiledigi sonucu ortaya ¢ikmistir (Akin, 2013).

Bagka bir calismada; cimnastik yapan ¢ocuklarin spor yapmayan ¢ocuklara karsi
motor yetkinliklerindeki farkliliklarin incelenmesi i¢in 5 ve 6 yas araligindaki 30 ¢ocuga
26 hafta boyunca haftada 2 giin cimnastik egitimi verilmistir. Egitim sonunda yapilan
Ol¢timlerde erken ¢ocukluk doneminde diizenli fiziksel aktivite programlarinin, 6zellikle de
cimnastigin kiigiilk cocuklarin motor becerilerini gelistirebilecegi sonuca ulagilmistir
(Y1lmaz & Sevim, 2020).

Sunulan c¢aligmalardan farkli olarak kiz ¢ocuklarinin cimnastik sporuna ilgileri ve
sporun onlara kattig1 pozitif etkiler iizerine yapilan bir ¢alismanin sonuglarinin neler
olabileceginin, tespit edilmesi amaciyla, bu ¢alismada kiz ¢ocuklarinda 12 haftalik temel
cimnastik egitiminin antropometrik 6zellikler ve biyomotor yetiler iizerine etkisi

incelenmistir.

2.1. Diinyada Cimnastik Sporunun Dogusu ve Gelisimi

Tarihteki en eski olimpik sporlarin basinda yer alan cimnastik her donemde
insanlarin ilgisini ¢ekmistir (Sterkowicz vd., 2019). Latincedeki kelime anlamina
baktigimizda cimnastik gymnos (¢iplak) kelimesinden gelmektedir. Antik Yunanlilar
tarafindan gelistirilmis ve viicudun egitilmesi i¢in yapilan ¢alismalar bir diizen olusturacak
sekilde siralanmig ve ‘“gymnastic” adiyla literatiire kazandirilmistir. Cimnastik c¢iplak

egzersiz yapmak anlamina gelse de hareketlerin bircogu ciplaklik gerektirmemektedir.

(Agopyan, 1993).



Cimnastik koken olarak binlerce yil Oncesine dayanmaktadir. Neredeyse her
donemde ilgi odag1 olan cimnastik orta cagda unutulmaya yiiz tutmustur. Unutulmus olan
cimnastik 18. ve 19. yiizyillarda Avrupa’da savag canlarinin ¢almaya baslamasi ile biiyiik
ordularin kurulmasi ve egitilmesi i¢in beden egitimi araci olarak tekrar giin yiiziine
cikmistir. Ozellikle bu ¢agda etkisini gostermis iki egitmen, cimnastigin ¢agdas anlamda
gelismesi acisindan olduk¢a dénemli katkilarda bulunmuslardir. isvegli Pehr Henrik Ling
(1776-1839) ve Alman Friedrich Ludwig Jahn (1778-1852). Ling bedenin egitilmesinin
onemini vurgularken, Jahn ise gilinlimiizde bile kullanilmakta olan aletlerin
bicimlendirilmesine katkida bulunmustur. Bunlar halka, beygir, paralel ve barfiks gibi
aletlerdir (Aykroyd, 1984).

Diinyada ilk cimnastik kuliibii ABD’ de 1850 yilinda kurulmustur. Uluslararasi
Cimnastik Federasyonu (FIG) 1881 yilinda Belgika’da kurulmustur. Kurulusunun ardindan
1896 yilinda gerceklesen Modern Olimpiyat Oyunlarinin igerisinde bulunan yedi spor
dalindan biri de cimnastik olmustur. Ik kez Olimpiyat Oyunlarinda yer almasina ragmen
bu yarigmalara sadece erkek sporcular katilabildiler. Kadin sporcular cimnastik branginda

1928 Olimpiyat Oyunlarinda yarigabildiler. (Kankal, 2008).

Cimnastik ozellikle 1960 yilindan beri televizyon yaymlart ile tiim diinyada
izlenmeye baslandi ve halkin biiylik bir ilgiyle izledigi spor dali haline geldi. Miinih
Olimpiyat Oyunlarinda yarisan Sovyetler Birliginin sporcusu olan Olga Korbut tiim
diinyanin sevgisini kazandi. Olga kazandigi yarigmalardan ¢ok kisiligi ile cimnastik
sporunun 1970 yillarinda patlama yasamasini  sagladi.  Montreal —Olimpiyat
miisabakalarinda podyuma ¢ikan Romanyali cimnastik¢i, Nadia Comaneci, Olgayida
unutturmay1 basardi. Bu sporcular ve televizyon sayesinde cimnastik tiim diinyada insanlar

arasinda yayilmaya basladi (Aykroyd, 1984).

2.2. Tiirkiye’de Cimnastik Sporunun Dogusu ve Gelisimi

Cimnastik sporu iilkemizde cagdas anlamda ilk defa Galatasaray Mekteb-i
Sultanisi’nde, bu egitim kurumunun acilmasiyla baslamistir. Bu mektep 1868 senesinde
bat1 kiiltiiriiniin etkisiyle calismaya baslamis ve olusturulan kadroda bu dogrultuda
yapilanmistir. Fransa’dan getirilen 6gretmen kadrosunun bilinyesinde yer alan beden
egitimi 0gretmeni Monsieur Curel, ¢agdas anlamda cimnastigi lilkemize getiren ilk insan

olmustur. Curel ¢aligmaya basladig1 okulda 6nceleri okul binasinin igerisindeki uygun bir



alani, cimnastik salonuna donistiirmiistiir, Fransa’dan beraberinde getirdigi calisma

aletlerini bu salona yerlestirmistir (Mengiitay, 1998).

Curel’in iilkesine donmesinden sonra yerine Mansieur Moiroux adinda bagka bir
Fransiz beden egitimi 6gretmeni goreve baglamistir. Galatasaray Lisesi’ni 1878 senesinde
biraktiktan sonra Harbiye Mektebi’ne cimnastik egitmeni olarak goreve getirilmistir. Bu
siiregten sonra Harbiye Nezaretinin istegi dogrultusunda Isvec’e giden Selim Sirr1 Tarcan
Isve¢ Cimnastik Enstitiisii’ndeki 6grenimini tamamlayarak iilkeye donmiis ve hemen

calismalara baglamistir (Sengiil, 1984).

Mesrutiyetin ilan edilmesinden sonra (23 Temmuz 1908) Almanya’da yasayan
Mazhar Bey Istanbul’a gelmistir. Mazhar Bey’den sonra Selim Sirr1 Bey de Istanbul’a
gelmis ve hemen sonrasinda alet kullamlmadan icra edilen “Isve¢ Cimnastigi” ni
benimseyerek uygulamistir. O donemin cimnastik alaninda iki énemli isim olan Mazhar
Bey ve Selim Siurr1 Bey arasinda aletli ve aletsiz cimnastik {lizerine goriis ayriligi olmustur

(Baysaloglu, 1994).

Istanbul’da aletli cimnastigin yaninda Selim Sirr1 Bey’in Isve¢ cimnastigini
okullarda beden egitimi 6gretmenleri araciligr ile yaygin hale getirmesinden sonra aletli
cimnastik iilkemizde ¢ok yayilma imkani bulamamistir. Ancak tam anlamiyla yok
olmamustir. Kiigiik Faik Bey, Mehmet Fetgeri, Ilhami Bey ve Sevket Bey’in ¢abalari ile
gelecek nesillere aktarilmistir (Mengiitay,1998).

Daha sonraki yillarda ise okulun beden egitimi Ogretmenligini, Stangelli
tistlenmistir. Stangelli Hacapolu Pasaji’nda baslattigi cimnastik ¢alismalarinda bu sporun
okul disginda da yayilmasina katkida bulunmugstur. Stangelli’den sonra Galatasaray
Sultanisi’ne ilk kez bir Tiirk beden egitimi 6gretmeni olarak Faik Bey atanmistir. Faik Bey
Tiirkiye’nin ilk antrendrii olarak bilinir. Cok fazla sayida sporcu yetistiren Faik Bey 42
sene boyunca tam anlamiyla kendisini bu goéreve adamistir. Aletli cimnastikteki bu oncii
isim, kendisine ait olan “Faik Bey Ekolinii ortaya cikartmistir. “Cimnastik” yahut
“Riyazat-1 Bedeniye” adinda bir kitap 1889 yilinda ¢ikarilmistir. Bu kitap modern Tiirk
sporuna gegiste hazirlanan ilk kitaptir (Dizdar, 2016).

Oziinde cimnastik hareketlerinin oldugu Besiktas Osmanli Kuliibii 1903 yilinda
kurulmustur. Fenerbahce Kuliibiin’de ise cimnastik 1914 yilinda kendini gostermistir.
Birbirini takip eden Balkan ve Kurtulus Savaslarinin baslamasi ile cimnastikde diger spor

dallar1 gibi unutulmaya yiiz tutmustur (Alpman, 1972).



Cumbhuriyetin ilan edilmesinden sonra okullarda cimnastik derslerine yon verme
calismalar1 i¢in Selim Sirr1 Bey gorevlendirilmistir. Selim Sur1 Bey bu goérevden
yararlanarak egitim igin baz1 genclerin Isve¢’e gdnderilmesini ve Isve¢ cimnastigine gore

egitilmelerine yardimci olmustur (Mengiitay, 1998).

Tiirkiye Cimnastik Federasyonu 1957 yilinda kurulmus, 1960 yilinda FIG
(Uluslararast Cimnastik Federasyonu) iiyeligine kabul edilmistir. Bolgeler arasi yarismalar
1957 yilindan itibaren organize edilmis, 1960 yilindan itibaren cimnastik¢ilerimiz
uluslararas1 yarismalara katilmaya baslamistir. Roma’da yapilan “Ogrenci Oyunlar1”, 1962
“Prag Diinya Sampiyonas1”, 1967 Tunus Akdeniz Oyunlar1 Tiirk cimnastik¢ilerin bu
donemde katildig1 yarigmalar olmustur. Ankara, Cankiri, Manisa ve Adana bolgelerinde
1970 yilinda ilkokul ¢ocuklarina yonelik ¢aligmalar baslatilmig, 1972 yilinda ilk antrendr
kursu acilmistir (Acet & Yildiran, 1999).

2.3. Temel Cimnastik
Uygulanis1 heyecanli, izlemesi keyifli yasadigimiz ¢aga uyum gosteren cimnastik,
bedenimizin temel hareketlerini icra ettirerek tiim kaslarin aktif bir sekilde c¢alismasini

saglamaktadir (Miilazimoglu ve Giirsoy, 2006).

Cimnastik; viicudumuzun kontroliinii gerceklestirmek icin gelistirilmesi gereken
biyomotor yetilerin yerde ya da aletler esliginde yapilan fiziksel etkinliklerin tamami
olarak tanimlanabilir (Kesilmis, 2012). Cimnastik hareketleri ¢ocuklarin kas, bag doku,
kemik ve eklemlerinin gelisiminde, anatomik adaptasyonun ve psikomotor becerilerin

olusturulmasinda 6nemli bir yere sahiptir (Sengiil, 1976).

Cimnastik sporu kendisine has yarisma aletlerinde belirlenmis kurallar altinda
sistemli, planli egzersizlerin akilla ve korkusuzca icra edilmesine olanak taniyan bir spor
disiplinidir. Cimnastik artistik, ritmik, aerobik, tranbolin ve temel olarak farkli alanlara
boliinse de uygulanan egzersizler; atlama, sigrama, doniis, amut, bacak ve kol savurusu,
ucus, statik ve dinamik durus gibi oldukca fazla hareketten olusmaktadir (Savucu vd.,

2018).

Cimnastikte diger spor dallarinda oldugu gibi rakibin hareket ve davraniglariyla
kars1 karsiya kalma s6z konusu degildir. Cimnastik sporcusu miicadeleyi kendisi ile yapar.
Sporcunun kendisiyle girmis oldugu bu miicadele olduk¢a zor hareket serilerini son derece

titiz, sorunsuz ve senkronize bir sekilde yerine getirmek i¢in, bedenini kontrol etmesi



anlamina gelir. Bu kontrol o6zelligini gelistirebilmek uzun yillar boyunca calismay1

gerektirmektedir (Miilazimoglu & Giirsoy, 2006).

Bir spor dali olarak cimnastigin diinya genelindeki faaliyetlerini FIG olarak bilinen
“Uluslararas1 Cimnastik Federasyonu™ organize eder. Bu federasyonun biinyesinde yer
alan alt1 farkli cimnastik kategorisi bulunmaktadir. Bu kategoriler artistik, ritmik, aerobik,

akrobatik, trampolin ve herkes i¢in cimnastiktir (Bagci, 2009).

2.4. Cocuk ve Cimnastik

Cocuklar biiyiirken bedensel, bilissel ve duygusal olarak ¢esitli gelisim evrelerinden
gecerler. Diizenli bir gelisim gosteren ¢ocuk bedensel olgunlagsma ve sinir sisteminin
gelisimine paralel olarak birtakim motor becerileri elde etmektedir. Motor ozellikler
bedensel ve fizyolojik degisimlerin etkisi altinda olmakla birlikte diger gelisim alanlar ile
etkilesim halindedir. Cocuklarin sergiledikleri motor 6zellikler ¢ocuklarin diger gelisim
alanlar1 hakkinda da Onemli sinyaller vermektedir. Bu yilizden c¢ocuklarin motor
ozelliklerinin gelistirilmesi adina egitimcilere 6nemli gorevler diismektedir (Sen & ve Aral,

2004).

Bir ¢cocugun fiziksel yeterlilik agisindan saglikli gelismesi i¢in beceri 6grenimi ve
hareket egitiminin en 6nemli etkisi sinir-kas uyumunun gelistirilmesi tizerinedir (Camliyer,
1997). Sinir kas uymu i¢in miyelinlesme Onemlidir. Miyelinlesme (Sinirsel gelisim):
Birtakim hareketlerin meydana gelebilmesi i¢in beynin o hareketi yoneten kismindan o
hareketi icra eden kaslara bir ileti gondermesidir. Miyelinlesme sinirlerin (akson)
cevresinde sinir boyunca biiyliyen bir yaliim kilifidir. Cocukluk c¢aglarinda beyin
O0grenmeye hazirdir. Bu evrede beyindeki en biiylik degisim olusan beyin hiicresi
miktarindaki artis ve bu hiicreler arasindaki baglant1 sayisidir (Celik, 2017). Bu agidan
bakildiginda ¢ocuklardaki sinir kas uyumu ve merkezi sinir sisteminin en hizli gelistigi bu
dénemde ¢ocuklarin koordinasyon yetilerinin gelismesi agisindan cimnastik uygulamalari
onemli bir yere sahiptir. Cimnastik brangt diger spor dallarina gore icerisindeki yiiksek
teknik Ozellikler ve motor beceriler gerektirmesi agisindan merkezi sinir sisteminin
gelismis olmasima ihtiyag duymaktadir. Bu yiizden cocuklar erken yaslarda cimnastige
baslamali ve ilgili motor yetilerini bu dogrultuda gelistirmelidirler (Acikada & Hazir,
2016).

Cimnastik bedensel ve bilissel siirecleri direk etkilerken ayn1 zamanda ¢ocugun

cevresi ile olan etkilesimini kolaylastirir. Cimnastik becerileri iist diizeyde fiziksel ve



zihinsel mekanizmalarin is birligi dogrultusunda ortaya cikan hareketler toplulugudur.
Ozellikle gelisme déneminde temel cimnastik ¢alismalarmin  cocuklarm motor
kabiliyetlerinde ve bir isi bagarma duygusu yasamalarinda pozitif etki yaratmaktadir. Bu

ylizden temel cimnastik egitimi ¢ocuklar i¢in 6nem teskil etmektedir (Mitchell vd., 2002).

