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1. OZET

Cimnastik, cocuklarin gelisimi i¢in olduk¢a Onemli olan genis bir
lokomotor hareket, denge ve viicut kontrol hareketleri gerektirir. Bu ¢alismada 6-7
yas gurubu erkek c¢ocuklarda 12 haftalik temel cimnastik egitiminin fiziksel
uygunluklar lizerine etkisinin arastirilmast amaglanmaistir.

Arastirmanin alt problemlerini test etmek i¢in Ontest-sontest model deseni
kullanilmis ve random yoluyla calisma grubu belirlenmistir. Malatya Genglik
Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigii tesislerinde Cimnastige yeni baslayan 6-7 yas
gurubundaki toplam 30 erkek c¢ocuk c¢alisma grubumuzu olusturmustur.
Aragtirmact tarafindan haftada 3 giin olmak {izere 12 hafta boyunca temel
cimnastik egitimi ve cimnastik temel hareketlerine yonelik 30 dakikalik 1sinma
programi uygulanmistir. Calismada; cimnastikgilerin bazi fiziksel parametreleri
(yas, spor yasi, viicut kitle indeksi (VKI), boy ve kilo), performans 6zellikleri ve
gruplarin kaydedilen degerleri arasinda anlamli farkliliklar arastirilmastir.

Arastirma sonucunda elde edilen veriler, SPSS 17.0 (Statistical Package
for the Social Science) istatistik programi1 kullanilarak degerlendirilmistir. Gruplar
arasinda iligkiyi belirlemek igin eslestirilmis t testi ve iligkisiz 6rneklem igin
bagimsiz t testi kullanilmistir. Ayrica aritmetik ortalama, frekans ve ylizde
kullanilmis, anlamlilik diizeyi ise 0.05 olarak belirlenmistir.

Sonug¢ olarak deney grubu ilk ve son Olglimler arasindaki anlamli
farkliliklar bulunmustur. Deney grubunda bransa yonelik i1sinma evresinin her
antrenmanda yapilmasi ile birlikte 6zellikle cimnastik sporunda antrenman siiresi
ve hareket sayisinin fazlahiginin da etkisiyle birlikte bransa yonelik 1sinma
evresinin sporcunun performansini olumlu yonde etkiledigini géstermistir.

Anahtar Kelimeler: Cocuk, Fiziksel Uygunluk, Cimnastik, Isinma.

XV



2. ABSTRACT

Effect of 12-Week Basic Gymnastic Training on Physical Fitness in 6 to 7
Year-Old Boys

Gymnastics requires a great range of locomotive, stability and body
control movements which are highly important for the development of children. In
this study, it was aimed the effect of 12-week basic gymnastic training on physical
fitness in 6 to 7 year-old boys.

Pre-test and post-test with controlled group were used to test the sub-
problems of the study and experimental group was determined by randomly. 30
boys in 6-7 year-old participated to the study as an experimental group, which has
just begun to be gymnastic in Malatya Youth Services and Sports Provincial
Directorate. The researcher applied a 30-minute warm-up program based on
gymnastic basic movements as well as gymnastics training for 12 weeks, 3 days in
a week. In the study; we investigated that significant differences between some
physical parameters (age, sports age, Body Mass Index (BMI), height and
weight), performance characteristics and recorded values of groups

The data are evaluated by using the SPSS 17.0 (Statistical Package for the
Social Science) statistical program. Paired Sample t Test and Independent
Samples t Test were used to determine the relationship between groups. In
addition, arithmetic mean, significance and percentage were used and significance
level was determined as 0.05.

As a result, there has been a significant differences between pre and post
measurements in the experimental group. It has been a factor affecting especially

in the gymnastics that the athlete's performance positively in the experimental

XVi



group, the warm-up phase in each training session, together with the number of
training duration and the number of movements.

Key Words: Child, Physical Fitness, Gymnastics, Warm-up
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3. GIRIS

Cimnastik sporu kendine o6zgii yarisma aletlerinde belirli kurallar
cergevesinde yontemli, 6l¢iilii ve diizenli alistirmalar1 zeka ve cesaretle uygulama
yetenegine bagli bir spor dalidir. Kendi iginde artistik, ritmik ve genel olmak
tizere gesitli dallara ayrilsa da antrenmanlar; atlama, sigrama, doniis, amut, bacak
ve kol savurusu, ugus, statik durus gibi pek ¢ok hareket ve hareket grubundan
olusmaktadir (1). Bu hareket ve hareket gruplarinin g¢esitli kombinasyon ve
tekrarlarindan olusan antrenmanlar, sporcularin anatomik eklem agi araliginin
sinirlarinda yapilmaktadir. Tim bu 6zellikler ele alindiginda, cimnastik oldukca
yiiksek diizeyde kuvvet, esneklik, siirat, koordinasyon ve bununla birlikte kassal
kardiyovaskiiler dayaniklilig1 da i¢ine alan bir spor dali olarak tanimlanir. Bu spor
dalinda sporcunun basarisi, ele alinan bu motorik becerileri miisabakada
sergileyecegi seri i¢in belirlenen zaman diliminde ne kadar dogrulukla yaptigina
gore Dbelirlenir. Sporcunun sergileyecegi bu seri, Uluslararasi Cimnastik
Federasyonuna (FIG) ait puanlama olgegine gore degerlendirilir. Miisabakalarda
rekabet ile artan sporsal performans sonucu bu kurallar diizenli olarak her dort
yilda bir tekrar diizenlenir ve puanlama o&lgegi yenilenir. Bu diizenleme
sporcularin ilerleyen zamanlarda yer alacaklar1 yarigmalarda serilerini daha
ustalikla yerine getirmelerini gerektirecek ve istenilen sporsal performans
diizeyini daha da arttiracaktir. (2,3)

