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1. GIRIS VE AMAC

Bireysel spor dallar1 arasinda yerini almis olan Artistik Cim-
nastik, 1957 wilinda Tiirkiye Cimnastik Federasyonunun ku-
rulmasi ile, planl bir ¢aligma dénemine girmis ve ¢ok sevilen ve ilgi
goren bir spor dali haline gelmistir.

Uygulayana ve izleyenlere biiyiik heyecan ve sanat tadi veren
Artistik Cimnastik, uygulanan teknik hareketler ydniinden ula-
silmasi oldukga zor bir seviyeye varmistir. Cimnastigin bdyle bir se-
viyeye gelmesinde etkili olan faktérler arasmda; sosyo ekonomik
faktorler, antrendr, yonetici ve malzemelerin yeterliligi, bransa
uygun olarak segilen bireyler, antrenman alanlarmin yeterlilik ve
uygunlugu sayilabilir. Ayrica sporcularm bireysel 6zelliklerinin di-
smda cimnastikg¢ilerin performanslarmm gelisiminde antrenman
sistematigi ve yontemlerinin gok 6nemli bir faktér oldugunu da

sOylenebilir.

Kapsamli ve dogru hazirlanmug bir cimnastik’ programi; ha-
reketlilik, koordinasyon, ¢abukluk, dayamkhilik, denge ve siirat
gibi motorik 6zellikleri gelistirir.

Erkek cimnastikgilerin 6 degisik alette yapmalar: gereken yiiz-
lerce teknik hareket ve kombinasyonlarm oldugu di-
sliniildiigiinde, caligmalarin ne kadar uzun bir zaman alacag agik-
¢a goriilebilir. Cimnastik sporuna kiigiik yaslarda baglamay:
gerektiren en énemli nedenlerden bir tanesi, dogru katedilmesi ge-

reken bu uzun yoldur.



Bu uzun ¢ahisma siirecinde dogru bir temel olusturabilmek
icin hareketlerin calgtiricilar tarafindan sabirla ve hatasiz 6g-
retilmesi gerekir. Difer dallarda oldugu gibi cimnastik bransinda
da temel hazirlik egitimine gereken ¢nem verilmeden yapilacak ¢a-
lismalarda, viicudu kullanma tekniklerinde olusabilecek hatalar,

onlar1 telafisi cok zor yanligliklara stiriiklemektedir.

Antrenérlerin ve sporcularin 6zel yeteneklerine de bagh ola-
rak, alistrma alanlanni ve yontemleri degerlendirildiinde, cim-
nastikcilerin yaptiklari hareketleri somut olarak gérmeleri, kritik
edebilmeleri ve 6grenmede pozitif bir yénlendirmenin olusu, 6g-
renme siirecini kisaltabilecegi gibi bagariya daha kisa siirede ve

dogru adimlarla ulagsmaya da yardimci olabilir.

Artistik Cimnastik'te ileri seviyelere ulasmig iilkelerde ant-
renmanlarda video-kamera kullanilmasina ragmen, iilkemizde bu

yontem gesitli nedenlerden dolay: kullamlmamaktadir.

Bu calismada; cimnastie yeni baélayan 6-7 yas grubu erkek
cocuklarda, su anda uygulanan sézel 6gretim yontemiyle (Klasik
Yontem) egitim gorenlerle, video-kamera kullanularak egitim go-
renler arasmda, bazi motorik ézelliklerin gelisimi ve Atlama Beygiri
aletinde yapilan iiberschlag hareketinin &grenilmesi agisindan
farkliigmm olup olmadifl, var ise ne gibi farkhliklarm oldugunun
arastirilmasi ve karsilagtinlmasi amaglanmstir.



II. GENEL BILGILER
1. ARTISTIK CIMNASTIK

Artistik cimnastik; cimnastik yarisma aletlerinde belirli ku-
rallar cergevesinde ydntemli, 6lgiilii ve diizenli ahstirmalari, zeka

ve cesaretle uygulayabilme yetenegidir.

Cimnastikte hemen her hareket teknigi, degisik kuvvet uy-
gulamalari, gabukluk, dayamkhlik ve koordinasyon ¢zelliklerinden
bircogunun, yerinde ve zamanmde; kullanilmasim gerektirir. Alet-
lere gore degisiklik gosterse de dayanma, asilma, sigramali, d6-
niiglii, kipe formunda, bacak savuruglu, uguslu, statik duruslu
ozellik tasiyan bircok hareket grubu yer almaktadir®®. Cimnastik
kurallar1 sporcuyu bir taraftan ¢ok zor hareketleri yapmaya iter go-
riinse de, bunlarm en giizel ifade tarzi ve sanat anlayis: iginde or-
taya konulmasi éncelik kazanmaktadir®!. Almanlara gére viicudun
saghgi, dayamiklligi, becerikli olugu, hareketliligi, orantih olusu,
duyularin keskinligi cimnastikle saglanabihr5. Cimnastik insan
beden ve ruh yeteneklerini gelistirmek amaciyla biyolojik olanaklar
icerisinde wuygulanan yontemli ve diizenli alhgtirmalari kap-
samaktadir?.

Ritmik, akrobatik, artistik ve genel cimnastik olarak farklh dal-
lar1 olan cimnastikte, uygulamalardaki farklihklara ragmen, spor-
cular c¢ok zor hareketleri kolaylikla yaparak izleyenleri bii-
yiilemektedirler. Bayanlarda 4 erkeklerde ise 6 de8isik alette farklh
hareket grubunu igeren artistik cimnastik, hareket repertuarimnmn



en yiiksek oldugu spor dallarmdan birisidir. Aletlere gore degisiklik
gosteren formlar yarismalarda bir kompozisyon bi¢iminde ve Ulus-
lararas: Cimnastik Federasyonu (F.I.G.) tarafindan belirlenen ku-

rallar cergevesinde degerlendirilir®%.

Diger spor branslarma gére ani durum degismesi cimnastik
sporunda daha az yer alir, ¢linkii cimnastik¢ilerin serileri yarisma
éncesinde belirlenir®3. Artistik cimnastikte sporcularm ka-
pasitelerini ortaya koyduklar alan yarigmalardir. Cimnastikgilerin
yarismalar swrasmdaki seri stireleri farklihk gosterir. Bu stirelerin
en kisa olani 5-7 sn ile Atlama Beygiri aletindeki atlayis esnasinda,
en uzun olamn ise erkeklerde 50-70 sn. ve bayanlarda 70-90 sn. ile
yer aletindedir!!?.

1.1. ARTISTIK CIMNASTIGIN DUNYADA VE TURKIYE'DE
GELISiMi

Bugiinkii anlamiyla cimnastik 1800'lerde yaygmlasmaya bas-
lamis ve temeli Friedrich Ludwig Jahn tarafindan atilmistir. Jahn
cimnastiginde paralel, barfiks, atlama beygiri ve halka alet olarak
cimnastik'te uygulanmaya baglamigtir®®.

Isvec'de ise cimnastiin kurucusu Pehr Henrik Ling'dir.
Ling'in g¢ahsmalar1 cimnastifin yapilanmasmda o¢nemli rol oy-

namgtir®®,

1896'da modern olimpiyatlar baglarken secilen yedi spor da-
hndan birisi de cimnastiktir. Artistik Cimnastik'de diinya sam-
piyonalar1 1934'te, diinya kupalar ise 1975'te baglamugtir. 1960 y1-



hndan sonraki televizyon yaymlar: cimnastigin tim diinyada yay-
gm bir spor dali haline gelmesini saglamigtir’ ',

Modern anlamda cimnastiin iilkemizde ilk uygulama kay-
nagi, Galatasaray Mekteb-1 Sultani'sidir. 1868 yilinda Fransa'dan
gelen beden egitimi 6gretmeni Monsieur Curel modern cimnastigi
Tiirkiye'ye getiren kisi olmustur. Curel'den sonra baska bir Fransiz
beden egitimi 6gretmeni Monsieur Morioux, daha sonra yine bir
Fransiz beden egitimi 6gretmeni Monsieur Marinetti bu goreve
devam etmis ve cimnastigi Harbiye Mektebi'ne tagimigtir. 1880 y1-
linda Maarif Nazir1 Miinif Paga'nin yardim ile bu brang okul digma
tasinmistir. Miinif Pasa doneminde beden egitimi 6gretmenligi
yapan Stangellinin ilk &grencilerinden Faik Ustiin Idman cim-
nastik dalinda biiyiik bir bagar1 géstermis ve Galatasaray Mekteb-i
Sultani'sine ilk kez bir Tiirk beden egitimi 6gretmeni olarak atan-

nugtir?2.

Faik Bey'den sonra Mazhar Kazanci cimnastik ile ilgili 6nemli

calismalar yapmastir.

1903 yiinda Besiktas Osmanh Kuliibii cimnastigin ya-
yilmasinda énemli rol oynamustir ve Tiirk cimnastikgileri yurt di-
sina ilk defa Atina'da yapilan 1906 ara olimpiyatlar1 nedeniyle ¢ik-

muglardir.

Cumbhuriyet'in ilanindan sonra Selim Siuri Tarcan Bey cim-

nastigin gelisimine 6nemli katkilarda bulunmusgtur.



1957 yiinda Tirkiye Cimnastik Federasyonu kurulduktan
sonra Tiirk cimnastigi planh bir ¢alisma dénemine girerek 1961'de
uluslararasi Cimnastik Federasyonunun (F.I.G.) aktif tiyesi ol-

mustur??2.

Artistik cimnastik gibi bir bransta ilerlemenin ve uluslararasi
alanda basarili olmanmn temelinde "Program, Hazirlik ve Politika"
gibi ti¢ énemli unsurun dikkate almmas1 gerekmektedir®?,

1.2. ARTISTIK CIMNASTIKTE DEGERLENDIRME VE KU-
RALLAR

Artistik cimnastikte degerlendirme kurallar1 Uluslararasi Cim-
nastik Federasyonu (F.I.G.) Teknik Komitesi tarafindan hazirlanan
Code of Points (degerlendirme kurallar) kitabmmda yer alan hii-
kiimlere gbére yapilmaktadir. Bu kitapta tim cimnastik ha-
reketlerinin gruplari, degerleri, 6zel gerekler ve hata kesintileri yer
almaktadir. Bu kurallar her olimpiyat déneminden sonra yeniden
gozden gegcirilip diizenlenmektedir. 1997-2000 dénemleri icin ge-
cerli olan degerlendirme kurallarmm 18. maddesine gbre ha-
reketlerin yapmmnda teknik hatalarm kesintileri gdyledir'®:

1.Kiiciik hata : 0.10 puan
2.0rta hata : 0.20 puan
3.Biiyiik hata : 0.40 puan
4.Diigtigler : 0.50 puan

Code of Points'in atlama beygirinde uygulanan atlayislar igin
kesinti tablosu ise géyledir:



Kiiciik Hata | Orta Hata | Biyiik Hata
(0.10) (0.20) (0.40)
I. Ugusta yapim hatas: + + +
II. Ugusta yapim hatasi + + +
Yetersiz Yikseklik + + +

Artistik cimnastikte olimpik siraya goére erkekler, yer, kulplu
beygir, halka, atlama beygiri, paralel, barfiks, kizlar ise atlama bey-
giri, kiz paraleli, denge, yer aletlerinde yarsilar. Kizlar yer se-
rilerini erkeklerden farkli olarak miizik eslifinde yaparlar, diger
ortak alet olan Atlama Beygirinde ise erkekler 1.35 m yiik-
sekliginde uzun beygirde yarisirlarken kizlar 1998'e kadar 1.20 m
olan 1998 Ocak aymndan itibaren 1.25 m ye yiikseltilen yan bey-
girde yarigirlar.

Tiim hareketlerin zorluk gruplar, baglanti degerleri ve se-
rilerle ilgili degerlendirme faktérleri "Code of Points'te ¢ok detayli
bir sekilde belirtilmistir!®77,

1.3. ARTISTiK CIMNASTIGE BASLAMA YASI VE SPORCU
SECIMI

Cocuklarin spora baglama yag1 her branga gére farkhilik gos-
terir. 5-7 yaslar1 yiizme ve cimnastie baslama icin en ideal yag-
lardir. Bunun nedeni ise bu yas grubundaki ¢ocuklarin fizyolojik
ve motorik &6zelliklerinin bu branglarda aktiviteye katilimlar: igin

yeterli seviyeye sahip olmalaridir!-®,



Artistik cimnastie baglama yas1 1960'h yillarda 14, 1969 da
11 yas olarak éngoriiliirken bugiin cimnastige baslama yas1 daha
da kiigiilerek 5 yasa kadar inmigtir‘“. Son zamanlarda o6zellikle
kizlarda 12-14 yaslarmda diinya ¢apmnda bagarili cimnastikgiler
ortaya cikmaktadir. Ornegin Nadia Comaneci Montreal Olim-
piyatlarinda birinci oldugunda 14 yasinda idi. 1964 Tokyo Olim-
piyatlarina katilan bayan cimnastikgilerin ortalama yasi 22.2 iken
1968 Meksiko Olimpiyatlarinda 19, 1976 Montreal Olim-
piyatlarmda 18, 1978'de Stazburg'da yapilan diinya gam-

piyonasinda 16,5 bulunmugtur?*.