6 — 8 yas arali1 hareket kabiliyeti ve beceri egitimi acisindan 6nemli bir donem
olmakla birlikte bu donemde kazanilan becerilerin kalicilig1 da yiiksektir. Bu donemde
edinilen bilgi ve beceriler ¢ocuklarin tiim yasamlari boyunca hayatlarina yon verecek
gelisim donemlerini kapsar. Cocuklarin bu donemde saglikli, dengeli ve olumlu bir
bedensel gelisim olusturmalar1 6nemlidir. Bu yas araligindaki ¢ocuklarin bulundugu evre
birtakim yetilerin elde edilmesi gereken hassas bir evredir. Bu donemde hareket egitimi
kazandirilirken ¢ocuklara psikomotor gelisimlerini destekleyen ¢aligmalar yaptirilmalidir.
Ozellikle esneklik, ¢eviklik, koordinasyon ve denge yetilerini gelistirici fiziksel ¢alismalar
iceren egzersizlerin c¢esitli oyunlarla desteklenmesi ¢ocuklarin ilgisini ¢ekmesi acisindan
onemlidir. Bu tiir aktiviteler temel cimnastik egitimi programlart yapilirken géz oniinde

bulundurulmasi gereken unsurlardir (Durukan vd., 2016).

2.5. Cocuklarda Temel Motorik Ozellikler

Temel motorik 6zellikler insan fizyolojisinin adaptasyon becerisine ve verimlilik
diizeyine gore ¢ocuktan ¢ocuga gore farklilik gostermektedir. Cocuklart iyi bir sekilde
yetistirebilmek ve egitebilmek i¢in onlarin gelisim donemlerini iyi bilmek gerekmektedir

(Durand vd., 2019).

Gelisim anne karninda baglayan insanin hayatinin son evresine kadar siiregelen bir
stiregtir. Gelisim biligsel, dil, sosyal, duyussal ve bedensel boyutlarda kisinin yasamdan
elde ettigi kazanimlarin tamamini igeren bir zaman dilimidir. Gelisim bir takim temel

ilkeler dogrultusunda gerceklesmektedir (Akgiin, 2019).
Gelisimin ilkeleri (Ummanel ve Dilek, 2016).

* Gelisim kalitim ve ¢evre etkilesiminin bir tirlintidiir.

*  Gelisim siireklidir ve birtakim agamalardan geger.

*  Gelisim nobetlesedir.

* Gelisim bastan ayaga ve i¢ten disa dogru bir yonelim izler.
* Gelisim genelden 6zele dogru bir yol izler.

* Gelisimde hassas evreler vardir.

* Gelisim bir biitiindiir ve gelisimsel alanlar birbirini etkiler.
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* Gelisimde bireysel farklar vardir.

Karmagik olan gelisim izlenerek aciklanamayacak kadar birgok unsuru biinyesinde
bulunduran ve daha 6nceki olusumlari da igeren bir olgudur. Birbirinin iizerine temellenen

gelisim ilkeleri ayn1 zamanda birbirinden bagimsiz degillerdir (Altinkok, 2006).

2.5.1. Biiyiime

Biiylime genelde gelisim kelimesi ile birbirlerine karistirilir. Biiylime bedende
meydana gelen sayisal degisiklikleri, gelisim ise niteliksel anlamdaki degisimleri
vurgulamak i¢in kullanilir. Kisinin fiziksel yapisinda ve i¢ organlarinda meydana gelen
boyut ve agirligin artmasiyla olusan duruma biiyiime denir (Basal vd., 2003). Baska bir
tanimlamaya gore de bedensel yonden sistemli bir sekilde gerceklesen biiylime siirecidir.
Biiylime siirecini, kisinin biiylidiiglinii ¢cok kolay bir sekilde boy uzunluklar1 ve viicut

agirliklarin 6lgerek ¢ikacak olan sonuca gore yorumlayabiliriz (Kogyigit vd., 2007).

2.5.2. Gelisim

Doéllenmeden hayatin sonuna kadar devam eden olumlu yonde bir yol izleyen bir
takim fonksiyonel degismeleri ifade eder (Aral, 2001). insanoglunun kendine has bir
gelisim siireci vardir. Insan gelisim siirecine devam ederken ayn1 zamanda gelisimin
ilkeleri dogrultusunda birtakim evrelerden gecer. insanin nasil gelistigini bir biitiin olarak
gelisimin ilkelerinde gorebiliriz. Insanin farkl 6zelliklerini ve bir o kadar da &zel yanlarini
ogrenebilmek i¢in fiziksel, motor, biligsel, duyussal, sosyal ve cinsiyet gelisimlerini

arastirmak onem arz etmektedir (Basaran, 1996).

Cocuk icin olumlu ve etkili bir 6grenme yasantist olusturabilmek i¢in bu dogrultuda
egitim programlar1 olusturulmalidir. Bu programlar ise c¢ocuklarin 6zelliklerine uygun
olarak hazirlanmalidir. Cocuklarin 6zelliklerini  bilmek ise gelisim donemlerinin
ozelliklerini bilmekten geg¢mektedir. Gelisim o6zellikleri hakkinda bilgi sahibi olan
egitmenler ise etkili bir 6grenme ortami olusturma noktasinda oldukc¢a kolaylik

yasayacaklardir (Erden & Akman, 2006).

2.5.3. Olgunlasma

Organizmada bulunan tiire has beceri ve Ozelliklerin meydana gelmesi olarak
tanimlanir (Senemoglu, 2007). Organlarimizin bir gorevi yapabilecek diizeye erigmesi igin
gecirdigi biyolojik degisimler olgunlasmay1 ifade etmektedir. Bu siiregte 6gretmenin higbir

etkisi bulunmamaktadir. Bundan &tiirii belirli bir olgunlagsma evresi olmadan birtakim
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beceriler elde edilemez ve 6grenme gerceklesmez. Ornegin gocugun biiyiik kas gruplar:
gelismeden istedigimiz kadar yiiriime g¢alismalar1 yaptiralim yine de yiirlime eylemini
gerceklestirilemez. Hazirbulunusluk i¢in hem olgunlasmaya hem de 6grenmeye ihtiyag

vardir (Atay, 2009).

2.5.4. Ogrenme

Bireyin deneyimleri sonucu olusturmus oldugu kalici izli davranig degisikligine
denir (Aral, 2001). Gelisim sadece biiylime ve olgunlasma ile ortaya ¢ikmaz ayni zamanda
ogrenme de gereklidir. Bireyin 6grenebilmesi i¢in ¢evresi ile etkilesim halinde olmasi
gerekmektedir. Cocuklarin kazandiklar1 birgok davranis kalibi 6grenme sayesinde
gerceklesir. Ornegin bir cocugun cember takla yapmasi icin kaslarmin istenilen diizeyde
biiylimesi ve olgunlagmasi gerekmektedir. Fakat ¢ocugun ¢ember taklanin nasil yapildigini
gormesi ve bu hareket iizerine alistirmalar yapmasi gerekmektedir. Yapilan davranisin
sonucunda ise ¢ocuga hatali yonleri sdylenmeli diizgiin yapilan hareketlerin sonucunda ise
olumlu pekistirme verilmelidir. Cocuk bu sayede Ogrenecektir. Cocuklarin ¢evresel
ortamlar1 onlarin 6grenmelerini kolaylastirict bir sekilde dizayn edilmelidir (Senemoglu,

2007).

2.5.5. Hazirbulunusluk

Olgunlasma ve Ogrenme sonucunda bireyin birtakim davraniglar1 yerine
getirebilecek yetkinlige gelmesidir (Ozer & Ozer, 2019). Cocuklarm davranis kaliplarini
yerine getirebilmelerinin yaninda bu davranisla alakali ihtiyag duyulan bilgi ve
kabiliyetleri de 6grenmis olmas1 gerekmektedir. Ornegin ¢ocugun kosabilmesi i¢in bu is
i¢in ihtiya¢ duyulan organlarin istenilen olgunluk seviyesine ulagsmasi, ayn1 zamanda ise
kosma hareketi i¢in gerekli olan birtakim hareketleri de 6grenmis olmasi gerekmektedir
(Aral, 2001). Hazirbulunusluk, birtakim kabiliyetlerin yerine getirilebilmesi amaci ile
ihtiya¢ duyulan yeterliliklerin, insanin biyolojik yapisinin ve c¢evresel sartlarin birlesimi
olarak tanmimlanabilir. Bir¢ok unsurun etkilesimi neticesinde hazirbulunusluk meydana

gelmektedir (Gallahue & Ozmun, 2020).

2.5.6. Bilissel gelisim

Bireylerin 6grenme deneyimleri ile ortaya c¢ikar ve arastirma, kesfetme yoluyla
olusur. Biligsel olarak da ortaya konan bilginin olusturulmasi ¢cocuklarin ¢evreleri ile ilgili
bilgileri 6grendigi karmagik bir durumdur. Biligsel gelisim cocuklarin soyut ve somut

ifadeleri 6grenmelerini, mantikli diistinmelerini ve ¢evrelerindeki bilgileri kodlamay1
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saglamaktadir (Suat, 2011). Bireyin gelisim alanlar igerisindeki en 6nemli yeri biligsel
gelisim olusturmaktadir. Bu gelisim alam1 dikkat, algi, bellek, problem ¢6zme, akil
yiiriitme, yaraticilik gibi birgok alan bilissel gelisim kavrami igerisinde bulunmaktadir

(Tiirkoglu & Uslu, 2016).

2.5.7. Duyussal gelisim

Duyussal gelisim ya da duyussal alan bireyin 6grenme siireci igerisindeki duyus
veya tutum gosterilen ve belirli davraniglarla olan iliskisidir. Bunlar: farkindalik, ilgi
duyma, dikkat etme, sorumluluk duyma, siiphe duyma, dinleme becerileri, baskalariyla
iletisim halinde olma ve ayn1 zamanda bu tutumsal 6zellikleri sergileme becerisi ya da
deneme yanilmaya ve bunun sonucunda miicadele etmeye uygun degerlerdir (Bloom,
1956). Duyussal gelisim sevgi, korku, nefret, ilgi, tutum ve giidiilenmislik gibi duygusal
yonlerin gelisimi ile ilgilidir (Demirel, 2011).

2.5.8. Psikomotor gelisim

Psikomotor hareketlerin ortaya ¢ikmasi bes duyu organi, beynin ve bedenin birlikte
calismasi ile gergeklesir. Motor gelisim insan hayatinin her asamasinda olmasina ragmen
donemsel olarak farkli hizlarda devam eden bir siireci kapsar. Psikomotor siire¢ fiziksel
stiregten ayr1 diislinliilemez. Bu iki gelisim asamasi birbirine paralel bir sekilde gergeklesir.
Problemsiz bir psikomotor gelisim i¢in hem bedensel hem biligsel hem de duyusal ve
sosyal gelisimin de iyi bir sekilde gerceklesmis olmasi oldukca Onemlidir (Hekim &
Hekim, 2015).

Gelisimini devam ettiren insan bulundugu c¢evre igerisinde siirekli hareket
halindedir (Ongiil ve dig., 2017). Gelisim dongiisii icerisinde insan gelisiminin tahmin
edilebilen bir dogrultuda ve diizende ger¢eklesmesi muhtemeldir. Motor gelisim evrelerini

sekillendiren biyolojik etkiler bir diizen dahilinde meydana gelir (Ozer & Ozer, 2019).

Merkezi sinir sisteminin gelisimi anne karninda baslar ve dogumdan sonraki siiregte
gittikce gelisen bir yap1 ozelligi kazanir. Merkezi sinir sisteminin gelisimi bilingli

hareketler olusturmak i¢in ¢ok 6nemlidir (Suveren, 1998).
Psikomotor Gelisim Asamalart

Gallahue, motor gelisim donemini, kuraminda; piramit seklinde agiklamistir. Bu

modele gore motor gelisim 4 baglik altinda incelenmistir (Gallahue 1982).
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Refleks Hareketler Donemi: Diinyaya yeni gelen bebeklerin yetileri ¢ok aktiftir. Bu

donem refleklsler basta olmak iizere sonrasinda istemli hareketleri kapsar. Bebekler
refleksleri, bilgi toplamak icin kullanirlar. (Sahin, 2016). Bu evre 2 asamadan
olugsmaktadir. Birincisi; dogum 6ncesinden baglayip 4. aya kadar devam eden bilgi toplama
asamasidir. Ikincisi ise; refleks hareketlerin ortadan kalkmaya baslayip oturma, kalkma,

emekleme gibi amagli hareketlerin ortaya ¢iktig1 agamadir (Gallahue, 1982).

Ilkel Hareketler Donemi (0-2): 11k istemli hareketlerin ortaya ¢iktig1 dogum ile iki yas

arasmi kapsayan donemdir. Ilkel hareketler olgunlasma ile ortaya ¢ikan, dnceden tahmin
edilebilen bir sira izleyen hareketlerdir. ilkel hareketlerin ortaya cikis siras1 degismez iken,
ortaya cikis hizlar1 ¢ocuktan ¢ocuga, kalitsal, ¢evresel ve hareketin ozelliklerine bagl
olarak farklilik gosterebilir. Yasami siirdiirebilmek icin gerekli olan ilkel hareketler bas,
boyun ve govde kaslarmin kontrolii gibi dengeyi; uzanma, yakalama, birakmak gibi
manipulatif becerileri; silirlinme, emekleme, yiirlime gibi lokomotor hareketlerini igerir

(Mirzeoglu, 2003).

Temel Hareketler Donemi (3-7 yas): Bu evrede elde edilen yetiler; yakalama, topa vurma,

firlatma, atlama, ziplama gibi kabiliyetlerdir. Bu yetiler ¢ocuklarin yasantilarin1 devam
ettirebilmesi agisindan Onemlidir. Bu nedenden dolayr temel beceriler olarak

nitelendirilmektedir (Sahin, 2016).

Spor Hareketler Donemi (7-14 yas ve iizeri): Motor gelisimin sporla iligkili hareketler

donemi, temel hareketler doneminin bir uzantisidir. Bu doénemde hareket birtakim
oyunlara, sporlara, danslara ve benzeri aktivitelere uygulanabilen bir arag roliinii alir
(Mengiitay, 1999). Bu donemde dengeleme, lokomotor ve manipulatif beceriler giderek

mitkemmellestirilir ve birlestirilerek cesitli etkinliklerde kullanilir (Mirzeoglu, 2003).

2.6. Biyomotor Yetiler

Biyomotor yetiler biiyiime ve olgunlagsma ile birlikte merkezi sinir sisteminin es
giidimli gelisimiyle yetkinlik kazanir. Bu gelisim evreleri de ¢ocuklarin hareketle ilgili
yeteneklerini gelistirme siirecidir (Bagc1, 2009). Cocuklarin motor hareketlerini
gelistirmeleri ilk 6nce refleks hareketlerle baslar ve daha sonra belirli bir diizen igerisinde

istendik miikemmel hareketlere dogru gider.

Kisginin temel motorik 6zellikleri; kendini ve bedenini tanimasi yeteneginin farkina

varmasi olarak nitelendirilir. Bu motorik 6zellikler dayaniklilik, kuvvet, stirat, esneklik ve
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koordinasyon olarak tanimlanabilir. Biyomotor yetiler insanin kendisinde bulunur yasanti

sonucu 6grenilmez, fakat birtakim etkinlikler ve aktiviteler ile gelistirilebilirler.
Biyomotor yetiler bes boliimde incelenir (Sevim, 2010).

1) Dayaniklilik
2) Kuvvet

3) Siirat

4) Esneklik

5) Koordinasyon.

2.6.1. Dayamikhihk

Dayaniklilik; enerjisel, koordinatif, biyomekanik ve psikolojik alanlar igerisinde
degerlendirilmesi gereken ¢ok boyutlu bir kavramdir. Dayaniklibik antrenman
yiiklenmeleri sonucu olusan yorgunluga karsi koyabilme yetisi ya da yorgunluga direng

gosterme yetenegi olarak tanimlanabilir (Murath vd., 2011).

