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TESEKKUR

Yiiksek Lisans 0grenimine basladigimdan bu yana bilgi aligverisi icinde bulundugum,
tezimin belirlenmesinden, ¢alismamin her asamasinda manevi destegini ve akademik bilgi
birikimini benden esirgemeyen, c¢alismam siresince tezimin eksiklerinin giderilmesi
hususunda sabirla yardim eden degerli danismanim Saym Prof. Dr. Alper ASLAN’a
tesekkiirlerimi sunarim.

Olgumlerin spor salonunda gergeklestirilmesi icin bana olanak saglayan Antakya
Genglik Spor lIlce Muduri Bekir OZCELIK ve Cimnastik Salon Amiri Necim
KAVASOGLU’na ayn1 zamanda olciimlere destek saglayan Antakya Cimnastik Spor
Kuliibii sporcularina, kuliip antrendrii Ali BILGIN ve Aynur SOYDINC’e tesekkiirlerimi
sunarim.

Olgtimlerin ilk giinden son giiniine kadar bana her anlamda yardimci olan degerli
arkadasim Murat FAKIOGLU ve {lknur REYHANIOGLU’na bana inancini bir an olsun
yitirmeyen, maddi, manevi bitln desteklerini sonuna kadar kullanan aileme minnet ve

stikranlarim1 sunuyorum.

Talip SISLI
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OZET

8-10 Yas Cimnastik¢i Cocuklarda Kuvvet Antrenmanlarimin Performans
Parametrelerine Etkilerinin Incelenmesi

Bu ¢alismanin amact; 8-10 yas arasi cimnastikci cocuklarda kuvvet antrenmanlarinin
performans parametrelerine etkilerinin incelenmesidir. Arastirmaya Hatay ilinde cimnastik
ile ugrasan 11°1deney, 10’u kontrol olmak iizere 21 sporcu dahil edilmistir. Deney ve kontrol
grubunun haftada 3 giin cimnastik antrenmanina katilmalar1 saglanmis. Buna ek olarak
deney grubuna haftada 1 giin direng lastigi ile kuvvet atrenmani yaptirilmistir. Deney ve
kontrol gruplarindaki sporculara ¢alisma baglamadan hemen 6nce ve 8 haftalik antrenman
periyodunun hemen sonrasinda g¢esitli antropometrik dl¢iimler, denge, sigrama yiiksekligi,
esneklik, sirat, sirt kuvveti, bacak kuvveti, bikuli kol ileasilma siresi, 6ne saglk topu
firlatma, uzun atlama ve el kavrama kuvveti testleri uygulanmistir. On ve son testler
arasimdaki fark karigik desenli (2 x 2) tekrarlayan Olcimlerde varyans analizi testi ile
degerlendirilmis ve F degerinin anlamli bulunmasi durumunda farkin hangi gruptan
kaynaklandigi SPSS programinda yazilan kod ile belirlenmistir (Syntax Code).

Analiz sonuglarina gére cimnastik antrenmani haricinde haftada bir giin direnc lastik
antrenmani yapan deney grubunun toplam deri kivrim kalinligi, viicut yag yiizdesi, bukull
kol asilma siiresi, siirat, koprii, 6ne top firlatma, uzun atlama, bacak kuvveti ve sirt kuvveti
on ve son test degerleri arasinda anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05). Bununla birlikte,
viicut agirligi, boy uzunlugu, el kavrama kuvveti, skuat sicrama, aktif sigrama ve denge
parametreleri agisindan 6n ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamaistir (p>0.05).

Sonu¢ olarak, diren¢ lastik antrenmanlarinin ¢ocuklarin fiziksel ve motorik
Ozelliklerine olumlu yonde katki sagladigi, kullanimi kolay ve sakatlik riskinin az
olmasindan dolay1 cimnastik antrendrlerinin programlarindan direng lastik antrenmanlarina
yer vermeleri dnerilebilir.

Anahtar kelimeler: Artistik Cimnastik, Cocuklarda Kuvvet, Direng Lastik
Antrenmani
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ABSTRACT

Investigation Of The Effects Of Strength Training On Performance
Parameters In 8-10 Years Old Gymnast Children

The aim of this study; It was conducted to examine the effects of strength training on
performance parameters in 8-10 year old gymnast children. 21 athletes, 11 experimentaland
10 control, between the ages of 8-10, doing gymnastics in Hatay province, were included in
the study. While the control group had gymnastics training 3 days a week, the experimental
group had strength training with resistance bands once a week in addition to gymnastics
training 3 days a week. Anthropometric measurements, balance, jump height, flexibility,
speed, back strength, leg strength, hanging time with bent arm, forward medicine ball
throwing, long jump and hand grip strength were measured on the research group. The
differences between pre and post test measurements were evaluated by using mixed design
(2 x 2) repeated measure Anova. When the F value is found to be significant, SPPS code was
written to determine the origin of the difference.

As a result of the statistical analysis, there was significant differences between pre
and post test measurements of experimental group in terms of total skinfold thickness,
body fat percentage, bent arm hanging time, speed, bridge, forward ball throw, long jump,
leg strength and back strength (p<0.05). However, there was no statistically significant
difference between pre and post test measurement in terms of body weight, height, hand grip
strength, squat jump, counter movement jump and balance parameters (p>0.05).

As a result, it can be suggested that gymnastics trainers should include resistance
band training in their programs, since resistance band training contributes positively to the
physical and motoric properties of children, is easy to use and has a low risk of injury.

Key words: Artistic Gymnastics, Strength in Children, Resistance Band Training
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GIRIS

Cimnastik bransi kendine 6zgii aletleri olan belirli kurallar ¢ergevesinde diizenli
alistrmalar gerektiren ve ayni zamanda da cesaret isteyen uygulama yetenegine ihtiyag
duyulan bir olimpik spor dalidir.

Cimnastik sporunun ¢ocuklara bir¢ok fayda sagladigi agikca bilinmektedir. Kosma,
ziplama, statik denge, dinamik denge, yuvarlanma, koordinasyon, miizik esliginde bale ve
ritim gibi figiirleri cimnastik hareketleri ile birlestiren ¢ocuklarin anatomik, psikolojik,
yaraticilik ve estetik duygularmin gelistirmesiyle beraber ayni zamanda kas, kemik ve eklem
fonksiyonlarmin gelisimi saglanmaktadir (Akdogan 2008, Anonymous 2006, Sengiil1996,
Wemer 2004).

Cimnastik bransinda basarili olabilmek i¢in dayaniklilik, siirat, denge, esneklik,
ceviklik, ve koordinasyon yetenegi gerekmektedir. Cimnastik hareketlerininuygulanmasinda
ust diizey milkemmellik, zihinsel ve fiziksel beceri gibi parametrelergereklidir. Ozellikle
gelisme ¢agindaki ¢ocuklarin temel cimnastik egitiminin motor becerileri olumlu etkiledigi
bilinmektedir. Bundan dolay1 cimnastik sporu tiim diinyada 0nem kazanmistir (Mitchell
2002).

Cimnastik bransinda yiiksek zorluktaki hareketlerin yapilabilmesi i¢in uzun siiren
yuksek yogunluktaki antrenmanlara devam edilebilmesi gerekir. Artistik cimnastik brangina
0zgu olan kulplu beygir, halka ve paralel aletlerinde seri boyunca kuvvete ihtiyac
duyuldugundan kuvvette devamlilik 6nem arz etmektedir. Cimnastik antrenmalar1 1970°li
yillarda haftada 15 saat iken 1980 lerde 20 saate, son yillarda ise 26-28 saat gibi ¢ok yiksek
bir hacime ulagmig ve yillar gectikce antrenman saatlerinin artmaya devam ettigi
belirtilmistir (Georgopoulos 2004). Kuvvette devamlilik arttik¢a sportif veriminde arttig1
bilinmektedir. Spor bilimcileri gocuk ve gen¢ sporcularda kuvvet ¢alismalarinin sportif

basariy1 arttirmak i¢in 6nemli oldugunu savunmaktadir (Murath 1997).



Major; cimnastik brangmin st dlizeyde motorik, antropometrik ve psikolojik
Ozelliklere sahip olmay1 gerektirdigini ifade etmistir (Major 1996). Boraczynski ve Cango
ise cocuklarin gunlik yasantilarinda yer alan sokakta ve parkta kosma gibi fiziksel
aktivitelerin yan1 sira Beden Egitimi derslerinde kazandiklar1 kuvvet, esneklik, hiz, denge,
dayaniklilik ve g¢eviklik gibi temel motorik becerilerin gelisimine bagl olarak cimnastik
bransi i¢in daha blylk bir potansiyele ulasabileceklerini bildirmislerdir (Boraczynski 2013,
Cagno 2014).

Cocuklarm  gelisim  doneminde uygulanacak ylksek siddetteki kuvvet
antrenmanlarinin yani sira yetersiz kuvvet antrenmanlarmin akut donemde veya ilerleyen
siregte sakatlik riskini arttirabilecegi ve gelisimi olumsuz etkileyebilecegi diistiniilmektedir.
Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Birligi (NSCA)’nin bildirdigine gore c¢ocuklarda kuvvet
antrenmanlar1 dogru yéntem, ekipman ve siddette uygulandiginda dayaniklilik, kuvvet,
motor beceriler ve sportif performansin gelismesine katki saglamanin disinda ayni zamanda
olusabilecek sakatlik ve yaralanma risklerini azaltir (Faigenbaum 2009, Holly 2003).
Buradan hareket ile puberte Oncesi ¢ocuklarda diisiik siddet ve hacimde kuvvet
antrenmanlarinin uygulanmasi daha dogru ve giivenli bir yaklagim olacaktir. Ancak
incelenen literatlr kapsaminda cimnastik brans: ile ilgilenen ¢ocuklarda direng lastik
antrenmanlarinin etkisini degerlendiren deneysel calisma sayisinin oldukca sinirli oldugu
gorulmektedir.

Dolayisiyla bu ¢alismanin amaci 8-10 yas cimnastik¢i ¢ocuklarda direng lastigi ile
uygulanan kuvvet antrenmanlarinin ¢esitli performans parametrelerine etkilerinin

incelenmesidir.



GENEL BIiLGILER

2.1. Cimnastigin Dogusu ve Tarihgesi

Cimnastik eski Yunan, Misir ve indus Uygarliklar’na kadar uzanan kokli bir
gecmise sahip bir spor dalidir. Insanlarin toplu bir halde yasamaya baslamalariyla birlikte
dini inanglar1 da ortaya ¢ikmustir. Insanlarin inanglar1 geregi dini tdrenlerin yapilmaya
baslamasi ve tiim kabile fertlerinin bu dini danslara katilip kivrak el, kol, omuz, bacak ve bel
hareketleri ile miizik esliginde dans etmeleriyle beraber cesitli fiziksel hareketlerin
olusmasima zemin hazirlamis ve cimnastigin ilkel toplum kabileleri tarafindan ilk 6rnekleri
goriilmiistiir (Mengitay 1992).

Cimnastik sporu ise fiziksel egzersiz olarak ilk olarak Yunan uygarliginda
goriilmiistiir. Yunanhilar egitilmis bir viicudun kisiyi is hayatinda basarili yapabilecegi,
kendisini daha iyi hissedip hareketsiz kalmanin tembelligi de beraber getirecegi bundan
dolay1 da viicudun seklinin bozulup ¢irkinlesecegi kanisina varmislardir. Bu sebeple fiziksel
aktivitelere yunan uyarlhiginda yer verilmis ve sadece soylu smifin ¢ocuklarma egitimler
verilmistir. Kisa bir siire sonra bu durum Roma Uygarligr’nin da dikkatini ¢ekmisve soylu
smifin ¢ocuklarmin okuduklar1 okullarda cimnastik egzersizlerine blyik énem verilmeye
baslanmistir. Ama bir siire sonra Yunan ve Roma Uygarliklarinda gosteri yapan akrobatlar
ve savascilar haricinde cimnastikle ilgilenen pek kimse kalmamis ve neredeyse Orta Cag’da
cimnastik unutulmustur. 18 ve 19. yiizyillarda Avrupa ve diger bolgelerde profesyonel
ordularin kurulmaya baslanmasiyla beden egitimi 6nem kazanmis boylelikle cimnastik sporu
yeniden dogmustur. O donemlerde yasamis olan iki egitimci Alman Friedrich Ludwig Jahn
ve Isvecli Pehr Henrik Ling, beden egitimine cok dnem vermis, John, ise guiniimiizde halen
kullanilan cimnastik aletleri olan halka, beygir, paralel ve barfiksi bigimlendirmistir (Sami

1984).



Televizyonun yayginlagmasiyla beraber cimnastik sporu tiim diinyada seyredilen ve
sevilen bir spor bransimna doniismiistiir. Modern anlamda ise cimnastigin lilkemizde ilk
adimlar1 Galatasaray Mektebinin kurulusu ile baslar. 1868 yilinda Galatasaray Mektebinin
tamamen bat1 programlara gecis yapmasiyla beraber Fransa’dan getirilen 6gretmenler iginde
bulunan beden egitimi 6gretmeni Monsieur Curel modern cimnastigi Tiirkiye’ye getiren kisi
olmustur (Chaner 1989).

Cimnastik sporu uluslararasi bir boyut kazanmasiyla birlikte 1881 yilinda merkezi
Isvigre’de olan Uluslararas1 Cimnastik Federasyonu (FIG) kuruldu. Uluslararasi cimnastik
yarigsmalar1 FIG tarafindan yurutilur ve kendi iginde 6 bransa ayrilmaktadir. Bunlar; Artistik
Cimnastik, Aerobik Cimnastik, Ritmik Cimnastik, Akrobatik Cimnastik, Trampolin ve
Genel Cimnastiktir. Bu branglardan Aerobik, Akrobatik ve Genel cimnastik branslari
olimpik degildir. Genel cimnastik bransi 6zellikle okul 6ncesi (3 — 6 yas) ¢ocuklardaki
motorik Gzelliklerin gelisiminin takip edilip hedeflendigi bir programdir. Bu kapsamda
cocuga genel olarak hareket etme becerisi kazandirmak hedeflenir. Ayni zamanda ¢ocuklara
kendi viicut agirliklari ile yaptirilacak temel cimnastik hareketleri ve materyal kullanimi ile
temel koordinasyon becerileri kazandirmay1 amaglar.

Tiirkiye Cimnastik Federasyonu 1957 yilinda kurulmus ve (lke icindeki faaliyetleri
yonetmektedir. Ulkemizde akrobatik cimnastik haricinde tiim disiplinlerde aktif olarak
calismalar yapilmaktadir. Tiirkiye Cimnastik Federasyonu, 1960 yilinda FIG’ in {iyeligine
kabul edilmis olup 1960 yilindan itibaren cimnastik¢ilerimiz uluslararasi yarigmalara

katilmaya baslamistir (https://www.tcf.gov.tr).

2.2. Artistik Cimnastik Alet Siralamasi ve Olculeri

Cizelge 2.1.0limpik alet siralamasi

ERKEK KADIN

Yer Atlama Masasi
Kulplu Beygir Kiz Paraleli
Halka Denge

Atlama Masasi Yer

Paralel

Barfiks



https://www.tcf.gov.tr/

2.3. Kadin Artistik Cimnastik Aletleri

2.3.1. Atlama Masasi

Masani yiiksekligi 1.25 cm olup kosu mesafesi 25 metredir. Atlama masasit kosu
yolunun kullanilmasiyla masanm oniinde bulunan sigrama tahtasma basis yapilip birinci
ucus evresinde masaya anlik dayanim ile kazanilan yiikseklik kullanilarak 6ne, geriye veya
burgulu figiirlerin yapildigi alettir. Yapilan hareketin zorluguna gore bir degeri vardir.
Atlamada finallere hak kazanmak i¢in iki farkl atlayis gereklidir. Sonu¢ notu iki atlayisin

ortalamasidir.

2.3.2. Kuz Paraleli

Birbirinden iki fakl yiikseklikteki iist bar (250 cm) ve alt bar (170 cm) barlar arasinda
stirekli salimimlar ve gegisler, bu alet {izerindeki baskin harcketlerdir. Hareketler 6ne ve geri
sallanmayi, tutus degisikliklerini ve cimnastik¢inin bar1 birakip yeniden yakaladigi en az bir

ucus gerektiren dgeleri icermektedir. Genellikle muhtesem bir bitirisle seri sonlandirir.