Diinya sampiyonalar1 ve olimpiyat oyunlarmmda bagarili so-
nuclar alan erkek cimnastikgilerin yas ortalamalar ise 1964 Tokyo
Olimpiyatlarinda 25.6, 1972 Minih Olimpiyatlarinda 24.5, 1976
Montreal Olimpiyatlarmda 22.1, 1978 Strazburg Diinya Sam-
piyonasmda ise 22.5 olarak tespit edilmigtir>3,

Diinya genelinde cimnastik branginda bagarili olan sporcular
boy ve kilo durumlar itiban ile ele alindiginda cimnastikgiler ge-
nellikle kendi toplumlarmm kisa boy ortalamalarn iginde ya da
onun altinda goriilmektedir. 1974 Varna'daki Diinya sam-
piyonasma katilan 105 bayan cimnastik¢inin boy ortalamasi 1.59
m agirhk ortalamas: ise 49.26 kg dir. Yine aym sampiyonaya ka-
tilan 103 erkek cimnastik¢inin boy ortalamalar1 1.63 m, agirhiklar:
ise 63.32 kg dir34,



Cimnastikte cok bagarii sonuclar alan eski Sovyetler Bir-

ligi'nde 6zel segme antrendrleri bulunmakta ve bu antrenérler her
sene Eyliil aymda ¢ocuk yuvalarinda 5 yag grubu c¢ocuklar ara-

sindan secme yapmaktaydilar’+75,

Amaclanan verimin geligimi, kurallar dogrultusunda yapilacak
calismalara ragmen uzun bir dénemi alacagim unutmamak ge-
rekmektedir. Bu nedenle antrenmanlara, giderek daha erken yasg-
larda baslandig1 goriilmektedir. Bazi branglarda 6rn. buz pateni ve
artistik cimnastik gibi birgok spor dalma 1. okul gocuklugu ¢a-

ginda baglanir”®.

Koordinatif ve motorik becerilerin 6n plana ¢iktifi durumlarda
egitime, dolayisiyla antrenmanlara 5-6 yaslarda baglanilir. Ik yiik-
sek performansa ise 11-12 yaglarinda erigilir. (Yiizme, Artistik
Cimnastik Ritmik Cimnastik)*2,

Iyl bir cimnastik¢inin yetismesinde dikkatli bir sporcu segimi
on sarttir. Artistik cimnastikte baslama yas: iilkelere ve galisma
sartlarma gore farkliliklar gosterse bile 6-7 yas olarak agirhik ka-
zanmaktadir. Ulkemizde bu yas okula baglama yasi olarak kabul
edilmekte ve 1970 yilindan beri se¢gmeler bu yas grubundan ya-
pﬂmaktad1r79. Son birka¢ yildir segmelere 5 yas grubu da ¢ag-
rilmakta ve sayilar1 az da olsa bu yas grubundan ¢alismalara ka-
tilan cimnastikg¢iler bulunmaktadir.

Cimnastikle ilk tamigacak ve egitime tabii tutulacak c¢o-
cuklarda aranacak ézellikler genel gozlemlerle tesbit edilir. Bu ozel-

likler;
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+ Kisa boylu,

« Bacaklan biiste oranla uzun, normal kol uzunlugu,
+ Ince yapih dar kalgals,

« Topuga dogru gittikge incelen bir bacak yapisi,

« Ayak bozukluklarinin olmamasi,

« Canl ve hareketli cocuklardir?>7.

Diger tali 6zellikler de ¢ocugun spor salonuﬁa yakin bir ¢ev-
rede ikamet etmesi, ailesinin yer degistirme durumlarmm ol-
mamasi, ailede bagka spor yapanlar vb. olabilir. Bu 6zelliklerdeki
cocuklar calismalara davet edilir, doktor kontroliinden gegirilir.

Arastirma konusu 6-7 yas grubu cimnastife yeni baslayan
erkek cocuklar oldugu igin sadece bu yas grubuna iligkin kriterlere
yer verilmistir.

6-7 Yas Erkekler Icin Fiziki Kapasite Testi

OZELLIK ACIKLAMALAR DEGERLENDIRME (PUAN)
6 4 2
Kuvvet Swnav 12 8 2
Barda Kol Cekme 8 5 1
Parmaklikta Bacak Kaldirma 8 4 0
Sigrama
Kuvveti Durarak Uzun Atlama 150 cm 135 cm 120 cm
Esneklik One Esnetme 15 cm 13cm Ocm
Koprii (El ve Ayak Arasimdaki Uzakhk) 50 cm 60cm 75cm
Kartal Oturusu
{Kal¢a ve Yer Arasindaki Uzaklik) 20 cm 35cm 50cm
Omuz Esnekligi
~ (Qubukla Omuz Degistirme) 40 cm 50cm 60 cm

Stirat 20 m. kogu 4.8 sn. 5.2 sn 6.0 sn.
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— Eger bir gocuk dogal olarak kuvvetli ise esnekligi az ola-
caktir.

-~ Eger bir ¢ocuk dogal olarak esnek ise gok kuvvetli ol-
mayacaktir.

— Bu iki 6zelligi iyi olan ¢ocuklar oldukg¢a az bulunur.

— Yapilacak ¢alismalarla kuvvet ve esneklik arttirilabilir.

— Ozellikle artistik cimnastik brangmda esneklik kuvvetten
daha kolay kazanilabilecegi igin antrendrler dogal olarak kuvvetli

olan cocuklar1 segmelidirler®s.
2. TEMEL HAZIRLIK DONEMI

Temel hazirlhk dénemindeki egitim programlar1 6-10 yaglari
arasmda uygulanir. Bu temel egitim devresinde kiigiik sporculara
statik pozisiyonlarda yiiklenme fazla yaptirimamahdir. Ayni za-
manda viicut gelisimini olumsuz etkileyeceginden, agirhk kaldirma
calismalarindan ka¢milmahdir. Hazirhk dénemindeki cimnastik
programlarinm amaci temel tekniklerin 6grenilmesiyle birlikte kuv-
vet, cabukluk, esneklik, koordinasyon, denge ve ritmin ge-
listirilmesi olmahdir?3,

Cimnastik sporunda hizh ve dinamik hareketler biiyiik bir yer
tutmaktadir. Bu fonksiyonlara ¢abuk kuvvet denilmektedir, cim-
nastikcinin yaptig: seriler srrasinda hareket baglantilar: arasmndaki
hatalar1 azaltmak, diizeltmek ve viicudu dogru kullanmak igin ge-
reklidir6890-9297  Cimnastik hazirhk caligmalarinda viicut bé-

litmlerinin nasil kullamlacag ve cesitli oryantasyonlarda ve alet-
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lerde viicut kismmlar1 arasmdaki iliskinin daha iyi anlagimasi, ge-
sitli viicut pozisyonlarmda denge o6zelliginin, viicut kisimlarmin
kullammmmda kuvvet 6zellifinin kazanilmasi ve bunun gibi birgok
ozellikler kazandirilir. Bu dénem c¢alismalarn fiziksel gelisimi en

saghkh saglayan temel uygulamalarm bagmda gelir?6-68,

Bir cimnastikginin bagarisinda hareketlilik énemli bir fak-
tordiir. Hareketliligi gelistiren en iyi hareketler, eklemlerin hafif
ama sabit ve devamli bir sekilde gerilmesidir. Eklemler yumugak
olmalar1 oraninda daha az sakatlanir®, Cimnastik géze hitap eden
estetik bir sanat sporu oldugundan istenilen estetik ve uyumu ve-
rebilmek, hareketleri dogru teknikle yapabilmek i¢in cim-
nastikeinin azami esneklige sahip olmasi gerekir38:68.76.124,

Tiim spor branslarinda oldugu gibi cimnastikte de stirat ve ¢a-
bukluk cok énemlidir. Bilindigi gibi ¢abukluk ve siirat arasmndaki
temel farklihk, hareket frekansma baghdir®’.

2.1. TEMEL HAZIRLIK DONEMINDE ANTRENMAN

Hazirlik dénemi fiziki kalitelerin gelistirilmesi agismndan yo-
gundur. Tek hareket caligmalari énemli yer tutar. Esneklik ¢a-
Iismalar1 her dénemde oldugu gibi, 1sinma unsuru ve hareketlerin

teknik lyllegtirilmesi bakimindan énemle caligilmalidir! 19129,

Antrenmanlarda secilen aligtirmalar, varilmak istenen he-
deflere gore yonlendirilmelidir. Her aligtirma hareket tekniginin ge-
listirilmesini, ya da kondiisyon ve teknigin birlikte gelistirilmesini
amaglamalidir?®°!, Bunlarla birlikte hem temel hazirhk dénemi ¢a-
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hismalarinda, hemde sonraki yillarda, yapilan tiim calismalarda,
sporun, riski de beraberinde getirdigi kabul edilmelidir. Bu nedenle
cimnastik gibi ¢ok riskli bir dalda cahsmalar srasmda cim-
nastikcinin sakatlanma ihtimaline karg: gerekli tiim emniyet ted-

birlerine azami dikkat edilmesi gerekir.

Hollanda'da ev kazalarn aragtirma organizasyonu (PORS) 1984
yilinda hastanelerin acil ve poliklinik servislerinde tedavi edilen
spor yaralanmalarmm % 2'si cimnastikle ilgilidir ve bu yil iginde
3900 cimnastik yaralanmasmm tedavi edildigi bildirilmistir. Colby
(1984), Vergouwen (1986), Snoot (1979), Lowry (1982), Weiker
(1985) ve Garrick (1980) in yaptiklari arastirmalara gére bayan
cimnastikcilerde yaralanma oranmin erkeklere gére daha fazla ol-

dugu ve bunlarin ¢ogunun yarigmacl cimnastikg¢ilerde meydana

geldigi rapor edilmigtir®®.

Hazirlikk dénemi antrenmanlar: haftada 2-3 defa ve ortalama
90-120 dakikalik siireler iginde organize edilmelidir. Antrenman
siiresini planlama biiyiik éneme sahiptir. Antrenér ¢aligmalari bir
tek alet iizerinde yogunla§t1rmamal1d1r69. Hazirhk dénemi ant-
renmanlar1 oyun seklinde baglar ve yardimc: aletlerle calisilir.
Diger spor branslar: ile ilgili temel bir egitim niteligindedir. Oyun
seklindeki ¢calismalar gocuklara giiven duygusunu kazandmrir. Fi-
ziki kapasite, hareketlilik, siirat calismalar 6n plandadir®!.

Temel hazirhk dénemi antrenmanlarimda calisilan hareketler

hem solunum ve dolagim sistemini hemde kas ve iskelet sistemini
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dengeli bir gekilde zorlamalidir. Cocuklar sik sik dinlendirilmeli ve
agir bedensel yiitklenmeler yapilmamalidir. Bir hareketin 6nce ka-
zanmilmasi ve daha sonra miikemmellesmesinin temelinde ¢ok tek-
rar olgusu yatmaktadir®. Bu nedenle 6grenilecek hareket sabirla ve

cok sayida tekrarla yaptirilmalidir.

Hazirhk dénemindeki alistirmalar1 genel ve ozel ahigtirmalar
seklinde simiflanabilir.

Genel Alistirmalar: Cimnastikcilerin kendi viicut agir-
Liklariyla, bir partnerle veya aletlerle yaptifi alstirmalar an-
Jamimdadir. Genel ahistirmalarla kuvvet antrenmamni biitiin kas sis-
temini ya da biiyitk kas gruplarmm kuvvetini arttirmayl amaglar.
Genel alistrmalar ozellikle yeni baslayanlarin  kuvvet ant-

renmanlarmm temelini olu§turur79'81.

Ozel Alistirmalar: Belirli spor branglarma uygun olarak kas
kiitlelerinin kuvvetlendirilmesini amaglar. Bu ahgtirmalar belirli ih-
tiyaclara bagh olarak maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvet ve kuvvette
devamliigin gelismesine yardim eder. Yapilar itibar ile kismen ya-
risma hareketlerinin aymdir. Cocuklarm antrenmanlarinda bu alig-
tirmalarin énemi giderek artar. Yarigsma igin gerekli kuvvetin temin
edilmesi icin yil boyunca antrenman programi i¢ine uygun bir bi-
cimde yerlestirilmelidir®®.

Cimnastik icin yeterli kuvvetin olugsmasi, 6zel hareket mo-
delleriyle kazanilmig olmasma baghdwr. Cimnastik hareketlerinin
yapilmasmda gerekli olan kuvvet; kasima tipi, hizi ve kasiima
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giicii agisindan degisik 6zellife sahip oldugundan, cimnastik ha-
reketlerine yakin ya da cimnastik hareketlerinin yapilmasiyla ka-

zanilir195,

Bu nedenle hazirhk déneminde gereksiz kas yapici ¢a-
lismalardan kagmmak gerekmektedir. Ayrica calismalar swrasinda

daima rahatlatict ve gevsetici egzersizlere yer verilmelidir®!-3340,

Genellikle 6grenme devresinde cimnastik¢i antrendériiniin ses-
lenmesi ve dokunmasiyla hareket tekniklerini dogru olarak be-
nimsemeye galisir, bu yiizden hazirhk dénemi antrenmanlarmda
reaksiyon ¢abuklugu da énemli bir faktér olarak ortaya cikarC,

Hazirhk déneminde geng cimnastikgilere kazandirilmas: ge-
reken en énemli dzelliklerden esneklik ve hareketlilife galismalarda
genis yer verilmelidir. Kiiciik yasta cimnastige baslayan cocuklara
esneklik ve hareketlilik calismalar1 agir bir sekilde yaptirilirsa ce-
sitli sakatliklara yol agabilecegi gibi cimnastikten uzak-
lasmalarinda da neden olabilir.

Eklemlerde hareket, eklem oynaklig ile esnekligin igbirligi sii-
resinde gerceklesen miktardir. Eklem oynaklifi, eklemi meydana
getiren kemiklerin yapisi ve eklem yiizeyleri (kaslar, bantlar ve ki-
rigler) ile ilgilidir. Bundan dolay1 eklem hareketliligi kigiden kisiye
degisiklik gosterir3-38:55:114121 yeineck (1988) hareketliligi, belli
bir hareket genigligi isteyen dig kuvvetlere kars: hareket olusturma
ozelligi diye tamimlamaktadir!!°.
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Hareketlilik 6zelligi sporda istenilen motorik giice erigebilmek
icin 6nemli bir yer tutmaktadir ve antrenmanlarm temel un-

surudur. iyl geligtirilmemis bir hareketlilik su durumlara neden

olur:

« Teknik bir hareketin 6grenilmesini engeller ve zorlastirr,

¢ Sakatliklara neden olur,

+ Hareket agismu simirlar, adim uzunlugu, hizlanma mesafesi

azalir ve siirati digiirir,

« Kombine spor dallarinda hareketin uygulams kalitesi ko6-

tiilesir®®.