Kiigiik yaslarda baslanan Cimnastik sporunda cimnastikgiler 12-14 yas

arasinda elit diizeye ulasmaktadirlar. 12-14 yas erkeklerde yildizlar kategorisine



denk gelirken, kizlarda 12 yas yildizlar kategorisine,13-14 yas ise gengler
kategorisine karsilik gelmektedir. (4)

Aletlerde asilma ve doniisli beceriler yapilirken el kavrama kuvveti
onemlidir. Viicut asilistan gegerken hem kendi agirliginin hem de degisen ivmeli
hareketlerden kaynaklanan kuvvetin etkisi altindadir. Bu Kkuvvetler sporcunun
aletten kurtulmasina neden olan etkilerdir. Aletten kurtulmamak icin el ve 6n kol
kaslar biiylik miktarda kuvvet tiretmek zorunda kalir. El kavrama kuvveti, esas
olarak el kavarama performansinda el ve 6n kol kaslar1 tarafindan meydana
getirilebilen maksimal izometrik kuvvete dayanir (5). Bundan dolayr maksimal
izometrik kuvvetin fiziksel uygunlugu degerlendirmek i¢in ¢ok biiyiikk 6nem
tasidig1 (6), ayrica genel fiziksel kuvvet, saglik beslenme durumunu da yansittig:
belirtilmektedir (7,8,9). El kavrama kuvveti, genel sagligin Ol¢iilmesinde ve
genellikle normal hareket fonksiyonlarinin diizeyi i¢in belirleyici 6zelliklerdir.

Cimnastik becerileri, biyomekanik acidan biitiin oynar eklemlerde hareket
alaninin miimkiin olan en verimli agilarda yapilmasini gerektirdigi icin kas,
tendon, ligament ve eklem kapsiilleri yeterince esneklige sahip olmalidir. Pope ve
arkadaslarinin (2000) yaptig1 calisma, esnekligin sportif performansi iyilestirdigi,
sakatlanma tehlikesi ve egzersiz sonrasi siziy1r azalttigi ya da onledigi ve
koordinasyonu gelistirdigi ile ilgili yararlar1 hakkinda kanitlarin arttigini
gostermektedir. (10) Esneklik kavrami g6z oniine alindiginda cinsler arasindaki
farkliliklar géze ¢arpmaktadir. Malina ve arkadaglarinin (2004) belirttigine gore
adolesan donemde eklemlerdeki anatomik ve fonksiyonel degisiklikler esnekligi
etkiler. (11) Kizlar tim yaslarda yasitlart olan erkeklere gore daha esnek iken

erkeklerin bel bolgesi esnekligi 5 yasindan 12 yasina kadar giderek azalir ve daha



sonra 18 yasina kadar giderck artar. Cinsiyetler arasindaki bu farkliliklar adolesan
donemdeki biiylime atagi ve cinsel olgunlasma sirasinda en biiylik durumdadir.
Bu durum miisabakalardaki puanlama o6lgegine de dolayli olarak yansimaktadir.
Ortalama puanlar kizlarda 5 yasindan 11 yasina kadar sabittir ve daha sonra
adolesan donemde 15 yasina kadar belirgin sekilde artar.

Erkeklerde kulplu beygir, halka, paralel ve barfiks aletlerinde yarisma
serisi yaklagik 35 saniyede sonlanmaktadir. Siiresi en uzun olan yer aletinde
yarigma serisi 70 sn’dir. Atlama masasinda atlama siiresi yaklasik 6 sn’dir.
Cimnastik bransinda 1980’lerden itibaren antrenman kapsaminda artis
gbzlenmektedir.1990’lardan giiniimiize her olimpiyat oyunlar1 sonrasinda resmi
oyun becerilerin zorluk degerleri arttirildigindan, antrenmanlarda kapsamin yani
sira antrenman siddeti de artmistir. Bu yiizdendir ki sporcu ve antrenér siirekli
kendini gelistirmesi ve degisen yani zorlugu artan yarigma kurallarina karsi
hazirlikli olmalar1 gerekmektedir. Yiiksek siddetli ve kisa siireli yarisma
serilerinden dolayr cimnastik yapilirken enerji ihtiyac1 esas olarak anaerobiktir.
(12)

Artistik Cimnastik antrenmanlar1 1970°li yillarda haftada 15 saat,
1980°lerde 20 saat, son yillarda ise genellikle 26-28 saat araliginda yapilmaktadir.
(13) Cimnastikgiler, siirat ve koordinasyonla birlikte ¢ok yiiksek diizeyde kuvvet,
esneklik ve kassal dayanikliliga sahiptirler. (2) Atlama masasi aletinde yaklagsma
kosusunun siirati ve alinacak puan arasinda pozitif bir iligki vardir. Daha siiratli
bir kosu fazla puan almay1 kolaylastirir. (14) Pubertenin baslamasiyla 6zellikle
erkeklerde sprint performansi artar. Bu durum degisen hormon diizeyine bagl

kondisyonel gelismelerle agiklanabilir. Siirat, 13-14 yasinda artar, ergenlikte ise



degismez. (14) Temel siirat, sinirsel kontrol, diizenleme siireci (zaman
programlar) ve kaslar arasi1 koordinasyon tarafindan belirlenir.