2.3.3. Denge

Yerden 125 cm yikseklikteki 5 m uzunlugunda 10 cm genislikteki alet lizerinde
sigramalar, atlamalar, doniisler ve denge unsurlar1 dahil olmak Uzere ¢esitli akrobatik
hareketler yapilir. Cimnastik¢i zarafetini, esnekligini, ritmini ve 6z kontroliinii géstermek

icin dengenin tiim uzunlugunu Kullanmalidir. Denge serisinin stiresi max 90 sn’dir.



2.3.4.Yer

12x12 m alanda cimnastikgi muzik esliginde dans frekanslar1 ve saltolari
birlestirmelidir. ideal olarak odak noktas1 kendini ifade etmektir. Cimnastikgi bir performans
sergilerken tim yer alanmni1 kullanmaya calismalidir. Sunumda bireysellik, 6zgunlik,
olgunluk, ustalik ve sanat iyi bir puan igin anahtar bilesenlerdir. Seri iceriginde One, arkaya,
yana ve burgulu harketlerin yapildig1 ayrica sigrama ve dans elemanlarin kullanildig: alettir

(https://www.tcf.gov.tr).

2.4.Erkek Artistik Cimnastik Aletleri

24.1.Yer

12X12 m dl¢iilerinde olan yer minderinde akrobatik olmayan hareketler (agir amut,
kuvvet duruslar1 vs), 6ne akrobatik hareketler (6ne salto, 6ne c¢ift burgu ), geriye akrobatik
hareketler ( geriye cift salto, geriye tam burgu ) ve bitiris olmak iizere 4 yap1 grubunda olusan

serilerin yapildig: alandir.

2.4.2. Kulplu Beygir

Yerden 115 cm yiiksekliginde tizeri deri kapli olup sabit ayaklar1 olan ve tam
ortasindan zincirle yere sabitlenen, deri kaplamanin Uzerinde birbirinden 41-44 cm uzaklikta
paralel iki kulp bulunan alettir. Sporcu kulplar dahil kulplu beygirin i¢ alanin1 kullanarak
bacak savuruslari, makas, amut, agik ve kapali bacak devirler yaptigi ayn1 zamanda tizerinde

hareketler yaparken bir ugtan bir uca seyahat ettigi alettir.
2.4.3. Halka
Sporcularin kipe, sallanim hareketleri, kuvvet durus hareketleri, salinimdan kuvvet

durus hareketleri ve bitirig hareketlerini yaptig1 minderden 2.60 cm yiiksekliginde paralel

seklinde iki halkanin yukardan halatlarlan sabitlenmis oldugu bir alettir.


https://www.tcf.gov.tr/

2.4.4. Atlama Masasi

Yerden yiiksekligi 1.35 cm olan, 25 m kosu yolunun oldugu masanm 6niindebulunan
tramplen yardimiyla sporcunun ellerini masaya anlik dayanmasiyla atlama masasindan
ayrilarak sporcunun kazandigi yiikseklik igerisinde One, geriye veya burgulu figlrleri

gerceklestirdigi bir alettir.
2.4.5. Paralel

Minder tizerinden yiiksekligi 1.80 cm olan, paralel olarak iki esnek barin bulundugu
ve sporcularin Kipe, tek ve cift barda amut, uzun asilislar ve koltuklardan dayanma
hareketlerini gergeklestirdigi bir alettir.
2.4.6. Barfiks

Minder {izerinden yliksekligi 2.80 cm olan demir ¢ubugu ellik yardimiyla kavrayan

sporcularin  doniislii ve doniissiiz uzun asiliglar, uguslu hareketler ve bara yakm

hareketlerinin yaptiklar1 alettir (https://www.tcf.gov.tr).

2.5.Ulkemizde Yapilan Miisabakalarda Artistik Cimnastik Kadin ve Erkek Yas

Kategorileri

Cizelge 2.2.Artistik Cimnastik Yas Kategorisi (tcf.gov.tr)

KADIN ERKEK
7 -8 Yas Minikler 7-9 Yas Minikler
9-10 Yas Kugukler 10-11 Yas Kigukler
11-13 Yas Yildizlar 12 — 14 Yas Yildizlar
14 — 15 Yas Gencler 15- 18 Yas Gengler
16 Yas ve st Buyukler 18 Yas ve Ustl Buyukler



https://www.tcf.gov.tr/

2.6. Artistik Cimnastik Bransinda Yetenek Seciminde Dikkat Edilmesi Gereken

Hususlar

I1k olarak okullarda uygulanr.

e Kilolu, donuk yiizlii, cansiz duran ve viicudu orantisiz olan gocuklar segilmez. Sempatik
gOrunen, canli goriiniislii gocuklar segilmeli.

e Secilen cocuklar kisa boylu, dar kalgali ve bacaklar1 yukardan asagiya dogru incelen
cocuklar tercih edilmeli.

e Fiziksel olarak rahatsizligi (omurgada kifoz, skolyoz gibi hastaliklar) olan ¢ocuklar

secilmemeli.

¢ Diz ekleminde x bacak gibi rahatsizligi olan ¢gocuklar se¢ilmemeli.

2.7.Cimnastik Yapacak Olan Cocuklarda Olmasi Gereken Ozellikler

Genetik olarak kuvvetli olmak ayn1 zamanda kassal dayanikliliga sahip olmak.

Olabildigince esnek olmak (6zellikle omuz, bel ve bacaklardan).

Dengeli ve cabuk olmak.

Hizl diisiinebilme yetenegine sahip olmak (Karatas 2017, Mkaouer 2018).
2.8. Artistik Cimnastik Bransinda Degerlendirme
Erkeklerde 6 alet kadinlarda ise 4 aletin kullanildig: bir disiplindir. FIG’ in 6nceden

belirlemis oldugu kurallar ¢er¢evesinde iki ayr1 puan mevcuttur. D ve E puani. Ayrica hem

erkeklerin hem de kadinlarin yapmak zorunda olduklar1 4 hareket gurubu mevcuttur.



D jurisi
e Zorluk

e Yapi gruplari

e Baglanti bonusuna

2.8.1. Zorluk

Atlama masasi haric tim aletlerde;

_laftHLE N

Grup A B C D E F G H |
Degeri 0.10 0.20 0.30 040 050 0.60 0.70 0,80 0.90

Her hareketin kendi zorluk derecesi olup sadece o harekete ait tek bir numara vardir.
Bir eleman veya ayni kod numarasina sahip bir eleman tekrar edilebilir. Ancak D- notuna

bir katkis1 olmaz.

2.8.2. Yap1 Grubu

Her alette I, IT ,III, IV olmak iizere 4 yap1 grubu vardir. Cimnastik¢i serisine her yap1
grubundan en az bir hareket koymak zorundadir. Her yapi grubu 0.5 puandir. Cimnastikci 4

yap1 grubundan hareket yapmasi sonucunda 2 puan kazanmis olur.



Cizelge 2.3. Yapt Gruplart
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Cizelge 2.3. Bitiris Grubu Gereklerine iliskin Gegerli Kurallar

-Ave B grubu bitiris 0.00 p (gerek yerine getirilmedi)

-C grubu bitirig +0.30 p (kismen yerine getirilme degeri)

-D ve {istii bitiris +0.50 p (Geregi tam olarak yerine getirme degeri)

E jurisi ise kompozisyon gerekleri igerisinde teknik ve viicut tutusuna iliskin seri
yapimint degerlendirir. E" Notu 10 puandan baslar ve 0.10 luk ve katlar1 kesintiler

uygulanarak degerlendirilir.

E Puaninda Kisa Serilerde Yapilan Kesintiler

e 7 veya daha fazla hareket - 0.0 puan
e 5-6 hareket - 4.0 puan

e 3 -4 hareket - 6.0 puan

e 1 -2 hareket - 8.0 puan

e Hareket yok - 10.0 puan

E Puaninda Degerlendirme

Kiglk hata 0.10 p.
Orta hata 0.30 p.
Buyuk hata 0.50 p.
e Diisme 1.00 p.

2.8.3. Sonug¢ Notu

Sporcunun yapmis oldugu seriyi D jirisi yap1 gruplarin1 ve zorluk degerlerini
hesaplar. E jiirisi ise teknik hatalara bakarak kesinti yapar ve yapilan kesintiyi baglangi¢ notu
olan 10 puandan ¢ikarip geriye kalan puan ile D jiirisin hesapladig1 puan toplanir ve sonug

notu bulunur.
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Ornek verecek olursak:

E baslangi¢c notu 10.00 puan 10.00- 3.00 = 7.00 E puan

D baslangi¢ notu 6.00 puan 6.00+ 2.00 = 8.00 D puan

Yap1 gruplarindan 2.00 puan 8.00 + 7.00 = 15.00 Sonu¢ Notu
Kesinti 3.00

2.9. Motor Gelisim

Motor gelisim, fiziksel biiyiimeyle beraber merkezi sinir sisteminin gelismesi ve
paralel olarak organizmanin hareketle ilgili becerileri artirma ve kazandirma stirecidir(Bagc1
2009). Motor gelisim; kemik, kas, sinir sistemi ve beyin gibi viicut organlarmin blytmesi
ve gelismesiyle beraber organizmanin hareket edebilme yetenegidir. Iyi hazirlanmis egzersiz
programi gii¢, hiz, koordinasyon, denge ve ¢eviklik gibi parametreleri gelistirebilir. Fiziksel
gelisim ayn1 zamanda motor gelisimini de olumlu etkiler.

Motor gelisim sireci insanlarin hareket etmek icin gerekli olan yeteneklerin
gelisimini saglar. Bedensel hareketlerin yapilmasi baz1 fiziksel dzelliklere baghidir. Ornek
verecek olursak slratin temelinde metabolik faaliyetlerin yaninda kas kuvveti yatar.
Becerinin asil temelinde yatan noromiiskiiler sistemdir. Sinir-kas sisteminin gorevi ise
hareketi duzenlemektir. Becerinin gercek seviyesi sinir-kas sisteminin gercek seviyesine
baghdir. Sinir-kas sisteminin koordinasyonunun gelismesi de psiko-motor alani olusturur
(Polat 2009).

Cocukluk déneminde motor becerilerin eksik 6gretilmesi ileriki zamanlarda daha zor
veya karmagik motor becerilerinin 6gretilmesini giiglestirir. Cocuklara motor becerilerinin
ogretilmesi ise daha sonraki donemlerde karmasik aktiviteler 6grenmelerine olanak
saglayacagindan motor becerilerin yeteri kadar 6gretilmesi gerekmektedir (Altink6k2006).

Motor gelisimi gocuklarda c¢ok kolay refleks hareketleriyle baslayip bunun
sonucunda motor becerilerle sonuclanan bir evredir. Cocuklarin hareket gelisimi ise kolay
refleks hareketleri ile birlikte yiiriime, kosma, ziplama, yuvarlanma ve oyun oynama gibi
beceriler seklinde olmaktadir. Motor gelisimi ise tim gocuklarda bastan ayaga ve merkezden

disa dogru olacak sekilde bir sira izlemektedir (Bagkan 2006).
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2.10. Motor Gelisimi Etkileyen Faktorler

Motor gelisim yasamin her doneminde hem cevresel hem de kalitsal etmenlerden
etkilenmektedir. Cocukluk doneminden yaglilik donemine kadar motor gelisim iizerinde
farkli etmenlerin rol oynadigi gorulmektedir. Sirat, kuvvet, kondisyon ve fiziksel gelisimin
yani sira cesaret, sevgi ve giiven gibi psikolojik durumlarda etki eden faktorler arasinda yer
almaktadir (Sen 2004). Aym1 zamanda kalitim, 1k, ¢evresel etmenler, sosyo- ekonomik

diizey, zeka, cinsiyet ve beslenme aligkanliklarmin motor gelisimi etkiledigi bilinmektedir.

2.11. Cimnastigin Cocugun Motor Gelisimi Uzerine Etkisi

Cocuklar gelisim doneminde fiziksel blyume ve sinir sisteminin gelismesiyle
beraber hareket becerilerini kazanir. Motor gelisim, fiziksel ve biyolojik degisimlere neden
olarak tiim viicudu etkiler. Motor gelisim ayn1 zamanda ¢ocuklarin davraniglari hakkinda
antrendrlere ve egiticilere 6nemli ip uglar1 vermektedir.

Cocuklardaki degisimden dolay1 bazi1 motorsal gelisim gerilikleri ¢ocuklarin sinirli,
strekli gergin, sosyal uyumsuzluk ve duygusal problemlere yol agacagindan antrendrler ve
egitmenler ¢ocuklarin motor gelisim duzeylerini tam olarak belirleyip buna uygun
programlar yapmalidir (Sen 2004, Kesilmis 2012).

Cimnastik sporu c¢ocuklarin fiziksel, duygusal ve sosyal yoénden kendilerini
gelistirmelerine, kendilerini daha kolay ifade etmelerine, benlik duygusunu gelistirmelerine,
kendi kendilerini idare edebilmelerine ve hareket ihtiyaglarini bilingli bir sekilde
karsilamalarina da yardimci olur (Miilazimoglu 2006).

Ziilkadiroglu (1995) yapmis oldu ¢alismada anaokuluna devam eden 5-6 yas grubu
cocuklarda 12 haftalik yuzme ve cimnastik c¢alismalarmin esneklik ve kondisyonel
ozellikleri nasil etkiledigini incelemistir. Yapilan ¢alismaya goOre egzersiz aktivitesinin
cocuklar tizerinde esneklik parametresine olumlu etki ettigi ayrica bu etkinin branga 6zgi
hareketler yoninde gergeklestigini ifade etmistir. S6z konusu ¢alismada anaokulunda
okuyan cocuklarin durarak uzun atlama, dikey sigrama, 20 m kosu, parmaklikta ¢aki ve
barfikste kol cekme egzersizlerinin motorik 6zellikleri olumlu yonde etkiledigi saptanmistir
(Zilkadiroglu 1995).
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Bir baska calismada ise Kayapinar (2002)’ te yapmus oldugu “Okul Oncesi Dénemde
Uygulanan Hareket Egitimi Programmin Cocuklarin Fiziksel Ozelliklerine Etkisi” baslikli
caligmaya gore anaokulundaki ¢ocuklarin okul 6ncesi donemlerde diizenli olarak hareket
egitim programina katilmalar1 motorik Ozellikleri olumlu yonde etkiledigini saptamistir

(Kayapinar 2002).

2.12. Temel Motorik Ozellikler

Temel motorik 6zellikler insanda mevcut olan cgesitli ¢alismalarla gelistirilebilen
ayni zamanda organizmanin uyum yetenegi ve verimliligiyle iligkili olan parametrelerdir.
Temel motorik 6zelilikler 5 bolime ayrilmaktadir. Bunlar;
1-Kuvvet
2- SUrat
3- Dayaniklilik
4- Koordinasyon
5- Esneklik (Hareketlilik) (Bagc1 2009).

2.12.1. Kuvvet

Kuvvet, istemli olarak viicudun uyguladig1 kas giiciidiir. Bagka bir deyisle
kuvvet disaridan gelen bir dirence kars1 koyabilme yetenegi olarak ifade edilebilir (Beunen
1992). Ayrica igsel ve digsal bir dirence karsi dayanabilme yetenegi saglayan sinir-kas
yetenegi olarak da bilinmektedir (Bompa 2003).

Hollmann’a gore kuvvet, “bir direncle kars1 karsiya kalan kaslarmn kasilabilme
ya da bu direng karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir”. Cocuklarda kuvvet
artis; cinsiyet, yas, olgunlagma diizeyi, kalitim ve daha dnceki fiziksel etkinlige bagl olarak
degisir.

Kuvvetteki gelisim yas ve cinsiyete gore bakildiginda kiz ve erkek ¢ocuklarinda
10-11 yasma kadar herhangi bir degisiklik olmadig1 goriilmektedir. 11 yastan itibaren
ozellikle erkek ¢ocuklarin hormonel etkilere bagli olarak kiz cocuklar ile karsilastirildiginda
kaslarinin daha fazla gelistigi ve bundan dolayi cinsiyetler arasinda kuvvet farkliliklarmin

olugmaya basladig bilinmektedir (Kayapimar 2002).

14



Kuvveti bes ana baslikta smiflandirabiliriz;
-Genel kuvvet

- Ozel kuvvet

- Maksimal kuvvet

- Cabuk kuvvet

- Kuvvette devamlilik

2.12.1.1. Genel Kuvvet

Herhangi bir spor brangina yonelmeden insanlarin yasamin1 devam ettirebilmesi igin

gerekli olan kas kuvvetidir.

2.12.1.2. Ozel Kuvvet

Herhangi bir spor dalina 6zgl hareketlerin uygulanabilmesi igcin o bransa yonelik kas

kuvvetini igerir.