Yorgunluga karst miicadele edebilme kapasitesine dayaniklilik denilmektedir
(Hare, 1982). Dayaniklilik belirli bir siddetteki; calismanin ortaya konacagi siirenin
sinirlarini belirtmektir (Bompa, 2007).

Diger bir tanima gore ise, yliklenme yorgunlugunu 6n plana alarak, kuvvet ve siirat
calismalarinda meydana gelen yorgunluk belirtilerine ragmen yiiklenmeyi siirdiirebilme

kabiliyeti olarak tanimlanabilir (Muratli vd., 2011).
Dayaniklilik ile ilgili bir takim siniflama yapilmaktadir. Bunlar ise;
Katilan Kas Gruplarinin Sekline Gore Dayaniklilik

Genel Kas (aerobik) Dayanikliligi: Aerobik uygunluk; oksijeni alma, tasima ve kullanma
yetkinligidir. Aerobik yiiklenme ise; kandaki laktik asit seviyesinin yiikselme noktasinin

altindaki yogunlukta gerceklestirilen yiiklenmeler olarak kabul edilir.

Lokal Kas (aerobik) Dayanikliligi: Bir ya da daha fazla bolgesel kas grubunun ¢aligmaya
dahil edildigi bedensel hareketlerde egzersizin siddetini uzun siire devam ettirebilme

yetenegidir (Harre, 1982).

Spor Dalina Ozgii Olup Olmama Yéniinden Dayaniklilik
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Genel Dayamiklilik: Amaglanmis bir spor dalina 6zgii olmayan, bedensel ve psikolojik

yiiklenmelere kars1 koyabilme becerisidir.

Ozel Dayamikhlik: ilgili spor dalma 6zgii olusturulmak istenen dayaniklilik tiiriidiir. Lokal
kas dayaniklilig1 ve 6zel dayaniklilik arasinda ortak noktalar vardir (Muratl vd., 2011).

Kaslarin Enerji Kullanimi A¢isindan Dayaniklilik

Aerobik Dayaniklhilik: Aerobik dayaniklilik, organizma tarafindan alinan oksijen miktari
ile harcanan oksijen miktar1 arasindaki iliskiyi ifade etmek icin kullanilir. Alinan oksijen
miktarinin harcanan oksijen miktarina esit veya daha fazla oldugu zamanlar, uzun siire

yorgunluga kars1 direng gosterebilme yetenegi olarak ifade edilebilir (Sevim, 2010).

Anaerobik Dayaniklhiik: Anaerobik dayaniklilik, organizmanin ¢ok fazla oksijen acigi
olmasina karsilik yapilan aktiviteyi devam ettirebilme becerisidir (Muratli, 2013). Hizl,
dinamik ve maksimum diizeye yakin yiliklenmelerde, organizmanin hazir enerji
rezervlerinden faydalanarak bir spor dalin1 ya da o spor dalina 6zgii bir beceriyi icra

edilebilmesidir (Sevim, 2010).
Siireleri Agisindan Dayaniklilik

Kisa Siireli Dayamikliik: Ortalama 120 saniyelik bir zaman araliginda kosulan bir
mesafeyi kat etmek i¢in gereklidir. Bu kategoride yer alan sporlarda performansin ortaya
ctkmasi i¢in ihtiya¢ duyulan enerjinin saglanmasi anaerobik yollarla gergeklesir. Oksijen
ac181 oldukea yiiksektir. Iyi sonuclar elde etmek igin kuvvet ve siirat arasindaki etkilesim

Onemlidir.

Orta Siireli Dayamikhilik: 2 — 6 dakikadan uzun siiren sporsal performansin sergilendigi
branglara 0zglidliir. Oksijen rezervleri organizmanin ihtiyacint tam anlamiyla
saglayamamaktadir. Bu durum ise oksijen a¢ig1 olustur. Anaerobik yolla olusturulan siirat

miktar ile orantilidir.

Uzun Siireli Dayamiklilik: Siire olarak 8 dakikanin {istiine ¢ikan spor dallar1 igin
gereklidir. Thtiya¢ duyulan enerjinin oldukea biiyiik bir kismi1 aerobik siirecten elde edilir.
Kardiyopulmoner sistem biiyiik oranda katilm gostermektedir. Ozellikle uzun mesafe

kosularinda 6nemlidir (Bompa, 2007).

Diger Motorik Ozelliklerle Iliskisi Yoniinden Dayaniklilik
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Kuvvette Devamlilik: Birden fazla ve devamli tekrarlanan kasilmalarla kas sisteminin

yorgunluga kars1 koyabilmesidir.

Cabuk Kuvvette Devamlilik: Sinir kas sisteminin en yiiksek hizda kasilarak direnci uzun

bir siire yenebilme yetenegidir (Sevim, 2002).

Siiratte Devamhilik: Sporcunun olabildigince biiyiik bir hizla hareket etme yetisidir.
Cabukluk ve ¢abuk kuvvet tanimlar ile yakin iliskisi vardir. Bedenin belirli hallerde ¢ok

kisa zamanda hareket etme becerisi olarak ifade edilebilir (Harre,1982).

Yapilan arastirmalar sonucunda c¢ocuklardaki dayaniklilik egzersizlerinin olumlu
etkilerinin oldugu goriilmiistiir. Cocuklarda anaerobik dayaniklilik kapasitesi oldukca
diisiik olmasina ragmen uygun c¢alisma yontemleri ile bu kapasite arttirilabilir. Kii¢iik
yaslarda yer alan ¢ocuklar istenilen bir hareketi hemen diizeltebilir, potansiyelini arttirir ve
yeni hareketleri cabucak kazanabilir. Bu asama c¢ocugun en iyi 6grenme ve algilama

dénemidir (Gilingor, 1991).

Kiigtik yaslardaki dayaniklilik 6zelliginin siirli olmasinin nedeni kardiyovaskiiler
sistemden kaynaklanan bir durum olmamakla birlikte ¢ocuktaki kas dokusunun istenilen
diizeyde olmamasindan kaynaklanmaktadir. Cocuklarda yapilacak dayaniklilik ¢aligmalar
aerobik kapasiteyi gelistirmek i¢in yapilmalidir. Ciinkii ¢ocuklarda yapilan aerobik
calismalar olduk¢a dnemlidir. Okul 6ncesi donem dayaniklilik ¢aligmalart i¢in en verimli
donemdir. Cocuklarda dayaniklilik ¢aligmalar1 devamli yiiklenme yontemi ve kisa siireli
yogun yiiklenmeler seklinde olmali yapilacak ¢alismalar oyun etkinlikleri ile
yuritiilmelidir. Caligmalarin  baslangicinda 5-10 dakikalik yiiklenmeler segilmeli

sonrasinda siire veya mesafe %10 artirilmalidir (Muratli, 2013).

Cocuklarda tek yonli bir yliklenmeden uzak durulmalidir. Tek yonli dayaniklilik
calismalar1 bliylime, gelisim ve farklilagma (cinsiyet yoniinden) hormonlarini durduracagi

icin bu yasta pek onerilmez (Muratli, 1991).

Cocuklarda Dayamikhlik Antrenmanmi Uygularken Dikkat Edilmesi Gereken Onemli

Hususlar

Genetik ozellikler: Anne ve babanin bedensel yetileri, performans diizeyleri ve biyomotor

becerileri ¢ocuklarin dayaniklilik kapasitelerini etkileyen 6nemli faktorlerdir.

Fiziksel ozellikler: Cocuklarin boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut proporsyonu, viicut yag

yiizdesi dayaniklilik performansi i¢in temel antropometrik 6zelliklerdir.
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Mental ozellikler: Cocuklarin bir performansi sergilerken icra ettikleri teknik ve taktiksel
yetenekleri kaslarini ve enerjilerini uygun bir sekilde kullanmalar1 a¢isindan 6nemlidir. Bu
durumda dayaniklilik performansinin daha iyi bir seviyeye ¢ikmasini saglayan 6nemli bir

etkendir.

Psikolojik ozellikler: Bir miisabaka ya da antrenman programini yerine getirebilmek i¢in
yorgunluga karsi koymayi gerektirmektedir. Yorgunlukla birlikte ¢ocukta ortaya cikan
stresle bas etmesi Onemli bir beceridir. Bu becerinin ortaya konmasi i¢inde psikolojik
uyuma ihtiya¢ vardir. Ozellikle cocuklarin spora devam etmeleri i¢in stresle miicadele

yontemlerinin §gretilmesi ve gelistirilmesi dnemlidir.

Cevresel ozellikler: Cocuklarda dayaniklilik performansinin gelisimde bireysel faktorlerin
haricinde ¢evresel unsurlarda etkendir. Cocugun yasadigi bolgenin yiikseltisi iklimi ve
fiziksel aktivite olanaklari, aile ve diger sosyal ¢evrenin yasam aligkanliklari, egitim, tesis
ve malzeme imkanlar1 dayamiklilik gelisimini etkileyen g¢evresel faktorlerdir (Gokmen,

2019).

2.6.2. Kuvvet

Kuvvet fizik bilimine goére bir nesneyi itme, ¢ekme ya da c¢evirme gibi eylemlerle
nesnenin konumunu bir yerden baska bir yere degistirmek olarak adlandirilabilir. Newton

cinsinden ifade edilir (Cardinale vd., 2011).

Spor bilimleri agisindan baktigimizda ise; kuvvet sporcularin kondisyon seviyesi
acisindan bir kasin belirli bir dirence karsi kasilmasi ya da bu dirence karsi istenilen
kasilmanin Slgiisiiniin korunmasini saglayan biyomotor yetilerden bir tanesidir (Diindar,

2007).

Diger bir tanima gore kuvvet, kas ya da kas grubunun en iist diizeyde kuvvet ya da

tork iiretebilmesi olarak tanimlanmaktadir (Bompa & Haft, 2015).
Kuvveti birtakim basliklar altinda siniflandirabiliriz:

Genel kuvvet: Tek bir spor dalina 6zgii olmayan tiim kas gruplarinin ¢ok yonlii iirettigi

kuvveti anlatir.

Ozel kuvvet: Amaglanan spor dalinin dzelligine gore kazanilmasi istenen kuvvet anlamina

gelir.
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Maksimal Kuvvet: Sporcunun tek bir seferde istemli bir sekilde kaldirabilecegi en yiiksek

yiik degeri olarak ifade edilebilir.

Cabuk kuvvet: Miimkiin olan en kisa siirede yapilabilen néromiiskiiler yapinin yiiksek
hizda kasilmasiyla en biiyiik kuvveti olusturarak bir direnci birim zamanda en sik yenen

kuvvettir.
Kuvvette devamlilik: Bir direnci uzun siire yenebilme 6zelligidir (Muratli, 1991).
Kuvvet statik ve dinamik olmak iizere ikiye ayrilmaktadwr

Statik kuvvet: Yapilan aktivite esnasinda kas boyunda uzama ya da kisalma meydana

gelmez yani kas boyu kasilma aninda degismez.

Dinamik kuvvet: Yapilan aktivite sirasinda kas boyunda kisalmanin meydana geldigi

kuvvet tiirtidiir (Sevim, 2010).

Kuvvet gelisimi yas evrelerine gore farklilik gdsterdigi gibi cinsiyete gore de
farklilik gostermektedir. Bu durumun nedeni kaslari gelistirdigi bilinen testosteron

hormonunun salgilanma miktaridir (Sevim, 2002).

6 yasina kadar olan ¢ocuklar normal hareket giidiisii ile oyun aktiviteleri i¢erisinde
kas-iskelet sistemlerinin gelisimlerini saglarlar. Bu yas gruplan ile calisan egitmenler
ozellikle ¢ocuklarda durusla ilgili olan gévde, sirt ve omuz kaslarin1 ayn1 zamanda sicrama
ile atmalarda gorev yapan kaslarin kuvvetlendirilmesi dogrultusunda c¢aligmalar
yapmalidirlar. Bu alistirmalar ¢ocuklarin oyuna karsi ilgi gostermelerinden dolayr oyun
yolu ile gerceklestirilmelidir. Alistirmalarin siiresi kisa tutulmali ve ¢ocuklarin gelisimsel

ozelliklerine uygun olmalidir. (Muratli, 2013).

Cocuklarda kuvvet gelisimi yetiskinlere gore cabuk gergeklesir. Cocuklarda
Ozellikle cimnastik yaparken gerekli olan relatif kuvvet artisidir. Cocuklarin kuvvet
calismalar1 genellikle viicut agirligr ile yapilabilecek etkinliklerden olugmalidir. Cabuk
kuvvet ile kuvvet gelisimini saglamak i¢in diren¢ lastigi c¢alismalar1 yapmak uygun

olacaktir (Sevim 2010)

7-11 yas araliginda ¢ocuklarda kuvvet gelisimi i¢in hafif diizeyde sigrama, itme,
¢ekme ve tirmanma gibi kuvvet calismalar1 yapilabilir (Taskin vd., 2015). Ozellikle bu
donemde yapilacak olan kuvvet antrenmanmin cocugun kendi viicut agirhigr ile

yapilmasina dikkat edilmelidir (Coskun, 2013).
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Cocuklarda Kuvvet Antrenmam Uygularken Dikkat Edilmesi Gereken Onemli Hususlar
* Giiclerini toplayabilmeleri i¢in yeterli dinlenme siireleri verilmeli.

* Tek yonlii yiiklenme yerine ¢ok yonlii ¢alisma yapilmali ve ¢alismalar degisik kas

gruplarina uygulanmalidir.

* Ergenlik donemi Oncesi antrenman yapan g¢ocuklar kendi viicut agirliklar ile

kuvvet ¢aligmalar1 yapmalar1 daha dogru olmaktadir.
» Statik calismalar uzun siire yapilmamalidir (Agirbas 1997).

2.6.3. Siirat

Kiginin bedeninin bir kismin1 ya da tamamini ¢ok yiiksek hizda bir yerden diger bir yere
tagiyabilme yetisidir. Siirat, sporcunun en kisa silirede kat edebilecegi mesafeyi asma
becerisidir. Siirat en temel motorik yetilerden biridir ve kalitimsal 6zellik tagimaktadir.
Siiratin gelistirilebilmesi i¢in bilingli ve sistematik bir antrenmana ihtiya¢ vardir (Sevim,

2010).

Siirat fizyolojik agidan ele alindiginda, sinir sistemi ve kaslarin hizli bir sekilde

kasilma ve gevseme 6zelligine bagli hareketsel bir beceridir (Nefesoglu, 2019).
Siirati Etkileyen Faktorler

Kalitim: Hizli kasilabilme Ozelligine sahip kas fibrillerinin dogustan kalittim yoluyla

geldigi bilinmektedir. Siiratin biiyiik bir kism1 kalitim yolu ile geger.

Tepki zamani: Algilanan bir uyarana kars1 (igsel veya digsal) verilen ilk tepki arasindaki

gecen siireyi ifade etmektedir.

Teknik: Kosu sistematigindeki iiretkenliktir. Agonist ve antagonist kas gruplarinin
senkronize bir sekilde uyum gdstermesidir. Insanin siirat yetisi, hareket sikli1, tepki siiresi

ve teknigin bilesimi siiratin olusumunu saglamaktadir (Polat, 2009).

Hareketin istenilen siiratle ortaya ¢ikmasinda, koordinasyonun, kuvvetin, esnekligin
ve bu dogrultuda yapilan calismalarin otomatiklestirilmesinin 6nemi olduk¢a biiyiiktiir
(Kankal, 2008). Yapilan bir¢ok arastirmanin sonucunda siirat gelisimi i¢in birinci okul
caginda (6-9 yas) olan ¢ocuklarin daha hizli gelisim kaydettigi gozlenmistir (Muratli,
2013).

20



Cocuklarin hemen hepsi degisik hizlarda hareket becerilerini sergilerler. Siirat farkl
yas gruplarina gore degisik gelisim oOzellikleri gostermektedir. Okul oncesi doneminde
yavas olan siirat gelisimi 5-7 yas arasinda iyilesme gosterirken, birincil ¢ocuk doneminde
(6-9) hareket siiratinde hizli ilerleme ikinci ¢ocuk evresinde (10-14) ise reaksiyon siirati

yetiskin siirelerine yaklasir (Muratl vd., 2011).