Bu yas donemindeki sporcular i¢in planlanmis 06zel standart testler
olmamas: nedeni ile cimnastikcilerin aerobik ve anaerobik bilesenlerini
incelemede standartlastirilmis genel testler uygulanmaktadir. (12) 13 yasina kadar
cinsiyetler arasinda aerobik uygunluk (fitnes) anlamli farkliliklar yoktur. Erkek
cocuklarda aerobik uygunlukta en biiyiik artislar 14-16 yaslarinda meydana gelir
ve maksimal degerlere 18 ya da 19 yasinda erisilir. Kizlarda ise aerobik
uygunluktaki enbiiyiik artiglara 11-13 yaslarinda, maksimal degerlere isel14-15

yaslarinda erisilir.(15)

3.1. Cimnastigin dogusu ve tarihsel gelisimi

Cimnastik eski Yunan, Misir ve Indus Uygarliklari’na kadar uzanan koklii
bir gegmise sahip bir spor dalidir. insanlar yeryiiziinde topluluk olarak yasamaya
basladiklar1 ilk ¢aglardan beri, tanrilar ile iyi geginmek i¢in torenler yaparlar,
adaklar sunarlardi. Iste cimnastigin ilk ornekleri, bu dini torenlerde goriildii.
Bunlar bir gesit dini danslar olup, tiim kabile fertleri bu danslara katilir; kivrak el,
kol, omuz ve bel hareketleri ile oyunlarinin miizik esliginde yaparak dans
ederlerdi. cimnastigin ilk orneklerini gordiigiimiiz bu ilkel toplum kabilelerinin
danslari, yalniz dinsel torenler ig¢in degil aym1 zamanda avin baslangic ve
bitislerinde de yapilirdi. Bugiin bile Giiney Amerika, Avustralya ve Afrika ‘da
bulunan kabilelerde bunun 6rnekleri goriilmektedir. (16)

cimnastigin bir fiziksel egzersiz olarak uygulanmasi Yunan Uygarligi’nda
goriildii. Yunanlilarda giinliik is hayat1 ve edinilen tecriibeler, ¢alisan, egitilmis bir

viicudun kendisini iyi hissedebilecegi, hareketsizlik ve tembelligin ise viicudu



uyusturacagi Ve ¢irkinlestirecegi kanisini dogrulamistir. Giyim tarzlari yar1 ¢iplak
denilebilecek kadar sade ve basit olan Yunanlilarda viicutlarin ¢irkin ve ¢arpik
olmasi hig de istenilen bir durum olmamistir. Iste biitiin bu faktorlerin bir araya
gelmesiyle viicudun isletilmesi zorunlulugunu ortaya koymustur. Ancak bu tiir
fiziksel calismalar, yalnizca soylu smifin gocuklarina aitti. Boylece bu smif
cocuklarinin saglikli bedensel gelisimleri saglaniyordu. Bu tiir uygulama daha
sonralari Roma Uygarligi’nda benimsenip, cimnastige yonetici soylu simiflarin
cocuklarinin egitildigi okullarda biiyiikk 6nem verildi. Yunan ve Roma
Caglari’ndan sonra ise akrobatlar, profesyonel savasgilar ve dansgilar disinda pek
az kimse cimnastikle ilgilenmistir. Orta Cag’da bu spor neredeyse unutulmustur.
Cimnastigin yeniden dogusu 18. ve 19. yiizyillarda olmustur. Avrupa biiyiik
profesyonel ordular kurmaya baslayinca, beden egitimi yeniden Onem
kazanmigtir. Bu donemle yasamis olan iki egitimcinin modern cimnastik {izerinde
biiyiik etkileri vardir. Isvegli Pehr Henrik Ling (1776-1839) ve Alman Friedrich
Ludwig Jahn (1778-1852). Ling, beden egitiminin iizerinde dururken, John,
giintimiizde kullanilan cimnastik aletlerini bigimlendirmis; halka, beygir, paralel,
barfiks. (17)

Cimnastigin uluslararas1 bir boyut kazanmasiyla 1881 yilinda merkezi
Isvigre’de bulunan Uluslararas1 Cimnastik Federasyonu (FIG) kuruldu. 1986°da
modern olimpiyatlar baslarken segilen yedi spor dalindan biri de cimnastikti. Ama
yarigmalara yalnizca erkekler katildi. Bayan cimnastikgiler ilk olarak 1928
Olimpiyat Oyunlarinda yaristilar. (17)

1949 wyilinda Uluslararas1 Yarigma Kurallar1 ilk sekliyle uygulanmaya

baglanmis ve FIG tarafindan resmen taninan ilk diinya cimnastik sampiyonasi



1950 yilinda yapildi. 1960 yilinda televizyon yayinlarinin yayginlagsmasiyla
cimnastik tiim diinya da sevilen bir spor haline gelmis ve yaygmlasmistir. 1983
yilinda ise ritmik cimnastik olimpiyatlara kabul edildi. (16) Modern anlamda
cimnastigin tilkemizde ilk uygulama kaynagi, Galatasaray Mektebi Sultaniyesi’dir
ve okulun kurulusuyla baslar. 1868 yilinda okul tamamen batili programla
faaliyete gecerken, Fransa’dan getirilen 6gretim kadrosu i¢inde bulunan beden
egitimi Ogretmeni Monsieur Curel modern cimnastigi Tirkiye’ye getiren kisi
olmustur. (18)

Tiirkiye Cimnastik Federasyonu ise 1957 yilinda kurulmus, 1960 yilinda
FIG’ in tiyeligine kabul edilmistir. 1957 yilindan itibaren bdlgeleraras: yarigmalar
organize edilmis, 1960 yilindan itibaren cimnastikgilerimiz uluslararasi
yarigmalara  katilmaya baslamistir. Tirkiye Cimnastik Federasyonunun
biinyesinde Artistik Cimnastik, Ritmik Cimnastik, Aerobik Cimnastik, Trambolin

ve Genel Cimnastik adlar1 altinda 5 disiplin bulunmaktadir. (19)

3.2. IIkégretim ¢aginda ritim, beden ve hareket egitiminin 6nemi

Ritme fiziksel tepki verme diisiincesini bir sisteme doniistiiren kisi Jacques
Dalcroze’dir (1865-1950). Dalcroze sisteminin temel hedefi, ritim araciligiyla
beyin ve viicut arasinda hizi ve diizenli iletisim yaratmak ve ritmin hissedilmesini
fiziksel bir anlayis bi¢cimi haline getirmektir. Bu nedenle ritim egitiminin hedefi,
beyin, viicut ve duygular arasinda denge veuyumu olusturulmasidir. (20)