2.12.1.3. Maksimal Kuvvet

Kas sisteminin istemli olarak tiretebildigi en blylk kuvvettir.

2.12.1.4. Cabuk Kuvvet

Sinir kas sisteminin ylksek hizda kasilma ile iiretebildigi en hizli kuvvet tiradar.

2.12.1.5. Kuvvette Devamhhk

Uzun siiren yliklenmelerde bir dirence kars1 koyabilme yetenegidir.

Kuvvet statik ve dinamik olarak ikiye ayrilir;

o Statik kuvvet; kas calisirken kasin boyu sabittir ne kisalir nede uzar.

e Dinamik kuvvet; kas ¢alisirken kas boyu kisalir ve uzar.
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2.12.2. Surat

Siirat insanlarin hareketleri en kisa siirede gerceklestirme yetenegine denir. Ayni
zamanda mesafenin en kisa siirede kat edilebilmesidir (Cakiroglu 1997). Grosser’e gore;
sporda siirat, bilissel kognitif stirece dayali, irade giiciiniin katkisiyla belirli kosullarda sinir-
kas sisteminin miimkiin olan en biiylik hizla tepki ve hareket siiratini gerceklestirme
yetenegidir. Sporda motorik becerilerin verimliligini artiran siirat bir¢ok spor bransi i¢in
onemli bir parametredir. Bundan dolay1 kiigiik yasta bransa yonelik siirat calismalarina 6nem
verilmelidir (Murath 1997).

Stirat fizyolojik agidan kas ve sinir sistemlerinin hizli ¢calisma yetenegine bagh
hareketsel bir yetenek olarak algilanmaktadir. Fiziki a¢idan ise hiz ile 6zdes olup hareketin

birinci dereceden kinematik 6zelligidir.

2.12.2.1. Siiratin Tiirleri

2.12.2.1.1.Devirli Hareketler

Hareket sikligi ve hareket biyiikligiiniin drGndddr. Bunlar yer degistirmenin
belirleyici ozelligidir.Yer degistirme ise devirli ve devirsiz hareketlerde bircok kez
tekrarlanan tekniklerin temel Grinudur.

Hareket biiytikliigii ve hareket sikligimin iirlinii olarak ortaya ¢ikan, erisilebilen uygun
degere bir sporcunun temel siirati denir.Temel siirat ise genel olarak dis direngten yani

sporcunun kutlesi, strtiinme kuvveti gibi etmenlerden etkilenir.
2.12.2.1.2.Devirsiz Hareketler
Viicudun bir béliimiiniin hareket hizina (tekli aldatma v.b.) Maksimal kuvvetle (sut

atma v.b.) ve hiz almanin gerekli oldugu durumlarda (hizli hiiciim ve sut ) harekete devam

etme siratine baghdur.
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2.12.3. Basit Motorik Sirat

2.12.3.1.Tepki (Reaksiyon) Surati

Bir uyarana en kisa slrede tepki verme yetenegidir. Oyuncunun ,sut ,pas veya rakibin

aldatmasina kars1 tepkisi v.b.

2.12.3.2. Hareket (Aksiyon) Surati

Devirsiz hareketleri az dirence karsi en buyik hizla yapabilme yetenegidir.

2.12.3.3. Reaksiyon

Kasa gelen bir uyaranin sinirler yoluyla merkezi sinir sistemine ulastirilmasi ve
burada karar olusturarak (emir olarak) tekrar sinirler yoluyla kaslara iletilmesi ve kaslarin
ilgili emir dogrultusunda harekete gecmesidir. Uyaran; gorme, dokunma ve isitme ile ilgili

olabilir. Reaksiyon, bilincli olarak gosterilen (ortaya ¢ikan) bir tepkidir.

2.12.3.4. Refleks

Distan gelen bir uyar1 sonucu dogan irade dis1 sinir etkinligidir. Merkezi sinir
sistemi ige karismaz. Bu eylemde emir, duyu sinirlerinden direkt olarak hareket sinirlerine

gecer ve kaslar yoluyla hareket uygulanir. Reaksiyona nazaran daha kisa zamanda olusur.

2.12.3.5. Reaksiyon Surati

a) Gorerek reaksiyon - 0,15 sn
b) Dokunarak reaksiyon -0,09-0,27 sn
¢) Isiterek reaksiyon -0,12-0,27 sn
Reaksiyon siirat1 basit ve kombine olmak tizere ikiye ayrilir. Basit reaksiyon siiratiyla
merkezi sinir sisteminin degerlendirilmesi daha kolaydir. Ornegin 100 m kosu. Kombine

reaksiyon siiratina merkezi sinir sisteminin cevabi uzundur. Ornegin basketbol
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branginda savunma. Yapilan ¢alismalara gore kombine reaksiyon sirat iyi antrenmanla

%30-40 oraninda gelistirilebilir. Ancak basit reaksiyon suresini gelistirmek ¢ok zordur.
Yapilan arastirmalara gore siirat, okul ¢agr doneminde 6-9 yas arasi biiyikk bir

ilerleme ve gelisim saglar. Ayrica erkeklerin kosu hiz1 12 yasinda maksimuma ulagir iken

kadmlarm kosu hiz1 14 yasa kadar gelismeye devam eder (Ozer 2000).

2.12.4. Dayamkhhk

Dayaniklilik tiim organizmanin fiziki ve fizyolojik agidan uzun siiren yiiklenmelere
kars1 koyabilme yetenegidir. Dayaniklilik kisinin siirat, kas kuvveti, psikolojik durumu ve
enerji depolarmin durumu gibi birgok faktdre bagl olarak degisebilir (Ozer 1989).

Enerji ve Dayaniklilik;

-Aerobik dayaniklilik: Yeterli oksijen ortaminda gergeklestirilen, organizmanin oksijen

bor¢lanmasina girmedigi dayanikliliktir.

-Anaerobik Dayaniklilik: Organizmanin oksijen borglanmasina girdigi siirat, dinamik ve

maksimal yliklenmelerde organizmanin anacrobik depolarindan yararlanmasidir.

Anaerobik dayanikliliginda iki reaksiyon vardir. Bunlar;

- ATP-PC (Fosfojen Sistemi)

- Laktik Asit Sistemi

Dayaniklilik Dort Sekilde Incelenir:

1- Uzun sireli dayaniklilik: 11 dakikadan uzun suren spor aktivitelerine karsi direnme
yetenegine denir. Kendi icinde uzun siireli dayaniklilik 3 ayrilir.

1) 11-30 Dakika slren aktiviteler

2) 30-90 Dakika suren aktiviteler

3) 90 dakikadan daha fazla siiren aktivitelerdir. Uzun siiren kosulari, 10.000 metre kano
veya 100 km bisiklet uzun sureli dayanikliliga 6rnek verebiliriz (Biiyiikeroglu 1989).

2- Orta Siireli Dayaniklilik: 2-11 dakika arasindaki sportif aktivitelerini ifade etmektedir.
Orta siireli dayaniklilik aktivitelerinde aerobik ve anaerobik kapasitelerin bituniyle
kullanilmas1 gerekir. 1500 metre orta mesafe kosular veya 200 metre yizme, kayak, jodo
ornek verebiliriz.

3- Kisa Siireli Dayaniklilik: 45 saniye ile 2 dakika arasindaki sportif aktiviteleri ifade

etmektedir. Kisa slreli dayaniklilik anaerobik metabolizmaya ihtiya¢ duyar. Kisa
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mesafe kosular 400-800 metre, 100 metre yluzme yarismalarma Ornek verebiliriz

(Biiyiikeroglu 1989).
4- Kuvvet ve Siiratte Dayaniklilik: 45 saniyenin altinda siiren sportif aktiviteleri ifade eder.

Kuvvet ve siiratte dayaniklilik daima anaerobik metabolizmaya ihtiya¢ duyar. Sirikla

atlama, uzun atlama ve cimnastik branslarini 6rnek verebiliriz.

Cizelge 2.4.Dayaniklilik ve Bolimleri

DAYANIKLILIK

- T~

Lokal Dayaniklilik Genel Dayaniklilik
v v
Aerobik Anaerobik Aerobik Anaerohik

Statik Dinamik | Statik Dinamik | Statik Dinamik | Statik Dinamik

Aerobik dayaniklilik 10-13 yasinda gelisim gosterirken anaerobik dayamiklilik 13-
16 yas araliginda maksimal gelisim gosterir (Dal Monte 1989).

Artistik cimnastikte sporcularin dayanikliligini 6lgmek i¢in yer minderi ve mantar

aletinden ornek verebiliriz.

ARANA

Sporcularin mantar aletinde yapabildigi kadar devir atmasi istenebilir. 10 devirden

az yaparsa kotd, 10 ile 20 aras1 iyi, 20 ve Ustll ¢ok iyi olarak degerlendirilebilir.

Yer aletinde goriildiigii gibi ok yonlerine dogru seri filik filak yapilmasi istenir.
Cizgilerde ise sigrama yapilip diger koseye gecilip ok yoniine dogru tekrardan filik filak
yapilmasi istenir. Yerdeki dayanikliik bu sekilde degerlendirilebilir. Sporcu ileri bir

seviyede ise ikinci resimdeki dayaniklilik sekli kullanilabilir.
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2.12.5. Koordinasyon

Istemli ve istemsiz ¢ok karmasik bir motorik yetidir. Koordinasyon organizmanin
sinirsel ve kassal olarak ifade edilebilen giiclidiir. Kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve siirat
parametreleri ile yakindan iliski igerisindedir. Baska bir deyisle hareketlerin yapilmasina
katilan iskelet kaslari, eklemler, tendon veya eklem baglar1 merkezi sinir sitemi ile uyum
icinde olmalidir (Baskan 2006).

Koordinasyonun gelistirilebilmesi i¢in dizenli bir sekilde spor aktivitelerinin
yapilmast gerekir. Koordinasyon becerilerin insan 6ziinde var olsa da sadece egzersizle
artirilabilecegi bilinmektedir (Ozer 1989). Kisacas1 beceri, her hareketin birbirini dogru
olarak izlemesi ve degisik derecelerdeki zor hareketleri cok hizli uygulayabilmeyeteneginin
gOstergesidir.

Koordinasyonu iyi olan sporcular beklenmedik veya ani durumlarda sorunlar1 ¢ok
hizli bir sekilde ¢bzme yetenegine sahiptir. Koordinasyon, kasilmasi gereken kaslarin
merkezi sinir sisteminden uyaranlarla hizli bir sekilde gelmesi sonucu olur (Polat 2009).

Genel koordinasyon, bir kimsenin spor dalini1 géz Oniine almadan degisik motor
becerileri mantikli ve uygun bir bicimde sergileme niteligini kapsamaktadir. Cok yonli
gelisimle birlikte tim sporcular yeterli genel koordinasyonu kazanmalidir.

Ozel koordinasyon; bir kimsenin belirli bir spor dalindaki degisik motor becerileri
cok cabuk, akici ve siirekli sergileyebilme yetenegini yansitir. Bu agidan 6zel koordinasyon
motor becerilerin 6zelligi ile yakidan ilgilidir ve sporcuya yarisma veantrenmanda etkin bir
verim duzeyi icin ek beceriler kazandirir.

Ozel koordinasyon belirli spor ya da spor dallarmnin 6zelliklerine gore diger motorik

yetilerle biitiinlesmis olarak koordinasyonun gelisimini de kapsamaktadir (Bagci 2009).

Koordinasyonu Olusturan Parametreler;

1. Yer degistirme yetenegi ve motorik uyum.

2. Kombinasyon ( sevk ve idare yetenegi).

3. Yer, Mekan, Salon ve Saha kavrama yetenegi.
4. Cok yonliluk yetenegi.

5. Denge yetenegi.
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6. Haraket hissi yetenegi.

7. Becerilik yetenegi.

8.Hareket yumusaklig1.

9. Hareket agiklik yetenegi.

10. Ritim yetenegi.

11. Esneklik yetenegi.

12. Varyasyon yetenegi (Cesitlilik).
13. Ayirim yetenegi.

Yukarda yazili olan 13 madde 3 temel 6zellige baghidir. Bunlar;
1. Motorik sevk ve idare yetenegi.

2. Motorik uyum ve yer (durum) degistirme yetenegi.

3. Motorik 6grenme yetenegi (Polat 2009).

Artistik cimnastik bransinda erkek ve kadin sporcularin yarisma serilerinde muazzam
koordinasyona ihtiyag duyulur. Koordinasyonu diisiik olan sporcularin yarigma aninda ¢ok
fazla efor harcadiklar1 ve bunun sonucunda basarili olamadiklar1 bilinmektedir.

Artistik cimnastikte kural geregi yer alaninin dort kosesine diizgiin bir sekilde
kullanmas1 gerekmektedir. Bundan dolay1 cimnastikcilerin oryantasyon yeteneginingelismis
olmas1 gerekir. Ozellikle kadin sporcularm miizik esliginde yer serisini icra etmeleri
gerektiginden dolay1 ritim yeteneginin gelismis olmasi ve gereken yer serisinde hareketlerin
yiiksek diizeyde teknik ve taktik igermesi ayni zaman da yiiksek diizeyde uyum saglayip az
efor harcamasi gerekli oldugundan koordinasyon yetenegi cimnastik bransinda ¢ok 6nemarz

etmektedir.
2.12.6. Esneklik (Hareketlilik)

Esneklik kisaca bir eklem etrafindaki hareket serbestligi olarak ifade edilebilir.
Birden cok eklemin genis bir ac1 igerisinde hareket edebilme 6zelliginin yaninda hareketlilik,

dayaniklilik ve kuvvetle birlikte kas performansinda gelismesini 6nemli dlgude etkiler (Fox
1999).
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Tum eklemlerin hareket olanaklarmi her yone dogru optimal olarak hareket
ettirebilme yetenegi olarak ifade edilebilir. Eklemlerin optimal hareket edebilme yeteneginin
altinda yatan en Onemli faktorler eklem, kas, bag ve ndromuskuler parametrelerin
yonlendirme siirecine baglhdir.

Eklem esnekliginin yapilan hareketlere hizli bir sekilde katkida bulunma
nedenlerini kisaca siralayacak olursak;
e Bazi eklemlerde esnekligin artmasi etkin ¢ekis mekanigine neden olur.
e Bazi eklemlerde esnekligin artmasiyla yanal veya yatay c¢ekislerde aksakliklar azalir.
Boylece ¢ekislerde artis saglanir.

e Esnekligin artmasi hareketin i¢ direncini diisiireceginden dolayi enerji kaybinin azalmasi
beklenir (Maglischo 1982).

Esneklik statik ve dinamik olmak iizere ikiye ayrilir. Statik esneklik gévdenin ya da
bacaklarin degisik yonlere dogru esnetilmesidir. Dinamik esneklik ise yapilan harekete karsi
eklemlerin kars1 koyma yetenegidir. Hareket ve esneklik kavrami birbirinekaristirilabilir.
Yalniz hareket ve esneklik ayni seyi ifade etmez (Batmaz 2011).

Esnekligi sadece sportif basar1 i¢cin diisinmeniz dogru degildir. Esneklik ayni
zamanda olusabilecek sakatliklardan korunmaya yardimci olur. Kisaca genel saglik ve
fiziksel uygunlugun gelisimi i¢in ¢ok 6nemlidir. Esnekligin 10-12 yas arasinda en diisiik
seviyede oldugu sdoylenmektedir.

12 yastan sonra genglige dogru gecis evresinde esneklik seviyesinde biraz da olsa
diizelme olur ama ilerleyen yasla beraber esneklik azalmaya baslar. Esneklik artis1 13-18 yas
arasinda etkin iken, 9-13 yas arasinda esneklik gelisimi diger yaslardaki zamana gére 2Kkat
fazladir. Eklemlerdeki hareket esnekligi eklemden ekleme farklilik gdstermesi bir yana
kisinin gelisim diizeyi bireyler arasinda farklilik gosterebilir.

Kadinlarin omurga esnekliginin gelistigi donem 7-12 yas araligidir. Kadinlarm
omuz esnekliginin en verimli oldugu zaman 9-10 yas olup 12-13 yasa kadar gelisim
gostermeye devam ederken kalga esnekligi ise 7-10 yas araliginda iist seviyeye ulasir. Ancak
ist kistmda verilen yas araliklari gegtikten sonra esneklik parametresinin geligme
olmayacag1 anlamia gelmez. Dogru bir esneklik programu ile verilen yas sinirlar1 disinda

olsa bile esneklik gelisimin oldugu sdylenmektedir (Polat 2009).
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Esneklik olgcumleri; ganiometre, mezura, fleksimetre, kaliper ve antropometre
cihazlariyla 6lgUlebilir. Ayrica elektrogoniometre ve otogoniometre ile 8lglim de yapilabilir
(Murath 1997).