Temel hazirhk dénemi antrenmanlarinda 6grenmedeki iler-
leme, yapilan cahsmalarin uygun ve dogru programlanmig ol-
masma baghdir.

Cocugun biitiinsel gelisimi konusundaki sorumluluk, ant-

renman ve yarigsma kurallarimin éniinde korunmalidir®®,
2.2. TEMEL HAZIRLIK DONEMINDE METODIK

Artistik cimnastikte yapilan hareketler incelendiginde, vii-
cudun veya viicut béliimlerinin pozisyon degistirmesi biciminde,
biikillme, germe, dénme ve dinamik bacak savurusu gibi ev-
relerden olusur. Bu béliimler temel formlar olup metodik si-

ralamada gézoéniinde bulundurulmasi gereken formlardir.
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Ogrenilecek bir hareket i¢in yalmizca uygun bir siralama ye-
terli olmamakta, hareketlerle ilgili yeterli aciklamalarda ge-
rekmektedir.Ayrica bireyin kondiisyonel 6zelliklerine ek olarak zi-
hinsel yeteneklerinin de hareket égreniminde etkili oldugu gézden
uzak tutulmamalidir®®!'®, Bazi sporcular yeni &gretilen bir be-
ceriyl ¢ok kisa zamanda ve birkag tekrarla 6grenebilirken, bazi
sporcular igin daha uzun bir zaman ve daha ¢ok tekrar ge-
rekebilir’’. Metodik basamaklamayr bozmadan yapilacak hareket
secimleri, diger aletlerde de birgok hareketin temel hazirhifi ni-
teligindedir!98,

Ogrenilmesi gereken bu kadar ¢ok teknik hareketin olmasi ve
bunlarin 6grenilebilmesi igin gereken zamanmn Kkisalifl, ha-
reketlerin dgretim swralamasida, hareket evreleri ile ilgili olarak
birbirine benzer, alan-zaman ve dinamik bir diizenlemenin ya-
pimasmi gerektirir. Genel olarak hareket 6gretiminde, basitten
karmasiga ve kolaydan zora olmak iizere bir metodik siralamanin

yapilmasi gerek1r64.

Antrenmanin siirecinde verimliligi olusturan fiziki faktérler
gibi teknik becerilerin de egitilmesi gerekir. Ciinkii teknik ge-
lisimdeki yetersizlik sporcunun spor tiiritndeki verimini saglayacak
fiziki kapasitenin artmasma engel olur!%®, Teknik miikemmellik,
en zor miisabaka kogullar1 altinda sportif bransin gerektirdigi ha-
reket yapilarimi ekonomik ve miikemmel sekilde yapabilmek ve
maksimal verime ulagmaktir?®,
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Teknik egitim belirli bir sira igerisinde segilen yontemlerle ve
asamalarla gerceklestirilir. Bu agamalar; kavrama agamasi, dii-
zenleme asamasi ve otomatiklesme agamasi olarak ad-
landirilabilir’®. Cocuk antrenmanlar bir amaca yonelik olarak ya-
pilan, cok fonkisyonlu hareket gesitlerini igeren, belirli bir spor
dalima ¢ocugu hazirlamaya yénelik antrenmanlardir®®. Cocuk ant-
renmanlarinm igerigi swralandinlmig bir yetigskin antrenmam ni-
telipinde degildir. Gocuk antrenmanlarmin amaci, antrenmanin bi-

limi ve pedagojik araglarla sportif bagariya ulagmaktir.

Ozellikle cocuklarla yapilan antrenmanlarda, iglevsel acgidan
birbirini biitiinleyen antrenman amaglarina ulasilma sirasmda sik
sik hatalar yapilmaktadir. Bu hatalarin basmnda, sistematik olu-
sum icin gerekli siireyli tanimamak gelir. Kuliiplerini temsil et-
meleri ya da antrenériin bagansm kanitlamak amaciyla gocuklar
cogu kez acele edilererek kisa siirede yarigmaci haline getirilmeye
calisiimaktadir®®. Bu nedenle erken yagtaki basarilar yoniinden pe-
dagojik ve psikolojik gergekler gézardi edilmemelidir.

3. MOTORIK GELISIM

Bir spor dalinda gerekli motorik 6zelliklerinin gelistirilmesi
icin 6éncelikle su konulara dikkat etmek gerekir: '

— Spor dalma 6zgii ihtiyaclarin analizi (kuvvet tipi, beceri,

vs.)

— Sporcularin degisik parametrelerdeki durumunun be-

lirlenmesi (fizik kapasite testleri)
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— Varilacak hedef noktasmin zaman birimi olarak analizi,

— Hazirlanacak temel programda parametrelerin ne olgiide

yer alacagmin degerlendirilmesiao'l 17,

Cimnastikte bu hususlar: belirlemek, bransin gerektirdigi bi-
reysel ve bagmsiz, bircok 6zel karmagikhiktaki unsurlarmn var-
Ligindan dolay: oldukga giigtiir. Ancak cimnastik agismndan temel

olarak bu unsuru belirtmek gerekirse;
— Olabilecegince esnek olmak,
— Cok kuvvetli olmak, kassal dayanikhilifa sahip olmak,
— Cabuk ve dengeli (koordineli) olmaktir”®-82,

Bilindigi gibi insanin hareketleri istemdis1 refleksler ve bilingli
reaksiyonlar olmak tizere iki bolimde ele almir. Refleksler bii-
yiimeye ve gelismeye bagh olarak bilingli hareketlere déniigiir3®.
Insan beyni alt1 yasmda yetigkinlikteki bityiikliigiiniin % 90-95 de-
gerine yaklasir. Merkezi sinir sisteminin sinirleri de dogumla bir-
likte gittikge artan bir doku ag: 6zelligini kazanir. Bu geligimin 6zel-
likle bilingli hareket etmede, ¢ok énemli gérevi vardir®-12,

Motor performansta cinsiyete gére farkliiklar olabilir. Bunun
nedeni viicut Ol¢lisii, anatomik yapi, fizyolojik yap1 ve sosyo-
kiiltiirel faktorlerdir®.

Gallhaue'ye gore gocuklarm hareketlerinde biyolojik ve cev-
resel faktérlerin etkisiyle ortaya c¢ikan farklihklar siire¢ ve ba-
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saridaki degigimleri gozleyerek anlamak miimkiindiir ve motor ge-
lisim; motor becerilerinin performansmm giderek artmasmi sag-

layan sinir-kas mekanizmasimn olgunlasma bi<;imidir35°

Cocuklarin motor davramglarmin geligimi basit reflekslerle
baglayan ve iist diizeyde koordine edilebilen motor becerilerle so-
nuclanan bir siire¢ takip etmektedir ve ¢cocuklarin hareketleri du-
rusa ait hareketler, yiiriime, kosma ve atlama gibi becerilerin ka-
zanilmasma dogru ilerlemektedir. Sinir sistemi ve kaslarin geligimi
motor becerilerin kazanmilmas: igin gerekli temeli ha-

zirlamaktadirlar®1:70:123,
3.1. MOTOR GELiSIM DONEMLERI

Genel anlamuyla gelisim, biiyliyen bir organizmanin do-
kularmm yapisinda olugsan degisiklikler sonucu olgunlasmasi ve
biyolojik fonksiyonlarmin farkhla§ma81d1r35. Motor gelisim ise, fi-
ziksel biiylime ve merkezi sinir sisteminin geligimine paralel olarak
organizmanm, hareketle ilgili becerileri kazanma siirecidir®!°:%%,
Gallaue'ye gére 6-7 yas ilk ¢ocukluk déneminin sonu ile ileri go-
cukluk déneminin baslangicimi kapsar ve bu dénemlerde cocuk,
temel hareketler déneminden, sporla ilgili hareketler dénemine

gecis safhasmdadir®.

Motorik ozelliklerin gelisimine bagh olarak farkh spor dal-
larinda degigik diizeyde temel teknik gelisim c¢ahsmalan ya-
pilmaldir. Cimnastik gibi teknik agwrhkh spor branslarmda teknik
antrenman kapsam olarak daha fazla yer alir®.
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Gelisim siirecinin bir pargasi olan motor gelisim iki boélimde
degerlendirilebilir. Bunlar; ¢izme ve nesneleri kullanma yetenegi
(ince motor gelisim) ve beden durum ve hareketlerini kosullara

gore ayarlama (kaln motor geligim)'i olugturur'®.

Okul éncesi ¢ag olarak adlandirabilecegimiz 4-7 yas doénemleri
motorsal geligimin hizhi oldugu bir dénemdir. Bu dénemin bag-
langicmda ¢ocuk temel hareketleri yapabilmektedir. Tirmanir,
atlar, kosar, engelden atlar, durug pozisyonundan kisa mesafe at-
layabilir. Okul éncesi dénemin sonunda gocuk atletik beceriler igin
gerekli temel hareket ve kombinasyonlar1 kazanmugtir, gelistikce
karmasik motor becerileri ustalikla yapmaya baglar, ziplama, at-
lama, bisiklet siirme, top atma veya yilizme 6grenme gibi degisik

motor becerileri grenebilir4s.

Cocuklarm motor gelismeleri ¢ok hizhdir. Cocuk 7-8 yagma
gelinceye kadar yazi yazmak ve resim yapmak dahil olmak iizere
yagsamun sitirdiirmek icin gerekli olan biitiin becerileri kazanir.
Olaya spor agismdan bakildiginda séz konusu beceriler i¢ine spor
hareketleriyle ilgili becerilerin de girdigi goériiliir. Yani bu yaslarda
spora baglayan gocu@a, oyun seklinde 6gretmek kogulu ile yaptig:
spor dalma ait biitiin hareket becerileri 6gretilebilir®.

Motorik gelisim yoniinden aym yasta olan ¢ocuklar farkli ge-
lisim gosterebilir. 5-7 yaglarindaki ¢ocuklar zihinsel olarak nes-
neleri smiflandirabilecek bir zihin diizeyine erigmiglerdir. Sporda
esas olan bu algilarin kapsamu ve algilamanin ¢abuklagtirilmasi ve
etkenlerin saptanmasidir'®78,



22

Ogrenmenin belirleyicilerinden birisi, bedensel deneyimlerin
cesitliligi ve sikhigidir. Cocuklar ¢ok erken yaslarda bazi spor tiir-
lerini &6grenebilirler. Cocuklarmn fiziksel gelisiminde zengin uya-
rilarmm, cesiti oyunlarin ve bedensel faaliyetlerin roliintin arag-
tirldigi  galismalarda, gocuklarm gogunun 7 yasma basmcaya
kadar biiyiik bir gelisme gosterdigl, trmanma, atlama, kazma,
kayma, cimnastik, bisiklete binme, ata binme gibi fiziksel fa-
aliyetlerde basanhl oldugu gﬁzlenmi§tir43. Eger Ogretme yon-
temlerinde gosterme (demonstration) yontemine agirhik verilirse ve
ne yapmasi gerektigini farkettikten sonra uygulamaya gegilirse so-

nuca daha ¢abuk ulagabil1r78.

Normal gelisim gosteren her ¢ocuk, her gelisim déneminin so-
nunda, o déneme ait motor becerileri kazanmaktadir. Bununla bir-
likte, bir sonraki déneme ait motor becerileri de tasiyabilmektedir.
Bu nedenle her gelisim dénemini kesin smuirlarla ayirmak oldukg¢a

gu Qﬁir28.37’

Motor geligimin; biiyiik kaslarmn motor geligimi ve kiigiik kas-
larm motor geligimi olarak incelenmesi, birgok geligimei tarafindan
benimsenmistir?8-32:37:123_ Biiyiik kas hareketleri genel olarak bas,
govde, kol ve bacak hareketlerini kapsamaktadir. Biiytiik kas motor

gelisimi, hareketin amacina gére iki gekilde incelenmektedir.

a. Yiiriime, kosma, atlama, ziplama, sigrama gibi viicudun yer
degistirmesini igeren, bir yerden bagka bir yere hareket etme ge-

killeri (Locomotion).
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b. Bir yerde belli bir pozisyonu devam ettirmeyi iceren denge

hareketleri28-35:59,

Merkezden disa gelisim ilkesine gore, kiiciik kas ha-
reketlerinin geligimi, biiyitk kas hareketlerinin gelisimini iz-
lemektedir'9°. Kiigiik kas hareketleri bir nesneyl kaba bir gekilde
tutmadan, bas parmakla isaret parmagm birlestirerek ince bir ge-
kilde tutma becerisinin kazanilmasma dogru geli§mektedir37.

3.2. KOORDINATIF YETENEKLER

Bir sporcunun koordinasyonu, teknik becerilerinin repertuari

ve onlarin koordinasyon diizeyl ile belirlenir?.

Sporda beceri kazanmak ve miikemmele ulagmak igin ko-

ordinatif yeteneklerin énemi anlagiimis ve bu beceriler;
— Kombinasyon (Birlestirme) Yetenegi,
— Oryantasyon (Yon Bulma) Yetenegi,
- Differential (Ayirma) Yetenegi,
— Balans (Dengg) Yetenegi,
— Reaksiyon Gabuklugu,
— Uyum Yetenegi,
- Ritm Yetenegi.

olmak iizere yedi grupta toplanir®,



24

Sportif basar icin bu o6zelliklerin tiimii esas olmakla birlikte
her brans icin degisik degerler ifade etmektedir.