Ritim egitimi, bedeni dogru kullanabilme ve bu sayede ¢ocugun ruhsal
gelisimini olumlu yonde etkilemesi agisindan da ¢ok Onemlidir. Cocuklarda 6z

giiven, denge, rahatlik saglayanritim egitimi, anaokullarive ilkégretimin birinci



kademesinde (1. 2. 3. siniflar) egitimin 6nemli amaglarindan biri olarak kabul
edilebilir. (21)

Hareket, Beden Egitimi ve Spora iliskin istendik motor davraniglar: istenen
sayida ve kalitede gergeklestirebilmek sadece kassal bir ¢iktidan ibaret degildir.
Kassal ¢ikt1 sadece bir iiriin yani sonugtur. (22)

Beden egitimi ve spor derslerinde amag¢ her ¢ocugun ayni seviyede
yetistirilmesi degil, her birinin kendi yeteneklerine gore gelisip biiylimesinin
saglanmasidir. Beden egitimi derslerinde yaptirilacak hareketler su veya bu
metodun ilkelerine gore degil, ¢ocuklarin beden ve ruh ihtiyaglarina, ilgi ve
yeteneklerine goére ayarlanmalidir. Amagh bigimde diizenlenen temel hareket
egitimi programlari, ¢ocugun duygusal, bilissel, toplumsal ve psikosomatik
yonlerini etkiler. Hareket kavrami, spor, oyun, dans ve kesfedici hareketleri
kapsar. Hareketler yolu ile elde edilen bu kazanimlar kendi baslarna bir amag
degil biiyiime ve gelismede siirekli ve etkili temel bir arag olarak diistiniilmelidir.

(23)

3.3. Cocuklarda psikomotor gelisim evreleri

Psikomotor gelisim, yasam boyu devam eden ‘motor’ becerilerde ortaya
¢ikan davraniglarin kontrol altina alinmasi siirecidir. S6z konusu olan davransslar;
duyu organlari, zihin ve kaslarin birlikte g¢aligmas: ile ortaya ¢ikar. (24)
Psikomotor gelisim, fiziksel biiylime ve merkezi sinir sisteminin gelisimine
paralel olarak organizmanin isteme bagli hareketlilik kazanmasi olarak tanimlanir.
Motor gelisim farkli degisikliklere ugrasa da bireyin tim yasami boyunca devam
eden bir siiregtir. Motor gelisim, diizenli bir sira izler. (25) Yeni psikomotor

davraniglar 6grenilmesi ic¢in ge¢ kalinmamali ancak, zamanindan 6nce de yeni



davranislar icin cocuklar zorlanmamalidir. Bunun i¢in birincil kosul, motor
gelisim  donemlerini  bilmenin yaninda Ogrencilerin  olgunluk ve hazir

bulunusluklarini izleyerek onlarin 6n 6grenme davranislarini gézlemlemektir. (26)

14 yag ve Gst Uzmanlik faz

11-13 yas Genel Faz
7-10 Va$ ’(.”t“’l}fl!j'l Ozel Faz
Donem
6-7 yas Olgunluk Faz
4-5 yasg Temel Ik Faz
2-3 yas Hareketler Baslangig Fazi
Dénemi
1-2 yas : Refiekslerin Ortadan
0-1 yas lkel Kalktigi Evre
Hareketler
Dénemi
4 ay - 1 yas Bf:gf Cozme Fazi
Uterus igi - 4 ay HSZLE;'SE' Bilgi Toplama Fazi
Donemi

Sekil 1. Gallahue’nin Piramit Modeli (1982)
3.3.1. 6-7 Yas temel hareketler donemi

Okul 6ncesi ¢ocugu, artik kendi bedeni iizerinde denetim yapabilecek
duruma gelmistir. 6-7 yasindan baslayarak hemen tiim duyu organlar1 gelismis
olan ¢ocuk, okulda yapilacak egitim-6gretim etkinliklerini izleyebilecek bir
olgunluga erismistir. Viicuttaki organlarinin es giidiim i¢inde ¢aligmamasi, tepki
hizi, giig-kuvvet, denge ve esneklik gibi yonlerden ¢ocugun gelisiminde hareket
ve oyun egitimi konulart derslerinde biiyiik katkilar saglayabilir. Gerek okul

oncesi gerekse temel egitim-¢aginda oyun, ¢ocugun yalnz devimsel gelisimi igin



degil; zihinsel, duygusal, toplumsal gelisimi gibi yonlerden de degerli bir egitim

aracidir. (27)

3.3.2. Sporla ilgili hareketler donemi

Bu dénem, genelde 7 yas ve yukarisini kapsar. ilkokul ¢ocuklari, yeni
beceriler kazanmaktan ¢ok daha once kazandiklari temel becerileri daha akici ve
dogru olarak ortaya koyarlar. Yedi yasindan on yasina kadar olgunlasmis olan
temel becerilerini birlestirerek sporla ilgili beceriler de kullanma baslar.
Hareketler giderek daha karmasik ve spor tiirline 6zgii se¢ilmeye baglanir. Hareket
becerilerinde uzmanlasma, temel hareketler doneminin sonucudur. Bu donem,
temel dengeleme, lokomotor ve manipiilatif becerilerin asamali olarak incelik ve
estetik kazandigi bir donemdir. Bu yaslardaki ¢ocuklarin motor gelisim diizeyleri
“Ozel Hareket Becerileri Evresi” olarak tanimlanan evrededir. Bu yas déneminde
acik beceri formunda ¢ok sayida hareket alistirmalarmin  6grenilmesi ve
pekistirilmesi miimkiindiir. Kiz ¢ocuklardaki motor 6grenme yetenegi en iist
diizeydedir. Erkeklerde ise bu donemin sonlarina dogru bir degisim ve Sigrama
s6z konusudur. (28)