Esnekligi gelismemis ve egzersiz yapmayan kisilerin eklem kapsiilleri ve baglari
cok fazla gerilir bundan dolayr omurga eklemine binen yiik ¢ok fazla artar bunu sonucunda
durus bozukluguna ve agriya neden olur. Sedanter bir yasam siirdiiren kisilerin ayn1 kas ve
eklemleri strekli kullanmasindan dolay1 eklem esnekliginin azaldigi gorulir.

“Godges tarafindan yapilan bir calismada 7 atletik erkek kolej dgrencisinde kalga
fleksiyonu ve ekstansiyonundaki esneklik artis1 ile kosu ekonomisinin gelistigi goriilmiistir.
Gelisen esnekligin faydali oldugunu destekleyen bu sonuglar uygun kosu performansi igin
arzu edilir bir sonug oldugunu isaret etmistir’ (Kesilmis 2012).

Esneklik artistik cimnastik bransinin en temel parametrelerinden biridir. Yarisma
serilerinde zorluk gruplarinda yer almak zorunda olan ve bir ¢cok hareketin uygulanabilmesi
icin gereklidir. Bundan dolay1 spora baslandig1 andan itibaren tizerinde durulmasi gereken
esnekliktir.

Ozellikle cimnastik sporunda tiim kas gruplarmin ¢alismasi gereken 6zel bir brans
olmasindan dolay1 tim kas gruplarinda esnekligin gelismis olmasi gerekir. Esnekligin
sadece bir bolgede gelismis olmas1 yeterli degildir. Ornek verecek olursak bacaklarin 180
derecen fazla agiliyor olmasi omurganin yeterli derecede esnek ve omuz esnekliginin gok iyi
olmas1 cimnastik bransi i¢in kesinlikle olmasi gereken bir 6zelliktir.

Cimnastik bransinin neredeyse tiim dallarinda seri degerlendirme esnasinda teknik
hatalarin yani sira viicut pozisyonlarmna dikkat edilmektedir. Yarigma esnasmnda bacak,
dirsek, omuz, bel, el bilegi ve ayak bilegi gibi eklemlerin dogru pozisyon ve agilarda
olmasi1 gerekir. Ancak sporcunun esnekligi diisiik ise artistik hareket kaliplarini dogru bir

pozisyonda gosteremez dolayisiyla puan kesintisine neden olur. Ornek verecek olursak;
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Dengede durus elemani (4.102)

Gereklilik:
»  180° bacak agikhdi
i D-Paneli
e < 180° bacak agikhdi — ZD verilmez.

Koyun Ziplamasi

Gereklilik:
— Ust gévdenin yaylidi ve basin geriye dismesiyle birlikte

ayaklarin basi taclandirmasi
— Kalganin acilmasi
D- Paneli

A — Bel yaylidi ve basin geriye dofdru dismesi yoksa ZD yok
V4 !' — Ayaklar omuz hizasinin altindaysa ZD yok
i E- Paneli
FaN — Yetersiz bel yayhd - 0.10
10 —  — Ayaklar bas hizasinda veya altinda —0.10
— Yetersiz kalca acilmasi —0.10
— Yetersiz diz bikllmesi (=90%) —0.10

Koyun Ziplamasi

Gereklilik:

— st govdenin yayhdi ve basin geriye diismesiyle birlikte
ayaklann bas taclandirmasi

— Kalcanin agilmasi

D- Paneli

— Bel yaylhdi ve basin geriye dodru dismesi yoksa ZD yok

— Ayaklar omuz hizasinin alundaysa ZD yok

Svg

N | E- Paneli
e — Yetersiz bel yayhd —0.10
a0 — Ayaklar bas hizasinda veya altinda — .10
— Yetersiz kalca agilmasi —0.10
— Yetersiz diz bukiilmesi (=90%) —0.10
Yang Bo

Gereklilik:

— Belde biyiik bir yaylik ve basin geriye dismesi

— Geyik sicramasindan daha fazla acilmah, dndeki bacak en az
yatayda olmali.

‘@:ﬂ- D- Paneli
— Belde yaylk ve basin geriye gidisi yoksa

- — Sipagat ziplamasi veya sison
— Ondeki ayak yatayin alinda

— Halka ziplamasi
E- Paneli
— Yetersiz bel yayhd —0.10
— Geyik sicramasindan fazla acilma yok fakat ayaklar yatayda — 0.10

Sekil 2.1.Esneklik eksikliginde uygulanan kesinti ornekleri.( KAC, FiG).
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2.13. Enerji

Kaslarin is yapabilme veya bir isi ortaya koyabilme kapasitesidir.

2.13.1. Enerji Sistemleri

Aerobik Metabolizma: CHO, yag ve gerekirse proteinlerin oksijen varliginda tamamen

parcalanarak CO2 ve H20’ya doniisiimleri ve ATP Uretimi ile sonuglanan enerji sistemidir.

Mitakondria da gergeklesir.

Bu kimyasal olaya oksidasyon denir.

1 mol glukoz ——— 39 mol ATP
Yaglarm enerji olarak kullanildig: tek sistem

1 mol palmitik asit —— 129 mol ATP

Anaerobik Metabolizma:Sadece CHO oksijen kullanilmadan kismen par¢alanmasi ile bir

ara maddeye doniisiimiinii igerir.

Aerobik sisteme gore daha az enerji Uretir.
Sitoplazmada gergeklesir.
1 mol glukoz——, 3 mol ATP

Yorgunlukla sonuglanan laktik asit olusumu meydana gelir.

ATP-PC veya Fosfajen Sistem : Viicutta ATP depolar1 yaklasik 85 gr olup maksimum bir

egzersizi ancak birka¢ saniye devam ettirebilmeyi saglar. ATP’nin tekrar sentezlenmesini

saglayan CP depolar1t ATP depolarindan 3-5 kat daha fazladir. Bu oran kadinlarda 0.3 mol

iken erkeklerde 0.6 mol dur.

Her bir mol CP ——— bir mol ATP
Elde edilen enerji 3-15 sn slren siddetli aktiviteler icin yeterlidir.
ATP- CP kaslarda depolanur.

Gok hizli bir sekilde enerji Uretimi saglar
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Enerji Sistemlerini Kisaca Ozetleyecek Olursak;

Cizelge 2.5. Enerji Sistemi

ATP-CP LA 02
02 Gereksinimi ) ) )
Anaerobik Anaerobik Aerobik
ATP Uretim Hiz1
Cok Hizlh Hizli Yavas
Enerji Uretim .
Hazir Depolanmig ATP-CP CHO CHO, Yag, Protein
Kaynagi
ATP Uretme
B Cok Sinirlt Sinirh Sinirsiz
Kapasitesi
Cok Siddetli Kisa Siireli 1-3 dakika Siren .
. . . ) ] i Dayaniklilik gerektiren
Ornek Egzersiz Patlayict Kuvvet Gerektiren Siddetli Aktiviteler . .
) ) egzersizler ( bisiklet
Tdrleri Egzersizler (Giille Atma, (400m kosu, 100m
yariglari, maraton)
Uzun Atlama) yuzme)
o Laktik asit biriktirir 02 Kullanimi geligmis
Hatirlatma Cok Hizl Enerji Uretir
yorgunluk olusur olmalidir.
ATP-CP/LA LA/02 02
(%) 90 (%)10 (%) 0

2.13.2. Cimnastik ve Enerji Sistemleri

Artistik cimnastik bransinda sporcularin basarili olabilmeleri i¢in yukaridaki
cizelgede gosterildigi gibi ATP-CP ve Anaerobik enerji sistemlerinin gelismis olmasibiyik
onem arz etmektedir. Cimnastik bransinda hangi aletlerde hangi enerji sisteminden

yararlanildig1 agagidaki tabloda ayrmtili bir sekilde gdsterilmistir.
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Cizelge2.6. Kadin ve erkek artsitik cimnastik yarigma aletleri, sureleri ve enerji sistemleri

ALET SERI SURESI ENERIJI SISTEMI
Atlama 5-7 saniye ATP-CP

Kulplu Beygir 25-30 saniye ATP-CP

Halka 25-40 saniye LA

Paralel 25-45 saniye LA

Barfiks 25-45 saniye LA

Asimetrik Paralel 30-45 saniye LA

Denge 70-90 saniye LA

Yer Erkek 50-70 saniye LA

Yer Kadin 70-90 saniye LA

(Kuzucuoglu, 1996; Savucu, 2018).

Yukaridaki ¢izelgede artistik cimnastik¢ilerin enerji gereksinimlerinin anaerobik ve
ATP-CP sistemlerinden karsilandigi gortlmektedir. Bundan dolay:r artistik cimnastik
sporcularinin performans konusunda oksijenli enerji sisteminin (aerobik) blyuk bir etkisi
olmadig1 anlasilmaktadir. Enerji sistemlerinde 3 dakikadan fazla olmayan egzersizlerde
anaerobik enerji sisteminden yararlanildigi bundan dolay1 aerobik metabolizmanincimnastik

bransinda ¢ok 6nem arz etmedigini diisiiniilebilinir.
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3.GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma YoOntemi

Aragtirmada deneysel desen kullanilmistir. Arastirmanin alt problemlerini test etmek

iin On test-son test model deseni kullanilmistir.
3.2. Arastirma Grubu

Calismaya 8-10 yas arasinda aktif olarak cimnastik yapan 21 kadin sporcu
katilmistir. Arastirmaya katilan sporcu ve velileri ile birlikte bilgi sahibi olmalar1 amaciyla
onceden toplant1 yapilmistir. Bu toplantida herhangi bir rahatsizlig1 bulunanlarmn ve velisinin
izin vermedigi ¢ocuklarin galismaya dahil edilmeyecegi bildirilmistir.

Calismaya katilacak sporcularin velilerine gerekli aciklamalar yapildiktan sonra
gonilli olduklarini belirten form okutularak imzalatilmigtir. Calismanin yapilabilmesi igin
Hatay Mustafa Kemal Universitesi Tayfur Sokmen Tip Fakiltesi Klinik Olmayan
Arastirmalar Etik Kurul Bagkanligindan izin alinmistir. Sporcularin incelenen degiskenler
acisindan ilk Olglimleri alindiktan sonra istatistiksel olarak birbirinden farkli olmayacak
sporcudan olusan 2 grup olusturulmustur (Deney ve kontrol gruplari).

Katilimcilarin kisisel bilgileri dnceden hazirlanmis formlar iizerine kaydedilmistir.
Tiim antrenmanlar 6ncesi 20 dk 1sinma 60 dk cimnastik brangma 6zgii antrenman ve 10 dk
soguma programi uygulanmistir. Direng lastik antrenmani 6l¢iim 6ncesi deneme ¢alismasi
yaptirildi. Lastik sertligi deneklere soruldu ve lastik sertliginin orta derecede oldugu
sOylendi. Antrenmanlar siiresince asagida detayli sekilde aciklandigi gibi sporcularin 8

haftalik kuvvet antrenmani sonras1 performans parametreler Gzerindeki etkisi incelenmistir.

Cizelge 3.1. Calisma Grubu ile ilgili Bilgiler

Grup N

Deney Grubu 11
Kontrol Grubu 10
Toplam Kisi Sayist 21
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3.3. Antrenmanlarin Yapilacag: Salonun Ozelikleri:

Olgiimler Hatay Genglik ve Spor il Miidiirliigiine ait Hatay-Antakya Cimnastik
Salonunda gergeklestirilmistir. Cimnastik salonunda kadin sporculara ait olan yer minderi,
atlama masasi, denge ve asimetrik paralel antrenmanlarda kullanildi. Bunlara ek olarak
biiyiik trampolin, tramplen, yer amut bar1 gibi yardimei aletler antrenman programina gore

kullanilmastir.

Cizelge 3.2. Deney ve Kontrol Grubuna Uygulanacak Antrenman Programi

Haftalik antrenman sayisi 3
Gunlik hareket sayisi 220
Haftalik toplam hareket sayist 660
Isinma suresi 20 dk
Esas devre antrenmani 60 dk
Bitirig devresi suresi 10 dk
Gunlik antrenman stiresi 90 dk
Haftalik antrenman suresi 270 dk

3.4.Calisma Grubunun 8 Haftahk Isinma Antrenman Program

Isinma : 12 x 12 minderde parmak ugunda, topukta ve ayagm dis kisminda yiiriime
ardindan 5 tur kosu ve ¢apraz kosular.
- Minderde cift ayak 6ne- geriye sigramalar, makas sigramalari, sigra dizleri gogiise gekme,
saga sola ¢ift ayak sicrama, geyik yan geyik sigramalari, iki 6ne sigrama 180 derece doniislii
iki geriye sigrama ve 360 derece doniislii sigramalar.
- Minderde tavsan sicramalari, ay1 yliriiyiisii, topal kopek yiiriiyiisii, el arabasi yiiriiyiisleri,
karinca ve Ordek yiiriiytisleri yaptirilmustir.
- Kiiltiir fizik hareketleri bas, omuz, kol, bilekler (ayak, el), gévde, bacaklar sirasiyla
gerildikten sonra tutuslar her yone yaptirildiktan sonra kartal, spagat, koprii esnemeleri,
besik hareketi ardindan diiz mekik, ters mekik ve smav hareketleri 10 adet yaptirilmistir.
Ek olarak yer minderinde; Spagat- kartal- kurt sicrama ¢aligmalar1 ve planor esas

devre antrenman 6ncesi yaptirilmistir.
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Cizelge 3.3.Cimnastik Antrenmaninda Esas Devre Antrenman Programi

YER MINDERI ATLAMA MASASI

HAREKET TUR HAREKET TUR

Cember 1 Atla kal

Amut takla 1 Amut blok

Kopru geriye tek 1 Uberslak

Kopri 6ne tek 1

Kartvil 1

Uberslak 10

Kartvil flik flak 10

Geyik yan geyik 10

DENGE ASIMETRIK PARALEL

HAREKETLER TUR HAREKETLER TUR
Duz yiiriiyiisler 1 Karin ¢ikist 5
Geriye yonelik yiirtiyiisler 1 Karm déntsi 5
Yana yiiriiyiisler 1 Kipe 5
Spagat sigramast 5 Alt bardan Ust bara ¢ikis 5
Kartal sigramasi 5 Sallanim 3
Planor 5
Cember 5
Anlik amut 5
Bitiris atla kal 5

Cizelge 3.4. Calisma Grubunun Cimnastik Antrenmaninda Bitirig Devresi ve Soguma Antrenman Programi

Kuvvet Antrenmam

Soguma Antrenmani

Sirta yuvarlan sigra (10 adet)

3 dakika hafif tempo kosu

Mekik karin kasi ¢aligmasi (25 adet)

2 dakika saga sola sekmeler

Barfikste kol ¢gekme yardimli (10 adet)

Kartal pozisyonunda 30 sn bekleme

Ters mekik (25 adet)

Spagat pozisyonunda 30 sn bekleme

Barfikste komando yiiriiyiisii (1 tur)

Kdpri pozisyonunda 15 sn bekleme

Cift bacak sigra dizleri gogiise ¢ek (5x2)

Statik egzersizler
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Cizelge 3.5.Deney Grubuna Uygulanacak Kuvvet Antrenman Programi

Haftahk Antrenman Hareketler Arasi
Hafta B o Set Sayisi .
Antrenman Guin Sayisi Suresi (dk) Dinleneme (sn)
1. 1 90 1 30
2. 1 90 1 30
3. 1 90 1 30
4, 1 90 1 30
5 1 90 1 30
6. 1 90 1 30
7. 1 90 1 30
8. 1 90 1 30
Cizelge 3.6.Deney Grubunun Uygulayacagi Kuvvet Antrenmani
UST EKSTREMITE
KAS HAREHET TEKRAR - SET
Anatomik pozisyonda
Biceps dirseklerden flexion-Extention 10x1
yapilmasi (Band Biceps Curl)
Oturma pozisyonda lastigi bas
Triceps istiine dogru ¢gekmek ( Band 10x1
Overhead Triceps Extension)
_ _ Kollar1 yanlardan gogsiin
Pectoralis major 10x1
hizasina getirme (chest pres )
_ Anatomik pozisyonda kolun
Deltoid ) . 10x1
abduction-adduction yapmast
. . Gergin kol el bile flexion
flexor digitorum superficialis )
Extention 10x1
(6n kol kaslarr)
Ust Ekstremite Anatomik pozisyonda gergin kol il
X
kaslari(fonksiyonel ) one ve arkaya cekis
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Cizelge 3.6. (devam) 8 Hafta Boyunca Deney Grubunun Uygulayacagi Kuvvet Antrenmani

GOVDE

KAS

HAREHET

TEKRAR - SET

Karin

Ayaklar lastige bagli iken ¢aki

yapilmasi

10x1

Sirt

Ters mekik

10x1

Rhomboid minor-major

Diiz bir bench’in {izerinde bir
dizimizi bir elimizi koyup 0st
viicudu yere paralel getirip tek kol
ile lastigi yukariya gekme.(Lastik

Row)

10x1

Latismus dorsi

Avyak Ustll pozisyonda lastigi

capraza gcekme

10x1

Govde kaslar1 Fonksiyonel

Sirt Ustll pozisyonda ayaklar

lastikle bagli iken bisiklet cevirme

10x1

ALT EKSTREMITE

KAS

HAREHET

TEKRAR - SET

Quadriceps

Sirt Ustll pozisyonda lastigi iki
bacakla itme(leg press)

10x1

Hamstring

Yiz Ustl pozisyonda lastik ayak
bilegine takilacak dizden flexion-

extenton yapilacak (leg curl)

10x1

Gluteus Maximus-Minimus-
Medius

Lastigi ayak bilegine takilacak
abduksiyon-addsiyon yaptirmak
(hip abduction-adduction with
bant)

10x1

Gastrocnemius-Soleus

Lastigi iki elle tutup platforma iki
ayak basacak sekilde parmak
ucuna ¢ikip inme
(Calf raise)

10x1

Alt Ekstremite Kaslar1
(Fonksiyonel)

Lastik iki elle tutulacak kollar
onde platforma basip skuat

yapilacak

10x1
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3.5. Ust Ekstremite Hareketleri

3.5.1.Biseps

Sekil 3.1.Biseps Kas Antrenmani

e Ayaklar omuz genisliginde agik olacak sekilde durulur.
e Avug icleri kalganiza bakacak sekilde lastik tutulur.
e Dirsekler sabit kalarak lastikler yukari dogru cekilir.

e Lastiklerin ¢ekilmesi sirasinda avug icleri yliziimiize bakacak pozisyonda bilekler
dondirdlir.

e  Yukar1 gekilirken nefes verilir.

e Yavasca asag indirirken nefes alarak baslangi¢ pozisyonuna doniin.