Kombinasyon (Birlestirme) Yetenegi: Viicut pargalarmimn
amaca yonelik hareketlerinin koordinasyonu olarak tanimlanabilir.
Artistik cimnastik yoéniinden ele alindiginda, hareketlerin karmagik
yapis1 geregince birbirinden bagmsiz birgok hareketin oldugu
genis bir kapsamun degerlendirilmesini gerektirir. Iyi bir kom-
binasyon, daha sonra yapilacak olan hareketlerin dogru bir tek-
nikle yapilmasmda 6n hazirlik niteligi tagir®®.

Oryantasyon (Yon Bulma) Yetenegi:

Belirli bir alanda viicudun hareket ve pozisyonu inceleme ve
degistirme yetenegidir. Okul éncesi ¢cagda oryantasyon yeteneginin

gelismesi kendiliginden ilerler®®.
Differential (Ayirma) Yetenegi:

Teknik bir hareketin mekanik safhalarimm ve wviicut ha-
reketlerini yiiksek dogrulukta ve ekonomik olarak aywrabilme ye-
tenegidirt6-81, Ozellikle cimnastik branginda uygulanan karmagik

teknikteki hareketler yoniinden énemlidir.
Balans (Denge) Yetenegi:

Biitiin viicudu dengede tutma ve dengeyi devam ettirme ye-
tenegidir. Her hareketin temelinde denge faktérii bulunmaktadir.
Ozellikle hizli bir pozisyon degisimi séz konusu oldugunda denge
yeteneginden s6zedilebilir®, Artistik cimnastikte statik ve dinamik
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olarak yapilan hareketlerde ve hareketler arasmdaki gegislerde
denge faktérii 6nemli bir yer tutar

Reaksiyon Cabuklugu:

Bir uyariya bagh olarak siiratli ve dogru yénde hareket ede-
bilme yetenegidir46. Ani konum degistirmeyi gerektiren spor brans-
larinda reaksiyon cabuklugu 6énem tagwr. Hareket hizi, reaksiyon
hiz1 ve her ikisinin toplami olan uyariya cevap verme siiresini kap-
sayan hiz, sinir merkezine ve beyin korteksine baghdir. Bu 6zel-
likler 14 yas civarmda olgunlagmaktadir®®.

Uyum Yetenegi:

Ani ve beklenilmeyen durumlara uyabilme yetenegidir. Durum
degisikligini 6nceden sezme ve dogru sezi ile uyum degisiklik ya-
pimasi agismdan oldukc¢a onemlidir?6-8!. Artistik cimnastik agi-
smmdan serisini uygulayan bir cimnastik¢inin teknik bir hareketi
uygulayamadigimda bagka bir harekete baglanti yapabilmesi uyum
yeteneginin gelismigligine baghdir.

Ritm Yetenegi:

Hareketteki 6zel dinamik degisimleri fark ederek, bu dinamik
degisimlere gére hareket edebilme yetenegidir. Ritm yetenegi gok
teknik beceriler gerektiren branglarda (ritmik cimnastik, artistik
patinaj, artistik cimnastik) cok énemlidir?®,
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4. MOTOR OGRENME

Genel anlamu ile 6grenme; gerek yasantilarimiz, gerekse egitim
yoluyla edindigimiz bilgi ve becerilerle davranislarmmizm yeniden
diizenlenmesi veya kalici degi§mesid1r87'1°1'1°4, veya daha énceden

bilinmeyen birseyl yapma yeteneginin kazanilmasidir®’.

Motor 6grenme deneyimler ile bir hareketin §grenilmesini ve
boylece motor performansta meydana gelen ilerlemeyi ifade et-
mektedir®®. Motor 6grenmenin séz konusu olabilmesi icin per-
formansin ilerlemesi ve bu ilerlemenin 6grenme sonucu olarak or-
taya cikmasi gerekir'’”. Bir becerinin iyi ogrenilmesi, &rnek
gosterme, aciklama yapma, motivasyon, tekrar etme gibi egitim

yéntemlerinin kullaniimasini gerektirir!02:116,

Bir motor beceri asamalar halinde olugur. Ornegin; teniste
servis atmak, oyuna baglamak i¢in hi¢ bir 6zellik ve karakteri ol-
mayan bir bicimde topu oyuna sokmak degildir. Cimnastikte ise
her takla atan salto yapmig kabul edilemez®°.

Cocukluk dénemindeki motor 6grenmenin yetersiz olusu, ile-
riki yillardaki daha karmagik 6grenmeleri olumsuz etkiler. Co-
cugun motor aktiviteleri, daha sonraki dénemlerdeki karigik ak-
tiviteleri basarmasma katkida bulundugundan biiyiik Onem
tasimaktadir'8:72,
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Cocuk baslangigta yeni bir hareketi 6grenebilmek igin daha
fazla dikkatlidir. Zamanla deneyerek ve ¢ok sayida tekrarlayarak
hareketin nasil yapildifm 6grenen cocugun hareket swrasmdaki
hatalar1 da azalir. Son asamada dikkat yok denecek diizeye gelerek
beceri ¢cabuk ve kusursuz olarak yapilabilir. Herrick (1931), bu ha-

reketleri "otomatik hareketler" olarak adland1rm1§t1r46’1°3'1°4.

Egitim siirecinin baglica iki yéntemi vardir. Bunlar tlimden

gelim ve tiime varim yéntemi olarak bilinir.

Tiimden Gelim Yontemi: Adindan da anlagilacag: gibi ha-
reket biitiin olarak 6gretilir. Bu yolla eger sporcunun kapasitesi 6g-
retilmek istenen tekniklere yeterli ise daha hizhi bir 6grenme ve ge-
lisme saglanabilir. Biitiin 6gretimi ile ilgili ¢alismalarm sonunda
basarili bulunmayan veya daha fazla ¢aligilmasi gereken boéliimler
tek tek ayriip her parca ayr1 ayr1 6gretilir. Basit hareketlerin 6g-
retiminde bu yéntem kullanilabilir?3.

Tiime Varim Yoéntemi: Bu yéntem zor ve karsamuk tek-
niklerin 6gretiminde éncelik kazamr. Hareket kolaydan zora dogru
bir basamaklamayla biitiine erigsecek sekilde yani, hareketin fonk-
siyonel pargalar1 ayri ayr gahgilarak ogretilir. Bu yonteme, tiimden
gelim yénteminin uygulanamadig), ayrmtlarm ¢ok iyi 6grenilmesi
gereken durumlarda, koordinasyon sikintis1 gekiliyorsa ve yeterli

zaman var ise bagvurulur’3,

Artistik cimnastikte agirhkla kullanilan yéntem tiime varim
yontemidir. Hareketlerin bityiik ¢ogunlugu karmasik bir teknik ile



28

uygulandigindan, biitiin alt pargalar tizerinde ¢ok detayh bir se-
kilde durularak ve binlerce kez tekrar edilerek cahigiimaktadir.

4.1. OGRETIM YONTEMLERI

Spor egitim sistemlerinde esas, belirlenmis amaca uygun un-
surlar1 bir araya getirip, yasa, cinsiyete, yetenege ve beceri dii-
zeyine gére uygun bigimde diizenlemek, birbirleri ile sportif biittint
olusturacak sekilde iliskilendirmek, zihni ve motorik orgiitlemeyi
saglamaktir. Sportif hareketlerin 6grenilmesi‘ herseyden énce spor-
cunun yeteneklerine, fizik yap1 kogullarmma, motivasyon ve bunun

gibi sartlara baghdir®®.
Opretim yontemleri 4 ana grupta toplanabilir. Bunlar;

- Gozleme Dayanan Yoéntemler: Gézleme, deneme, gosteri,

alistirma vb.
~ Sbézel Yontemler: Anlatim, soru-cevap, tartigma vb.

— Problem Coézme: Tiime varimm, tiimden gelim, ¢éziimleme.

- Ogretimi Diizenleme: Bireysel ve grup caligmasi®®.

Eger ogretme yontemlerinde gosterme (demostration) tizerine
agirlik verilirse ve sporcu ne yapmasi gerektigini kavrarsa ve bun-
dan sonra uygulamaya gecilirse grenme beklenilen sonuca daha
cabuk ulasir. Bagarih antrenérler kendi 6gretme yontemlerinde de-
gisik metodlar uygularlarsa sonuca daha c¢abuk ulagabilirler. Spor-
da ¢alistiricilarin bagarisi, bir Slgiide, kendi yéntemlerini daha ina-
nilir, daha giivenilir bir tarzda sunmasma da baghdir ve belirli bir
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yéntemin pegpese gelen asamalarinda herhangi bir tereddiit bu-
lJunmamast gerekir. Eger calistirica igine cosku ve istekle sa-
rilmugsa, arag, gereg ve pratik sartlar yoniinden birtakim ko-
layliklar hazirlar ve béylece 6grenme sorunlarmn ¢ogu ¢ozillmus
olur’®. Kisi 6grenmek istiyorsa ve neyl 6grenmeye ¢alistigi hak-
kinda ve biitiin performans icin genel bir fikri varsa, hareketi 6g-

renme siireci diger 6grenmelerden daha hizh olur.

Yiiksek diizeyde beceri 6grenmede "parga ¢alismasi” hareketin
biitiinii iizerinde ¢alismadan daha etkilidir. ilerlemi§ devrelerde
parca ¢aligmasi, gercekte biitiin galigmasi gibidir, ¢tiinkii kigi 6n-
ceki cahsmalardan, pargalan bitiintyle bagdastirmayr 0g-

renmistir’.

Ogrenme metodlarmun gelistiriimesi ile ilgili olarak 1972 y1-
Iinda Almanya'da Hagedron, Volpert, Schmidt, Sevim, tarafindan
yapilan bir caligmada, antrenman 6ncesinde yapilacak olan c¢a-
Lismayla ilgili konugma, diigiinme ve tahayyiil etme calismalar1 ya-
pimig ve bu sporcularm zihinsel antrenman yapmayanlara gore
daha basaril1 olduklar gt')zlenmistir“.

Sanat cimnastiginde uygun bir destek mental antrenman,
sistematik bir diisiinsel ¢calisma ile elde edilir (Dérer 1973, Vol-
kamer 1974). Siirekli monoton tekrarlar, devamli konsantrasyon
agisidan fiziki performansi olumsuz yénde etkiler (Rudick, 1974).
Antrenér ve sporcu arasmda kurulan iliskide antrenér y6nlendirici
rolitnii korumahdir (Friedrich 1975)%7.
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4.2. OGRENMEDE TRANSFER

Onceden 6grenilmis bir becerinin, yeni 6grenilen beceriye et-
kisine transfer denir. Onceden 6grenilmis bir becerinin yeni bir be-
cerinin &grenilmesini kolaylastirmasma pozitif transfer, zor-
lastirmasina negatif transfer, eger ikisi yoksa nétr transfer denir®4,
Bir hareketin diger bir hareketin yapilmasimndaki pozitif transfer et-

kisi motor 6grenme siirecini kisaltmaktadir?’.

Ogrenmede hiz, kisinin énceki 6grendiklerini adapte etme ve
uygulama becerisine de baghdir. Transferi etkileyen 4 faktor ta-
nmimlanmustir. Bunlar: ki 6grenme ortammdaki benzerlikler, eski ve
yeni 6grenilenin ortak yonleri, orjinal égrenilenin derecesi, eski ve
yeni 6grenilen arasmdaki gerekli ve degismeyen elemanlarin al-

gllanma31d1r1 v.

Transfer, Ogrenilmis olan becerileri bir bagka beceri 6g-
renimine aktararak kullanmaktir ve motor becerisi 6greminini ko-
laylastiran bir bagka 6grenim etkinligidir57-6°.

"Cimnastikte bazi bacak savuruslu hareket tekniklerinin
transferi" ile ilgili olarak yapilan bir aragtirmada uberschlag ha-
reketinin, flick-flack hareketine pozitif (olumlu) yoénde transferinin

oldugu bulunmugtur®.

Zihinsel alistirmalarm, dart atma ve el cabuklufunun &g-
renilmesine transferi ile ilgili olarak Brigham Young university'de
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1983 yiinda yapilan bir ¢ahismada (Mc Ghie, Shaunna, E.D.)
denek grubuna el ¢abuklugu ile ilgili olarak calismalar yaptirilmig
ve bunun dart atmadaki basariya etkisi arasmmda anlamlibik bu-

lunmustur®.
Ogrenmede transferi ézetleyecek olursak;

+ Iki 6grenme durumu baglantili ise transfer olusumu daha

kolaydir.

» Bir beceri ne kadar iyi 6gretilirse ve hareketle ilgili tim ev-
reler ne kadar iyl kavranirsa bagka bir beceriye transferi o kadar

miimkin olur.

» Eski ve yeni 6grenilen beceri arasndaki benzer elemanlar

transferi arttirir.

« Eger yeni bir beceri 6grenilirken daha 6nce &grenilen be-
ceriden faydalanilacaksa, galistirici transfer i¢in kavramlari ve
anahtar noktalar1 vurgulayarak iliski ve benzer elemanlari agik-

lamahd1r11'79'112.
4.3. 0GRENMEDE DUYU ORGANLARININ ETKIiSI

Uyaricilarm duyular yoluyla algi merkezine iletilmesi ve al-

gilanmasmmn motor davramsg iizerinde énemli bir etkisi vardr'%.