Beceri, bir tiir manipiilatif verim olup organize edilmis koordineli
hareketler dizisidir. Ayni1 zamanda edinilmeye calisilan hareket amaca yonelik ve
icinde bulunulan sartlarla uyumlu olmalidir. Beceri, minimum enerji ve zaman
harcayarak maksimum kesinlikte sonuglarin 6nceden belirlenebilmesi yetenegidir.
(29)

Psikomotor Beceri ise bireyin biiyikk ve kiigiik kaslarmn kullaniimasini
icermektedir. Biiyiik kas becerileri olan; yiiriime, kosma, denge, donme, egilme,

salimim, kiigiik kas becerileri olan; eli ve ayagi kullanma becerilerini ve nesne



kontrol becerilerini kapsamaktadir. Bireyin fiziksel yapisinda ve sinir kas
islevlerindeki degisim siire¢lerini kapsayan faktérde psikomotor beceriler olarak
adlandirilmaktadir. Psikomotor beceriler, bireyin becerilerinin kazanilmas: ve
becerilerde azalma gibi tiim fiziksel becerilerle ilgilidir. (30)

Gallahue ve Ozmun’a gore bir beceri, acemice, baslangic ve olgun
seviyelerde yapilir. Viicut hareketlerinin tamami pargalara boliiniir ve kolun, basin
ayaklarin pozisyonu ii¢ farkli seviyede tarif edilir. Ornek olarak sek sek hareketi 3
yasinda bir ¢ocuk igin acemi seviyede, 5-6 yasindaki bir ¢ocuk igin baglangig
seviyesinde ve 7 yasinda bir ¢ocuk icin ise olgun seviyede degerlendirilebilir.
Yapilan beceri ¢ocugun yasina gore degil, seviyesine gore degerlendirilir. Boylece

cocugun temel bir hareketi yaptig1 ustalik derecesi belirlenir. (31)

3.4. Artistik cimnastik alet siralamasi ve dlgiileri

Artistik Cimnastik
» Erkekler » Bayanlar
* Yer » Atlama masasi
» Kulplu beygir  Kiz paraleli
» Halka * Denge
» Atlama masasi * Yer
* Paralel
 Barfiks
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Sekil 2. Artistk Cimnastik Olimpik Alet Siralamasi

3.4.1. Yer cimnastigi

12X12 Olgiilerde 6ne, geri, yana vb. akrobatik elementler yapilir.

3.4.2. Kulplu beygir

Sabit ayaklar ve zincir yardimiyla yere sikica tutturulmus, deriyle kapli bir
alettir. Ortasinda birbirinden 41-44 cm uzaklikta paralel iki kulp bulunur. Sporcu,
aletin kulplarin1 ve iki ucunu kullanarak hem denge, hem de gii¢ gerektiren viicut
ve bacak hareketleri yapar. Bu hareketleri yaparken, yoniinii ve kulpu tutus

bicimini siirekli olarak degistirir ve bir hareketten digerine ara vermeden geger.

3.4.3. Halka

Yukaridan sarkan tellere asili iki halkadan olusur. Iki eliyle halkalara
asilan sporcu amut, yatay durus ve salinim hareketleri yaptiktan sonra, salto ya da
benzeri bir figiirle yere iner. Duruslar sirasinda halkalarin sallanmamasi

gereklidir.

3.4.4. Atlama masasi

Kulplu beygirle aym o6lciilerdedir ama yerden yiiksekligi farklidir ve
kulplart yoktur. Erkek yarigmalarinda uzunlamasina kullanildig i¢in uzun beygir
adiyla da bilinir. Aletin yakin ya da uzak ucuna ellerini koyarak havaya sigrayan
sporcu, havada kaldig1 kisa siire i¢inde 6ne ve arkaya salto, takla, burgu gibi
figlirler yapar. Biitlin bu hareketler birka¢ saniyede olup bittiginden bu {istiin

beceri gerektiren bir cimnastik aletidir.

11



3.4.5. Paralel

Bar ya da kisaca paralel, ikiser ayak iizerinde duran, yerden 1,75 metre
yiikseklikte yatay durumda ve birbirine paralel iki esnek c¢ubuktan olusur.
Yarigmaci paralel barda asilma, sallanma, takla, tek ya da cift el lizerinde amuda

kalkma gibi hareketler yapar.

3.4.6. Barfiks

Hareketleri iki ayak iizerine yere paralel durumda yerlestirilmis, yerden
2,55 metre yiikseklikte ve 2,40 metre uzunlukta esnek bir ¢elik ¢ubuk {izerinde
yapilir. Ozel bir eldiven giyen yarismaci, iki eliyle kavradig: barfiksin cevresinde

doner (32).

3.5. Artistik cimnastikte yetenek se¢ciminde dikkat edilecek antropometrik
ozellikler
e Genelde okullarda uygulanan ilk se¢imdir
e Iri bacakli, cansiz goriiniislii, donuk yiizlii ve viicudu orantisiz olanlar
secilmez. Se¢ilen ¢ocuklar sempatik goriiniislii olmalidir.
e Secilecek cocuk kisa boylu, darkalgali, ince yapili olmalidir.
e Bacaklar, iist viicuda oranla uzun olmalidir.
e Bacaklar topuklara dogru incelmelidir.
e Omurgada; kifoz, lordoz, skolyoz ya da tortikollis gibi patalojiler
olmamalidir.
e Diz ekleminde genu varum (O bacak), genu valgum (X bacak) ve

Swayback diz olmamalidir.

12



3.6. Cimnastikgi de var olmasi gereken ozellikler
e Olabildigince esnek olmalidir.
e Cok kuvvetli olmak, kassal dayanikliliga sahip olmak.

e (Cabuk ve dengeli olmak.