3.5.2. Triceps

Sekil 3.2.Triceps Kas Antrenmani
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e Lastigi tutan elimiz basimizin arkasinda ve dirsek bikulu bir sekilde durulur.

e Lastigin diiz ve gergin olmasina dikkat edilir.

e Diger el hareket boyunca sabit tutulur.

e Lastigi tutan kol yavasga yukariya dogru dimdiiz olacak sekilde kaldirilir ve yavasga
asagiya indirilir (baslangi¢ pozisyonuna ) getirilir.

e Yukariya dogru gekilirken nefes verilir ve asagiya dogru indirilirken nefes alinir.

3.5.3. Deltoid

Sekil 3.3.Deltoid Kas Antrenmani

e Anatomik pozisyonda avug¢ icleri bacaklara bakacak sekilde lastikler tutulur.

e ki kol ayn1 anda yavasca yana ve yukariya dogru lastikleri geker.

e Kollar lastigi ¢ekebilecegi son noktaya ulastiktan sonra yavasca ve her iki kol ayn1 anda
(baslangi¢ pozisyonuna) getirilir.

e Yukariya dogru cekilirken nefes verilir

e Asagiya dogru indirilirken nefes alinir.

34



3.5.4. Pectoralis Major

Sekil 3.4. Pectoralis Major

e ikikolla lastik gergin bir sekilde omuz hizasinda tutulur.
o Kollar ayn1 anda dirsekten bikulmeden gogsiin ortasinda birlestirilir.
o Dirsekler bukiilmeden kollar baslangig pozisyonuna dondaralr.

e Kollar1 birbirine yaklastirirken nefes verilir kollar birbirinden uzaklastirilirken nefes

aliir.

3.5.5. Flexor Digitorum Superficialis

Sekil 3.5. Flexor Digitorum Superficialis Kas Antrenmani

e Anatomik pozisyonda lastikler tutulur.

e Dirsekler biikiilmeden el bilegi yavasca kavrama yapar ve yavasca el bilegi baslangi¢
pozisyonuna geri doner.
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3.5.6. Ust Ekstremite Kaslar1 (Fonksiyonel )

Sekil 3.6.Ust Ekstremite Kaslar1 (Fonksiyonel ) Kas Antrenmani

e Anatomik pozisyonda el bileginin dis kismi 6ne bakacak sekilde lastikler tutulur.
o Kollar dirsekten bikulmeden lastikler gergin bir sekilde geriye cekilir.

¢ Kollar baglangi¢ pozisyonuna dondiiriiliir ve bekleme olmadan yavasga lastikler 6ne
dogru ¢ekilir.
e Kollar baslangi¢ pozisyonuna doner ve bir dongi halinde hareket devam eder.

3.6. Govde Hareketleri

3.6.1.Abdomen

Sekil 3.7.Abdomen Kas Antrenmani

e Sirt Ustll pozisyonda ayaklar gergin olacak sekilde lastigin platformu ayaklara sabitlenir.
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o Eller lastigi gergin bir sekilde tutar ve kollar hareket boyunca sabit tutulur.

o Avyaklar yerden yaklasik bir karis yukariya kaldirilir ve ayaklar birbirine paralel olarak
yukartya dogru ( ylziimuze gelecek ) sekilde kaldirilir.

e Avyaklar dik konuma gelince yavasga asagiya dogru indirilir (baslangi¢ pozisyonuna)
getirilir. Hareket boyunca ayaklar yere temas etmez.

e Ayaklar1 yukartya kaldirilirken nefes verilir iken ayaklar asagiya dogru indirilirken

nefes alinir.

3.6.2. Sirt

Sekil 3.8.Sirt Kas1 Antrenmant

e Yiiz listii pozisyonda uzandiktan sonra kollar 6ne dogru uzatilir ve gergin kolla lastik
tutulur.

o Kollar bikiilmeden yavasca lastigi yukariya dogru kaldirir ve ayn1 zamanda bas ve
g6giis kismi yerden ayrilir.

e Yavasca kollar indirilir ve gogiis yere temas eder.

e Ust kisim yukariya kaldirilirken nefes verilir iken asagiya (baslangi¢ pozisyonuna)
donerken nefes alinir.

e Ayaklar ve karin yerde sabit bir sekilde hareket boyunca sabit tutulur.
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3.6.3. Rhomboid Minor-Major

Sekil 3.9.Rhomboid Minor-Major Kas Antrenmani

e Diiz bir yiikseklige bir elimizi ve ayn1 yondeki ayagimizi resimde oldugu gibi
yerlestirilir.

e Sirt yere paralel olacak sekilde konumlandirilir.

e Bosta kalan kol lastigi kavrar ve dirsekten yukariya dogru elin koltuk alta gelecek
sekilde cekilir.

¢ Kol ¢ekme esnasinda nefes verilir iken kol eski konumuna (baslangic pozisyonuna )

gonince nefes alinir.

3.6.4. Latismus Dorsi

Sekil 3.10.Latismus Dorsi Kas Antrenmant
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Ayak Ustl pozisyonda ayaklar omuz genisliginde agik olabilecek sekilde durulur.

Sag taraftaki lastik sol el ile tutulur, lastigi tutan el bilegi bacaga yakin ve avug ici
bacaga donuk sekilde yukariya dogru cekilir yani ¢apraza dogru gekis yapilir.

Hareket boyunca lastik ve kol gergin tutulur.

Cekme esnasinda nefes verilir, kolu eski konuma getirirken nefes alinir.

3.6.5. GOvde Kaslar (Fonksiyonel)

Sekil 3.11.Govde Kaslar1 (Fonksiyonel) Kas Antrenmani

e Surt Ustl pozisyonda lastikler ayak tabanlarina sabitlenir ve platform el ile tutulur.

e Hareket boyunca lastik gergin bir sekilde tutulur.

e Bas ve ayaklar yerden bir karig yukariya kaldirilir.

e Avyaklar bisiklet gevirir gibi yavasca ¢evrilir. Bir diz karna dogru ¢ekilirken diger ayak
gergin bir sekilde uzatilir.

e Hareket boyunca kollar sabit tutulurken ayaklarin ve basin yere temas etmesine izin

verilmez.
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3.7.Alt Ekstremite

3.7.1.Quadriceps

Sekil 3.12.Quadriceps Kas Antrenmani

e Platformun Gzerine oturulur lastikler ayak tabalarina sabitlenir.

e Bacak kaslarin1 kullanarak bikiik pozisyondaki dizler diiz hale getirilerek yere kadar
yavasea lastik ileriye dogru itilir.

e Iitme evresinde nefes verilirken bacaklarin eski konuma dogru ¢ekilme esnasinda nefes

almir.

3.7.2. Hamstring

Sekil 3.13.Hamstring Kas Antrenmani
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e Yz Ustl pozisyonda lastikler ayak bileklerine sabitlenir.
e Iki ayak birbirine paralel olacak sekilde dizden kalgaya dogru bukiilr.

e Lastigi kalgcaya ¢ekme esnasinda nefes verilirken ayaklarin baglangi¢ pozisyonuna

donme esnasinda nefes alinir.

3.7.3. Gluteus Maximus-Minimus-Medius

Sekil 3.14.Gluteus Maximus-Minimus-Medius Kas Antrenmani

e Ayak Ustu pozisyonda bir ayak platformda iken diger ayak bilegine lastik takilir.
e Lastik takili olan ayak disa olacak sekilde yana dogru yavasga agilir.
e Ayak hareket boyuca gergin tutulur ve ¢gekme esnasinda nefes verilirken ayagi baslangic

pozisyona getirme esnasmda nefes alinir.

3.7.4. Gastrocnemius-Soleus

Sekil 3.15.Gastrocnemius-Soleus Kas Antrenmani
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e Ayak Ustu pozisyonda gergin kol ile lastikler tutulur ve platformun Gstuine ayak parmak

uclar1 gelecek sekilde basilir.
e Kollar hareket boyunca sabit tutulur.
e ikiayak ile parmak uglarma yavasca yiikselerek lastigin daha ¢ok gerilmesi saglanir.
e Yavasca asagiya dogru inilir ve ayak topugunun yere inmesi saglanir.
e Ayak ucuna yiikselme esnasinda nefes verilirken baslangi¢ pozisyonuna doniis

esnasinda nefes alinir.

3.7.5. Alt Ekstremite Fonksiyonel

Sekil 3.16.Alt Ekstremite Fonksiyonel Kas Antrenmani

e Ayak Usti pozisyonda platforma basilir ayaklar omuz genisliginde ve lastikler ¢apraz
sekilde tutulur.

e Yavasca asagiya dogru comelilir ve yavasga ayaga kalkilir.

e Lastik hareket boyunca gergin tutulur ve ayaga kalkilirken lastigin daha ¢ok gerilmesi
saglanir.

e CoOmelme esnasinda nefes alinirken kalkis evresinde ise nefes verilir.
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3.8. Kuvvet Antrenmam I¢cin Kullamilan Direng Lastigi

Multi Extreme Flex marka direng lastigi kullanild.

Sekil 3.17.Diren¢ Lastigi

Ebatlar:
Tekerlek Cap :12cm Genislik: 17.5cm
Stand Genislik: 41.5cm Y kseklik: 4.5cm

3.9. Katihmcilara Ait Verilerin Toplanmasi
Cahsma Dizaym: Deney grubu ile kontrol grubuna cimnastige 6zgu haftada 3 gln
antrenman yaptirilmistir. Deney grubuna ek olarak haftada 1 giin direng lastigi ile kuvvet

antrenmani da yaptirilmistir. 8 haftalik antrenman déneminin basinda ve sonunda asagida

aciklanan testler ile kuvvet antrenmanlarinin ¢ocuklar Uzerindeki etkisi degerlendirilmistir.
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Cizelge 3.7. Calisma Dizayn1

Deney

sigrama yuksekligi, uzun
atlama mesafesi, esneklik,
el kavrama kuvveti,
flamingo denge testi ,surat,
biikiilii kolla asilma siiresi,
One saglik topu firlatma,
sirt ve bacakkuvveti 6lgim

degerlendirilmesi.

standart antrenman
programi
uygulandi.Deney
grubuna cimnastik
atrenmani haricinde
haftada bir giin direng
lastigi ile kuvvet

antrenmani yaptirildi.

On Test Deneysel Islem Son Test
Antropometrik  6lclimler, | Deney ve kontrol Antropometrik olcumler, aktif
aktif dikey sigrama | grubuna haftada 3 giin dikey sigrama yiiksekligi, skuat
yiksekligi, skuat dikey | artistik cimnastige 6zgl | dikey sicrama yiiksekligi, uzun

atlama mesafesi, esneklik, el

kavrama kuvveti, flamingo
denge testi , siirat, bukuli kolla
asilma siiresi, 6ne saglik topu
firlatma, sirt ve bacak kuvveti

Olclim degerlendirilmesi.

3.10. Antropometrik Olciimler

Katilimcilarin boy uzunluklar1 denek anatomik durusta iken inspirasyon asamasinda,
bas frontal diizlemde ve bas tistii tablas1 verteks noktasina degecek sekilde yerlestirilen serit
metre ile santimetre cinsinden alinmustir. Viicut agirligi (VA), dlgtimleri denekler, spor
kiyafeti (sort, tisort) ile ayakkabisiz olarak dik ve karsiya bakar pozisyonda hassaslik
derecesi 0,1 kg olan elektronik baskiille (SECA, Almanya) 6lgtilmiistiir.

3.10.1. Deri Kiviim Kahinhklan

7 bdlgeden kaliperle (Holtain Ltd., U.K) + 0,2 mm hassasiyetle 6l¢iilmiistiir.
Olgiim yapilan bdlgeler;
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3.10.1.1. Biseps Deri Kivrimi

Sekil 3.18.Biseps Deri Kivrim Olgiimii

Kasin 0n ylzeyde en fazla ¢ikint1 yaptigi akromion ¢ikint1 ile antekubital fossanin

¢cizgisi lizerindeki orta noktadan 6lgiilmiistiir.

3.10.1.2. Triseps Deri Kivrimi

Sekil 3.19.Triseps Deri Kivrim Olgiimii
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Ust kolun dikey orta noktasma denk gelen akromion prosesin dis ¢ikmtist ile
olekranon arasindaki orta noktadan 6lgiilmiistiir (Nieman 1999).

3.10.1.3. Suprailiak 1 Deri Kivrimi

Sekil 3.20.Suprailiak 1 Deri Kivrim Olgiimii

Yan govde orta cizgisinin iliak kreste yakin olan bélgesinden 6l¢iilmiistiir (Lohman 1988).

3.10.1.4. Subskapula Deri Kivrimi

Y

Sekil 3.21.Subskapula Deri Kivrim Olgiim
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Denek ayakta ve kollarini serbest olarak asagiya birakmis durumda iken subskapular

deri kivrim kalinlig1 skapulanin inferior agismim altindan 45° diagonal olarak katlanarak

Olgtilmiistiir (Lohman 1988).

3.10.1.5. Abdomen Deri Kivrim

Sekil 3.22.Karm Deri Kivrim Ol¢iimil

Denek ayakta iken agirligi iki ayagina esit olarak dagitilmis ve karm kaslar1 gevsek iken

Olciim umbilicus®un 3 cm yanindan deri kivrimi yatay katlanarak alinmistir (Lohman1988).

3.10.1.6. Ust Bacak Deri Kivrimi

Sekil 3.23.Ust Bacak Deri Kivrim Olgiimii

47



Ust bacak deri kivrim kalinligi 6lcimi kasik ve patellanin proksimal noktasi arasindaki

orta noktadan dikey olarak 6lglilmiistiir (Nieman 1999).

3.10.1.7. Medial Kalf Deri Kivrimi

Sekil 3.24.Medial Kalf Deri Kivrim Olgiimil

Diz ve kalga eklemi 90 olacak sekilde kalf ¢evresinin en genis oldugu bdlgenin medial

yuzeyinden dik olarak olglilmiistiir (Nieman 1999)

3.10.1.8. Vicut Yag Yuzdesi (VYY)

Vicut Yag Yizdesi = 0.610 (Triceps + Calf) + 5.1formull ile belirlenmistir
(Slaughter ve ark. 1988).