Derimizin disindaki duyumlar ile viicudumuza iligkin du-
yumlarin davramslarimiz ile kesin bir iligkisi vardir®2.
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Goz, kulak, deri, burun gibi duyu organlari, bedenin digariya
acilan pencereleridir. Bilginin temeli, algilarm zihnimizde birleserek
bir anlam kazanmasiyla olusur. Duyu organlarmm hepsi 6grenme
fizerinde aym derecede etkili degildir. Bunlarmn i¢inde en fazla etkili
olan gézdiir. G6z aracihig: ile alinan uyaranlar dierlerine gore daha
kuvvetlidir. Bunlarm zihinde saklanmas: ve hatirlanmasi daha ko-
laydir. Bundan sonra kulak gelir. Zihnimizde olugan kavramlarm
biiyiik kismu bu iki organ tarafindan kazamlmgtir'4.

Gérme ve isitme orgamnm insan igin olan éneminden dolayi,
bu duyu organlarma birincil duyu organlar: denir. Diger duyu or-
ganlar1 da bize énemli bilgiler verir ve énemli islevler gorur, fakat,
gérme ve igitme organlarma oranla daha az sikhikta kullanildiklar:
icin onlara ikincil duyu organlar1 ad1 verilir. ikincil duyu organlari
olarak adlandirilan duyu organlari; sicak ve soguk duyulari, do-
kunma duyusu, pozisyon duyusu, koku ve tad duyularidir®,

Ogrenmede yetenek anlayis1 Pawlow ve davranig psikolojisinin
kurucusu Watson'un ¢alismalarina dayanmaktadir. Bu ¢alismalara
gore insan hareketleri; duyu organlar, sinir sistemi ve kaslar ara-
smdaki fizyolojik iliskilerin giiclenmesiyle, amaca yénelik bir ko-
ordinasyon olarak ortaya 91kar94. Insanin bir hareketi 6grenmesi,
matematiksel bir kesinlikle uygulamanmn agir bastifl bir refleks
egitimidir®®.

Anlatim dilindeki acikhk ve anlasiirhfm da Ogrenme aci-
smdan biiyiik énemi vardir. Ciinkii viicut hareketleri ile dil et-
kinligi arasimnda tamamlayici bir iligki mevcuttur.
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Bu konu ile ilgili olarak Ohio State University'de 1991 yihinda
yapilan kuramsal bir ¢aligmada, dilin anlasilmasimin, kinestetik
acidan bir temel oldugu belirtilmistir®.

Florida State University'de 1987 yiinda egitim araci olarak
resim kullanilmasmm yeni bir motor beceriyi edinmedeki etkisi re-
simli egitim ile s6zel egitimin kargilagtiriimasi acisindan incelenmis
ve Ogrenmede yardimcr olarak resimsel tasvirler bulunan or-

tamlarmn hareket 6grenenlere daha faydali oldugu gozlenmisgtir'%7.

Goz, kulak, deri, burun gibi duyu organlar: yoluyla alinan bil-
giler zihnimizde birleserek bir anlam kazamr. Bu yénﬁyle o8-

renmede zihinsel antrenmanlarin da énemi gok buyiiktiir.

Fiziksel ve zihinsel aligtirmanin, kas bellifi egitimiyle, bir-
Jestirilerek, bir motor beceriyl iyilestirmek amaci ile Arkansas Uni-
versity'de 1990 yiinda yapilan bir ¢galismada basketbolcularin ser-
best atislar1 yapma etkinlikleri, hem fiziksel hem zthinsel
alistrmayi birlestiren, kas belligini geligtiren bir yontem yardimiyla
incelenmistir. Serbest atiglar, 6nce gozler kapal iken sonra ise goz-
ler acikken yaptinlmugtir. Sonugta fiziksel ve zihinsel alistirmanin
kas belleginl gelistirdigi hi¢ deneyimi olmayan deneklerin tec-

ritbelilere gore daha fazla gelisme gosterdigl saptanmugtir’".

Buna benzer bir calismada Temple University'de 1989 yilinda
yapimig, zihinsel ve fiziksel ahigtirmanin bir refleks becerisinin ge-
lismesine etkileri aragtirilmugtir. 3 haftahk dénemde birinci gruba
saniye olarak daha fazla zihinsel antrenman yaptirilmig, arada 20
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sn gibi az bir siire fazlaligi olmasma ragmen bu grup 20 sn eksik
zihinsel antrenman yapan gruba gére daha fazla bir iyilesme gos-
termistiro2.

5. ATLAMA BEYGIRi VE UBERSCHLAG HAREKETI

Kasa ve beygirde yapilan atlayiglar, aletli cimnastigin énemli
bir béliimiinii meydana getirir. Diger aletlerdéki asilma, dayanma,
ucuslu hareketler gibi abstirmalarm daha basarili olmasina ve yer
aleti hari¢ diger aletlerde fazla etkili olmayan bacaklarmm gde-
lismesine yardimci olur!10. Atlama beygiri aleti giintimiizdeki tek-
nik yapisma ulagincaya kadar bircok farkl yapilarda kul-
lanmilmistir39-86,

Atlama beygirinde teknik hareketlerin basarilmasimda 6n sart-
lardan bir tanesi hizhi ve gittikge artan tempodaki ko§udur122. At-
lama beygirindeki tiim atlayiglar, kosu, tramplenden sigrama, bi-
rinci ugus ve beygire temas, ikinci ugus ve yeré gelis olarak detayh
olarak gahgﬂmahdlre.

I. Ugus II. Ugus

f%

UBERSCHLAG HAREKETI
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Code of Points'e gore bu safhalar I. ugus ve IL. ugus olarak de-
gerlendirmeye alimmaktadir ve iiberschlag hareketinin yapum de-
geri 7,50 puandir’®.

I. Ucus: Tramplenden sigradiktan sonra baglar ve ellerin at-

lama beygirine temasi ile sona erer.

II. Ucus: Ellerin beygiri ittirisi ile baglar ve yere gelise kadar

devam eder.

Kesintiler: Hata kesintileri diger tiim yarigsma aletlerinde ol-
dugu gibi;

» Kiiciik Hatalarda 0,10

e Orta Hatalarda 0,20

« Biiyiik Hatalarda 0,40

. Diisme ve oturusglarda 0,50 puandir’®.
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III. MATERYAL VE METOD

Bu calisma 3 aylik bir donemi kapsamaktadir. Degigik ilk6g-
retim okullarindan gézlem yoluyla tespit edilen 6-7 yag grubu65
erkek 6grenci cimnastik ¢galisma merkezine davet edilmistir.

Genel gozlem yoluyla tespitte diger iilkelerde de uygulanan
secme yontemlerine dikkat edilmigtir”>7°.,

iki haftalik cimnastikle tamisma donemi sonunda hi¢ an-
trenman yapmamug ya da ¢ok az egitim gbrmiis ¢ocuklarm fiziki
uygunluk seviyeleri asagidaki én testlerle 6lciilmiig®%-8° ve egitimin
baslangicindaki durumilan tespit edilmigtir.

1. ON TESTLER

Smnav: Viicut cephe pozisyonunda gergindir. Gergin du-
rumdaki kollar dirseklerden biikiilerek gévde yere yak-
lagtirtlir ve kollar tekrar gergin hale getirilerek govde
yukariya kaldirilir. Gévdenin inig ve c¢ikigi 1 olarak
kaydedilir. Hareket sirasinda belde yaylk, kalgadan
asir1 katlanma olmamal, viicut miimkiin oldugu kadar

diiz tutulmalidir.

Barda Kol GCekme: Barfikste kollar ve bacaklar gergin du-
rumdan, kollar biikiilerek gévde yukariya gekilir. Gene
bar hizasma geldiginde 1 olarak kaydedilir.

Parmaklikta Bacak Kaldirma: Duvar parmaklifmda vicut
gergin olarak asii durugtan, bacaklar ellerin tuttugu



37

parmaklifa degdirilmeye ¢algilir. Ayak uc¢larmin bara
her temas1 1 olarak kaydedilir.

Durarak Uzun Atlama: Kollar geride, dizler biikiilii, gévde
dne katlanmis olarak (belirlenmis bir ¢izgiye ayak ug-
lar1 temas edecek sekilde) durus pozisyonundan kol-
larin 6ne savrulmasi ve bacaklarmn gerilerek yeri it-
tirmesiyle ileriye dogru sigranir. Topuklarla sicrama

cizgisi arasindaki mesafe cm cinsinden kaydedilir.

One Esnetme: Oturma siras1 veya kasa pargas tizerinde ger-
gin bacaklarla govde serbest olarak ¢ne katlanir ve
parmak uglarmm geldigi nokta isaretlenir. Sonra ¢o-
cuga agagiya dofru iyice uzanmasi séylenir ve uzams
sonras1 parmak uglarmin geldigi nokta ile ilk nokta

arasi cm. cinsinden kaydedilir.

Koprit: Yerde sirt iistil yatigtan kollar1 ve bacaklar1 gerdirerek
képrii hareketi yaptirihr ve ¢ocuga ellerle ayaklar: bir-
birine yaklastirmasi s6ylenir. Ellerle ayaklar arasmda
son gelinen mesafe cm. cinsinden kaydedilir.

Kartal Oturusu: Dizler gergin olarak yapilan kartal otu-
rusunda pelvisin yere olan uzakhig dl¢iiliir ve cm. cin-
sinden kaydedilir.

Omuz Esnekligi: Uzeri cm. cinsinden igaretlenmis 1 m. lik
sopa, énde kollar gergin olarak tutulur. Bir el sifir nok-
tasmda sabit tutulur. Kollar 6nden geriye dogru basin
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tizerinden gergin olarak cevrilir. Sopa tizerinde kay-
dirilan elin sifir noktasi ile mesafesi cm. cinsinden kay-

dedilir.

20 m. Kosu: Atlama beygiri kogsu bandinda 20 m. lik mesafe
cizgilerle belirlenir. Cik komutu ile kronometreye ba-
silir ve 20 m. bitig cizgisinde kronometre durdurulur.

Siire sn. cinsinden kaydedilir.

Elde edilen sonuglar "6-7 yas Erkekler Igin Fiziki Kapasite
Testi" béliimiinde yer alan, degerlendirme tablosuna gére puanlara

cevrilir®8.
2. BILGi ALMA FORMU

Secmeye katilan gocuklara bu arastrma i¢in hazirlanan bir
anket calismasi yapilarak yas, boy, kilo, kardes sayisi, anne ve ba-
banmn yasglar1 ve egitim diizeyleri, ailenin gelir diizeyl ve ailede
bagka spor yapan kimsenin olup olmadig tespit edilmigtir.

3. ARASTIRMA GRUPLARI

Arastirma gruplar1 6-7 yas grubu ilkégretimde okuyan erkek
6grencilerden olugturulmusgtur.

Kamera ile egitim grubu (K.E.G.)* 15 ve sozel egitim grubu
(S.E.G.)**15 olmak iizere toplam 30 erkek 6grenci ile ¢alisma ya-

pimstir.

*K.E.G.: Aragtirma igerisinde kamera ile egitim grubu anlaminda kullanilacaktir.
*g E.G.: Aragtirma igerisinde sbzel egitim grubu olarak kullamlacaktir.
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4. ANALIZ YONTEMLERI

30 kisiye uygulanan anket sonucundan (Ek:1) elde edilen bil-
gilere Cluster (kiimeleme) analizi uygulayarak 15'er kisilik 2 grup
elde edildi.

Her iki grup temel hazirhk dénemi antrenman programina
gére (Ek: 2) 3 ay siire ile cahistirildi. Caligmalar haftada 3 giin ve
ortalama iki saat stire ile yapilda.

Uberschlag hareketinin 6grenilmesi i¢in yapilan tiim hazirhik
calismalarmda kamera ile egitim grubuna video kamera ile anmnda
kayit ve izlettirilerek hatalarimi ve yapmalari gerekepi aciklayip dii-
zeltme y6ntemi uygulanirken, soézel egitim géren gruba hatalar: ve

calismalarin izahi sadece s6zel olarak yapildi.

3 aylik egitim siireci sonunda her iki grubun motor test 6l-
gimleri tekrar edildi ve baglangi¢c ile dénem sonundaki Slgiimleri
ile iiberschlag hareketinin teknik yapimimdaki bagar diizeyleri kar-
silagtirildi.

Motor testteki sonuglar normal dagihima sahip olmadigimdan
dolay1 degerlendirmede "2 érneklem t testi" kullanildi.

Ubercshlag hareketinin uygulanmasmdaki teknik hatalarm
degerlendirilmesinde ANOVA (Varyans Analizi) kullanildz.
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IV. BULGULAR

Yapilan anket ¢alismasindan elde edilen bilgiler ve motor test
Ol¢iimlerine gore asagidaki sonuglar elde edilmigtir.

1. KAMERA iLE EGITIM GRUBU GENEL BILGILERI

» Ankete katilan sporcularin yas durumlar: ve yilizdeleri aga-
gidaki grafikte gosterilmistir (Grafik 1.)

7YAS

Grafik 1.

Grubu % 53'i 6 yas (8 sporcu), % 47'si 7 yas (7 sporcu) olus-

turmustur.

e Ankete katilan sporcularin annelerinin egitim durumlarma

gore smmflandirilmasimna iligkin grafik asagidadir (Grafik 2.).
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fikokul Ortaokul Lise Y.0.

Grafik 2.

Grubun annelerinin 2'si ilkokul, 1'i ortaokul, 3'i lise, 9'u yiik-

sekokul mezunudur.

+ Ankete katilan sporcularm babalarmin egitim durumlarma
gore smiflandirilmasina iligkin grafik agagidadir (Grafik 3).

O AN WA NGD

likokul Ortaokul Lise Y.0.

Grafik 3.

Grubun babalarmin 2'si ilkokul, 1'i ortaokul, 3'i lise ve 9'u

yiiksekokul mezunudur.

* Ankete katilan sporcularm boy ve agirhklarina gére bilgilerin
6zeti asagidadir (Tablo 1).
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Tablo 1:

« Ankete katilan sporcularin ailesinin ekonomik aylik gelir
bilgilerinin 6zeti asagidadir (Grafik 4).