Okul 6ncesi donemde yer alan ¢ocuklarda hareketler yavas gerceklesir ve hareket
niteligi agisindan kaba motor becerisi 6zelligi tasir. Fakat alt1 ve sekiz yaslar1 arasinda
stirat gelisiminde olumlu gelismeler kaydedilir. Bu yaslarda yer alan ¢ocuklarda kosma
egilimi fazladir ve kosu oyunlart ile desteklenmelidirler. Okul 6ncesi donemin sonlarina
dogru bir uyarana karsi verilen tepki siiresinde azalma gozlemlenir. Cocuklar iizerinde
yapilan ¢aligmalara gore dort yasindaki bir ¢ocukta uygun bir antrenman yontemi ile kosu
yetenegi %30, iyilesme gosterirken bu oran bes yasinda %70-75 ve %90 oraninda gelisme
gosterdigi bilinmektedir. Bu nedenle bu yas araligindaki ¢ocuklarda siirat ¢alismalarina
onem verilmelidir. Stirat calismalar1 ¢esitli tarzda siirat oyunlar1 ile yaptirilmalidir

(Muratli, 2013).
Cocuklarda Siirat Antrenmani Uygularken Dikkat Edilmesi Gereken Onemli Hususlar

* Degisik pozisyonlarda reaksiyon siiresini azaltmak i¢in c¢aligmalar
yapilmalidir.

* Yer degistirme oyunlar1 yaptirilmalidir.

* Antrenmanlarda bayrak (stafet) yariglarina yer verilmelidir.

* Ebeleme oyunlari,

» Sprint 6zelligindeki slalom kosulari,

+ Kademeli olarak arttirilan, ivmelenme ¢aligmalar1 yaptirilmalidir

(Muratli, 2013).

2.6.4. Hareketlilik (Esneklik)

Hareketlilik kavrami en kapsamli hali ile genis hareket kabiliyeti olarak ifade edilir.
Baska bir tanima gore ise eklem agikliginin miimkiin olan en biiyiik agida kullanilmasidir.

Hareketlilik kavrami cimnastikte “esneklik” olarak ifade edilir (Ozer, 1989).

Sporcunun istenilen bir hareketi uygun kosullarda icra edebilme kapasitesi,
eklemlerinin ag1 genisliginin miisaade ettigi oranda gergeklesmektedir. Sporcunun istenilen
bir hareketi yapabilmesi becerisinin olmasina baglidir. Becerinin ise iist diizeyde ortaya

konmasi eklem agisina ve hareket miktarina baglidir (Bompa, 2007).
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Gergin ve sertlesmis kaslar, eklem hareket agikligin1 ve buna bagl olarak ta
istenilen kas performansina engel olur, etkili olmayan kasilma ve gevsemeler meydana
gelir, performans azalir ve kas kontrolii eksikligi olusur (Soykurt, 2017). Kisaca esnekligin

performanst meydana getiren bir¢ok 6zelligi etkiledigi diisiiniilmektedir.
Esnekligi Etkileyen I¢ Faktirler;

* Eklemin yapisi

* Ekleme etki eden kaslar

* Eklemin internal direnci

* Hareketi kisitlayan kemik yapilar

* Kas dokusu esnekligi

* Bag ve tendonlarin esnekligi

* Derinin esnekligi

* Kasin kasilma ve gevseme yetenegi

 Eklem ve hareketle iligkili dokularin 1s1s1
Esnekligi Etkileyen Dis Faktorler;

* Yas

* Cinsiyet

* Giiniin saati

* Ortam 15151

* Yorgunluk ve kisinin mental durumu

* Yaralanma sonrasi kasin iyilegsme derecesi

* Egzersizin kisiye uygunlugu

* Yardimc1 ekipmanlar

» Kisinin hareket agis1 kazanmadaki kararliligi (Bompa, 2000).

Esneklik Cesitleri
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Aktif Esneklik: Dis etkenler olmadan eklemin ortaya koyabilecegi en biiyiik hareket
kabiliyetidir. Aktif esneklik agonist kaslarin kuvvetini arttirip, antogonist kaslarin direncini

azaltarak gelistirilebilmektedir.

Pasif Esneklik: disaridan yardim alarak ortaya konan en biiyiikk hareket yetenegidir.

Agonist kaslarin harekete katilimi1 en az seviyededir.

Dinamik Esneklik: Eklemin bir parcasi lizerinde aktif bir sekilde yaylanma ile ortaya

konan kasin maksimal hareket edebilme yetenegi olarak ifade edilir (Harre, 1982).
Esneklik Gelistirmede Kullanilan Metotlar
Esnekligin gelisiminde kullanilan teknikleri baslica {ic metotta toplayabiliriz.

a.Balistik metod: Kasin en yiiksek gerilme noktasinda ritmik bir sekilde salinim

yapilmasiyla ulasilan metod olarak tanimlanmaktadir.

b.Statik metot: kasin en biiyiik acida gerilme noktasina ulasilip bu noktada

hareketin korunmasi olarak ifade edilir.

c.Proprioceptive = Neromuscular  Facilitation (PNF): PNF  Proprioseptif
Noromuskiiler Fasilitasyon kelimelerinin bas harflerinden olusur. Asil amaci sinir-kas
mekanizmasindaki iletisimi kolaylastirmak ve giiclendirmektir. PNF teknikleri, ¢cok uzun
yillardan beri fizyoterapistlerin eklem hareketlerinde sorun yasayan hastalari igin
kullandiklar1 bir yontem olmustur. Fakat son yillarda spor alaninda da olduk¢a yaygin bir

sekilde kullanilmaya baglanmistir (Bompa, 1990).

Esneklik 3-10 yas arasinda oldukca iyi iken, 12-15 yas arasinda ise gittikge azalan
bir dzellik gdstermektedir. Iyi bir hareket kapasitesi i¢in esneklik ¢ok dnemlidir. Esneklik
calismalarina ¢ok erken yaglarda baslanilmali ve her donemde devam edilmelidir (Turhan

vd., 2007).

Cocuklarda kaslar ve kemik yapilar1 istenilen Olciide gelismedigi i¢in ¢ocuklarin
esneklik degerleri yiiksektir. Bundan dolayr iyi bir hareket genisligi ortaya c¢ikar.
Cocuklarin esneklik gelisimleri 5-8 yag evrelerinde yerinde saymaktadir. Daha sora artis
gostererek ilerleyen donemlerde uygun calismalar yapilmazsa esneklik yetileri gerileme
gosterecektir. Bu yaglarda iskelet ve kas sistemi heniiz iyi gelismedigi i¢in asir1 seviyede

yapilan esnetme ¢alismalarindan uzak durulmalidir (Muratli, 2013).

Cocuklarda Esneklik calismasinda nelere dikkat edilmeli;
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» Antrenman 6ncesinde uygun ve yeterli 1sitnma i¢in siire ayrilmali,
* Caligsmaya uygun spor malzemesi kullanilmali,
* Yapilacak olan esneklik calismasi sporcunun gelismesi amaci ile yapilmali,

* Esneklik uygulamalari kesintisiz bir sekilde her ¢aligmanin basinda ve sonunda

yapilmali,
* Esneklik ¢caligmasinda iklim kosullarina uygun malzeme segilmeli,
* Cocukta sakatlik olusturabilecek esneklik ¢alismalarindan uzak durulmali,
* Yapilacak olan esneklik ¢alismasi grubun seviyesine gore ayarlanmali,

* Calismaya mental olarak hazir olunmalidir (Y1lmaz, 2019).

2.6.5. Beceri (Koordinasyon)
Bilimsel kavram olarak koordinasyonu ele aldigimizda bir hareket grubunu ya da

hareketi sergilemek i¢in viicudun birden fazla boliimiinii ayn1 anda uyumlu bir sekilde

kullanabilme becerisidir (Bozdagan & Kizilet, 2017).

Sporda koordinasyon kavramina baktigimizda istenilen hedef dogrultusunda bir
hareketi gergeklestirmek icin bireyin kaslarmi ve merkezi sinir sistemini uyumlu bir
sekilde kullanmasi olarak tanimlanmaktadir. Koordinatif yetenekler hareket yonlendirme
becerileridir. Bir sporcunun koordinasyon kapasitesi ne kadar iyi ise bir hareketi de o

oranda kolay ve en az enerji harcayarak gerceklestirebilir. (Murath vd., 2011).

Koordinasyon oldukc¢a karmasik bir biyomotor yetidir ve siirat, kuvvet, dayaniklilik

ve esneklik gibi biyomotor yetilerle ¢ok siki bir iliski igindedir (Bompa, 2007).
Koordinasyon genel ve 6zel olmak iizere iki sekilde siniflandirilmistir.

1. Genel Koordinasyon: Biitiin spor dallart i¢in ihtiyag duyulan genel anlamdaki
beden koordinasyonudur.

2. Ozel Koordinasyon: Yapilan spor dalina ydnelik, o spor dalinin amaglarma ve
ozelliklerine yonelik teknik-taktik vb. hareketlerin koordinasyonudur (Sevim,

2010).
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3. Degisik 6zellikteki 7 koordinatif yetenek ayirt edilebilir:

4. Kombinasyon (Birlestirme) Yetenegi: Vicut parcalarinin amaca yonelik
hareketlerinin koordinasyonu olarak tanimlanabilir. Hareketin uzaysal, temporal ve
dinamik parametreleri olarak ortaya ¢ikar.

5. Oryantasyon (Yon Verme) Yetenegi: Belirli bir alanda viicudun hareket ve
pozisyonunu inceleme ve degistirme yetenegidir.

6. Aywrim Yetenegi: Toplam hareketin mekanik sathalarin1 ve viicut hareketlerini
yiiksek dogrulukta ve ekonomik ayirabilme yetenegidir.

7. Denge Yetenegi: Biitin viicudu dengede tutma, dengeyi devam ettirebilme
yetenegidir.

8. Reaksiyon Cabuklugu: Bir sinyale bagl olarak siiratli ve dogru yonde hareket
yapabilme yetenegidir.

9. Uyum Yetenegi: Ani ve beklenmeyen durumlara uyabilme yetenegidir.

10. Ritim Yetenegi: Harcketteki 6zel dinamik degisimleri fark ederek bu dinamik

degisimlere gore hareket edebilme yetenegidir (Ozer, 1989).

Koordinasyon, bir hareketin ya da teknigin istenilen diizeyde gdsterilmesi i¢in onemli
bir yetiyi teskil eder. Koordinasyon yetisi gelismis bir sporcu bir hareketi o diizeyde iyi ve

ustaca sergileyebilir (Koktas, 2013).

Okul 6ncesi donem hareket sekillerinin ve varyasyonlarmin hizla degistigi bir
evredir. Cocuklarin hareket kabiliyetlerinde nitelik olarak belirgin artiglar gozlenir. Okula
baslama yasma yaklasan bir ¢ocuk cevresine karst merakli olma ve deneme yanilma
girisimlerinden dolay1 siirekli olarak koordinasyon becerilerinde gelisme kaydedilir.
Cocuklar i¢in koordinasyon yetenegi olduk¢ca 6nemli olup bu déonem de koordinasyon
becerisini gelistirici ¢aligmalara bolca yer verilmelidir. Oncelikle basit koordinasyon
ozelligini gelistirici ¢aligmalar yapilmali ve bu seviye g¢ocuk ilerledik¢e artirilmalidir

(Muratli, 2013).

Koordinasyonun gelistirilmesi i¢in 6ngdriilen ideal yas araligi 7-8 arasindadir. Bu
yas evrelerinde hareketlere hafif ve dikkatli bir sekilde baslanmalidir. Yeni becerilerin
kolay 6grenildigi bir donemdir. Koordinasyon ¢aligmalar1 diger motorik yetilerle birlikte es

zamanli ¢alistirllmalidir (Murath vd., 2011).

Cocuklarda Beceri (Koordinasyon) Antrenmani Uygularken Dikkat Edilmesi Gereken

Onemli Hususlar
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» Koordinasyon egzersizleri tasarlanirken biligsel gelisimi destekler nitelikte ve
seviyede olmasina dikkat edilmeli,

* Koordinasyon egitiminde yas donemleri goz Oniinde bulundurulmali ve her
yasa uygun ¢aligmalar segilmeli,

* Hizli bilyiimenin oldugu yas donemlerinde koordinasyon yeteneginde
bozulmalarin olabilecegi goz 6niinde bulundurulmals,

* Cok yonlii hareket etkinlikleri koordinatif yeteneklerin kazanilma siirecini
kisaltir. Bu ylizden ¢ok yonlii hareket egitimlerine 6nem verilmeli,

* Cocuklarin koordinasyon yeteneklerini artirmak i¢in egitsel oyunlara agirlik
verilmeli,

* Cocuklarin koordinatif calismalar1 teknik ve kondisyon caligmalar ile i¢ ige

olmalidir (Muratli, 2013).

Eurofit Test Bataryas

Cocuklarda ve genclerde var olan becerilerin ortaya ¢ikarilmasi ve anlamli hale getirilmesi
icin, ¢alismalarda fayda saglayabilecek, okullarda ve spor kuliiplerinde kullanilabilecek
metotlarin gelistirilmesi i¢in "Avrupa Konseyi Spor Gelisim Komitesi" nin biinyesinde
gerceklestirilen calismalar neticesinde; 6-7'den 16-18 yas araliginda olan okul ¢agindaki
genclerin ve ¢ocuklarin fiziksel uygunluk, fizyolojik 6zellikler ve biyomotor performansin
tanimlanmasi1 amaci ile "Eurofit Test Bataryas1" gelistirilmistir (Eurofit, 1988). Cocuklarin
ve genclerin temel fiziksel 6zelliklerini 6lgmek i¢in gelistirilen bu egitim aracinin birtakim

amaglar1 vardir. Bunlar ise sunlardir:

* Avrupa devletlerinde onay gorecek bir test bataryasi gelistirmek,
+ Fiziksel degerlendirmelerde 6gretmenin igini kolaylastirmak,

» Saglik ile baglantili olarak biyomotor yetilerin 6l¢limiine kat1 saglamak.

Yukarida maddeler halinde siralanan amaclarin hayat bulmasi i¢in Avrupa Konseyi Spor
Gelisim Komitesi tarafindan fiziksel yeteneklerin degerlendirilmesi i¢in Avrupa Arastirma
Seminerleri gerceklestirilmistir. Bu seminerler sonucunda 10 temel ve 3 yedek test ile

EUROFIT test bataryasi kabul edilmistir (Eurofit, 1988).
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Eurofit test yontemi c¢ocuklarin bedensel yeterlilik kapasitelerini 6lgmeye fayda
saglayabilecek nitelikleri icermektedir. Bu test bataryasi ¢ocuklarin kisiliklerinin
anlagilmast ve sorumluluk alabilme 0Ozelliklerinin olgunlasmasin1 saglamak igin
diisiiniilmiis olmasinin yaninda 6 ile 18 yas araligindaki ¢ocuklara basarili bir sekilde
uygulanabilmektedir (Isik ve Asma, 2020). Eurofit test bataryasi ¢ocuklarin sadece fiziksel
uygunluklar ile kesiflerde bulunmaz ayn1 zamanda anne ve babalara ¢ocuklarinin genel
saglik durumlar1 hakkinda da bilgiler verir. Eurofit test bataryasi ile Antropometrik Testler
(Deri Kivrimu Kalinligi, Boy Uzunlugu, Viicut Agirhigi, BKI), Flamingo Denge Testi,
Disklere Dokunma Testi, Otur — Eris Esneklik Testi, Durarak Uzun Atlama Testi, El
Kavrama Kuvveti Testi, Mekik Testi, Biikiilii Kolla Asilma Testi, 10 x 5m Mekik Kosusu

Testi, 20 m Mekik Kosusu Testi uygulanarak performans degerlendirilir (Eurofit, 1988).

2. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubunun Ozellikleri

Calismaya Antalya ilinin Alanya ilgesinde bulunan Samuray Spor Kuliibii spor
okuluna bagvuran, yaslar1 6-8 arasinda olan ve daha dnce hi¢ cimnastik egitimi almamis
toplam 40 kiz ¢ocugu goniillii olarak katildi. Calismaya katilan kiz ¢ocuklarindan
Antrenman Grubu (AG) ve Kontrol Grubu (KG) olarak randomize kontrollii yontemle
20’ser kisilik iki grup olusturuldu. Bu gruplardan daha sonra saglik sorunlar1 nedeniyle ve
calismaya katilmaktan vazgegmek istedikleri icin iki kisi AG ve ti¢ kisi de KG dan olmak
tizere toplam bes cocuk calismay1 sonlandirdi. Béylece gruplardaki sporcu sayist AG 18,
KG gurubunda isel7 olacak sekilde olusturuldu. AG’na 12 hafta siire ile haftada {i¢ giin ve
gilinde 90 dk temel cimnastik egitimi verildi. Bu ¢alismada kiz ¢ocuklarinin antropometrik
ozellikleri ve biyomotor yetileri 6n test ve son test olacak sekilde Eurofit test bataryasiyla

degerlendirildi.

3.2. Veri Toplama Teknikleri
3.1.1. Eurofit Testleri

Tablo 3. 1 Eurofit testleri uygulama sirasi, boyutlar1 ve etkileri (Eurofit, 1988).
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izlenecek Sira

Eurofit Testi

Boyut

Etki

10

Deri Kivrim Kalinligi
(BU, VA, BKI)

Flamingo Denge
Disklere Dokunma
Otur- Erig

Durarak Uzun Atlama

El Kavrama
Mekik
Bikiilii Kolla Asilma

10 X 5 m Kosu

20 m Mekik Kosusu

Viicut Kompozisyonu

Denge
Hiz
Esneklik
Gii¢
Kuvvet
Kas Dayaniklilig1
Kas Dayaniklilig1

Stirat
Kardiyorespiratuvar

Dayaniklilik

Viicut Kompozisyonu

Genel Viicut Dengesi
Kol Hareket Hizi
Esneklik

Dinamik Kuvvet

Statik Kuvvet
Go6vde Kuvveti
Fonksiyonel Kuvvet

Siirat ve Ceviklik
Kardiyorespiratuvar

Dayaniklilik

Eurofit Test Bataryast ile Olgiim Yapmadan Once Uygulanan Test Prosediirii

Asagidaki Talimatlarla Gergeklestirildi.

* Teste baslamadan {i¢ saat once besin alimi kesildi. En son yenilen yemek bol

karbonhidrat icerikli ve hafif bir yemek olarak alindi.

» Testten bir giin dnce katilimer asir1 yorgunluk yaratacak fiziksel egzersizlerden

kagindi. Test giinlinde stres yaratacak unsurlar ortadan kaldirildi.

» Test ile ilgili protokol katilimciya agiklandi ve katilimecinin giiven duymasi

saglandi.

* Cok sesli, riizgardan ve kalabaliktan uzak duruldu. Testler spor salonunda

yapildi.

*  Her testten Once katilimcilar 10 dk dinlendirildi.

* Testin uygulanacagi mekan asir1 sicak ya da asirt soguk ve asirt nemli

olmayacak sekilde havalandirildi.
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* Test uygulanirken katilimcilarin spor kiyafetleri ile hazir olmalar1 saglandi.

* Testin giivenirliligini ve gegerliligini tehlikeye sokacak ilaglardan uzak
durmalar1 noktasinda katilimcilara gerekli hatirlatmalar yapildi (Eurofit, 1988).

Testler asagida belirtilen siraya gore yapildi (Eurofit, 1988).

l.

9.

Antropometrik Testler (Deri Kivrimi Kalinligi, Boy Uzunlugu, Viicut

Agirlig,)

Flamingo Denge Testi
Disklere Dokunma Testi
Otur — Uzan Esneklik Testi
Durarak Uzun Atlama Testi
El Kavrama Kuvveti Testi
Mekik Testi

Biikiilii Kolla Asilma Testi

10 x 5m Mekik Kosusu Testi

10. 20 m Mekik Kosusu Testi.

3.3. Uygulanan Testler

3.2.2. Antropometrik Ol¢iimler

3.2.1.1. Boy Uzunlugu

Deneklerin boy uzunluklari, + 1 mm. hassasiyetle 6l¢iim yapan bir stadiometre ile
spor kiyafetleriyle, ¢iplak ayakla, bas frankfort diizlemine getirildikten sonra derin bir
inspirasyonun ardindan bagin verteks noktasi ile ayak arasindaki mesafe santimetre

cinsinden boy uzunlugu olarak kaydedildi (Eurofit, 1988).

3.1.1.2. Viicut Agirhg:

Katilimcilar ayaklar1 ¢iplak bir sekilde ve {izerlerinde agirliklarimi etkilemeyen
giysilerle dlgiime alindi. Yapilan 6l¢iimiin hassaslik derecesi 0,01 kg olan baskiil (Techfit

TF-1052 Kare Dijital Cam Baskiil) ile gerceklestirildi ve kg cinsinden kaydedildi (Eurofit,

1988).

29



Beden kitle indeksi BKI= Boy/ (Agirlik)? formiiliiyle hesaplandi.

3.1.1.3. Viicut Yag Yiizdesi (VYY)

Katilimeilarin viicut yag yiizdelerini hesaplamak i¢in viicutlarinin dort bolgesinden
(biceps, triceps, suprailliak ve subcapuladir) deri kivrim kalinligr 6l¢timii yapildi. VY'Y
belirlemek igin Siri’nin formiiliinden faydalanildi. Olgiim araci olarak Holtain marka
Skinfold Caliper kullanildi. Deri kivrim kalinli§inin tespiti ig¢in bas ve isaret parmagi ile
ilgili bolgeden deri ve deri alt1 yag dokusu tutularak, kas dokusundan ileri dogru ¢gekilmesi
suretiyle skinfold kaliper aracilig1 ile dlgiimler yapildi. Olgiimler yapilirken katilimcilar

ayakta durdu ve tiim dl¢iimler katilimeilarin sag tarafindan alindi (Ozer, 1993).

Biceps: Biceps kasmin anteriorel olarak en fazla c¢ikinti yapan bdlgede dirsek
cukuru ile acromion ¢izgisi iizerindeki noktadan, katilimci ayakta 6l¢iimii yapilan kolu ise

serbest bir sekilde asagiya birakilmis pozisyonda yapildi.

Triseps: Katilimec1 ayakta kollar1 yanlara serbest bir sekilde birakilmasi istendi.
Olgiimii yapan kisi katilimcinin arkasinda durarak sol eli ile belirlenen yerden deriyi
katlad1 ve sag elindeki kaliperle acromion ile olecranon arasindaki orta noktadan dl¢iim

alindi.

Suprailiak: katilimecinin 6l¢timii ayaklar1 kapali dik durusta, kolar yanlara serbestge
birakilmis bir durumda Midaksillar eksende iliak krestin {istlinden 45 derecelik diagonal

acida olacak sekilde yapildi.

Subscapuladir: Katilimcinin kollarinin yanlara dogru serbest bir sekilde birakmasi
istendi ve scapulanin inferior agisinin altindan 45 derece diagonal olacak sekilde 6l¢lim

yapildi (Ozer, 1993).

VYY belirlemek i¢in Siri’'nin  formiili ve viicut yogunlugunun (VY)
hesaplanmasinda da Durning — Womersley’ in kiz cocuklart i¢in gelistirdigi formiil

kullanildi (Durning vd., 1974).

Kullanilan formiller;

Durning — Womersley Kiz Cocuklart i¢in Beden Yogunlugu Formiilii
VY=1.1369—0.0598 x X
X=log (Biceps+Triceps+Subscapula+Suprailiac)

Siri Formiilii.
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% Yag = (4.95/VY-4.5) x 100

3.3.2. Biyomotor Testler
3.3.2.1. Flamingo Denge Testi

Flamingo denge testi, dl¢limii yapilacak ¢ocuklarin genel denge kabiliyetlerini
0lemek amaciyla yapildi. Testi uygulayabilmek amaciyla uzunlugu 15 cm ve genisligi ise 2
cm olan iki ayak iizerine yerlestirilmis, {istii piriizsiz 50 cm uzunlugunda 4 cm
yiiksekliginde genisligi ise 3 cm olan tahta bir kirig kullanildi. Testin uygulanmast

sirasinda asagidaki kurallar her katilime1 igin ayr1 ayr1 uygulandi:

+ Katilimemnin kendisine hangi ayagi ile denge tahtasina ¢ikmak istedigi soruldu
ve tercih ettigi ayagi ile en uzun siire boyunca dengede kalmasi istendi.

» Katilimer tek ayak iizerinde dengede durmaya calisirken havadaki bacagi dizden
biikerek, ayni taraftaki eli ile biikiilii ayagin1 kavrayip diger eli ile dengesini
korumas: istendi.

* Baslangigta diizgiin bir viicut durusu icin 6l¢iimii yapan kisi eli ile destek verdi
daha sonra elini ¢gekmesiyle teste baslandi.

* Test ol¢iimii yapilan kisi 60 sn boyunca bu viicut seklini bozmadan durmasi
istendi. Katilimer viicut seklini bozdugunda (arkaya kaldirdigi ayagim
indirdiginde) ya da bedeninin herhangi bir parcasi yer ile temas ettiginde
kronometre durduruldu. Her hatali temastan sonra, 60 sn’lik siire bitene kadar
ayni1 kurallar uyguladi.

* 60 sn boyunca katilimcinin dengede durabilmek i¢in yaptigi her deneme
kaydedildi ve bu katilimcinin flamingo denge skoru olarak kayit altina alindi

(Eurofit, 1988).

3.3.2.2. Disklere Dokunma Testi

Bu test kol hareket hizin1 6lgmek igin yapildi. Testin uygulanabilmesi i¢in her
katilimcinin boyuna gore yiiksekligi ayarlanabilir bir masa hazirlandi. Masa iizerine 20 cm
capinda iki adet kauguk disk ve disklerin ortasinda olacak sekilde 15 x 20 cm ebadinda bir
adet dikdortgen plaka kullanildi. Masanin tam ortasina yerlestirilen dikdortgen plakanin
her iki yanina iki disk yaklasik 6 cm aralikla yerlestirildi. Teste baglamadan dnce masanin
boyu her katilimciya gore uygun yiikseklikte ayarlandi. Bacaklar hafif acik sekilde

masanin Oniinde duran katilimci bir eli dikdortgen plakanin {izerine yerlestirilmis bir
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sekilde bekledi ve bosta kalan el miimkiin olan en hizli siirede sagdaki ve soldaki disklere
dokunacak sekilde diske 25 kez degdirmesi istendi. Her bir katilimci testi iki kere
tekrarladi. Iki tekrarin ortalamasi disklere dokunma testinin siiresi olarak kaydedildi

(Eurofit, 1988).

3.3.2.3. Otur — Uzan Esneklik Testi

Katilimcilarin esnekliklerini 6l¢mek i¢in Otur-Uzan esneklik testi kullanildi. Oturur
durumda gévdenin miimkiin oldugunca 6ne uzanmasi istendi. Test, alt yliziinliin uzunlugu
35 cm, iist yiizeyinin uzunlugu 55 cm, eni 45 ve boyu 32 cm. dlgiisiinde bir sehpa
kullanilarak gergeklestirildi. Sehpanin katilimer tarafina gelen list yiizeyi kenardan itibaren
0-50 cm. arasinda derecelendirildi ve bu derecelendirmenin yanina 30 cm. boyunda bir
cetvel yerlestirildi. Ogrencilerin ayak tabanlar1 sehpanin alt kenarina gelecek sekilde
oturmalar1 istendi daha sonra dizlerini bilkkmeden katilimcidan 6ne dogru uzanmasi istendi.
Katilimcinin bu pozisyonda iken 6ne dogru uzanarak cetveli itebildikleri mesafeler 6l¢iiliip

kayit altina alindi. Bu test iki defa uygulandi ve en iyi sonug kaydedildi (Eurofit, 1988).

3.3.2.4. Durarak Uzun Atlama Testi

Yer lizerine ya da farkli bir zemin {izerine ¢izilen ¢izginin 6niinde katilime1 ayakta
durus pozisyonunda bekledi ve hazir oldugu zaman 6ne dogru olabildigince uzak mesafeye
sigramasi istendi. Katilimcinin oniindeki ilk ¢izgiden sigrama yaptiktan sonraki yere ilk
indigi mesafeye kadar topugunun arkasinda kalan yer arasindaki mesafe olciildii. Test iki

kez tekrarlandi ve en iyi sonug kaydedildi (Eurofit, 1988).

3.3.2.5. El Kavrama Kuvveti Testi

Katilimcilarin el kavrama kuvvetini belirlemek icin Baseline® Hydraulic Hand
marka dijital dinamometre kullanildi. Olgiimden 6nce dinamometre, katilimcinin eline
gore ayarlandi. Katilimcinin ayakta dururken kollarini asagiya serbest birakmasi ve
viicuduna temas etmeden dinamometreyi maksimum gii¢le sitkmasi istendi. Her iki el ile

Ol¢iim alind1 ve en iyi sonug kg olarak kaydedildi (Eurofit, 1988).

3.3.2.6. Mekik Testi

Mekik testi gévde kuvvetini 6lgmek amaci ile uygulandi. Olgiim, katilimcin yerde
sirt1 dik oturur pozisyonda, dizler ise doksan derecelik ag¢1 yapacak konumda ve eller
ensede olacak sekilde mekik pozisyonu aldiktan sonra baslatildi. Komutla birlikte 30
saniye boyunca katilimcinin mekik ¢ekmesi istendi. Yapilan her nizami mekik sayildi ve

stire bitimi sonunda toplam mekik say1s1 kayit edildi (Eurofit, 1988).
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3.3.2.7. Biikiilii Kolla Asillma Testi

Bu testte katilimcilarin barda kollar biikiilii pozisyonda asilit kalip kalamadiklari
degerlendirildi. Katilimcinin bar1 yukardan elleri ile kavrayarak bedenini bara yakin bir
pozisyona getirmesi istendi. Cene barin iistiinde tutuldu ancak bara temas etmeden sabit bir
sekilde kalmasi ve bu pozisyonu miimkiin oldugu kadar uzun siire devam ettirmeye gayret
gostermesi istendi. Bedenin sallanmamasi, dizlerin biikiilmemesi ve bacaklarin hareket
etmemesi saglandi. Barin altina yumusak bir cimnastik minderi yerlestirilerek olabilecek
kazalar 6nlenmeye c¢aligildi. Katilimcilara birer deneme hakki verildi. Katilimeilarin iyi bir
viicut pozisyonu almalar1 i¢in yardimda bulunuldu. Bu sekilde katilimcilarin biikiili

kollarla miimkiin olabildigince bekleyebildigi siire kaydedildi (Eurofit, 1988).

3.3.2.8. 10 x 5 m Mekik Kosusu Testi

10x5 metre mekik kosu testi katilimeilarin kosu siiratini 6lgmek i¢in uygulandi.
Teste katilacak olan adaylara 5 metre ara ile belirlenmis ¢izgilere olabildigince hizli bir
sekilde kosmasi istendi. Katilime1 ilk huniden ikinci huniye oradan birinci huniye kosmus
ve bu islem 50 metreye ulasana kadar 5 tur seklinde devam ettirildi. 50 metreye
ulasildiktan sonra kosu sonlandirildi ve dlgiilen siire kosu stiresi olarak kaydedildi (Eurofit,

1988).