3.10.2. Dikey Sigrama Yiiksekligi

Denege mat iizerinde iki farkli sekilde sicrama yaptirilmistir. Ik sigrama skuat
pozisyonunda ikinci sigrama ise aktif sekilde yaptirilmigtir. Skuat sigramada denek iki ayak
yerde omzu genisliginde agik iki el bel yaninda olacak sekilde yerlestirdikten sonra yarim
skuat pozisyonunda ve dik olarak konumlandirilacaktir. Denege kendisini hazir hissettiginde

yarim skuat pozisyonunu bozmadan asagiya yaylanmadan maksimum bir
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sicrama yaptirilmistir. Denek aktif sicramada ise skuat sicramadaki pozisyonla ayni olup
sadece yarim skuat pozisyonda bekleme yapmadan asagiya anlik bir yaylanma yapip
maksimum bir sigrama yapmustir. Sigrama yiiksekligi havada kalma stiresi kullanilarak

elektonik sistem tarafindan belirlenmistir.

Sekil 3.25.Aktif Sigrama Yiikseklik Olgiimii

3.10.3. Uzun Atlama

Smir ¢izgisinin belirlenmesi icin yere renkli bant yapistirilip ardindan denege
ayaklar1 renkli bandin arkasinda omuz genisliginde acgik olacak sekilde dizlerini blkup
kollarmi arakaya dogru sallamasi hatirlatildi. Denek hazir durumda iken ileri dogru atlamasi

istendi, denegin diistiigii yer ile serit bant aras1 metre ile 6lgiilip cm olarak hesaplanmustir.

Sekil 3.26.Uzun Atlama Olgiim

49



3.10.4. Kopru Esneklik Testi

Omurga esnekliginin belirlenmesi icin kopri hareketi kullanilmistir. Deneklere
1sinmadan sonra koprii hareketinin yerden ya da ayaktan yaparak ellerini sabit tutmalar1 ve

ayaklarinin ellerine yaklastirmalar1 soylendi. El ve ayak arasindaki uzaklik cm cinsinden

Ol¢iiliip not edilmistir.

Sekil 3.27.Kdprii Esneklik Test Olgiimi

3.10.5. El Kavrama Kuvveti

Olgiim dinamometre ile alindi. Denege tercih ettigi eliyle dinamometreyi tutmasi ve
Olciim sirasinda dinamometrenin denegin 6n koluyla ayni ¢izgide ve asagi dogru olacak
sekilde viicuda temas etmemesi soylendi. Denek asamali olarak dinamometreyi 2 saniye

boyunca sikmasi s0ylenip ve sonu¢ kaydedildi.

Sekil 3.28.El Kavrama Kuvvet Olgiimi
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3.10.6. Flamingo Denge Testi

Denge Ol¢imu igin flamingo testi kullanilacak. Malzeme 50 cm uzunlugunda, 5 cm
yiiksekliginde ve 3 cm genisliginde ahsap kiristir. Bu kiris 15 ¢cm uzunlugunda ve 4 cm
genigliginde iki ahsap destek ile sabitlenmistir. Denegin tercih edecegi ayagi ile kiris
Uzerinde bu esnada serbest kalan ayagini arkaya dogru biikerek ayni taraftaki eliyle tutarak
diger koluyla dengesini saglamaya calismasi ve olabildigince uzun siire dengede kalmasi
istendi. Denek dengesini kaybettigi anda ya da yere temas ettigi anda kronometre
durdurulacak tekrar denge saglandiginda ise kronometre ¢alistirilacak. Bu sekilde bir dakika

boyunca dengesini kaybedis sayis1 not edilmistir.
3.10.7. Surat

Olgiim igin 10 m mesafe olup kronometre ile 6lgiilmiistiir. Denege bir ayagi ¢izginin
tam arkasinda olacak sekilde cikis pozisyonu almasi soylendi. Isaret verildiginde denek
cizgiye kadar hizla bir sekilde kosar, iki ayagiyla cizgiyi gectigi zaman kronometre
durdurulur ve derece sn cinsinden kaydedilmistir.

Sekil 3.29.Siirat Olgiimii

3.10.8. Bukili Kolla Asilma Siresi

Denege 2,5 cm c¢apinda 190 cm yiiksekligindeki barin altinda durmasi, ellerine
magnezyum tozu siirmesi hatirlatildi. Denegin kollarin1 omuz genisliginde agmas1 ve bari
diz tutmasi saglanilip ardindan denek cenesinin bar hizasmi geginceye kadar yukari

kaldirilmasi istenmistir. Cene ile destek alinmadan bu durumda mimkiin oldugunca uzun
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stre kalinmasi ¢alisilacak ve test gozlerin bar hizasinin altina indigi zaman sona erecektir.

Olgiim kronometreile alinmustir.

Sekil 3.30.Biikulu Kolla Asilma Stre Olgiimi

3.10.9. Bacak Kuvveti

Bacak kuvvetini 6lgmek icin dinamometre kullanilmistir. Denek dinamometrenin
yanlarma ayaklariyla bastiktan sonra cekme kolunun denege goére ayarlanmasi saglanacak.
Denek gergin kolla dinamometre kolunu tutarak dizleri bukik pozisyonda ¢ekme kolunu
yukariya dogru c¢ekmesi ve dizlerini diizlestirmesi istenmistir. Denegin zorlandig1 yerde

birakmasi istenecek ve dinamometrenin verdigi sonug kayit altina alinacaktir.

Sekil 3.31.Bacak Kuvvet Olglimi
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3.10.10. Sirt Kuvveti

Sirt kuvwvetini 6lmek igin dinamometre kullanilmistir. Denek dinamometrenin
yanlarina basarak kolu iki eliyle kavramasi sdylenmistir. Ardindan denek dizlerini

biikkmeden kollartyla mekanizmayi ¢ekip sirtin1 diizlestirmeye calisacaktir. Denek kolu

biraktiginda sonug kayit altina alimmustir.
T

Sekil 3.32.Sirt Kuvvet Olgiimii

3.10.11. One Saghk Topu Firlatma Testi

Olgiim icin yer tebesirle ¢izilip isaretledikten sonra denegin ayak parmak ucunu
cizginin hemen arkasina yerlestirip ayaklarmin omuz genisliginde agmasi1 istenmistir. 2 kg
saglik topunu iki eliyle tutmasini ve hazir oldugu zaman go6giis hizasindan ileriye dogru

atmasi istenmistir. Denegin durdugu ¢izgi ile saglik topunun ilk yere temas ettigi yer metre

ile 6lcullp cm cinsinden kaydedilmistir.

Sekil 3.33.0ne Saglik Topu Firlatma Test Olgiim
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3.11. Verilerin Analizi

Tlm parametreler icin ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmustir.
Varyanslari homojenligi ve normal dagilima uygunluk sirastyla Hartley Fmaks ve Levene
testleri ile kontrol edilmistir. Diren¢ lastik antrenmanimnin etkisinin degerlendirilmesinde
Karigik desenli (2 x 2) tekrarlayan dlctimlerde varyans analizi testi kullanilmistir. F degerinin
anlamli bulunmas1 durumunda farkin hangi gruptan kaynaklandigi SPSS programinda
yazilan kod ile belirlenmistir (Syntax Code). Deney ve kontrol grubunun 6n- test ve son-test
degerlerinde artig goriinen parametreler i¢in son-test degerinden dn-test degeri ¢ikarilarak
On-test son-test farklar1 bulundu ve bu farklar bagimsiz gruplarda t-testi ile karsilastirildi.
Tum istatistik analizlerde SPSS 17.0(Statistical Package for the Social Science) paket
programi kullanilmis ve anlamlilik diizeyi p < 0.05 kabul edilmistir.
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4-BULGULAR

4.1. Toplam Deri Kivrim Kahnhgi

Cizelge 4.1.Deney ve Kontrol Gruplarinm Toplam Deri Kivrim Kalinlik Degerleri

Toplam Deri Kivrim Kalinlig Ortalama = S.Sapma F P
Deney On-test 92,05 + 30,20
Son-Test 80,46 + 24,38 18,74 0,000
On-test 73,94 £ 20,35
Kontrol
Son-Test 66,01 + 13,63

Deney ve kontrol gruplarinin toplam deri kivrim kalinlig1 degerleri ¢izelge 4.1 ve
sekil 4.1°de gosterilmistir. Tekrarli dl¢iimlerde varyans analizi sonuglar1 On-test ve Son- test
degerleri arasinda anlamli fark oldugunu gostermektedir (F = 18,74; p =0,000). SPSS syntax
kodu ile yapilan ileri karsilastirma sonuglar1 hem deney hem de kontrol grubunun toplam
deri kivrim kalinlig1 degerlerinin anlamli derecede azaldigmi gostermektedir (sirasiyla,p =
0,001 ve , p = 0,025).

Deri kivrim kalmligi son-test degerinden 6n-test degeri ¢ikarilarak 6n-test son-test
farklar1 bulundu ve bu farklar bagimsiz gruplarda t-testi ile karsilastirildi. Deney ve kontrol
grubunda anlamli bir fark bulunmamistir (p = 0,428 ). Deney ve kontrol gruplarmin deri
kivrim kalinligindaki azalma deney grubunda % 12,59 iken kontrol grubundaki azalma %

10,72 olarak hesaplanmistir.
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TOPLAM DERI KALINLIGI
__120
£ *
£ 100
o8
£ 80
]
4
E 60 I
5 B Hn-test
X 40 I
S son-test
a
g 20 —
£
S o
DENEY KONTROL
* p<0.05
Sekil 4.1.Toplam Deri Kivrim Kalinligt
4.2. Vicut Yag Yuzdesi
Cizelge 4.2. Deney ve Kontrol Gruplarinin Viicut Yag Yuzde Degerleri (%)
Vicut Yag Yuzdesi Ortalama * S.Sapma F p
Deney On-test 23,12 + 4,80
Son-Test 20,75+4,47
_ 23,16 0,000
On-test 19,68 + 3,60
Kontrol
Son-Test 17,98 £ 2,71

Deney ve kontrol gruplarinin viicut yag yiizde degerleri ¢izelge 4.2 ve sekil 4.2°de
gosterilmistir. Tekrarl dlgiimlerde varyans analizi sonuglar1 On-test ve Son-test degerleri
arasinda anlamli fark oldugunu géstermektedir (F = 23,16; p = 0,000). SPSS syntax kodu ile
yapilan ileri karsilastirma sonuglart hem deney hem de kontrol grubunun viicut yag yiizde
degerlerinin anlamli derecede azaldigin1 gostermektedir (sirasiyla,p = 0,001 ve , p= 0,012).
Viicut yag yiizdesi son-test degerinden on-test degeri ¢ikarilarak on-test son-test farklari
bulundu ve bu farklar bagimsiz gruplarda t-testi ile karsilastirildi. Deney ve kontrolgrubunda
anlaml1 bir fark bulunamadi (p = 0,437 ). Deney ve kontrol grubunda viicut yag yizdesinde

azalma deney grubunda %10,25 iken kontrol grubunda ise %8.63 olarak bulunmustur.
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VUCUT YAG YUZDESI
30
*
_25 *
X
2 20 ’
00 B 5n-test
z son-test
=
S
= 10 —
5
DENEY KONTROL
* p<0.05
Sekil 4.2. Vicut Yag Ylzdesi
4.3. Vucut Agirhg
Cizelge 4.3. Deney ve Kontrol Gruplarmin Vicut Agirlik Degerleri (kg)
Vicut Agirligi Ortalama = S.Sapma F p
Deney On-test 35,89 + 4,49
Son-Test 36,45 £ 4,95
- 0,332 0,571
On-test 32,49 £5,76
Kontrol
Son-Test 32,49+7,12

Deney ve kontrol gruplarmin viicut agirhk degerleri ¢izelge 4.3 ve sekil 4.3’te
gosterilmistir. Tekrarl dlgiimlerde varyans analizi sonuglar1 On-test ve Son-test degerleri

arasinda anlamli fark olmadigini géstermektedir (F =0,332; p =0,571).
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VUCUT AGIRLIGI

N W
v O

M On-test

B son-test

Viicut Agirhgi (kg)
=N
v O

[EEN
o

o wun

DENEY KONTROL

Sekil 4.3. Viicut Agirlik Olgimi

4.4.SUrat

Cizelge 4.4. Deney ve Kontrol Gruplarinin Slrat Degerleri (sh)

Slrat Ortalama * S.Sapma F P
Deney On-test 2,30+0,18
Son-Test 2,16 £0,14
- 12,66 0,002
On-test 2,30£0,18
Kontrol
Son-Test 2,25+0,14

Deney ve kontrol gruplarmin siirat degerleri gizelge 4.4 ve sekil 4.4’te gosterilmistir.
Tekrarli dlgiimlerde varyans analizi sonuglar1 On-test ve Son-test degerleri arasinda anlamli
fark oldugunu gostermektedir (F = 12,66; p = 0,002). SPSS syntax kodu ile yapilan ileri
karsilagtirma sonuglar1 deney grubunun surat degerlerinin anlamli derecede azaldigini

gostermektedir ( p=0,001). Kontrol grubunda anlaml1 bir azalma bulunmamustir (p = 0,071).
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SURAT
2,42 *
2,35
© 2,28
© i
5221 B On-test
wv
son-test
2,14
2,07
2
DENEY KONTROL
* p<0.05
Sekil 4.4. Siirat Testi
4.5. Kopru
Cizelge 4.5. Deney ve Kontrol Gruplarinin Képri Degerleri (cm)
Kopri Ortalama * S.Sapma F P
Deney On-test 6,18 + 8,99
Son-Test 0,09+ 7,84
_ 12,57 0,002
On-test 12,70 + 10,24
Kontrol
Son-Test 8,80 + 12,40

Deney ve kontrol gruplarinin kpri degerleri gizelge 4.5 ve sekil 4.5’tegosterilmistir.
Tekrarli dlgiimlerde varyans analizi sonuglar1 On-test ve Son-test degerleri arasinda anlamli
fark oldugunu gostermektedir (F = 12,57; p = 0,002). SPSS syntax kodu ile yapilan ileri
karsilastirma sonuglar1 deney grubunun Kkopri degerlerinin anlamli derecede azalma

gostermistir ( p = 0,005). Kontrol grubunda anlamli bir azalma bulunmamistir (p = 0,205).
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KOPRU

16
15
14
— 13
E 12
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= 11 *
§ 10
~ 9
% 8 — M on-test
c 7 —
s 6 — son-test
B 5 EE—
2 4 I
S 3 -
2 I
1 I
0
DENEY KONTROL
* p<0.05
Sekil 4.5. Koprii Esneklik Testi
4.6. One Top Firlatma
Cizelge 4.6. Deney ve Kontrol Gruplarmim One Top Firlatma Degerleri (m)
One Top Firlatma Ortalama * S.Sapma F P
On-test 3,50 + 0,37
Deney
Son-Test 3,78+ 0,28
_ 12,35 0,002
On-test 3,23+0,77
Kontrol
Son-Test 3,29 +0,64

Deney ve kontrol gruplarinin 6ne top firlatma degerleri ¢izelge 4.6 ve sekil 4.6’da
gosterilmistir. Tekrarl dlgiimlerde varyans analizi sonuglar1 On-test ve Son-test degerleri
arasinda anlamli fark oldugunu gostermektedir (F = 12,35; p = 0,002). SPSS syntax kodu ile
yapilan ileri kargilastirma sonuglar1 deney grubunun One top firlatma degerlerinin anlaml

derecede arttigini géstermistir ( p = 0,000). Kontrol grubunda anlaml1 bir artis bulunmamaistir

(p = 0,410).
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ONE TOP ATMA

B on-test
-test
- '|' son-tes
DENEY KONTROL
* p<0.05
Sekil 4.6. One Top Atma Testi
4.7. Uzun Atlama
Cizelge 4.7. Deney ve Kontrol Gruplarinin Uzun Atlama Degerleri (m)
Uzun Atlama Ortalama * S.Sapma F
Deney On-test 1,54 +0,19
Son-Test 1,72+0,16
- 8,028 0,011
On-test 1,44 +0,15
Kontrol
Son-Test 1,48 + 0,33

Deney ve kontrol gruplarinin uzun atlama degerleri ¢izelge 4.7 ve sekil 4.7°de
gosterilmistir. Tekrarl lgiimlerde varyans analizi sonuglar1 On-test ve Son-test degerleri
arasinda anlamli fark oldugunu géstermektedir (F = 8,028; p = 0,011). SPSS syntax kodu ile
yapilan ileri karsilastirma sonuglari deney grubunun uzun atlama degerlerinin anlamli

derecede arttigin1 gostermistir ( p = 0,003). Kontrol grubunda anlamli bir artis bulunmamistir

(p = 0,511).
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UZUN ATLAMA
*
1,9 |
1,8
17 I
Ei6
e T
c_Eu L5 : B Hn-test
- 1,4 —
§ son-test
3 1,3 |
212 -
1,1 I
1
DENEY KONTROL
* p<0.05
Sekil 4.7. Uzun Atlama Testi
4.8. Skuat Sicrama
Cizelge 4.8.Deney ve Kontrol Gruplarinin Skuat Sigrama Degerleri (cm)
Skuat Sigrama Ortalama * S.Sapma F p
Deney On-test 29,28 + 3,98
Son-Test 28,37 £5,22
. 0,618 0,442
On-test 28,30+ 4,74
Kontrol
Son-Test 30,30 £ 4,69

Deney ve kontrol gruplarinin skuat sigrama degerleri ¢izelge 4.8 ve sekil 4.8°de
gosterilmistir. Tekrarl lgiimlerde varyans analizi sonuglar1 On-test ve Son-test degerleri

arasinda anlamli fark olmadigini géstermektedir (F =0,618; p =0,442).