Grafik 4.

40 milyona kadar

40 - 60 milyon arasi
60 — 80 milyon aras1
80 — 100 milyon aras1

WO Qw »
0

= 100 milyondan fazla degerlerini gostermektedir (Rakamlar
1997 yili ikinci yarisi itibariyle almmuigtir.).
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2. SOZEL EGITIM GRUBU GENEL BILGILERI

« Ankete katilan sporcularin yag durumlar: ve ytizdeleri asa-
gidaki grafikte gosterilmistir (Grafik 5).

7YAS
47%

Grafik b.

Grubu % 53'1 6 yas (8 sporcu), % 47'si 7 yas (7 sporcu) olug-
turmaktadir.

+ Ankete katilan sporcularmn annelerinin egitim durumliarina
gore smiflandirilmasma iligkin grafik asagidadir (Grafik 6)

iikokul Ortackul Lise  Y.O.

Grafik 6.

Grubun annelerinin 34i ilkokul, 2'si ortaokul, 5'i lise ve 5'i
yiiksekokul mezunudur.
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 Ankete katilan sporcularin babalarmin egitim durumlarina

gore smiflandirilmasima iligkin grafik asagidadir (Grafik 7).

O N WSRO N,

Grafik 7.

Grubun babalarmm 11 ortaokul, 5'i lise ve 9'u yiiksekokul

mezunudur.

s Ankete katilan sporcularm boy ve agwhklarma goére bil-
gilerin 6zeti agagidadir (Tablo 2.)

Tablo 2:

« Ankete katilan sporcularin ailesinin ekonomik ayhk gelir
bilgilerinin 6zeti agagidadir (Grafik 8)
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Grafik 8.
A = 40 milyona kadar
B = 40 - 60 milyon arasi
C = 60 — 80 milyon aras1
D = 80 - 100 milyon arasi

E = 100 milyondan fazla degerlerini géstermektedir (Rakamlar
1997 yili ikinci yarisi itibariyle alimrmuisgtir.).

3. iKi GRUBUN BOY VE KiLOLARININ
KARSILASTIRILMASI

iki grubun boy ve kilolar1 arasmda anlaml bir fark olup ol-
madi1 ANOVA ile test edilmistir. Buna gére Hipotezler ANOVA Tab-
losu ve yorumlar agagida verilmistir (Tablo 3-4).

Kilo Acisindan Karsilastirma:



Tablo 3:

VARYANS ANALIZI TABLOSU (o = 0.05)
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KAYNAK SD KT KO F P
FAKTOR 7 23.10 3.30 0.61 0.735
HATA 7 37.83 5.40 P>0.05
TOPLAM 14 60.93

Yapilan analiz sonucunda p>0.05 oldugundan iki grup ara-

smda kilolar arasmda anlamh bir fark olmadigi % 95 giiven dii-

zeyinde sdylenebilir.
Boy Acisindan Karsilastirma:

Tablo 4:

VARYANS ANALIZi TABLOSU (a = 0.05)

KAYNAK SD KT KO F p
FAKTOR 11 624.6 56.8 2.27 0.271
HATA 3 75.0 25.0 P>0.05
TOPLAM 14 699.6

Yapilan analiz sonucunda p>0.05 oldugundan iki grubun boy-

lar1 arasinda anlamh bir fark olmadig1 % 95 giiven diizeyinde sOy-

lenebilir.
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Karsilastirma Sonuclarimin Degerlendirilmesi: Sporcularin
kilolar1 ve boylarmm kargilagtirilmasi sonucunda iki grup arasinda

anlaml bir fark bulunmamaktadir.

4. IKi GRUBUN MOTOR TEST SONUCLARININ KAR-
SILASTIRILMASI

K.E.G. ve S.E.G. iiberschlag hareketinde incelenmeden once
programa yeni baglandifinda motor test ozellikleri incelenmigtir.
Bu asamada elde edilen veriler kaydedilmigtir. Daha sonra spor-
culara aym motor test 3 ay sonra uygulanmig ve veriler kay-
dedilmistir. Burada yapimak istenen incelemeler asagida be-
lirtilmistir (o0 = 0.05).

1. ilk &l¢iimde K.E.G. ve S.E.G. arasmda bir fark olup ol-
madig: (Tablo 5),

2. ikinci (3 ay sonra yapilan) élgiimde K.E.G. ve S.E.G. ara-
smda bir fark olup olmadig: (Tablo 6),

3. ilk olgtim ile ikinci él¢iim arasmda hangi motor test ca-

lismasinda sporcularda bir ilerleme kaydedilmigtir (Tablo 7a-7b).

Bu ii¢ amag dogrultusunda 2 érneklem t-testi uygulanmig ve

sonuglar agagidaki tabloda toplanmsgtir.
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m

D

. o

rup arasinda ilk 6l

Iki

»
.

Tablo 5

K.E.G. ve S.E.G. arasinda ilk motor testte anlaml bir fark

yoktur.

ki grup arasida ikinci 61

a

-

Tablo 6

> o

K.E.G. ve S.E.G. arasmda ikinci motor test Olgiimleri so-

nucunda anlamh bir farklihk bulunmamigtir.
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S.E.G. icin ilk ve ikinci motor test dl¢iimleri arasinda an-
lamli bir fark olup olmadigi incelenmis ve asagidaki tabloda

6zetlenmistir (Tablo 7a)

Tablo 7a:

K.E.G. icin ilk ve ikinci motor test dlgiimleri arasinda an-

lamli bir fark olup olmadig: incelenmis ve asafidaki tabloda
o6zetlenmistir (Tablo 7b).

Tablo 7b.
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5. MOTOR TEST SONUCLARININ KARSILASTIRILMASINDA
ELDE EDIiLEN BULGULARIN DEGERLENDIRILMESI

1. Iki Grup arasmnda ilk 6lgiimler sonucunda yapian kar-
silastirmalarda istatistiksel olarak hig bir motor test sonucuna ilig-
kin anlamli bir fark bulunmamistir. Bu ise gruplarin baslangicta
hemen hemen aym sportif Ozelliklere sahip oldugunu gos-

termektedir.

2. Iki Grup arasmda ikinci 6lgiimler sonucunda yapilan kar-
silastirmalarda motor test sonucuna iligkin anlamh bir fark bu-

lunmamusgtir.

3. K.E.G. ve S.E.G. aynn ayni ilk ve ikinci o&l¢iimleri de-
gerlendirildiginde anlaml fark bulunmamsgtir. Ama motor test egi-
timinin her iki grupta da artma egilimi iginde oldugu goziikmekte
olup, motor test degerlendirilmelerinin kamera egitimi alan grupta
ozellikle kosu ve koéprii hareketinde daha hizhh arttigy goz-
lenmektedir.

6. KAMERA ILE EGITIM VE SOZEL EGITIM GRUPLARININ
YAPMIS OLDUGU UBERSCHLAG HAREKETININ TEK-
NIK HATA KESINTILERININ INCELENMESI

3 ayhk antrenman sonucunda yapilan degerlendirmelerde

agagidaki sonuglara ulagimigtir:
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6.1. BIRINCI UCUS DEVRESINDE HATALAR

Kol Hatalar::

0.2
27%

Grafik 9. Grafik 10.
S.E.G. 1. Ugus Kol Hatalar: K.E.G. 1. Ugus Kol Hatalar1

Tablo 8: S.E.G. ve K.E.G. L Ugus Devresi Kol Hatalar1

Gruplar Hatasiz 0.1 0.2 Toplam

S.E.G. 3 8 4 15
% 20 % 53 % 27 % 100

K.E.G. 4 10 1 15
% 27 % 66 % 7 % 100

Toplam 7 18 5 30
% 23.33 % 60 % 16.67 % 100

I. Ugus devresinde S.E.G.'ndan 3 sporcu (% 20) K.E.G.'ndan 4
sporcu (% 27) hi¢ hata yapmamuig, S.E.G.'dan 8 sporcu (% 53)
K.E.G.'dan 10 sporcu (% 66) kiigiik hata yapmus S.E.G.'dan 4 spor-
cu (% 27), K.E.G.'dan 1 sporcu (% 7) orta hata yapmusg her iki grup-
tan da biiyiik hata yapan sporcu olmamigtir (Tablo 8).
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Bacak Hatalar::

Grafik 11. Grafik 12.
S.E.G. I. Ugus K.E.G. I. Ugus
Bacak Hatalan Bacak Hatalan

Tablo 9: S.E.G. ve K.E.G. 1. Ugus Devresi Bacak Hatalar:

Gruplar Hatasiz 0.1 0.2 Toplam
S.E.G. 2 9 4 15
% 13 % 60 % 27 % 100 .
K.E.G. 4 10 1 15
% 27 % 66 % 7 % 100
Toplam 6 19 5 30
% 20 % 63.33 % 16.67 % 100

I. Ucus devresinde S.E.G.'dan 2 sporcu (% 13),K.E.G.'dan 4
sporcu (% 27) hata yapmamis, S.E.G.'dan 9 sporcu (% 60),
K.E.G.'dan 10 sporcu (% 66) kiicitkk hata yapmug, S.E.G.'dan 4
sporcu (% 27), K.E.G.'dan 1 sporcu (% 7) orta hata yapmugtir. Her
iki gruptan biiyiik hata yapan sporcu olmamigtir (Tablo 9).



Govde Hatalar::

53

0.1
20%

Grafik 13
S.E.G. L. Ugus Devresi
Govde Hatalar

Grafik 14

K.E.G. I. Ugus Devresi

Goévde Hatalan

Tablo 10: S.E.G. ve K.E.G. 1. Ugus Devresi Gévde Hatalar:

Gruplar Hatasiz 0.1 0.2 0.4 Toplam
S.E.G. 5 3 6 1 15
% 33 % 20 % 40 %7 % 100
K.E.G. 8 6 1 - 15
| % 53 % 40 % 7 % 100
Toplam 13 - 9 7 1 30
% 43 % 30 % 23.5 % 3.5 % 100

I. Ucus devresinde S.E.G.'dan 5 sporcu (% 33), K.E.G.'dan 8

sporcu (% 53) hata yapmamug, S.E.G.'dan 3 sporcu (% 20),

K.E.G.'dan 6 sporcu (% 40) kiigiik hata yapmusg, S.E.G.'dan 6 spor-

cu (% 40) K.E.G.'dan 1 sporcu (% 7) orta hata yapms, S.E.G.'dan 1

sporcu (% 7) biiyiik hata yaparken, K.E.G.'dan biiyiik hata yapan

sporcu olmamugtir (Tablo 10).
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6.2. II. UCUS DEVRESINDE HATALAR

Kol Hatalari1:

0,1
80%

Grafik 15 Grafik 16
S.E.G. II. Ugus Devresi K.E.G. II. Ugus Devresi
Kol Hatalar Kol Hatalar:

Tablo 11: S.E.G. ve K.E.G. II. Ugus Devresi Kol Hatalar1

Gruplar Hatasiz 0.1 0.2 Toplam
S.E.G. - 12 3 15

% O % 80 % 20 % 100
K.E.G. 3 11 1 15

% 20 % 73 %7 % 100
Toplam 3 23 4 30

% 10 % 76.67 % 13.33 % 100

II. Ucus devresinde S.E.G.'dan hatasiz yapan olmanmusg,
K.E.G.'dan 3 sporcu (% 20) hata yapmamisg, S.E.G.'dan 12 sporcu
(% 80) K.E.G.'dan 11 sporcu (% 73) kiigiik hata yapmug, S.E.G.'dan
3 sporcu (% 20) K.E.G.'dan 1 sporcu (% 7) orta hata yapmigtir. Her
iki gruptan biiyiik hata yapan sporcu olmanmugtir (Tablo 11).



55

2. Bacak Hatalan

0,2 0,2
27% 0.1 13%

Grafik 17 Grafik 18
S.E.G. II. Ugus Devresi K.E.G. II. Ugus Devresi
Bacak Hatalar1 Bacak Hatalar1

Tablo 12: S.E.G. ve K.E.G. II. Ugus Devresi Bacak Hatalari

Gruplar Hatasiz 0.1 0.2 Toplam

S.E.G. 5 6 4 15
% 33 % 40 % 27 % 100

K.E.G. 8 5 2 15
% 54 % 33 % 13 % 100

Toplam 13 11 6 30
% 43.5 % 36.5 % 20 % 100

II. Ucus devresinde S.E.G.'dan 5 sporcu (% 33), K.E.G.'dan 8
sporcu (% 54) hata yapmamug, S.E.G.'dan 6 sporcu (% 40)
K.E.G.'dan 5 sporcu (% 33) kiigtik hata yapmug, S.E.G.'dan 4 spor-
cu (% 27), K.E.G.'dan 2 sporcu (% 13) orta hata yapmustir. Her iki

grupta bilyiik hata yapan sporcu olmamgtir (Tablo 12).
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Govde Hatalari:

. 0,2
0.2 20%

Grafik 19 Grafik 20
S.E.G. II. Ucus Devresi K.E.G. II. Ugug Devresi
Govde Hatalar: Govde Hatalari

Tablo 13: S.E.G. ve K.E.G. II. Ugus Devresi Govde Hatalari

Gruplar Hatasiz 0.1 0.2 Toplam
S.E.G. 2 5 8 15

% 13 % 33 % 54 % 100
K.E.G. 5 7 3 15

% 33 % 47 % 20 % 100
Toplam 7 12 11 30

% 23 % 40 % 37 % 100

II. Ugus devresinde S.E.G.'dan 2 sporcu (% 13), K.E.G.'dan 5
sporcu (% 33) hata yapmamig, S.E.G.'dan 5 sporcu (% 33),
K.E.G.'dan 7 sporcu (% 47) kiigiik hata yapmug, S.E.G.'dan 8 spor-
cu (% 54), K.E.G.'dan 3 sporcu (% 20) orta hata yapmgtir. Her iki
gruptan biiyiik hata yapan sporcu olmamigtir (Tablo 13).