Mobility is measured in degrees, radians or centimeters,

—>|

? W
RIF

3.7 Artistik cimnastikte yetenek seciminin asamalari

3.7.1. On secim

Kisa boylu oldukga az agirlikli olmalidir. Ince bir viicut yapisinin olasiin
yaninda omuzlarinda kalcadan genis olmasi gerekmektedir. Genel hareket

koordinasyonu ve kuvvet diizeyininde bu evrede belirlenmesi gerekmektedir.
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3.7.2. Ara se¢im
Toplam estetik yapinin degerlendirilmesine gecilir. Hareket koordinasyonu
bacak-kol ve gévdenin sahip oldugu kuvvet diizeyine bu evrede bakilir. Toplam

motorik 6zelliklerinin degerlendirilmesi ise bu evre ile ilgilidir.

3.7.3. Son secim

Kisa siireli program siirecinin degerlendirilmesinin yaninda motor
ogrenme ve hareket koordinasyon diizeyinin degerlendirilmesi yapilir ve ayrica
kuvvet ve hareket siirati hareket genisliginin degerlendirilmesi bu evre ile

ilgilidir.(32)

3.8. Takim organizesi
3.8.1. Takim organizesi icin iic asamal bir egitim yapilir
3.8.1.1. I. Asama
Ogrencilerin okullardan segilmesi: okullarm ilk giiniinde eger 20 kisiye

ihtiyag varsa en az 50-70 kisi secilmelidir.
3.8.1.2. II. Asama

[k segilen gruplar 5-6 ay siire ile calisma ve testlerden gegirilir. Ugiincii

asamaya segcilecek 30 kisi belirlenir.

3.8.1.3. II1. Asama

Ikinci asamada egitime tabi tutulan dgrencilerden 30 tanesi {iciincii asama
egitimine aliirken. 10 tanesi isteksiz, basarisiz, uygunsuz gibi ayirimlar yapilarak
grup sayist 20’ye indirilir.
3.9. Enerji

Kaslarin is yapma kapasitesidir.

14



3.9.1. Enerji sistemleri
3.9.1.1. Aerobik yol
Belli bir fiziksel eforun gergeklestirilmesi sirasinda gerekli enerji, alinan

besin maddelerinin 02 ile yakilmas1 yoluyla olusuyorsa bu yola aerobik yol denir

3.9.1.2. Anaerobik yol

Belirli bir fiziksel eforun gerceklestirilmesi i¢in 02 organizmaya yeterli
oranda sokulamiyor, taginamiyor veya isleme giremiyorsa bu yola anaerobik yol
denir.

Tablo 1. Artistik Cimnastikte Enerji Gereksinimi, Biiyiik Oranda Anaerobik

Enerji Metabolizmasi Tarafindan Saglanir. (32)

ATP-CP/LA LA/02 02
(%) (%) (%)
90 10 0

> Artistik cimnastikteki yarigmaya ait en uzun siire ise bayan ve erkek yer
aleti ile bayanlardaki denge aletindedir. Seri siirelerinin 50-70/ 70-90 sn
aralifinda oldugu goziikmektedir.

> Kaulplu beygir, halka, atlama masasi, paralel, kiz paraleli ve barfiks gibi
aletlerde seri ya da hareketlerin toplam siiresi 10-45 sn arasindadir.

» So6z konusu siirelerde ise enerji; alaktasid anaerobik ve laktasit anaerobik

enerji metabolizmalarindan elde edilmektedir.
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+ Ogzellikle gocuk cimnastikgilerde anaerobik dayanikliligin gelistirilmesi
amaciyla 8-10 saniyeyi gegmeyen anaerobik karakterli caligmalara da yer
verilmelidir.

 Maksimum 20 saniye siiren, hizli kosu gibi aktiviteler c¢ocuk
cimnastikgilerde anaerobik dayanikliligin gelistirilmesi i¢in iyi bir aragtir.

» 20 saniyelik bu alistirmalar 5-10 tekrarli seriler halinde uygulanabilir ve

seriler arasinda 40’ar saniyelik dinlenme araliklarina yer verilebilir.

Tablo 2. Artistik Cimnastikte Alet Siralarina Gore Kullanilan Enerji Sistemleri

ALET SERI SURESI ENERJI SISTEMI

Atlama 10-15 sn ATP-CP

Masasi

Kulplu 25-30 sn ATP-CP

Beygir

Halka 25-40 sn LA

Paralel 30-45 sn LA

Barfiks 30-45 sn LA

Kiz 30-45 sn LA

Paraleli

Denge 70-90 sn LA

Aleti

Yer 50-70 sn (erk.)/ 70-90 LA
sn(Byn.)
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3.10. Biyomotor yetiler
3.10.1.Temel biyomotor yetiler (kondisyonel yetiler)
3.10.1.1. Siirat

Bir sporcunun viicudunun tamamini ya da bir kismini en yiiksek hizda bir
yerden baska bir yere hareket ettirebilme yetenegidir.(33)

Spor dallarinda gerek duyulan en 6nemli biyomotor yetilerden biri olan
stirat, cok hizl1 bir bi¢imde yol alma ya da hareket etme becerisidir.(34) Siirat, dis
ortamdan gelen uyaricilarin en biiyiikk hizla algilandigi, yanitlandigr ozellikle
motor uyaranlarin uyarim merkezlerinden kaslara hangi hizda ulastigina baglidir.
Uyaranin algilanmasi, yanitlanmasit ve wuyar1 iletisi silirat i¢in Onemli
kriterlerdir.(35)