62



SKUAT SICRAMA
35
30 — S
§ 25 B
5]
€ 20 |
o M On-test
A 15 —
b son-test
5]
210 —
(%]
5 .
0
DENEY KONTROL
Sekil 4.8. Skuat Sigrama Testi
4.9. Aktif Sicrama
Cizelge 4.9. Deney ve Kontrol Gruplarinin Aktif Sigrama Degerleri (cm)
Aktif Sigrama Ortalama + S.Sapma F p
Deney On-test 32,03 +4,94
Son-Test 31,70 £5,38
. 0,041 0,841
On-test 31,95+4,15
Kontrol
Son-Test 31,91+4,97

Deney ve kontrol gruplarinin aktif sigrama degerleri cizelge 4.9 ve sekil 4.9°da
gosterilmistir. Tekrarli dl¢iimlerde varyans analizi sonuglar1 On-test ve Son-test degerleri

arasinda anlamli fark olmadigini gostermektedir (F =0,041; p =0,841).
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AKTIF SICRAMA
35
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<
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DENEY KONTROL
Sekil 4.9. Aktif Sigrama Testi
4.10. Flamingo Denge
Cizelge 4.10. Deney ve Kontrol Gruplarinin Denge Degerleri (sh)
Denge Ortalama + S.Sapma F p
Deney On-test 1,00 +1,34
Son-Test 0,72 + 1,27
z 0,988 0,334
On-test 1,22+1,64
Kontrol
Son-Test 0,77 +£1,30

Deney ve kontrol gruplarmin denge degerleri ¢izelge 4.10 ve sekil 4.10°da
gosterilmistir. Tekrarli dl¢iimlerde varyans analizi sonuglar1 On-test ve Son-test degerleri

arasinda anlamli fark olmadigini géstermektedir (F =0,988; p =0,334).
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FLAMiINGO DENGE
1,5
B
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W 1
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£ 05
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0
DENEY KONTROL

M On-test

son-test

Sekil 4.10. Flamingo Denge Testi

4.11. Bukiliu Kol Asilma

Cizelge 4.11. Deney ve Kontrol Gruplarinin BUkuli Kol Asilma Degerleri (sn)

Bukilu Kol Asilma Ortalama + S.Sapma F P
Deney On-test 13,94 + 11,66
Son-Test 18,45 + 13,90
z 5,416 0,031
On-test 14,48 + 9,28
Kontrol
Son-Test 15,86 + 9,09

Deney ve kontrol gruplarinin biikiilii kol asilma degerleri ¢izelge 4.11 ve sekil
4.11°de gosterilmistir. Tekrarli dlciimlerde varyans analizi sonuglar1 On-test ve Son-test
degerleri arasinda anlamli fark oldugunu gostermektedir (F = 5,416; p =0,031). SPSS syntax
kodu ile yapilan ileri kargilagtirma sonuglar1 deney grubunun biikiilii kol aslima degerlerinin

anlamli derecede arttigin1 gostermektedir( p = 0,018). Kontrol grubunda anlamli bir artis

bulunmamustir (p = 0,462).
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BUKULU KOL ASILMA SURESI
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DENEY KONTROL
* p<0.05
Sekil 4.11. Bikuli Kol Asilma Testi
4.12. Bacak Kuvveti
Cizelge 4.12. Deney ve Kontrol Gruplarinin Bacak Kuwvvet Degerleri (kg)
Bacak Kuvveti Ortalama * S.Sapma F P
Deney On-test 36,73 +£9,47
Son-Test 48,55 + 6,16
- 49,47 0,000
On-test 28,55+9,22
Kontrol
Son-Test 40,45 +£9,98

Deney ve kontrol gruplarmin bacak kuvveti degerleri ¢izelge 4.12 ve sekil 4.12°de
gosterilmistir. Tekrarl dlgiimlerde varyans analizi sonuglar1 On-test ve Son-test degerleri
arasinda anlamli fark oldugunu gostermektedir (F = 49,47; p = 0,000). SPSS syntax kodu ile
yapilan ileri karsilastirma sonuglar1 hem deney hemde kontrol grubunun bacak kuvveti
degerlerinin anlamli derecede arttigin1 gostermektedir (sirastyla,p = 0,000 ve , p = 0,000).
Bacak kuvveti son-test degerinden 0n-test degeri ¢ikarilarak 6n-test son-test farklari bulundu
ve bu farklar bagimsiz gruplarda t-testi ile karsilastirildi. Deney ve kontrol grubunda anlaml
bir fark bulunmadi (p = 0,981).Deney ve kontrol grubuplarinin bacak kuvvetinde artis deney
grubunda %32,18 iken kontrol grubundaki artis %41,68 olarak hesaplanmistir.
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BACAK KUVVETI
70 * *
60
¥ 5o T
'8 40 -
=§, T B On-test
X 30 —
é(‘u son-test
& 20 _
[24]
10 —
0
DENEY KONTROL
* p<0.05
Sekil 4.12. Bacak Kuvvet Testi
4.13. Sirt Kuvveti
Cizelge 4.13. Deney ve Kontrol Gruplarinin Sirt Kuvvet Degerleri (Kg)
Sirt Kuvveti Ortalama + S.Sapma F
Deney On-test 41,47 +7,71
Son-Test 47,68 + 5,05
. 8,665 0,008
On-test 32,95 + 8,00
Kontrol
Son-Test 34,65 +6,73

Deney ve kontrol gruplarinin sirt kuvvet degerleri cizelge 4.13 ve sekil 4.13°de
gosterilmistir. Tekrarl dlgiimlerde varyans analizi sonuglar1 On-test ve Son-test degerleri
arasinda anlamli fark oldugunu gostermektedir (F = 8,665; p = 0,008). SPSS syntax kodu ile
yapilan ileri karsilastirma sonuglari deney grubunun sirt kuvvet degerlerinin anlaml

derecede arttigin1 gostermistir ( p = 0,004). Kontrol grubunda anlamli bir artis bulunmamistir

(p = 0,375).
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* SIRT KUVVETI

60
E 55
= 50
o .
3 45 B 6n-test
=]
X 40 son-test
% 35
30 D
DENEY KONTROL
* p<0.05
Sekil 4.13. Sirt Kuvvet Testi
4.14. El Kavrama Kuvveti
Cizelge 4.14. Deney ve Kontrol Gruplarinin El Kavrama Kuvvet Degerleri (kg)
El Kavrama Kuvveti Ortalama + S.Sapma F p
Deney On-test 18,23 + 3,44
Son-Test 19,12 + 3,17
. 0,000 0,999
On-test 18,07 + 3,11
Kontrol
Son-Test 17,18 + 3,98

Deney ve kontrol gruplarinin el kavrama kuvvet degerleri cizelge 4.14 ve sekil
4.14’te gosterilmistir. Tekrarli 6lciimlerde varyans analizi sonuclar1 On-test ve Son-test

degerleri arasinda anlamli fark olmadigin1 gostermektedir (F =0,000; p =0,999).

EL KAVRAMA KUVVETI
25

20

15
B On-test
10 son-test

El Kavrama Kuvveti (kg)

DENEY KONTROL

Sekil 4.14. EI Kavrama Kuvvet Testi
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5. TARTISMA

Bu c¢alismada 8 hafta boyunca haftada 1 gln uygulanan direng lastik
antrenmanlarinin bazi fiziksel ve motorik performans parametreleri Uzerindeki etkileri 8-10
yas cimnastik¢i cocuklarda incelenmistir. Incelenen literatiir kapsanunda direng lastik
antrenmanlarinin puberte 6ncesi cimnastik¢i cocuklarda cesitli kuvvet degerlerine ve
fonsiyonel becerilere etkisini inceleyen caligmaya rastlanmamistir. Dolayisiyla, bu caligma
sonuglar1 mevcut literatlire puberte 6ncesi uygulanan direng lastigi ile yapilan kuvvet
antrenmanlarinin  cimnastik¢i gocuklara saglayabilecegi katkilar agisindan ek bilgi
saglayacaktir. Calismanin ana sonuglar1 haftada 3 giin cimnastik antrenmanina ek olarak
haftada 1 giin direng lastikleri kullanilarak uygulanan kuvvet antrenmanlarinin biikiilii kol
asilma siiresi, siirat, kopri, 6ne top firlatma, uzun atlama, bacak kuvveti ve sirt kuvveti gibi
kuvvet ile iligkili parametrelerde artis saglamanin yani sira viicut yag yiizdesi ve toplam deri
krvrim kalinliklarinda azalmaya neden oldugunu gostermistir. Diger taraftan viicut agirhigi,
boy uzunlugu, el kavrama kuvveti, skuat sicrama, aktif sigrama ve denge parametrelerinde
haftada 1 gin uygulanan diren¢ lastik antrenmanlarinin yeterli uyarani saglamadigi

gozlenmistir.

Calisma sonuglar1 7 bolgeden alman toplam deri kivrim kalinhigi ve viicut yag
yuzdesi degerlerinde hem deney hem de kontrol gruplarinda anlamli diisiis oldugunu
gostermistir (Cizelge 4.16). Diger taraftan deney grubunda go6zlenen azalma miktar:
yiizdesel olarak kontrol grubundan daha yiiksek olmakla birlikte gruplar arasindaki fark
anlamsiz bulunmustur. Her iki grubun toplam deri kivrim kalinliklar1 ve viicut yag
ylzdelerinin azalmasi ¢alismada verilerin toplandig1 antrenman dénemi ile iliskili olabilir.
Zira caliymada ilk dl¢timlerin yapildigi donemde arastirma grubundaki ¢ocuklar Covid-19
pandemisi dolayisiyla antrenmana uzun siire ara vermislerdi. Bu silire zarfinda fiziksel
aktivite yetersizligine bagh olarak sozii edilen parametrelerde artig olmasi beklendik bir
durumdur. Dolayisiyla, 8 hafta haftada 3 giin cimnastik antrenmani yapan kontrol grubunda
ve haftada 1 giin ilave kuvvet antrenmani yapan deney grubunda viicut yag birikimi ile ilgili
parametrelerde olumlu degisimlerin olmasi bu siire zarfinda artan fiziksel aktivite diizeyi ile
aciklanabilir. Nitekim Giiveng ve ark. (2011) antrenmanli ve sedanter ¢ocuklar (zerinde

yuruttikleri ¢alismada fiziksel aktivite dizeyi ile viicut yag ylizdesi
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arasinda orta diizeyde negatif iliski oldugunu bildirmislerdir (Giiveng ve ark. 2011). Diger
taraftan Benson ve ark. (2008) ve Eiholzer ve ark. (2010) kuvvet antrenmanlarmin
cocuklarda fiziksel aktivite duzeyini arttirdigini, bel gevresi ve vicut yag yizdesi degerlerini
ise azalttigini rapor etmislerdir. Dolayisiyla kontrol grubu ile arasindaki fark anlamsiz olmak
ile birlikte haftada 1 giin ek olarak direng lastigi ile kuvvet antrenmani yapan deney
grubundaki ¢ocuklarda viicut yag yiizdesinde azalma miktarinin daha fazla olmasi ayni

sekilde artan fiziksel aktivite dlzeyi ile agiklanabilir.

Diren¢ lastik antrenmanlar1 deney grubunun biikili kol asilma siresi, 6ne top
firlatma, uzun atlama, bacak kuvveti, sirt kuvveti ve siirat degerlerinde artis saglamstir.
Bunun yaninda kontrol grubunun ise bacak kuvveti degerleri artis sergilemistir. Bu
calismada Covid 19 pandemisinin getirmis oldugu smirlilik dolayisiyla sedanter bir grup
olusturulamadigindan biyumenin sonuglar Uzerindeki etkisi arindirilamamistir. Buna
ragmen bacak kuvveti degerlerinde deney grubunun yaninda kontrol grubununda artis
sergilemesi haftada 3 giin uygulanan cimnastik antrenmanlarinin veya biiylimenin etkisi ile
ortaya ¢ikmus olabilir. Ancak tim kuvvet testlerinde deney grubunda gézlenen artigin kontrol
grubundan daha yiksek bulunmasi diren¢ lastigi ile yapilan kuvvetantrenmanlarinin puberte
oncesi kiz cocuklarm izole sirt ve bacak kuvvetlerini gelistirmesi yaninda biikiilii kol asilma
stiresi, one top firlatma, uzun atlama ve sirat gibi fonksiyonel becerilerine de katki
saglayacagini gostermektedir. Fonksiyonel becerilerde gozlenen bu artis antrenmana bagh
olusan adaptasyonun uygulanan antrenmana 6zel olacagi ilkesi ile baglantili olarak bu
calisgmada sec¢ilen bazi kuvvet egzersizlerinin ¢ok eklemli fonksiyonel egzersizlerden
olusturulmas: kaynakli olabilir. Literatlirde, puberte 6ncesi ve sonrasi ¢ocuklarda cesitli
kuvvet antrenman programlarmmn etkilerini gosteren bircok ¢alisma bulunmaktadir. Ancak
antrenman programlarinin kapsam, siddet, siklik, siire, nitelik ve nicelik yonlerinden degisim
gOstermesinin yani sira denek gruplarmin Karakteristik 6zelliklerindeki farklilik ¢alisma
sonu¢larinin  direkt olarak karsilastirilmasmi zorlastirmaktadir. Bununla beraber bu
caligmaya benzer olarak Treuth ve ark. (1998) diisiikhacim ve siddette uygulanan okul
tabanli kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda puberte Oncesi kiz ¢ocuklarmin yagsiz vicut
kitlesinde, gogiis pres, bacak pres ve izometrik kuvvetdegerlerinde artig gozlemlediklerini
bildirmislerdir (Treuth ve ark. 1998).
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Kuvvet antrenmanlarmin gocuklar tizerindeki etkilerini konu alan bir meta-analiz
bulgular1 adolesan dncesi ¢ocuklarda 8-20 hafta stireyle uygulanan kuvvet antrenmanlarina
bagliolarak % 13 — 20 arasinda kuvvet gelisimi oldugunu gostermistir (Falk ve Tenenbaum
1996). Cocuklar ve adolesanlar1 konu alan diger bir meta analiz ¢alisgmasinda ise Payne ve
ark. (1997) kuguk yastaki cocuklarda etki genisliginin daha biyik ¢ocuklardan belirgin
derecede yiiksek oldugunu bildirmis ve bu sonuglara bagli olarak cocuklarin kuvvet
antrenmanlarina adaptasyon potansiyellerinin adolesanlardan daha yiiksek oldugu 6nerisini
getirmistir. Bu oneriyi destekleyen diger bir ¢aligmada ise 8 hafta sureli alt eksrimite kuvvet
antrenmanlarinin 8 — 12 yas ¢ocuklarda % 74 kuvvet artis1 sagladigi rapor edilmistir
(Faigenbaum 1993). Diger taraftan direng antrenmanlarinin gocuklar igin guivenli oldugu ve
sakatlanma riskini azalttigini gosteren ¢alismalar yeralmaktadir (Alleyne 1998, Faigenbaum
2000, Vehrs 2005, Behm ve ark. 2008) Yukarida Gzetlenen literatiir bilgilerinin 1s1ginda
uygun antrenman yontemleri (siddet, hacim, tekrar sayisi, antrenman araclar1) kullanilarak
gerceklestirilen kuvvet antrenmanlarma ¢ocuklarinda yetiskinler gibi pozitif adaptasyonlar

gosterebilecekleri ve sakatlik risklerinin diisiik olacagi gorilmektedir.