3.3.2.9. Mekik Kosusu Testi

Bu test aerobik dayanikliligi 6lgmek i¢in yapildi. Mekik kosu testi maksimal
aerobik kapasitenin ve dayanikliligin gostergesi olarak, 20 metrelik mesafe boyunca
kosmayz1 igerir. Bu testte kosu frekansi diizenli araliklarla sinyal veren ses kaydi sayesinde
kontrol edildi. 20 metrelik mesafenin sonunda sinyal sesi kagirilmadan ¢izgiye ulasabilmek
icin hizin ayarlanmasi gerektigi hususunda katilimciya bilgi verildi. Cizgiye ayakla
dokunup, geri doniip diger yone dogru kosulmasi gerektigi bildirildi. Baslangigta siirat
diisiik olmasina ragmen yavasga ve her dakikada artmaya devam etti. Testteki amag kosu
ritmini olabildigine uzun siire devam ettirebilmektir. Teste katilan ¢ocuklar iki ikazdan
sonra ¢izglyi gegmemeleri halinde testleri sonlandirildi. Cocuklarin yaptiklar1 toplam

mekik sayilar1 kaydedildi (Eurofit, 1988).

2.5.Verilerin Analizi

Verilerin Analizi: Arastirma verilerinin analizi i¢gin SPSS 25.0 istatistiksel paket
programi kullanildi. Gruplardaki katilimeilarin tanimlayici istatistikleri yapildiktan sonra

orneklem sayisindan dolay tiim veriler i¢in non-parametrik testler tercih edildi. On test ve
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son test arasinda ¢ikmis olabilecek sonuglardaki farklilig1 ortaya koymak i¢in Wilcoxon

isaretli siralar testi uygulandi. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edildi.

3. BULGULAR

Calismada dlglimler sonucunda yapilan istatistik dogrultusunda elde edilen bulgular

asagida tablolar seklinde verilmistir.

4.1. Tammmlayici Bilgiler

Tablo 4. 1 Katilimcilara ait tanimlayici istatistiksel bilgiler.

ilk 6l¢iim Son olgiim

Grup 50th 50th

A0 S.S  25th 75th AO S.S 25th 75th Z p
(Ort.) (Ort.)

Agirhk 2453 51 2080 2495 2745 2492 52 2082 2540 2820 235 01
AG Boy 122 0 1.16 1.25 127 124 .0 1.20 127 1.29 375 .00
n=18 BKI 1617 24 1434 1566 1732 1595 23 1420 1524 1731 228 .02
%yag 2327 42 2019 2132 2695 2352 41 2142 2142 2711 -1.023 .30
KG Agirhk 2471 58 2110 2320 2740 2553 60 2200 2490 2855 -3.027 .00
n=17 Boy 1.20 0 1.14 1.20 1.26 122 .0 1.16 1.22 1.28 3714 .00
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BKI

% yag

16.68

23.47

1.9 14.74

4.6 20.08

17.08

22.75

18.50

28.33

16.82 22

26.00 4.8

15.05

21.42

16.79

25.96

18.50

3058

-.876

-3.574

.38

.00

Katilimeilarin agirlik, boy uzunlugu, BKI ve % yag Ol¢lim sonuclarina gore
antrenman grubunda bu Ol¢iimler arasinda sadece % yag Ol¢limlerinde anlamli farklilik
olmadig1 diger Olglimlerde ise anlamli farklilik oldugu tespit edildi (p<0.05). Kontrol

grubunda ise BKI sonuglar hari¢ diger 6l¢iim sonuglarinda anlamh farklilik oldugu tespit

edildi (p<0.05).

Son él¢iim- i1k 6l¢iim n Sira Siralar Z p
ortalamasi toplam
Negatif siralar 4 7.88 31.50 -2.35 .01
Agirhik Pozitif siralar 14 9.96 139.50
Esit siralar 0
Negatif siralar 0 .00 .00 -3.75 .00
Boy Pozitif siralar 18 9.50 171.00
Esit siralar 0
Negatif siralar 13 10.62 138.00 -2.28 .02
BKI Pozitif siralar 5 6.60 33.00
Esit siralar 0
Negatif siralar 7 8.86 62.00 -1.023 .30
% yag Pozitif siralar 11 9.91 109.00
Esit siralar 0
Negatif siralar 1 9.50 9.50 -3.027 .00
Agirhk Pozitif siralar 15 8.43 126.50
Esit siralar 1
Negatif siralar 0 .00 .00 -3.714 .00
Boy Pozitif siralar 17 9.00 153.00
Esit siralar 0
Negatif siralar 8 7.25 58.00 -.876 .38
BKI Pozitif siralar 9 10.56 95.00
0

Esit siralar
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1 1.00 1.00 -3.574 .00

Negatif siralar
% yag Pozitif siralar 16 9.50 152.00
Esit siralar 0

Tablo 4. 2 Katilimcilara ait tanimlayici istatistiksel bilgiler i¢in Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi.

Tablo 4. 3 Katilimcilarin flamingo denge testine (FDT) ait istatistik sonuclari.

FDT ilk 6l¢iim Son él¢iim
50th 50th
n AO S.S 25th 75th  A.0 S.S  25th 75th Z p
(Ort.) (Ort.)

AG 18 32.83 12.2 22.75 29.00 50.00 1672 42 1475 18.00 19.25 -3.684 .00

KG 17 23.82 12.4 15.50 17.00 31.50 2847 86  21.00 28.00 33.50 -2.073 .00

Tablo 4. 4 Katilimcilarin flamingo denge testine (FDT) ait istatistik sonuglar1 igin
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi.

Son él¢iim- i1k 6l¢iim n Sira Siralar Z P
FDT ortalamasi toplam
Negatif siralar 17 10.00 170.00 -3.684 .00
Pozitif siralar 1 1.00 1.00
Esit siralar
Negatif siralar 2 9.75 19.50 -2.073 .03
Pozitif siralar 12 7.13 85.50
Egsit siralar 3

Flamingo denge testi 6l¢iim sonuglarina gére hem antrenman grubunda hem de
kontrol grubunda ilk 6l¢iim ve son 6l¢lim arasinda anlamli farklilik tespit edildi (p<0.05).

Kontrol grubundaki anlamli farkliligin ise olumsuz yonde oldugu goriildii.

Tablo 4. 5 Katilimcilarin disklere dokunma testine (DDT) ait istatistik sonuglari.

DDT ilk 6l¢iim Son dl¢iim
50th 50th
n A.0 S.S  25th 75th  A.O0 S.S 25th 75th Z p
(Ort.) (Ort.)

AG 18 23.93 4.8 19.73 22.25 2847 1659 3.1 1453 15.82 18.68 -3.724 .00

KG 17 23.29 45 20.91 23.32 2482 2524 48 21.70  25.60 28.79 -2.947 .00

Tablo 4. 6 Katilimcilarin disklere dokunma testine (DDT) ait istatistik sonuglari i¢in
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi.

Son él¢iim- i1k 6l¢iim n Sira Siralar Z P
DDT ortalamasi toplan
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Negatif siralar 18 9.50 171.00 -3.724 .00
Pozitif siralar 0 .00 .00

Esit siralar 0
Negatif siralar 2 5.50 11.00 -2.947 .00
Pozitif siralar 14 8.93 125.00

Esit siralar

Disklere dokunma testi 6l¢giim sonuglarina gére hem antrenman grubunda hem de

kontrol grubunda ilk 6l¢iim ve son 6l¢lim arasinda anlamli farklilik tespit edildi (p<0.05).

Kontrol grubundaki anlamli farkliligin ise olumsuz yonde oldugu goriildii.

Tablo 4. 7 Katilimcilarin otur erig esneklik testine (OEET) ait istatistik sonuclari.

OEET ilk 6l¢iim Son dl¢iim
50th 50th
n A.O S.S 25th 75th  A.0 S.S  25th 75th Z p
(Ort.) (Ort.)
AG 18 2200 49 17.87 22.50 2462 3072 42 27.00 29.75 34.62 -3.727 .00
KG 17 22.88 3.7 19.75 22.50 2500 22.08 41 2000  22.00 24.50 -1.711 .08

Tablo 4. 8 Katilimcilarin otur eris esneklik testine (OEET) ait istatistik sonuglari i¢in
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi.

Son él¢iim- i1k 6l¢iim n Sira Siralar Z p
OEET ortalamasi toplan
Negatif siralar 0 .00 .00 -3.727 .00
Pozitif siralar 18 9.50 171.00
Esit siralar 0
Negatif siralar 11 8.18 90.00 -1.711 .08
Pozitif siralar 7.50 30.00
Esit siralar 2

Otur eris testi dl¢lim sonuglarina gore antrenman grubunda ilk 6l¢iim ve son 6l¢tim
arasinda anlaml farklilik tespit edildi (p<0.05). Kontrol grubunda ise anlaml farkliligin

olmadig1 goriildii.

Tablo 4. 9 Katilimcilarin durarak uzun atlama testine (DUAT) ait istatistik sonuglart.

DUAT i1k dlgiim Son élgiim
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50th 50th
n A.O S.S  25th 75th A.O S.S 25th 75th Z p
(Ort.) (Ort.)
KKT i1k 6lgiim Son élgiim
50th 50th
n A0 S.S  25th 75th A0 S.S  25th 75th Z p
(Ort.) (Ort.)
AG 18 933 24 8.00 9.00 1125 107.7 23 875 11.00 12.25 -3.108 .00
KG 17 935 3.6 7.00 9.00 11.00 935 3.6 650 9.00 12.00 -.189 85
AG 18 1039 158 93.0 103.00 110.0 1156 149 1070 1140 1192 -3.726 .00
KG 17 9782 154 860  105.0 109.0 91.17 172 82.5 95.0 1050 2452 .08

Tablo 4. 10 Katilimcilarin durarak uzun atlama testine (DUAT) ait istatistik sonuglar1 i¢in
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi.

Son él¢iim- i1k 6l¢iim n Sira Siralar Z P
DUAT ortalamasi toplamm
Negatif siralar 0 .00 .00 -3.726 .00
Pozitif siralar 18 9.50 171.00
Esit siralar 0
Negatif siralar 11 8.32 91.50 -2.452 .08
Pozitif siralar 3 4.50 13.50
Esit siralar 3

Durarak uzun atlama testi 6l¢lim sonuglarina gore antrenman grubunda ilk dlgiim

ve son Ol¢lim arasinda anlamli farklilik tespit edildi (p<0.05).

anlaml farkliligin olmadig1 oldugu goriildii.

Kontrol grubunda ise

Tablo 4. 11 Katilimcilarin kavrama kuvveti testine (KKT) ait istatistik sonuglari.

Tablo 4.12 Katilimcilarin kavrama kuvveti testine (KKT) ait istatistik sonuglari igin
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi.

Son él¢iim- i1k 6l¢iim n Sira Siralar Z P
KKT ortalamasi toplam
Negatif siralar 0 .00 .00 -3.108 .00
Pozitif siralar 12 6.50 78.00
Esit siralar 6
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Negatif siralar 7 5.00 35.00 -.189 .85
Pozitif siralar 4 7.75 31.00
Esit siralar

Kavrama kuvveti testi 6l¢liim sonuglarina gore antrenman grubunda ilk 6l¢iim ve
son Ol¢iim arasinda anlamli farklilik tespit edildi (p<0.05). Kontrol grubunda ise anlamli

farkliligin olmadigi oldugu goriildii.

Tablo 4. 13 Katilimcilarin mekik testine (MT) ait istatistik sonuclari.

MT ik 6lgiim Son ol¢iim
50th 50th
n AO S8  25th 75th A0 S.S  25th 75th Z p
(Ort.) (Ort.)
AG 18 522 5.7 .00 3.50 11.00  19.05 3.1 17.00  19.00 20.00 -3.728 .00

KG 17 8.05 49 2.50 10.00 12.00 876 4.7 5.5 10.00 13.00 -1.489 13

Tablo 4. 14 Katilimcilari mekik testine (MT) ait istatistik sonuglar1 i¢in Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi

Son él¢iim- I1k 6l¢iim n Sira Siralar Z p
MT ortalamasi toplanm
Negatif siralar 0 .00 .00 -3.728 .00
Pozitif siralar 18 9.50 171.00
Esit siralar 0
Negatif siralar 4 4.13 16.50 -1.489 13
Pozitif siralar 7 7.10 49.50
Esit siralar 6

Mekik testi 6l¢lim sonuglarina gore antrenman grubunda ilk dlglim ve son dlglim
arasinda anlamli farklilik tespit edilirken (p<0.05) kontrol grubunda ise anlamli farkliligin

olmadig1 goriildii.

Tablo 4. 15 Katilimcilarin biikiilii kol ile asilma testine (BKAT) ait istatistik sonuglart.

BKAT ilk 6l¢iim Son él¢iim
50th 50th
n A0 S.S 25th 75th A0 S.S  25th 75th Z p
(Ort.) (Ort.)
AG 18 1.72 2.4 .00 .00 339 1263 79 523 9.63 19.13 3724 .00
KG 17 2.76 4.0 .00 .00 426 175 24 .00 .00 3.54 2240 .02

Tablo 4. 16 Katilimcilarin biikiilii kol ile asilma testine (BKAT) ait istatistik sonuglart igin
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi.
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Son él¢iim- i1k 6l¢iim n Sira Siralar Z p

BKAT ortalamasi toplam
Negatif siralar 0 .00 .00 -3.724 .00
Pozitif siralar 18 9.50 171.00
Esit siralar 0
Negatif siralar 7 4.86 34.00 -2.240 .02
Pozitif siralar 1 2.00 2.00
9

Esit siralar

Biikiilii kol ile asilma testi 6l¢lim sonucglarina gére hem antrenman grubunda hem
de kontrol grubunda ilk 6l¢iim ve son Ol¢iim arasinda anlamli farklilik tespit edildi

(p<0.05). Kontrol grubundaki anlamli farkliligin olumsuz yonde oldugu goriildii.

Tablo 4. 17 Katilimcilarin 10x5m mekik kosu testine (10x5mMT) ait istatistik sonuglari.

10X5m .
11k 6l¢iim Son dl¢iim
MT
50th 50th
n A.O S.S 25th 75th A.O S.S 25th 75th Z p
(Ort.) (Ort.)
AG 18 26.95 1.7 25.68 27.25 28.14 2272 49 2229 24.10 24.53 -3.724 .00
KG 17 2697 2.9 24.46 26.33 2940 2893 28  26.62 28.36 30.17 -2.769 .00

Tablo 4. 18 Katilimcilarin 10x5m mekik kosu testine (10x5mMT) ait istatistik sonuglar

icin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi.

Son 6l¢iim- flk 6lgiim n Sira Siralar V4 P
10X5m MT ortalamasi toplanm
Negatif siralar 18 9.50 171.00 -3.724 .00
Pozitif siralar 0 .00 .00
Esit siralar 0
Negatif siralar 3 6.00 18.00 -2.769 .00
Pozitif siralar 14 9.64 135.00
Esit siralar 0

10x5m mekik kosu testi 6l¢iim sonuglarina gére hem antrenman grubunda hem de
kontrol grubunda ilk 6l¢iim ve son 6l¢iim arasinda anlamli farklilik tespit edildi (p<0.05).

Kontrol grubundaki anlamli farkliligin ise olumsuz yonde oldugu goriildii.

Tablo 4. 19 Katilimcilarin 20m mekik kosu testine (20m MKT) ait istatistik sonuglari.

20m MKT ilk 6l¢iim Son él¢iim

40



50th 50th
n A.O S.S 25th 75th A.O S.S 25th 75th Z p
(Ort.) (Ort.)

AG 18 13.00 5.7 9.75 12.00 16.00 2227 52 18.00 22.00 24.50 -3.728 .00

KG 17 13.11 4.5 9.50 13.00 16.00 12.05 4.4 8.00 13.00 15.00 -2.088 .03

Tablo 4. 20 Katilimcilarin 20m mekik kosu testine (20m MKT) ait istatistik sonuglar1 i¢in

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi.