6.3. IKi GRUBUN 1. VE II. UCUSTAKI HATALAR
TOPLAMININ YUZDESEL IFADELERI

Soézel Egitim Grubu

Kamera Ile Egitim Grubu

Grafik 21. Kol

'1

)5

0,2
64%

N\
N

Grafik 24. Bacak

% " : ot

Grafik 25. Gévde

QGrafik 26. Govde
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7. KAMERA iLE EGITIM VE SOZEL EGITIM GRUPLARI-
NIN YAPMIS OLDUGU UBERSCHLAG HAREKETININ
TEKNIK HATA KESINTILERININ DEGERLENDIRILMESI

Uberschlag hareketi iki asamadan olusmaktadir. I. ugus ve IIL
ugus olarak adlandirilan bu asamalarm her birinde kol hatalari,
bacak hatalar1 ve gévde hatalar1 incelendikten sonra devre so-
nundaki toplam hatalar not edilip uygun kesintiler yapilmgtir. Ku-
rulan hipotezler ve yapilan ANOVA testinden elde edilen sonugclara
iliskin tablolar asagida verilmigtir.

Birinei Ucus Devresi:

I. Ugus devresinde X hatasma gére K.E.G.'nun kesintisi ile
S.E.G.'nun kesintisi arasinda fark yoktur (Tablo 14).

Tablo 14.

*p<0.05

Hareketin I. Ugus devresinde her iki grup arasmnda kol ve
bacak hatalar1 arasinda anlamh bir fark gériilmemistir. Ancak
K.E.G.nun gévde hatasmin daha az olmasi I. ugus devresindeki
toplam kesintiyi direk olarak etkilemis ve toplam kesinﬁde
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K.E.G.'dan S.E.G.'na gére daha az puan kesilmis yani I. ugus dev-
resinde K.E.G. daha basarili gériilmiistiir.

Ikinci Ucus Devresi:

IL. }LIgu§ devresinde X hatasma gére K.E.G.'nun kesintisi ile

S.E.G.'nun kesintisi arasinda fark yoktur (Tablo 15).

Tablo 15:

Hareketin II. ucus devresinde her iki grup arasmda bacak ha-
talan arasinda anlaml bir fark gortilmemigtir. K.E.G.'nun kol ve
govde hatasimn daha az olmasi II. ugug devresindeki toplam ke-
sintlyl direk olarak etkilemig ve toplam kesintide K.E.G.'dan
S.E.G.'na gére daha az puan kesilmis yani II. ugus devresinde
K.E.G. daha bagaril gériilmiigtiir.

I. ve II. Ucus Devreleri Sonucunda Toplam Hata Kesintisi

Hareket bir biitiin olarak ele alimip kesintiler toplami arasmda
fark olup olmadigi ANOVA ile incelenmis ve agagidaki tablo elde
edilmistir (Tablo 16).
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Tablo 16:

VARYANS ANALIZi TABLOSU

KAYNAK SD KT KO F p
FAKTOR 1 05333 0.5333 5.84 0.022
HATA 28 2.5587 0.0914 P<0.05
TOPLAM 29  3.0920

K.E.G.'ndaki sporcularn I. ve II. ugus safhasmdaki toplam
hatalari, S.E.G.'ki sporculara nazaran daha azdir. Uber-schlag ha-
reketinin tiimii I. ve II. ugus devrelerinden olustugundan toplam
hata kesintisinde K.E.G. daha az hata kesintisine ugramig ve daha

bagarili olmustur.
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V. TARTISMA VE SONUC

Arastirmaya katilan S.E.G. ve KE.G.'m 15'er kigilik 6-7 yag
grubu erkek cocuklardan olusmaktadir. Her iki grubun % 53'd 6
yas (8 sporcu) ve % 47'si 7 yag (7 sporcu) olarak segilmistir (Grafik
1-5). Cimnastik sporuna baglama yagi okula baglama yasi olan 6-
7'dir!+9-73.79.109 By dgnem aymi zamanda ¢ocugun motor geligimi-

nin ¢ok hizh oldugu bir dénemdir.

Arastirma kapsamina alinan ¢ocuklar daha énce hi¢ spor yap-
manmus ve cimnastife yeni baglayan ¢ocuklardir. Cocuklarin biiytik
grup icinden yapilan segimlerinde, diger iilkelerde de uygulanan
secme yéntemlerine dikkat edilmis ve daha sonra 6n testlerle bag-
langictaki fiziki uygunluk seviyeleri tespit edilmigtir’3:75-79.80.85,
Ciinkii antrenmansiz ¢ocuklarda yapilacak secimlerde kural olarak
spor tiiriine 6zgi verimligi belirleyecek parametrelerden ¢ok, ¢ocu-
gun genel sportif verimini belirleyecek &ézelliklerin 6lgtimiine yénel-
mek gerekir ve bu 6lglimlerin bir kere degil bircok kez yapilmasin-
dan sonra karar verilmelidir’3. Bu nedenle, yapilan bu ¢alismada 3
aylik dénem sonunda motor test él¢iimleri tekrar edilmigtir. Bunun
nedeni hem sporcu se¢iminde genel kurallara uymak, hemde segi-
len bu g¢ocuklarm cimnastik sporuna devam edecegi diigiincesin-

dendir.

Ozellikle cimnastik ve sportif oyunlarda motor testler daha
uygun kisisel 6n sart olugturur ve bir¢gok motor testin uygulanma-

siyla gergeklestirilen test bataryalar1 bu amagla uygula-
nir10:61.73,115
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Bu ¢aligma icin segilen gruplarm, boy ve kilolar1 agisindan bir-
birine yakinlifi aragtirma konusu i¢in 6nem tasumaktadir. Diger
dzelliklerin cocugun sportif uygunlugunu etkilemedigi varsayildi-
ginda boy ve kilolarmin sportif yagamda énemli oldugu sdylenebi-
lir. Bu nedenle cocuklarin bu ézellikleri arasinda fark olup olmadi-

gimun aragtirilmas igin boy ve kilolar1 Varyans Analizi ile test edildi.

Gruplar olusturan gocuklarin boy ve kilolar1 arasmda mate-
matiksel farklihklar bulunmasma ragmen (Tablo 1-2) yapilan ana-

liz sonucunda:
» Kilolar1 arasmda p>0.05 (p=0.735)

» Boylan arasmda p>0.05 (p=0.271) oldugundan anlamh bir

fark bulunmamustir (Tablo 3-4).

Bu sonuca gére gruplar olusturan ¢ocuklarm boy ve kilolar1

acisindan uygun oldugu séylenebilir.

Fiziksel uygunluklari ybniinden karsilagtirmak amaci ile
K.E.G., ve S.E.G. arastirmanimn basinda ve 3 aylik ¢caligma sonunda

motor testlerle lciilmiig ve veriler 2 érneklem t-testi ile degerlendi-

rilmigtir.

s Birinci ve ikinci 6lciimler arasinda yapilan istatistiksel kar-
silagtirmada, iki grup arasmda higbir motor test sonucuna iliskin
anlamh bir fark bulunmamus (Tablo 5,6,7a,7b), ancak her iki gru-
bun olumlu bir gelisme géstermesine ragmen kamera ile egitim
goren grubun 6zellikle 20 m. kosu ve koprii testlerinde matematik-
sel olarak daha iyi bir gelisme gosterdigi gorillmiigtir.
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Gruplarin birinci ve ikinci l¢iimleri arasmda istatistiksel ola-
rak anlamh bir farklilk géstermemesine neden olarak; gruplarin
seciminde biiyiik farklihklarin olmadifi, yani uygun secildigi, her
iki gruba aym antrenman programinin uygulanmig olmasi ve 3
aylik caligma siiresinin motor &zelliklerde belirgin farkhliklarin or-

taya ¢ikmasi igin yeterli bir siire olmadig: sOylenebilir.

Kamera ile egitim géren grubun 20 m. kosu ve kopri testlerin-
de matematiksel olarak daha iyi bir gelisme gostermesine neden
olarak da; iiberschlag hareketinin tiim 6n ¢alismalanmm g aylik
egitim dénemi stiresince kamera ile aninda kayit izlettirme, izah
etme ve diizeltmé yontemi ile yaptirilmis olmasi gosterilebilir.
Ciinkii iiberschlag hareketi icin iyl bir kogu ile sigramanin yapil-
mas1 ve kollara iyl bir dayanma gerekmektedir. Bu nedenle hazirhik
calismalarinda K.E.G. nun kosu, sicrama ve ellere dayanma calis-
malan sirasmda teknik hatalar kamera ile tespit edilerek izlettiril-
mis hatalarmi gérmeleri saglanmig ve nasil yapmalari gerektigi gor-
sel olarak da izah edilmisti. Bu nedenle K.E.G.'nda yer alan
cocuklar 20 m kosuda ve kollara iyl bir dayanmayi gerektiren
koprii hareketinde daha iyl bir gelisme gostermigtir. Kellers ve
Peggy (1989) softball atig noktasmn belirlenmesindeki algisal bece-
rinin, goriintii disketli bir egitim programi yardimiyla gelisip gelis-
meyecegi konusunda yaptiklari bir ¢aligmada denek grubunun
kontrol grubundan anlamh bir diizeyde iyilesme gosterdigini ortaya
koymu§1ard1r58.

Muratli'ya gére video, film, fotograf ve ¢izim ile egitim yontemi
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ile 6gretim, hareketin tamtim ve onemi acismdan diger yontemler-
den daha etkilidir’®.

Motor becerileri degerlendirmeye yoénelik goriintit disketli bir
egitim programinin, hizmet 6ncesi ve hizmetici beden egitimi 6gret-
menlerinin becerilerini degerlendirme yeterliliklerinin gelismesi
tizerindeki etkisini arastirmak i¢in, Walkley ve Whenan (1986), ta-
rafindan yapilan bir ¢aligmada denek grubunun puanlar: anlamh

slciide daha iyi bulunmugtur! 8.

3 aylik antrenman progranu sonucunda iiberschlag hareketi-
nin teknik yapmmda K.E.G. ve S.E.G. nun basarilari arasmdaki
farkliliklar sunlardir:

Code of Points'e!® gore 1. ugus devresi ve II. ugus devresi ola-
rak degerlendirilen iiberschlag hareketinde, kol hatalar1, bacak ha-
talar1 ve gévde hatalar incelendikten sonra her devre sonundaki
toplam hatalar not edilip uygun puan kesintileri yapilmugtir. Kesin-
tiler toplamm agismdan gruplar arasinda bir farkhilik olup olmadig:-
na bakildiginda K.E.G. nun S.E.G. na gére anlamh &l¢iide bagarilt
oldugu gorilmisgtiir (P<0.05) Tablo 16.

K.E.G. nun gorsel dgrenme yontemi ile caligma yapnug olmasi
ve hatalarmm ¢alisma srrasmda izleyip diizeltebilmesinin bu bagari-
y1 olumlu yonde etkiledigi diigiiniilmektedir.

Binbagioglu'na gore 6grenme {lizerinde en etkili duyu organi
olan goz aracilif ile alman uyaranlar digerlerine gére daha etkili-
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dir'4. Florida State University'de, yeni bir motor beceriyi edinmede
resimli ve sozel egitimin etkisi ile ilgili bir cahismada goérsel egitimin
daha etkili oldugu bulunmugtur®?.

Korug'a gére, motor davramg iginde hareket hakkinda bilgi
veren ve bilgi edinmemize yarayan en énemli duyu organimz goz-

diir®2,

Bandura'ya gore ¢ocuklar tarafindan goézlenen davamslar
adeta cocuklarm zihinlerine resmedilir ve daha sonra hemen

hemen aynen tekrar edilir’.

Weiss ve Ozbaydar'a gére, eger 6gretme yontemlerinde, "gos-
terme" tizerine agirhik verilirse ve kisiye ne yapmas gerektigi bu

yolla farkettirilirse 6grenme daha kolay olur’8-16,

Bu bilgiler ¢alismadaki sonuglar1 destekler niteliktedir. Kame-
ra ile egitim goéren sporcular hareketlerindeki hatalar1 kendi gozleri
ile goriip kavramiglar ve hatalar: diizeltmede daha basarili olmusg-
lardir.

Arastirma ile su sonuclar elde edilmigtir:

1) Calismanin baslangicinda ve 3 aylik dénem sonunda yapi-
lan motor test olgiimleri sonucunda gruplar arasinda higbir motor

test sonucuna iliskin anlaml bir fark bulunamamugtir.

2) K.E.G. 20 m. kosu ve koprii testlerinde S.E.G. na gbre ma-
tematiksel olarak daha bagarihi olmugtur (hem ham degerlere hem
de 6-7 Yas Erkekler I¢in Fiziki Kapasite Testl puanlarma gore).
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3) Uberschlag hareketinin teknik yapiminda I. ugug devresin-
de kol ve bacak hatalar1 arasmda anlamh bir fark bulunamamis,
ancak K.E.G. bu devrede daha az govde hatas1 yaptifi i¢in daha

basarili bulunmusgtur.

4) Uberschlag hareketinin II. ugus devresinde her iki grubun
bacak hatalar1 arasinda anlaml bir farkhihk bulunmamig, ancak
K.E.G. bu devrede daha az kol ve gévde hatas1 yaptif: icin daha ba-
sarili bulunmustur.

5) K.E.G.'ki sporcular Uberschlag hareketinin tiimiinii olustu-
ran I. ve II. ucus devresinde toplam olarak daha az teknik hata
yaptigindan S.E.G.'na gore daha basarili olmusgtur.