Kuvvet antrenmanlarina bagli olarak kuvvet artis1 kassal ve norolojik faktorlere bagl
olarak gercgeklesir. Yetigskinler {lizerinde yapilan calismalar diizenli uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin ilk donemlerinde (3 — 5 hafta) kuvvet artisinin daha ¢ok nérolojik gelisim
kaynakli oldugunu daha sonraki donemlerde ise kasin kesit alaninin artmasina bagl olarak
kuvvetin gelistigini gostermistir (Sale 2003, Stone ve ark. 1993). Ancak puberte dncesi
cocuklarda kuvvet artis mekanizmasinin dolasimdaki androjen eksikligi ile baglantili olarak
kassal faktorlerden ¢ok norolojik gelisim kaynakli oldugu diisiiniilmektedir (Granacher ve
ark. 2011). Bu ¢alismada uygulanan kuvvet antrenman programiin diisiik siddet ve hacimde
oldugu ve yukarida sunulan 6nerilere paralel olarak gézlenen kuvvet artisinin daha ¢ok kas
i¢i koordinasyon, kaslar arasi koordinasyon ve motor tinite katilimt gibi norolojik faktorler

ile iligkili oldugu diistiniilebilir.
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Genel olarak kuvvet antrenmanlarin esneklik performasi zerindeki etkilerinin
celiskili oldugu sdylenebilir. Ornegin eski tarihli bazi ¢alisma sonuglar1 1 set ve yiiksek
siddette uygulanan kuvvet antrenmanlarinin esneklik performansini olumsuz etkileyecegini
savunmaktadirlar (Wear 1966, Wichstrom 1963). Diger taraftan Leite ve ark. (2015) kuvvet
ve esneklik antrenmanlarinin kombine uygulanmasimin esneklik performansinda zararl bir
etkiye sebep olmadigin1 ancak esneklik g¢alismalarinin kuvvet dncesi yapilmasmin kuvvet
gelisiminde olumsuz yonde minimal etkiye sahip oldugunu rapor etmislerdir. Bu ¢alismada
uygulanan kuvvet antrenman programi diisiik siddet olarak degerlendirilebilir ve her kuvvet
antrenman seansinin sonunda statik germe egzersizlerine yer verilmistir. Bunun 6tesinde
deney ve kontrol grubundaki sporculara haftada 3 giin cimnastik antrenmanlarinin son
béluminde statik germe calismalar1 yaptirilmistir. Bu baglamda diistik siddette dahi olsa
diren¢ lastigi ile yapilan kuvvet antrenmanlari sonucu iskelet kaslarinda meydana
gelebilecek tonu artis1 ve tendonlarda meydana gelebilecek sertlesmenin oniine gegilmis ve
hatta bu yapilarda meydana gelen olumlu adaptasyonlar ile esneklik performasi artis

sergilemistir.

Calisma sonuglar1 8 haftalik antrenman periyodu sonrasinda ¢ocuklarin skuat
sigrama ve aktif sigrama degerlerinde anlamli bir degisim olmadigini gostermistir (Cizelge
4.22, 4.23). Sigrama gibi kuvvet iiretiminin biiylikliigii kadar kuvvetin iiretim hizinin da
belirleyici oldugu aktiviteler sirasinda tendonlarm mekanik 6zellikleri dikkate alinmalidir.
Daha onceki ¢caligmalarda daha sert tendon yapilarinin kuvveti tendona iletmede daha etkili
ve daha hizli oldugu (Cavagna ve ark. 1981) ve dolayisiyla kuvvet {iretim hiziin arttigi
bildirilmistir (Wilson ve ark. 1994). Bu nedenle daha sert tendon yapisi enerji miktarlarini
emmek i¢in ¢ok kisa sure oldugundan dongusel aktiviteler sirasinda avantaj saglar. Bununla
birlikte dikey sigrama gibi gerilme ve kisalma donglsu hareketleri sirasindaelastik enerjinin
depolanmas1 ve serbest birakilmasi i¢in tendon sertliginin azalmasi avantajsaglayabilir.
Dolayisiyla kuvvet antrenmanlarina baglh olarak artan kas kuvveti bir yandan sigrama gibi
egzersizlerde iretilen kuvveti arttirir iken diger taraftan gelisebilecek tendon sertligi
depolanan elastik enerji miktarin1 azaltarak sigrama yiiksekligini olumsuzetkileyebilir. Falk
(2015)’a gore ¢ocuklar yetiskinler ile karsilastirildiginda kuvvet tiretme becerileri daha
diisiik ve daha yavastir. Fakat buna ragmen arastirmacilar direng antrenmanlarinin tendon
mekanik Ozelliklerini etkileyerek kuvvetin iskelet sistemine daha etkili bir sekilde transfer

edilebilecegini diistinmektedir. Bu hipotezi test etmek amaciyla
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yapilan ¢alismada haftada 2 giin ve 10 hafta siireyle 2 — 3 set uygulanan plantar fleksiyon
egzersizi Oncesinde ve sonrasinda puberte Oncesi kiz ¢ocuklarda asil tendonu 6zellikleri
(kesit alani, uzama, stres, gerinim, sertlik), elektromekanik gecikme (kas aktivitesinin
baslangici ile kuvvet arasindaki stre), kuvvet dretim hizi (kuvvetin-zaman egrisi) ve
elektromiyosekil artis hizi (zaman egrisinin egimi) Ol¢iilmiistiir. Tendon sertligi yalnizca
deney grubunda kuvvet antrenmanindan sonra Onemli Olctide artmus (sirasiyla ~%29 ve
~%25),diger tiim tendon 6zelliklerinde ise degisim gozlenmemistir. Bu sonuglara baglh
olarak arastirmacilar puberte oncesi kiz ¢gocuklarinda kuvvet antrenmanlar1 sonucunda asil
tendonunda adaptasyonlar goriilebilecegini ancak bu degisimin biiyiikligiiniin kuvvet Uretim
hizimi etkileyebilecek miktarda olmadigini savunmuslardir(Falk 2015). Benzer sekilde
Granacher ve ark. (2010) kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda 60 ve 180 derece agisal hizlarda
diz ekstensiyon ve fleksiyon zirve tork degerlerinde artis olmasina ragmen aktif sigrama
degerlerinde gelisim olmadigini bildirmislerdir. Bu ¢alisma sonucunda g¢ocuklardabacak
Kuvvetinde artig olmasina ragmen sigrama yiiksekliginin artmamis olmasi1 Falk (2015) ve
Granacher ve ark. (2010) bulgularina paralel olarak uygulanan antrenmanin Kuvvet Uretim
hizinda degisim yaratmamasindan kaynaklanabilir. Nitekim g¢alismada uygulanan kuvvet

antrenmanlarinda hareket hizina odaklanan bir egzersize yer verilmemistir.

Diger taraftan bu calismada el kavrama kuvvetinde de 6nemli bir artis
gozlenmemistir (Cizelge 4.28). Bu bulgu o6zellikle kuvvet antrenmani uygulamalarinda
parmak kaslarma konsantrik kasilma veya fleksiyon vyaptiran egzersizlere yer
verilmemesinin bir sonucu olabilir. Gercekten galismada segilen kuvvet egzersizlerinde el
kavrama kuvveti ile direkt olarak iliskili kas gruplarina odaklanilmamais, bu kaslar kuvvet
egzersizlerinde diren¢ lastiginin kavranmasinda ve sabitlenmesinde kullanilmis olup

yardimci kasilan kaslar olarak kuvvet egzersizlerinde harekete katki saglamislardir.

Calisma sonuclar1 8 haftalik antrenman uygulamasi sonucunda deney ve kontrol
gruplarinin denge performanslarinda 6nemli degisimlerin olmadigin1 gostermistir (Cizelge
4.24). Bu sonuglar ile celiskili olarak kuvvet antrenmanlarinin denge performansini arttirict
bir etki gosterdigi daha dnceki ¢aligmalarda ¢esitli popiilasyonlar i¢in gosterilmistir (Kibele
ve Behm 2009, Lee ve Park 2013). Gen¢ sedanter erkeklerde hipertrofik kuvvet

antrenmanlarinin dengede kalma suresini pozitif olarak etkiledigi bildirilmistir (Kibele ve
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Behm 2009). Diger bir ¢alismada ise ndrolojik olarak saglikli yaslilarda alt ekstrimite kas
kuvvetinin gelismesine bagl olarak denge yeteneginin arttig1 rapor edilmistir (Lee ve Park
2013). Ancak sozu edilen ¢aligsmalar ile ¢eliskili olarak statik ve dinamik denge performansi
ile izometrik kuvvet ve glic degiskenlerinin iliskili olmadig1 geng erkeklerde gosterilmistir
(Muehlbauer ve ark. 2013). Benzer olarak puberte 6ncesi ¢cocuklarda (Muehlbauer ve ark.
2013) ve yash bireylerde (Muehlbauer ve ark. 2012) farkli denge tlrleri arasindaki
korelasyonun diisiik oldugu sonucundan yola ¢ikarak denge performansinin goéreve 6zel
oldugu onerilmistir. Gelisimsel koordinasyon bozuklugu olan ¢ocuklarda ise direng lastigi
kullanilarak uygulanan kuvvet antrenmanlarinin statik denge gelisiminde etkili oldugu ancak
benzer etkinin dinamik denge becerisinde gozlenmedigi bildirilmistir (Kordi ve ark. 2016).
Yukarida Ozetlenen literatiir bilgilerinden yola ¢ikarak kuvvet antrenmanlarmin denge
performansi izerindeki etkilerinin degisken oldugu uygulanan kuvvet antrenman yontemi,
yas, baslangi¢ denge performansi ve denge performansinin degerlendirilme sekli (statik veya

dinamik) gibi faktorlerden etkilendigi soylenebilir.

Bu ¢aligmada ise direng lastigi ile uygulanan dinamik ve fonksiyonel egzersizlerden
olusan kuvvet antrenmanlarinin statik denge performansi tizerinde etkisi olmadigi sonucuna
ulasilmistir. Bu sonuca ulasilmasinda ¢esitli faktorler etkili olmus olabilir. Ornegin
cimnastikgi cocuklarda ilk dlctimler 6ncesinde dahi denge performanslarmin yiiksek olmasi
antrenmanda tavan etkisi yaratmis olabilir. Diger taraftan kuvvet antrenmanlarinin haftada
1 glin uygulanmasi ve antrenman igeriginin dinamik ve fonksiyonel egzersizlerden olusmasi
statik denge ile iligskili bir adaptasyon olusmasinda yeterli olmayabilir. Bundan dolay1
gelecekte kuvvet antrenmanlarmin denge performansi Uzerine etkilerini inceleyecek
calismalarda sozii edilen degiskenler dikkate alinmali ve bu calisma sonuclar1 denek

grubunun ve uygulanan antrenman programinin icerigi dikkate alinarak yorumlanmalidir.
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6. SONUC

8-10 yas cimnastikci cocuklarda kuvvet antrenmanlarinin  performans
parametrelerine etkilerinin incelenmesi amaciyla yapilmis olan bu g¢alisma sonucunda
toplam deri kivrim kalinligi, viicut yag yilizdesi, biikiilii kol asilma siiresi, siirat, koprii, 6ne
top firlatma, uzun atlama, bacak kuvveti ve sirt kuvveti degerlerinde cimnastik antrenmant
haricinde haftada bir giin direng lastik antrenmani yapan grup lehine istatistiksel agidan
anlamli bir fark bulunmustur. Ancak viicut agirligi, boy uzunlugu, el kavrama kuvveti, skuat
sigrama, aktif sigrama ve denge parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamuistir. Sonug¢ olarak direng lastik antrenmanlarinin ¢ocuklarin fiziksel ve motorik
ozelliklerine olumlu katki sagladigi, kullaniminin kolay ve sakatlik riskinin diisiik olmasi
nedeniyle cimnastik antrendrlerinin programlarindan yer vermeleri 6nerilebilir.

Direng lastik antrenmanlarinin puberte 6ncesi ¢ocuklarin kuvvet ve fonksiyonel
beceri performanslarina etkilerini inceleyen calisma sayisi olduk¢a smirlidir ve bu
calisgmanin gelecekte benzer Kkonularda yapilacak c¢aligmalara Ornek olabilecegi
diistiniilebilir. Calismamizda direng lastik antrenmani haftada bir gin uygulanmistir.
Gelecekte farkli set, tekrar ve gin sayilar1 ile ve daha uzun antrenman periyotlar:
kullanilarak uygulanacak programlarinin etkisini degerlendiren g¢alismalar planlanabilir.
Diger taraftan biylimenin incelenen parametreler Uzerindeki etkisinin objektif olarak
degerlendirilebilmesi i¢in c¢alismaya deney ve kontrol gruplarnmn yani sira sedanter
cocuklardan olusan bir grup daha eklenebilir. Ayrica puberte éncesi erkek ¢ocuklarindireng

lastik antrenmanlarma adaptasyonlari incelenebilir.
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EKLER

Ek.1. Gondllilerin Bilgilendirilmis Olur / (Riza) Formu

TG
MUSTAFA KEMAL UNIVERSITESI
TAYFUR ATA SOKMEN TIP FAKULTESI
TIBBI ETIK KURULU
Goniillillerin Bilgilendirilmis Olur / (Riza) Formu
(Kont)

Aragtirmanin Konusu : 8-10 Yas Cimnastik¢i Cocuklarda Kuvvet Antrenmanlarinin P
Parametrelerine Etkilerinin incelenmesi. -
Arastirmanin Amaci : Bu galiymanin amaci 8-10 yas cimnastikgi ¢ocuklarda k
performans parametreleri izerindeki etkilerinin incelenmesidir.
Arastirmaya Katilma Siiresi: 8 hafta

Arastirmaya Katilacak Yaklagik Gonilla Sayisi: 20

Saym Veli;

*8-10 Yas Cimnastik¢i Cocuklarda Kuvvet Antrenmanlarinin Performans
Iincelenmesi’ baghkli gals uza veri saglamak amaciyla sizin rizaniz olmas
antropometrik 6lgiimler, denge, esneklik, siirat, sirt kuvveti, bacak kuvveti, bukiilii
topu firlatma testleri uygulanacaktir. Ardindan 20 kisilik grubu rastgele ikiye ayirip
haftada 3 giin cimnastik antrenmanina katilacak. Diger 10 kisi ise 8 hafta boyun
antrenmanina ek olarak haftada 1 giin kendi agirhklariyla ( agirlik kullanilmadan
ters mekik, lastikle direng calismalari, uzun atlama, diz gekme ve squattan ol
katilacaklardir. Antrenman programinin dncesinde ve sonrasinda omuz, bel ve bacak
bilkiilit kolla ashma 8lgtim{i kronometre ile, el kavrama, sirt ve bacak kuvvetleri
Ayrica, katilimeilarin sigrama ytiksekligi, denge ve 10 m siirat dlgtimleri yapilacaktr.
katilmasina géniilld olmamz durumunda size herhangi bir ficret 8denmeyecek v
istenmeyecektir. Caligmaya katilmak istememeniz durumunda veya ¢aligmanin
galigmadan ¢ikmak istemeniz durumunda cimnastik brang ile ilgili stirdiirdigtiniiz |
sekilde etkilenmeyecektir. Sizin rizaniz olmadan arastirmaci tarafindan ¢alismadan
saglayacaginiz katki igin tesekkiir ederim.

Yukaridaki, arastrmadan 6nce goniilliye verilmesi gereken bilgileri igeren
huzurunda asagida konusu belirtilen aragtirmayla ilgili yazili ve sozlii agiklama
goniilli olarak ve benim rizam ile katildifini ve katilmama hakkinin olduguni
gocupumun devam etmeyi istememe hakkina sahip oldugu gibi kendi
tarafindan aragtirma digi birakilabilecegimi biliyorum. Bu kosullarda s6z konusu
zorlama olmaksizin, kendi rzam ile ¢gocufumun katilmasini kabul ediyorum.

GONULLU -
Adi Soyadi: Telefon :(0 )
Adresi: Faks :(0)

imza

Bilgi Verebilecek Kisi:
VELI, VASI VEYA VEKIL (18 yasindan kii¢iik olanlar igin)

Ad Soyad: Telefon (0) .
Adresi: Faks (0 )
Yaklnllzl: Imza:
ARASTIRMACI

Adi Soyadi: Telefon

Adresi: Faks

imza

Adi Soyad::
Adresi:

TANIK:
Adi Soyadu:
Gorevi
Adresi:
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