Son él¢iim- i1k 6l¢iim n Sira Siralar Z P
20m MKT ortalamasi toplanm
Negatif siralar 0 .00 .00 -3.728 .00
Pozitif siralar 18 9.50 171.00
Esit siralar 0
Negatif siralar 11 6.82 75.00 -2.088 .03
Pozitif siralar 2 8.00 16.00
Esit siralar 4

20m mekik kosu testi dl¢lim sonuclarina gére hem antrenman grubunda hem de
kontrol grubunda ilk 6l¢iim ve son 6l¢lim arasinda anlamli farklilik tespit edildi (p<0.05).

Kontrol grubundaki anlamli farkliligin ise olumsuz yonde oldugu goriildii.

4. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu ¢alisma kiz cocuklarinda 12 haftalik temel cimnastik egitiminin antropometrik

ozellikler ve biyomotor yetiler lizerine etkisini incelemek amaciyla yapildi.

Yaptigimiz ¢alismada viicut yag yilizdesi testinden elde edilen sonuglara gore
antrenman grubunda ilk test ve son test arasinda anlamli farklilik olmadig1 tespit edildi.
Kontrol grubunda ise anlamli farklilik oldugu goriildii (p<<0.05). Literatiire bakildiginda;
Geng ve Cigerci (2020) tarafindan yapilan ¢alismada cimnastik antrenmanlarinin 6-7 yas
grubu okul 6ncesi kiz ¢ocuklar1 tizerindeki etkileri incelenmis ve yapilan 6n test ve son test
degerleri arasinda cimnastik egitimi alan kiz ¢ocuklarinin viicut yag yiizdelerinde azalma
oldugu goriilmiistiir. Yine Bagci’nin (2006) 10-12 yaslarinda aerobik cimnastik yapan
kizlarin viicut yag oranlarinin ayni yaslardaki sedanter kizlarin viicut yag oranlarindan
daha diisiik oldugunu tespit etmistir. Bulca ve Erséz de (2004) yaslar1 10 olan ritmik

cimnastik¢ilerde egzersiz ve beslenmenin biiyiimeye etkilerini inceledikleri ¢alismada
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katilimeilarin viicut yag yiizdelerinin 6l¢lim sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik (p<0.05) tespit etmislerdir. Bahsedilen bu calismalar bizim g¢alismamizi
desteklememekle birlikte Kesilmis’in (2012) okul oncesindeki ¢ocuklarda 12 haftalik
cimnastik c¢alismasindan sonra viicut yag ylizdelerinde anlamli bir farklhilik (p>0.05)

olmadigin1 belirtmesi ¢alismamizi desteklemektedir.

(Caligmada antrenman grubunda ve kontrol grubunda bulunan cocuklarin denge
testleri ilk Ol¢tim ile son dl¢lim arasinda anlamli fark (p<0.05) bulundu. Bu anlamli fark
antrenman grubunda olumlu yonde iken kontrol grubunda ise olumsuz yonde oldugu tespit
edildi. Bu konu ile ilgili literatiirdeki diger calismalara bakildiginda; Durukan ve dig.
(2016) 6 yas okul dncesi ¢ocuklara temel cimnastik egitimi uygulamislar ve bu egitimin
cocuklarin denge becerisini gelistirdigini tespit etmislerdir. Aydin ve arkadaslar1 (2002)
cimnastik antrenmaninin cimnastik¢ilerde ve cimnastik¢i olmayanlarda ayak bileginde
denge ve propriosepsiyon iizerine etkisinin olup olmadigini arastirmak icin yaptiklar
calisma sonrasinda cimnastik egitiminin kas tonusunu artirmanin yani sira ayak bilegi
ekleminin pozisyon hissi ve denge iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu bulmuslardir.
Baskan (2006) da 6-8 yas araliginda olan cimnastik yapan ve yapmayan ¢ocuklari
karsilagtirmis yapilan testler sonucunda cimnastik yapan ¢ocuklarin denge 6zelliginin daha
iyl oldugu sonucuna varmistir. Yine Culjak ve arkadaglar1 (2011) diizenli olarak beden
egitimi derslerine katilan yedi yasindaki ¢cocuklar arasindan olusturduklart iki gruptan birine
cimnastik egitimi de vermisler ve bu uygulama sonucunda cimnastik egitimi alan ¢ocuklarin
denge becerilerinin daha iyi oldugunu tespit etmislerdir. Yine ayn1 sekilde Alpkaya (2013)
7-8 yas araliginda olan ve beden egitimi dersine katilan cocuklara cimnastik egitimi
uygulamis ve sonrasinda sadece beden egitimi dersi alan ve beden egitimi dersi yaninda
cimnastik egitimine tabi tutulan ¢ocuklarin motor becerilerini kargilatirmigtir. Bu
karsilastirma sonucunda cimnastik egitiminin ¢ocuklarin denge yetilerini gelistirdigini
tespit etmistir. Akin (2013) 4-6 yas aralifindaki ¢ocuklara uygulanan cimnastik egitiminin
denge becerisi iizerinde olumlu etkilerini bulmustur. Serbes tarafindan yapilan (2010)
calismada ise 8-10 yas grubu kiz ¢ocuklarina uygulanan cimnastik antrenmaninin bazi
fiziksel ve fizyolojik gelisimlerine etkisi arastirilmis ve sonucunda cimnastik egitiminin kiz
cocuklarinin denge yetileri iizerindeki olumlu etkilerinin oldugu bulunmustur. Kesilmis ve
Akin (2016) yaptiklar1 calismada ise 4-6 yas aralifindaki okul 6ncesi ¢ocuklara uygulanan
temel cimnastik egitiminin denge yetisi agisindan olumlu sonuglarinin oldugunu tespit

edilmistir. Donmez ve Bavli (2020) buz pateni yapan 5-8 yas araligindaki ¢ocuklara
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cimnastik egitimi uygulamislar ve bu egitimin sonrasinda ¢ocuklarin denge becerilerinin
arttigini tespit etmislerdir. Koyuncuoglu ve arkadaslar1 (2014) 10 haftalik temel cimnastik
egitiminin okul dncesi 6 yas ¢ocuklarinin denge 6zelligi gelisimlerine olan etkisinin egitim
almayan cocuklara gore daha iyi oldugunu tespit etmislerdir.#Yigitbas (2020) 6-8 yas
aralifinda olan cocuklara 16 hafta boyunca rekreasyonel cimnastik ve bale egitimi
uygulamis ve 16 haftanin sonunda g¢ocuklarin denge yetilerinde olumlu degisimlerin
oldugunu tespit etmistir. Bahsedilen g¢aligmalarin tliimiinde gosterilen gelisimler bizim

calismamizla tamamen benzerlik gostermektedir.

Disklere dokunma testinde hem kontrol grubunda hem de antrenman grubundaki
sonuclarda anlamli farklilik oldugu (p<0.05) ve bu anlamli farkin antrenman grubunda
olumlu, kontrol grubunda ise olumsuz yonde oldugu goriildii. Temel cimnastik egitimi alan
kiz ¢ocuklarinda her dlgiimde bir 6ncekine gore disklere dokunma testinde pozitif yonde
bir gelisim kaydedildi. Bizim calismamizdan farkli olarak Bagkan (2006) 6-8 yas
araliginda olan ¢ocuklara cimnastik egitimi uygulayarak gelisimlerini takip ettigi
cocuklarda disklere dokunma testi yapmis. Ancak dl¢limler arasinda anlamli (p>0.05) bir
fark bulamamistir. Bu sonuca benzeyen baska bir ¢alismay1 ise Demirel ve arkadaglari
(2016) yapmuslar ve yaz spor okulunda cimnastik egitimi géren 3-6 yas grubu kiz ve erkek
ogrencilerini Eurofit test bataryasi ile degerlendirmiglerdir. Degerlendirme sonucunda
cimnastik egitimi alan c¢ocuklarin disklere dokunma becerilerinde istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulamamislardir. Buna karsin Serbes (2010) cimnastik sporu yapan ve
yapmayan 8-10 yas araligindaki kiz c¢ocuklarinda esneklik, giic, biiyiime, hiz ve
dayaniklilik gibi bazi fiziksel ve bazi fizyolojik ozellikleri degerlendirdigi calismasinda
cimnastik¢i kiz cocuklarin yapmayan ¢ocuklara gore disklere dokunma testi sonuglarinda
anlamli fark tespit etmistir (p<0.05). Yine Culjak ve arkadaslar1 (2011) diizenli olarak beden
egitimi derslerine katilan 7 yasindaki ¢ocuklarin disklere dokunma becerilerinin gelistigini
tespit etmiglerdir. Bagc1 da (2006) 10-12 yas aerobik cimnastik bransiyla ugragan yarigmact
grupla sedanter bir grubu karsilastirarak disklere dokunma testinde daha hizli olduklar

sonucuna varmistir.

Calismamizda otur erig testi sonuglarmin antrenman grubunda anlamli farklilik
gosterdigi goriildii (p<0.05). Koyuncuoglu ve Sentiirk, (2014) tarafindan yapilan ¢alismada
temel cimnastik egitiminin denge, koordinasyon ve esneklik iizerine etkisinin incelemesi
amaciyla 6 yas okul dncesi ¢ocuklara cimnastik egitimi uygulanmis ve sonucunda yapilan

calismanin esneklik iizerinde olumlu bir etki olusturdugu tespit edilmistir. Baskan’nin
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(2006) yaptig1 ¢alismada cimnastik antrenmani yapan 6-8 yas araliginda olan ¢ocuklarla
spor yapmayan ayni yastaki cocuklar karsilastirilmis ve cimnastik yapan ¢ocuklarin daha
esnek oldugu sonucuna varilmistir. Demirel ve arkadaslar1 (2016) yaz spor okulunda
cimnastik egitimi goren 3-6 yas grubu kiz ve erkek 6grencilerini Eurofit test bataryasi ile
degerlendirmisler ve sonugta cimnastik egitimi alan cocuklarin esneklik becerilerinin
gelistigini tespit etmislerdir. Alpkaya (2013) 7-8 yas aralifinda olan ve beden egitimi
dersine katilan ¢ocuklara cimnastik egitimi uygulamis ve sonrasinda sadece beden egitimi
dersi alan ve beden egitimi dersi yaninda cimnastik egitimine tabi tutulan c¢ocuklarin
esneklik ozelligini karsilatirmistir. Bu karsilastirma sonucunda cimnastik egitiminin
cocuklarin esneklik ozelligini gelistirdigini tespit etmistir. Gen¢ ve Cigerci (2020)
tarafindan yapilan ¢alismada cimnastik antrenmanlarinin 6-7 yas grubu okul oncesi kiz
cocuklar1 lizerindeki etkileri incelenmistir. Bu ¢alisma dogrultusunda yapilan 6n test ve son
test degerleri arasinda cimnastik egitimi alan kiz ¢ocuklarinin esneklik 6zelliklerinde
olumlu bir gelisme oldugu goriilmiistiir. Bagci’nin (2006) yaptig1 ¢alismada ise 10-12 yas
araliginda olan ve aerobik cimnastik sporu yapan kiz ¢ocuklar1 ile sedanter olan kiz
cocuklart karsilagtirilmis ve bu karsilastirma sonucunda aerobik cimnastik yapan
cocuklarin daha esnek oldugu tespit edilmistir. Donmez ve Bavli (2020) buz pateni yapan
5-8 yas aralifindaki ¢ocuklara uygulanan cimnastik egitiminin esneklik degerleri iizerinde
anlamli bir etkiye sahip oldugunu belirtmiglerdir. Yigitbag (2020) tarafindan yapilan
calismada da 6-8 yas araligindaki cocuklara 16 hafta boyunca uygulanan rekreasyonel
cimnastik ve bale egitiminin esneklik degerleri {izerinde anlamli bir gelisime yol agtigini
sOylemistir. Goriildiigii iizere literatiirdeki benzer ¢alismalar bizim ¢alismamizla benzer ve

destekler niteliktedir.

Durarak uzun atlama testinden elde edilen veriler antrenman grubu igin
anlamli farklilik gostermistir (p<<0.05). Literatiire bakildiginda, Kesilmis (2012) cimnastik
antrenmaninin bilylime ve biyomotor yetiler iizerine etkisini inceledigi calismasinda
cimnastik egitimi almis 4-6 yas araligindaki ¢ocuklarin durarak uzun atlama degiskeninin
On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik (p<0.05)
saptanmistir. Bagkan (2006) tarafindan yapilan calismada durarak uzun atlama testtin de
deney grubunda ilk 6l¢iim ile son 6l¢iim arasinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05).
Demirel ve arkadaglar1 (2016) yaz spor okulunda cimnastik egitimi géren 3-6 yas grubu kiz
ve erkek cocuklar1 Eurofit test bataryasi ile degerlendirdikleri ¢alismalarinda ¢ocuklarin

durarak uzun atlama becerilerinin gelistigini tespit etmislerdir. Yine Durukan ve
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arkadaglar1 tarafindan (2016) yapilan ¢alismada temel cimnastik egitimi verilen 6 yasindaki
cocuklarin durarak uzun atlama becerilerinin gelistigi bulunmustur. Geng ve Cigerci
(2020) tarafindan yapilan calismada cimnastik antrenmanlarinin 6-7 yas grubu okul 6ncesi
kiz ¢ocuklart tizerindeki etkileri incelenmistir. Bu ¢alisma dogrultusunda yapilan 6n test ve
son test degerleri arasinda cimnastik egitimi alan kiz ¢ocuklarinin durarak uzun atlama
degerlerinde artis oldugu tespit edilmistir. Alpkaya da (2013) 7-8 yas araliginda olan ve
beden egitimi dersine katilan cocuklarda cimnastik egitiminin durarak uzun atlama
becerisini olumlu yonde etkiledigini belirlemistir. Evren ve Miiniroglu (2005) tarafindan
yapilan diger bir calismada 7-8 yas grubu ritmik cimnastik sporuna devam eden kiz
cocuklart ile spor etkinligine katilmayan ayni yas grubu kiz ¢ocuklarin bazi fiziksel
Ozellikleri karsilatirilmis ve bu karsilastirma sonucunda ritmik cimnastik¢ilerin durarak
uzun atlama becerilerinin daha iyi oldugu tespit edilmistir. Dénmez ve Bavli (2020) buz
pateni yapan 5-8 yas araligindaki ¢ocuklara uyguladiklar1 cimnastik egitiminin durarak
uzun atlama becerilerinde artisa neden oldugunu tespit etmislerdir. Culjak ve arkadaslar
(2011) diizenli olarak beden egitimi derslerine katilan 7 yasindaki c¢ocuklar arasindan
olusturduklar iki gruptan birine ek olarak cimnastik egitimi uygulamislar ve bu uygulama
sonucunda cimnastik egitimi alan ¢ocuklarin durarak uzun atlama becerilerinin daha iyi
oldugunu bulmuslardir. Aladag (2019) tarafindan yapilan farkli bir calismada durarak uzun
atlama test sonuglarina bakildiginda temel cimnastik egitimi almis 6-8 yas kiz ¢ocuklarinin
basketbol ve voleybol egitimi almis kiz ¢ocuklarina gore daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Goriildiigi lizere literatiirdeki farkli calismalarda da bizim ¢alismamiza benzer ve destekler

nitelikte sonuclar bulunmustur.