Siirat, genel ve 6zel olmak iizere iki tiirdiir. Genel siirat; herhangi bir
hareket ve eylemin hizli bigimde sunulmasi olarak algilanir. Ozel siirat ise; bir
arastirma ve beceriyi istenilen siirat diizeyinde sergileme 6zelligidir. Ozel siirat
her spor bransinda kendine o6zglidiir ve c¢ogu zaman baska spor dallarina
aktarilamaz ya da doniistiiriilemez.(34)

Siirat temelde 2 boliime ayrilir:

a) Devirli sporlardaki siirat: Burada hareket etme frekansi yani adim frekansi
ve adim uzunlugu énemli rol oynar. Ornegin kosu gibi.

b) Devirsiz sporlardaki siirat: Bu spor dallarina ise sportif oyunlar1 6rnek
gosterebiliriz. Hareketin uygulanmasinda baslangi¢, uygulanis ve bitis
boliimleri vardir.(36)

Mekanik bakis agisina gore siirat, mesafe ve zaman arasindaki oran ile

aciklanmaktadir. Siirat terimi 3 o6geyi igermektedir: 1) Tepki siiresi. 2) Zaman
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birimi basina hareket etme sikligi. 3) Belirli bir mesafe tizerinde yer degistirme
siirati. Bu 3 etmen arasindaki korelasyon kisinin siirat gerektiren bir hareketteki
verimini belirlemesine onciiliik eder (34). Hareketlerin belli bir siiratle
gerceklestirilmesinde, koordinasyon yetisinin, kuvvetin, esnekligin, egzersizlerin
otomotiklestirilmesinin biiyiik 6nemi vardir. (37)

Bir sporcunun viicudunun tamamini ya da bir kismini en yiiksek hizda bir

yerden bagka bir yere hareket ettirebilme yetenegidir. (34)

3.10.1.2. Siiratin antrenman biliminde sistematik olarak siniflamasi
3.10.1.3. Reaksiyon siirat
Aniden ortaya ¢ikan digsal bir uyarana gére miimkiin olan en kisa siirede

harekete ge¢me yetisidir.

3.10.1.4. Ozel siirat
Belirli bir mesafe ya da belirli bir spor tiiriine ait belirlenmis hareketleri

yapabilme siiratidir.

3.10.1.5. Siiratte devamhihik

Dayaniklilik 6zelligi ile ilgilidir. Ornegin 100 m siirat kosusu.

Sinir sistemi tam anlamiyla olgunluga ulasmadan 6nce 7-8 yaslarinda siirat
kosularina baglanmalidir. 7-10 yaslarda ¢ocugun hareket siiratinde keskin bir artis
olur. Siirat kapasitesi 10 yasinda doruk noktasina ulasir. Daha sonra gelisen
reaksiyon siiratidir. Hareket hizi 7-13 yaslarda daha kolay gelisir ve bu hizh
gelisim periyodu avantajlarindan faydanilmalidir. (34)

Calisma Onerileri; siirati arttirmak i¢in en uygun antrenman metodu ¢ok

sayida tekrar yontemini igerir. (kisa mesafe, hizli hareketlerden olusan kisa seriler
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vb.) Yorgunluk ve daha onemlisi laktik asit artisindan kagimmak i¢in yeterli
dinlenme verildiginde sistematik siirat antrenmani miimkiin olacaktir.

Not: Bu yaslarda siiratte devamlilik antrenmanlarindan kaginmalidir. (34)
Artistik Cimnastikte;

Hareketlerin ¢ogunda aziklik siirat gerekmektedir; Ancak Atlama Masasi

yaklasma kosusunda ise ziklik siirate gereksinim duyulmaktadir.

3.10.1.2. Kuvvet
Belli bir direnci yenme veya kas gerilimi ile karsilama yetenegi olarak
tanimlanmaktadir.(38)

I¢sel ve Dissal Bir Direnci Yenebilmedeki Noéromuskiiler Kapasitedir. (34)

3.10.1.6. Dayamkhhk

Sporcunun yorgunluga kars1 koyabilme kapasitesidir.
3.10.2. Yardimc1 biyomotor yetiler (koordinatif yetiler)

Beceri
Hareketlilik
Koordinasyon
Denge
Esneklik.(33)

o ~

3.11. Artistik cimnastikte motorsal 6zelliklerin dagilim
Artistik cimnastik uygulayana esneklik, koordinasyon, siirat, kuvvet,
dayaniklilik ve ritim duygusu gibi ¢ok yonlii temel motorik 6zellikler kazandirir.

Esneklik cimnastikte ¢ok Onemlidir. Estetik ve uyumu verebilmek, hareketleri
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dogru teknikle yapabilmek i¢in cimnastik¢inin ¢ok iyi esneklige sahip olmasi
gerekir. Esneklik, calisan kas gruplarina genis hareket kabiliyeti vermesi ve
sakatlanmalardan koruyucu olmasi bakimindan biitiin spor branglar1 i¢in de
onemlidir. Koordinasyon, kas sisteminin esnekligine dayanir. Ayn1 mekanik nokta
tizerindeki kas gruplarinin zorunlu hareketi, merkezi sinir sistemi tarafindan
uyarilir. Bu koordinasyon hareketin akiciligini ve enerji tasarrufunu belirler.
Koordinasyonu 6grenme siiresi hareketin devamli tekrari ile gelistirilir. Hiz, biitiin
spor dallarinda oldugu gibi cimnastikte de ¢ok onemlidir. Hareketler hizli ve
dinamik yapilmahdir. Kuvvet; cimnastikte hareket yapici, frenleyici ve onleyici
bir unsur olarak tanimlanir. Artistik cimnastik yarigsmalarinda kuvvetle ilgili
kurallar vardir. Yer, halka ve paralel aletlerinde kuvvet, seri i¢inde goriilecek
bicimde kurallara uygun sayr ve zamanda yapilmalidir. Dayaniklilik basarili
antrenmanlarin sonucunda elde edilir. Ritim duygusu, bayan sporcularin serilerini

yer aletinde ve miizik esliginde ahenkle yapabilmeleri i¢cin 6nemlidir.