ONERILER

+ Kamera ile egitimin, sadece atlama beygirindeki tiberschlag
hareketi ile siirh kalmayip, diger cimnastik aletlerindeki degisik
hareketlere uygulanmasi bagka bir ¢alisma konusu olarak 6nerile-
bilir.

+ Cimnastik'te ve diger spor branslarindaki kuliiplere ve tek-
nik adamlara, calistiricilara kamera ile egitimin §grenme siiresini
olumlu yénde etkiledigi anlatilarak bu konuya dikkatleri ¢ekilebilir.

» Kamera ile aninda kayit ve izleyerek hatalan diizeltme ¢alis-
malarmin sadece hazirhk devresi sporcularinda degil, elit diizeyde-

ki sporcularmn gelisimi agisindan da yararh olacag: sdylenebilir.
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OZET

Cimnastige yeni baglayan 6-7 yag grubu erkek cocuklarda at-
lama beygiri aletinde iiberschlag hareketinin 6gretilmesinde sozel
epitim ve video kamera ile egitim yontemlerinin kargilagtirilmasim

incelemek iizere planlanan bu ¢alisma, 15 kisilik K.E.G. ve 15 kisi-
lik S.E.G. grubu ile yapilmigtir.

Gruplar, bu ¢alisma igin hazirlanan ii¢ aylik antrenman prog-
ramma gore egitim goérmiis ve K.E.G.'nma yaptiklar1 hareketleri
anmda kayit ve izlettirilerek hatalarim diizeltme ydéntemi uygulan-

mis, S.E.G. ise sadece so6zel egitim gérmustur.

Gruplarin ¢alismalara baglandiginda ve ti¢ aylik egitim stireci
sonunda temel motorik 6zellikleri de Slctilmiis ve karsilagtirilmis-
tir. Ik ve ikinci 6lgiimler arasmda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunamamis ancak K.E.G.'nun 20 m. kogu ve képrii hareket-
lerinin matematiksel olarak daha iyl gelisme gosterdigi gorilmiis-

tir.

Uberschlag hareketinin teknik yapim agisindan gruplar ara-
smda bir farklhilik olup olmadig incelenmis ve K.E.G.nun S.E.G.'na
gore anlaml 6lgiide (P<0.05) bagarili oldugu tespit edilmigtir.
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SUMMARY

The purpose of this study was to compare the two different
methods (verbal training versus video-camera training) of teaching
handsprings on vault apparatus in gymnastics. The subjects were
6-7 years old who have recently started gymnastics. Total of 30
subjects were selected and devided into verbal training and video-
camera training groups. Each group consisted of 15 subjects.

Groups were trained according to 3 month training programs
which were prepared specifically for this study. Video-camera trai-
ning group's trainings were recorded and the subjects watched
their performance to get feedback and the mistakes were corrected
immediately. Verbal training group practiced the skill according to
a classical teaching method only.

The subjects' basic motoric parameters were also measured

and compared before and after the 3 months of training periods.

The results did not show any statistically significant differen-
ces between the pre and post study measurements. However, the
observation showed that the video-camera training group had bet-

ter performance in 20 m run and bridge skills.

The comparison of the handsprings showed that at the end of
the training period the video-camera training group's technical
form was improved significantly (p<0.05) better than the verbal tra-
ining group.
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0z GECMIS

1958 yilmda Ankara'da dogdu. Ik, orta ve lise tahsilini Anka-
ra'da yapti. 1982 yilinda Ankara 19 Mayis Genglik ve Spor Akade-
misi'nden mezun olduktan sonra 1986 yilinda G.U.Sosyal Bilimler
Enstitiisii'nde "Beden Egitimi ve Spor Bilimleri" alaninda master

programimi tamamladi.

Gengler ve biiytikler kategorilerinde birgok defa Tiirkiye sam-
piyonu oldu ve uzun yillar Cimnastik Milli Takiminda gérev yaptu.

1977 yilinda 1. D6nem antrenér kursunu, 1981 yilinda ulusla-
raras1 antrendrliik kurusunu, 1985 yilinda Uluslararasi Olimpiyat
Komitesi'nin diizenledigi antrerér kursunu bagariyla tamamladik-
tan sonra, 1989'da III. kademe antrenérliik (bas antrendérliik) bel-
gesi almaya hak kazandi.

1985 yilinda Uluslararasi Cimnastik Federasyonunun acmis
oldugu Kurs ve smava katilarak Uluslararasi Cimnastik Hakemligi

(F.I.G.) brévesi ald1.

Geng ve biiyiik milli takim antrenérliigi ile Tiirkiye Cimnastik
Federasyonu Teknik Komitesi ve Merkez Haktem Komitesi iiyeligi

gorevlerinde bulundu. Halen bu komitelerde gérev yapmalktadir.

1983 yilinda G.U.G.E.F.Beden Egitimi ve Spor Béliimiinde go-
reve bagladi, halen G.U.B.E.S.Y.O'da 6gretim gérevlisi olarak calis-
maktadir.
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EK 1.

SPORCU BiLGI ALMA FORMU
Sporcunun:
Ada: Soyadi:
Yas: Boyu: Kilosu:
Kardes Sayisi:
Annesi: Babasi:
Yasi: Yas::
Egitim Diizeyl Egitim Diizeyi:
Meslegi: Meslegi:
Ailenin Gelir Diizeyi:
a) 40. Milyona Kadar ()

b) 40 - 60 Milyon Aras1 ()

c) 60 - 80 Milyon Arasi ()

d) 80 - 100 Milyon Arast1 ( )

e) 100 Milyondan fazla ()

Ailede Spor Yapan Bagka Kimse Varmu? Evet ( ) Hayiwr ()

Evet Ise Kag Kisi:
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EK 3.

1. AY HAFTALIK ANTRENMAN PLANI 86
ALETLER SALI PERSEMBE CUMARTESI
5 Yardumh amut + 5 Yardimh amut * 5 Yardimh amut
5 Yardimh gember *+ 5 Yardimh ¢gember » 5 Yardimli ¢gember
YER 5 One takla + 5 One takla + 5 One takla
5 Geriye takla * 5 Gerlye takla * 5 Geriye takla
5 Yardimh erigmek « 5 Yardimh kipe galig- * 5 Yardimh kipe calis-
mast mast
« 5 Yardml erismek <+ 5 Yardmmh erigmek
KULPLU 5 Sigrayarak dayama- * 5 Sigrayarak dayan-
BEYGIR ya gelis maya gelis
(MANTAR-KUZU) 10 Yandan sigrayarak « 10 Yandan sigrayarak
gecls — gecis
5 Sagdan bacak gegir- + 5 Sagdan bacak gegir-
me me
5 Soldan bacak ge- *+ 5 Soldan bacak gegir-
cirme me
10 Salimm * 10 Salimm
HALKA) 5 Mum durugu gelig —_— + 5 Mum durugsuna gelig
5 L durusu (yardimli) » 5 Acgik bacak atlayis
5 Acik bacak atlama
10 Kosu ¢alismasi s 10 Kogu caligmasi * 10 Kosu calismasi
ATLAMA 10 Atla-kal gahgmas1  * 10 Atla kal caligmas1 ¢+ 10 Atla kal galigmasi
BEYGIRI 10 Kogup Trambolin- ° 10 Kogup trambolin- ¢ 10 Kosup trambolin-
den sicrama den sigrama den sigrama
« 5 Sigrayarak dayan-
ma
+ 5 [lleriye yiiriime
PARALEL —_— « 5 Bacak agip dayana- _—
rak ylirime
» 10 Agihgtan salimim
» 5 Yandan digariya at-
lama
5 Elan alma « 5 Sicramavetutugs <+ 5 Sigrama ve tutug
5 Salmm e 5 Elan alma *« 5 Elan alma
BARFIKS 10 Kipe sallantis: « 5 Salmim calismasi ¢ 10 Kipe sallantis
5 Alcak barda sigra- ¢ 5 Sigrayarak dayan- « 5 Karmdan agihip at-
yarak dayanmaya maya gelis galisma- lama
gelis st
« 10 Kipe sallantis1
» 10 Karmdan agihp at-
layig
Toplam Hareket
Sayisi 130 130 130




EK 4.

87
2. AY HAFTALIK ANTRENMAN PLANI
ALETLER SALI PERSEMBE CUMARTESI
¢« 5 Amut takla « 5 Amut takla 5 Amut takla
+ 5 Amuttan mindere °* 5 Amuttan mindere * 5 Amuttan mindre
YER devrilig devrilig devrilig
* 10 Yardimhi gember = 10 Yardumli gember + 10 Yardimh ¢cember
» 10 Yardimh erigmek * 10 Erismek amut e 10 Erismek amut
« 5 Bas kipesi « 5 Bas kipesi « 5 Bag kipesi
* 10 Sarkag¢ salmumi ¢ 10 Sarkag salmimi
KULPLU « 5 Sagdan bacak gegir- » 5 Sagdan bacak gegir-
BEYGIR me galigmasi —_— me ¢ahsmasi
* 5 Soldan bagak gegir- « 5 Soldan bacak gegir-
me ¢alismasi me
« 5 Sahmm mum duru- * 5 Salimm mum duru-+ 5 Salmm mum duru-
HALKA) suna gelis suna gelis suna gelig
« 5 L durusu e 5 L durusu * 5 L durusu
« 5 Acikbacak atlayils * 5 Acikbacak atlayig * 5 Aqik bacak atlayig
- 5 Kosuda adim ayar- °* 5 Kosuadim ayarla- * 5 Kosu admm ayarla-
lama ma ma
+ 10 Yakm kosu trampo- * 10 Yakmn kogu trampo- + 15 Yakmn kosu trampo-
ATLAMA linden sigrama linden sigrama linden sigrayip
BEYGIRI e 5 Yakm kosu trampo- ¢ 5 Yakin kogu trampo- amuda gelme
linden sigrayip linden sigrayip « 15 Kosu trampolinden
amuda gel. amuda gel. sigrayip beygirde
» 10 Eller beygire dayali ° 10 Eller beygire dayah amuda gelig ve yu-
trampolinden sigra- trampolinden sicra- musgak mindere
yip amuda gelis ve yip amuda gelis ve blok diigiis
blok diisiig blok diigiis
« 5 Atlakal + 5 Atlakal
+ 5 ileriye yiiriime « 5 [lleriye yitrityiig « 5 lleriye yiiriiyiis
e 5 Gerlye yiriime * 5 Gerlye ytrayiig « 5 Geriye yariyiis
PARALEL * 10 Dayanak salinim + 10 Dayanarak salmm < 10 Dayanarak salimm
* 10 Asiligta salimm ¢ 10 Asiligta sahmm * 10 Asiligta salmim
* 5 Digariya atlama e 5 Digariya atlama * 5 Disariya atlama
+ 5 Elan alma ¢ahsmasi
BARFIKS —_— + 10 Sahmm gahgmast _—
* 5 Kipe salimm
Toplam Hareket

Sayist

140

140

140
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88
3. AY HAFTALIK ANTRENMAN PLANI
ALETLER SALI PERSEMBE CUMARTESI
* 5 Amut ittiriginden « 5 Amutittirisinden <+ 5 Amut ittiriginden
yumusak mindere yumusak mindre yumusak mindere
YER blok diisiig blok diigiis blok diigiis
5 Cember « 5 Cember + 5 Cember
5 Yardimla kartvil * 5 Yardimla kartvil « 5 Yardmmh kartvil
5 Flick-Flack 6n ¢alig- *+ 5 Flick-Flack 6n ¢alig-+ 5 Flick-Flack 6n ¢alig-
masl mast mas1
5 Erismek amut + 5 Erigmek amut « 5 Erismek amut
5 On salto sicramas1 + 5 On salto sigramas1 * 5 One salto sigramast
5 Sarkag salmimi e 5 Sarkag¢ salinim
KULPLU 10 Sag-sol bacak gecir- * 10 Sag-sol bacak gegir-
BEYGIR me me caligmast _—
10 Mantarda yarim + 10 Mantarda yarim
devir galigmasi devir galigmasi
10 Salinim ¢ 10 Salmum
5 Salinimdan mum *+ 5 Salinimdan mum
HALKA) durusuna gelig duruguna gelis
5 L durusu —_— « 5 L durusu
5 Sallantidan gergin + 5 Sallantidan gergin
viicut atlayig ¢alig- vicut atlayis
masl
5 Siratli kosu « 5 Siiratli kosu « 5 Siratli kosu
ATLAMA 10 Yakm kosu trampo- ¢ 10 Yakm kosu trampo- * 10 Yakin kogu trampo-
BEYGIRI linden sigrayarak linden sigrayarak linden sigrayarak
amuda gelis amuda gelis amuda gelis
15 Yakin kogu trampo- * 15 Yakmn kosu trampo- * 10 Yakin kosu trampo-
linden sigrayarak linden sigrayarak linden sigrayarak
yurnugak mindere yumugak mindere yumugak mindere
blok digis blok diigts. blok diigiig
5 Tam kosudan « 5 Tam kosudan « 15 Uberschlag atlayis:
tberschlag iiberslak blok
5 Beygirden atla kal diigiig.
« 5 Beygirden alta kal.
* 10 Sallant1 » 10 Sallanti
PARALEL _— + 10 Sallanti amut (yar- ¢ 10 Sallanti amut (yar-
dimli) dumli}
*« 5 Digariya atlayig + 5 Digarnya atlayis
5 Elan alma ¢« 5 Elan alma +« 5 Elan alma
BARFIKS 10 Sahmum + 10 Salmm + 10 Salim
10 Yardimh kipe ¢ 10 Yardmmh kipe » 10 Yardmmh kipe
5 Taban basigtan at- < 5 Karm déniisii *« 5 Taban basistan at-
lay1g lay1s
Toplam Hareket

Sayisi

150

150

150
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