Calismamizda kavrama kuvveti testinde ilk ve son 6l¢iim arasinda anlamli farklilik
tespit edilirken (p<0.05) kontrol grubunda ise herhangi bir fark goriillmemistir. Literatiirde
Kesilmis ve arkadaslar1 (2016) cimnastik egitimi alan 4-6 yas araligindaki cocuklarin
kavrama kuvveti yetilerinin gelistigini tespit etmislerdir. Savucu ve arkadaslar1 (2018) 12
haftalik temel cimnastik egitiminin 6-7 yas ¢cocuklarin 6l¢iim sonuglarinda anlamli farklilik
(p<0.05) oldugunu sdylemislerdir. Demirel ve arkadaslar1 (2016) yaz spor okulunda
cimnastik egitimi goren 3-6 yas grubu kiz ve erkek Ogrencilerin Eurofit test bataryasi ile
degerlendirdikleri calismalarinda cimnastik egitimi alan ¢ocuklarin kavrama kuvvetlerinde
artis oldugunu tespit etmislerdir. Boraczynski ve arkadaslar1 (2013) 7 yas kiz ¢ocuklarinda
viicut kompozisyonlarini ve fiziksel zindeliklerini degerlendirmek i¢in 12 haftalik artistik

cimnastik egitimi uygulamis ve bu egitimin kizlarin kavrama kuvvetini gelistirdigi
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sonucuna varmislardir. Bu ¢alismalara karsin Bagci’nin yaptigi (2006) aerobik cimnastik
yapan 10-12 yas araliginda olan kiz cocuklar1 ile sedanter olan kiz ¢ocuklarinin bazi
fiziksel ozelliklerinin karsilagtirildigi bir diger calismada ise aerobik cimnastik egitimi
almis ¢ocuklarin kavrama kuvveti test sonuglari ile sedanter ¢ocuklarin kavrama kuvveti
test sonuglar1 arasinda anlamh farklilik (p>0.05) bulunamamistir. Gorildigli iizere

literatlirdeki pek ¢ok farkli ¢calisma bizim ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Calismamizda mekik testinden elde edilen bulgular antrenman grubunda anlamli bir
fark oldugunu gostermektedir (p<0.05). Literatiirde Serbes (2010) 8-10 yas araliginda
cimnastik sporu yapan kiz cocuklarmmin ve Demirel ve arkadaslar1 (2016) da yaz spor
okulunda cimnastik egitimi goren 3-6 yas grubu kiz ve erkek ¢ocuklarin mekik sayilarinda
artis oldugunu tespit etmislerdir. Yine Boraczynski ve arkadaslar1 (2013) yedi yasindaki
kiz ¢ocuklarinda 12 haftalik artistik cimnastik egitiminin mekik testi sonug¢larini pozitif
yonde etkiledigini sdylemislerdir. Baskan (2006) yaptig1 ¢alismada cimnastik antrenmant
yapan 6-8 yas araliginda olan c¢ocuklarla spor yapmayan ayni yastaki cocuklar
karsilastirilmis ve cimnastik yapan cocuklarin mekik testinde daha iyi performans
gosterdigi sonucuna varmistir. Bageir da (2006) yaptigi arastirmada 10-12 yas araliginda
olan kiz c¢ocuklarmin otuz saniye igerisinde c¢ekebildigi maksimum mekik sayisini
kaydetmis ve sonug itibari ile aerobik cimnastik¢ilerin mekik testinden elde edilen mekik
cekme sayilarmin sedanter ¢ocuklardan fazla oldugunu bulmustur. Goriildiigii {lizere
calismamizdan elde edilen sonuclar literatiirdeki diger calismalarla benzerlik

gostermektedir.

Katilimcilarin biikiilii kol ile bara asilma testine bakildiginda antrenman grubunun
Olciimleri arasinda anlamli fark oldugu tespit edildi (p<0.05). Buna karsin Baskan (2006)
6—8 yas grubu cimnastik antrenman1 yapan ¢ocuklarla biikiilii kolla asilma testi bulgularina
bakildiginda deney ve kontrol grubu son testleri arasinda anlamli bir fark olmadigi
bulmustur. Ancak Bagci’nin (2006) yaptig1 calismada aerobik cimnastik¢ilerin biikiilii kol
ile bara asilma testi 6l¢iim sonuclarinda anlamli farklilik tespit edilirken (p<0.05) sedanter
cocuklarda anlamli bir farklilik olmadig1 gortilmiistiir. Yine Kogak’in (2019) farkl artistik
cimnastik antrenmanlarinin 7-9 yas kiz ¢ocuklarinin fiziksel uygunluk parametrelerine
etkisini incelemek i¢in kiz ¢ocuklari iizerinde yaptigi ¢alismasinda antrenman grubundaki
¢ocuklarin biikiilii kolda bara asilma ilk ve son test Ol¢iim sonuglarinda anlamli farklilik
tespit edilmistir (p<0.05). Bu test Olgiimlerinde de elde edilen sonuclarin literatiirde

ornekleri oldugu gorilmistiir.
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10 x 5m mekik kosusu testine ait elde edilen bulgulara bakildiginda her iki grup
icinde ilk Ol¢lim ile son Olgiim arasinda anlamli farklilik olmasina ragmen (p<0.05) bu
farkliligin antrenman grubunda olumlu yonde, kontrol grubunda ise olumsuz yonde oldugu
goriilmiistiir. Boraczynski ve arkadaslart (2013) diizenli olarak beden egitimi derslerine
katilan 7 yasindaki ¢ocuklara uyguladiklar1 cimnastik egitiminin 10x5m test sonug¢larinin
anlamli olmadigin1 séylemislerdir. Bagskan da (2006) cimnastik antrenmani yapan 6-8 yas
araligindaki ¢ocuklarla spor yapmayan ayni yastaki cocuklar1 karsilastirdigi ¢alismasinda
10x5m test sonucunda anlamli bir farka rastlamamistir. Buna kargin Bagci (2006) aerobik
cimnastikg¢ilerin 10 x 5m kosu testinde elde ettikleri ilk deger ile son deger arasinda
anlaml bir farkliligin oldugunu tespit etmistir(p<0,05). Yine Demirel ve arkadaslar1 (2016)
yaz spor okulunda cimnastik egitimi goren 3-6 yas grubu kiz ve erkek cocuklar1 Eurofit
test bataryasi ile degerlendirmisler ve ¢cocuklarin 10 x 5m mekik kosusu performanslarinin
olumlu yonde gelistigini tespit etmislerdir. Kogak da (2019) 12 haftalik farkli artistik
cimnastik antrenmanlariin 7-9 yas kiz ¢ocuklarda fiziksel uygunluk parametrelerine
etkisini inceledikleri ¢aligmalarinda cimnastik antrenmani yapan grubun 10 x 5 mekik kosu
test sonuglarinin cimnastik antrenmani yapmayan gruptan daha iyi oldugu sonucuna
varmistir. Literatiirde calismamizdaki 10x5 m testi sonuglarimi destekleyen calismalar

oldugu goriilmiistiir.

Antrenman grubundaki ve kontrol grubundaki katilimecilarin 20 m mekik kosusu
testine ait ilk ve son Ol¢lim degerleri arasinda anlamhi bir fark tespit edildi (p<0.05). Bu
anlamli farkin antrenman grubunda olumlu yonde iken kontrol grubunda ise olumsuz
yonde oldugu goriildii. Serbes de (2010) yaptigi ¢alismasinda 20 m mekik kosu testinde
anlamli bir fark bulmustur (p<0.05). Trajkovic ve arkadaglar1 (2016) okullarda uygulanan
cimnastik programimin saglik iizerine etkilerini belirlemek i¢in ¢ocuklara 12 haftalik
cimnastik egitimi uygulanmis ve bu egitim sonrasinda yapilan olgiimlerde 20 m mekik
performanslarinda artis gézlemislerdir. Yine Baskan (2006) yaptig1 calismada cimnastik
yapan ve yapmayan c¢ocuklar karsilastirmis ve bu karsilastirma sonucunda cimnastik
yapan c¢ocuklarin 20 m mekik kosu testinden elde ettikleri degerlerin daha iyi oldugu
sonucuna varmistir. Bagc1 (2006) da aerobik cimnastik yapan c¢ocuklarmm 20 m mekik
kosusu degerlerinin sedanterlerden daha iyi oldugu sonucuna vararak elde edilen sonuglari

desteklemistir.
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Yapilan calismada kiz cocuklarinda 12 haftalik temel cimnastik egitiminin
antropometrik ozellikler ve biyomotor yetiler iizerine pozitif yonde etkilerinin oldugu
gortldi.

5.1. Sonug¢
Kiz ¢ocuklarinda 12 haftalik temel cimnastik egitiminin antropometrik 6zellikler ve

biyomotor yetiler lizerine etkisini incelemek i¢in gerceklestirilen bu ¢aligmanin sonuglari

asagida siralanmigtir.

e Antrenman grubunda % yag Olglimlerinde anlamli farklilik olmadigr diger
Ol¢iimlerde ise anlaml farklilik oldugu tespit edilirken(p<0.05) kontrol grubunda
BKI sonuglari hari¢ diger 6l¢iim sonuglarinda anlaml farklilik oldugu tespit edildi

(p<0.05).

e Flamingo denge testi ilk 6l¢iim ve son Gl¢iim arasinda antrenman grubunda pozitif

kontrol grubunda ise negatif anlaml farklilik tespit edildi(p<0.05).

e Disklere dokunma testi ilk dlglim ve son Ol¢im arasinda antrenman grubunda

pozitif kontrol grubunda ise negatif anlamli farklilik tespit edildi(p<0.05).

e Otur eris testi 6l¢lim sonuglarina gore antrenman grubunda ilk 6l¢iim ve son 6l¢lim

arasinda anlamli farklilik tespit edildi(p<0.05).

e Durarak uzun atlama testi 6l¢iim sonuglarina gore antrenman grubunda ilk 6l¢im

ve son Ol¢iim arasinda anlamli farklilik tespit edildi(p<0.05).

e Kavrama kuvveti testi 0l¢lim sonuglarina gore antrenman grubunda ilk 6l¢iim ve

son Ol¢iim arasinda anlamli farklilik tespit edildi(p<0.05).

e Mekik testi Olciim sonuglarina gore antrenman grubunda ilk 6l¢iim ve son Olglim

arasinda anlamli farklilik tespit edildi(p<0.05).

e Biikiili kol ile asilma testi ilk 6l¢iim ve son 6l¢lim arasinda antrenman grubunda

pozitif kontrol grubunda ise negatif anlamli farklilik tespit edildi(p<0.05).

e 10x5m mekik kosu testi ilk 6l¢iim ve son Ol¢lim arasinda antrenman grubunda

pozitif kontrol grubunda ise negatif anlamli farklilik tespit edildi(p<0.05).

e 20m mekik kosu testi ilk 6l¢iim ve son 6l¢iim arasinda antrenman grubunda pozitif

kontrol grubunda ise negatif anlamli farklilik tespit edildi(p<0.05).
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5.2. Oneriler
Bu caligsma daha fazla sayida katilimer ile ¢alisilabilir

Farkli ¢aligmalar okul 6ncesi erkek ¢ocuklarda da uygulanmali ve gelisimleri takip

edilmelidir.

Bu yas aralifinda olan g¢ocuklarin egitim ortamlarinda ve programlarinda temel

cimnastik egitimine yer verilmelidir.

Bu tiir egitimlerin uygulanabilmesi i¢in bu alanda yeterli egitim almis beden egitimi

ve spor 6gretmenleri ve antrenorlerin gorev almalar1 daha dogru olacaktir.
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6. EKLER

Ek 1: Etik kurul onay formu
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Ek 2: Bilgilendirilmis onam formu




BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi ismail TEMURGI tarafindan yiiriitiilen “Kiz Cocuklarinda 12 Haftallk Temel Cimnastik Egitiminin
Antropometrik Ozellikler ve Biyomotor Yetiler Uzerine Etkisi” baslkli arastirmaya davet ediyoruz. Bu
arastirmaya Ebeveyn olarak cocudunuz adina katilip katimama kararini vermeden &nce, arastirmanin neden
ve nasil yapllacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasiimasi biiyik Gnem
tagimaktadir. Eer anlayamadiginiz ve sizin igin agik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize
sorunuz.

Bu calismaya katilm gondillilik ilkesine badlhdir ve sadece siz izin verdiginiz takdirde gocugunuz bu
calismaya dahil edilecektir. Bu calismaya gocugunuzu dahil etmek tamamen géniilliililk esasina
dayanmaktadir. Calismaya gocugunuz katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda calismadan gkma
hakkina sahipsiniz. Calismayir yanitlamaniz, arastirmaya katilim icin _cocuunuz adina _onam
verdiginiz bigiminde yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorulan yanitlarken kimsenin baskisi veya
telkini altinda olmayin. Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacaktir.

1. Arastirmayla ilgili Bilgiler:

a. Arastirmanin Amaci: Kiz Cocuklarinda 12 Haftallk Temel Cimnastik Egitiminin
Antropometrik Ozellikler ve Biyomotor Yetiler Uzerine Etkisini incelemektir,

b. Arastirmanin icerigi: Sayin katilimel, istirak edeceginiz bu galigma bir yiiksek lisans

tez calismasi igin yapilacak olan testlerden olusan bir galismadir. Calismamizin

amacl kiz gocuklarinda 12 haftallk temel cimnastik editiminin antropometrik

6zellikler ve biyomotor yetileri Gizerindeki etkilerinin incelenmesidir. Calismamiza

yaslari 6-8 yas araliginda, daha énce hig cimnastik egitimi almamis kiz gocuklarinin

katilmasi planlamaktadir. Yapacagimiz antropometrik &lgiimler ve biyomotor

testler sonucunda elde edilen veriler SPSS analiz programinda analiz edilecektir.

Bu testler ve dlglimlerde herhangi bir ilag kullanimi olamayacaktir.

Arastirmanin Nedeni: Tez calismasi

Arastirmanin Ongériilen Siiresi: 5 ay

Arastirmaya Katiimasi Beklenen Katilimci/Géndlli Sayisi:40

Arastirmanin Yapilacadi Yer(ler): Antalya ili

"o oo

2. Calismaya Katilim Onayi:

Yukarida yer alan ve arastirmadan oénce katiimciya/géndilliye verilmesi gereken bilgileri okudum ve
gocugumun katilmasi istenen galismanin kapsamini ve amacini, géniilli olarak tizerime dlsen sorumluluklarn

veli olarak tamamen anladim. lisma hakkinda yazili ve sézlii aciklama asagida adi belirtilen
arastirmaci tarafindan yapildi, soru sorma ve tartisma imkani buldum ve tatmin edid yanitlar

aldim. Bana, calismanin muhtemel riskleri ve faydalar sézli olarak da anlatildi. Bu galismadan
gocugumu istedigim zaman ve herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan gikarabilecedimi ve gikardigim
takdirde herhangi bir olumsuzluk ile karsilasmayacadimi anladim.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya gocugum adina velisi olarak kendi istegimle, higbir baski ve zorlama
olmaksizin katilmasini kabul ediyorum.

Katiimcinin Velisi (Kendi el yazisi ile)
e = - Y

Mail ve/veya Telefon: ......cvvivissmisniissiisi s
Imzasi:

(Varsa) Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar icin;
Veli veya Vasisinin (kendi el yazisi ile)

AdI=SOYAGIL 1 va s s sssn s s s
Imzasi:

Ek 3: Goniillii test takip kayit formu
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Goniillii Test Takip Kayit Formu

Adi1 Soyad: Dogum Tarihi:
Viicut Agirhigt: Boy Uzunlugu:
Deri Kivrim Olgiimleri
1.6lcim | 2. 6lgim | 3. 6lcim

BICEPS

TRICEPS

SUPRAILIAC

CALF

SCAPULA

Eurofit Test Bataryalar

Flamingo Denge Testi TEST SKORU:
Disklere Dokunma TEST SKORU:
1. Deneme sonucu :.............. sn 2. Deneme sonucu :.............. sn
Otur- Eris TEST SKORU:
1. Deneme sonucu :............. cm 2. Deneme sonucu .............. cm
Durarak Uzun Atlama TEST SKORU:
1. Deneme sonucu :............. cm 2. Deneme sonucu :............. cm
El Kavrama TEST SKORU:
1. Deneme sonucu .............. kg 2. Deneme sonucu :............. kg
30 sn Mekik TEST SKORU:
Biikiilii Kol ile Asilma TEST SKORU:
10x5 Metre Mekik Kosusu TEST SKORU:
20 Metre Mekik Kosusu TEST SKORU:

8. 0ZGECMIS
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