Koordinasyon ;}
7014

W %30 | Kuvvet
Dayaniklihk

- Genel ve
Ozel Kuvvet Esneklik
dayanikhiligi

. Ziklik ve Aziklik

Sekil 3. Biyomotor Yetiler
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Yukaridaki veriler 1s181inda artistik cimnastigi; kuvvet ve koordinasyon

sporu olarak tanimlayabiliriz.(39)

3.11.1.Artistik cimnastikte kuvvet

Halka, Paralel, Kiz Paraleli ve Barfiks aletlerinde uygulanacak hareketler
genelde anaerobik karakterli, itis — ¢ekis, salinim ve duruslar1 igermektedir. (39)

Bu aletlerde serilerin tamamlanabilmesi ve zorunlu hareketlerin art arda
yapilabilmesi i¢in Relativ kuvvet, Cabuk kuvvet ve Cabuk kuvvette dayaniklilik
Ozelliklerinin antrene edilmesi gerekmektedir.  Artistik Cimnastikte motorsal
ozelliklerin dagilimi agisindan % 30°luk bir dilimi kapsar.

Halka, paralel, barfiks, kulplu beygir, asimetrik paralel gibi aletlerde
relativ kuvvet ve ¢abuk kuvvette devamlilik 6zelliklerinin gelistirilmesi biiyiik
Oonem tasir. Bu yiizden artistik cimnastikgiler, genellikle kuvvet antrenmanlarini
kendi viicut agirliklariyla ya da calistiklari alette teknige uygun bir sekilde
yaparlar. Serbest agirliklarla yapilan kuvvet antrenmanlarinin sayis1 azdir. Serbest
agirliklarla kuvvet antrenmanindan kaginilmasinin bir nedeni hipertrofi olusacagi
diistincesidir. Ciinkii hipertrofi viicut agirlhiginin artmasi1 demektir. Viicut
agirliginin artimu da relatif kuvvetin azalmasi anlamina gelmektedir. (39)

3.11.1.1. Artistik cimnastikte yapilan hareketlerin ana sekillerine gore kuvvet

siniflamasi
3.11.1.1.1. Salimmm kuvveti

Viicudu tasima, kaldirma, savurma.

3.11.1.1.2. Dinamik kuvvet
Kuvvet yardimiyla, eller ya da ayaklar iizerinde gesitli teknikler ve yer

degistirmeler.
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3.11.1.1.3. Tutus kuvveti

Eller veya ayaklar tizerinde viicudu herhangi bir konumda belli bir siire

tutabilme kuvveti.

3.11.1.1.4. Maksimal kuvvet

Kaslarin kasilmasiyla elde edilen en biiyiik kuvvettir (Ozer, 1989). Baska
bir anlatimla kas sisteminin isteyerek gelistirebildigi en biiyiik kuvvettir. (36)
Maksimal kuvvetin anlami direncin artmasiyla biiyiir. Direngler azaldiginda
uygulama hizi artar, boylece ¢abuk kuvvetin rolii ortaya ¢ikar. (38)

Maksimal kuvvet, kasin fizyolojik enine kesiti, kas i¢i (inter) ve kaslar
arasi (intra) koordinasyon ile smirlidir. (40) Mutlak kuvvet veya relatif kuvvet
olarak da yorumlanabilir. Mutlak kuvvet, sporcunun viicut kitlesi ya da kasilma
sirasinda, zaman goz Oniinde bulundurulmadan bir kasin kasilmayla ortaya ¢ikan
maksimal kuvvetidir. Relatif kuvvet, kassal kasilma sirasinda viicut kitlesinin her

linitesi i¢in ortaya konulan maksimal kuvvettir. (41).

3.11.1.1.5. Cabuk kuvvet

Direngleri yiiksek hizda yenme yetenegidir, kaslarin siiratli kasilmasiyla
elde edilen kuvvettir. (38)

Cabuk kuvvet, temek kuvvette kullanilan yiikiin biiytikliigiine, kas i¢i
koordinasyona, kaslar arasi koordinasyona, aktif kasin kasilma hizina, kasin
uzunluguna, kasin hizina, eklemin yapisina ve motivasyona baglidir. (35)

Diindar, (1996) cabuk kuvveti; sprint kuvveti, sicrama kuvveti, patlayici
kuvvet, atma kuvveti, ¢cekme kuvveti, vurma kuvveti ve tepki kuvveti olarak

siniflandirmustir.
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Birgok spor branginda basarili olmanin anahtar elementi genel ya da
transfer patlayic1 kas kuvvetidir. Yapilan sporda {ist diizey performans
gosterebilmek i¢in sporcularin patlayict bacak kuvvetine ihtiyaglar1 vardir.
Ozellikle atletizm ve cimnastik gibi bireysel yapilan sporlarda elit diizeyde
performans ancak kuvvetin miimkiin oldugunca ¢abuk ve patlayici olarak

kullanimina baglhdir. (42)

3.11.1.1.6. Kuvvette devamlilik

Uzun siire devam eden kuvvet alistirmalari sirasinda organizmanin
yorgunluga karsi koyabilme yetenegidir. (38)

Kuvvette devamlilik, uyaranin siddetine ve uyaranlarin kapsamina
baghdir. Ayrica maksimal izometrik kasilma kuvvetinin %20'sinde kan
dolasiminin simirlamasi baslar. %50'sinde ise hemen hemen hiicrelere kan
ulagsmaz. Bu nedenle kuvvette devamlilik kasilma kuvvetinin yogunluguna bagl
olarak az veya ¢ok aerobik ve anaerobik metabolik degiisminde ortaya cikar. (43)
Didaktik bir yaklasimla yapilabilecek bir siniflamada kuvvet, genel ve 6zel kuvvet

olmak {izere ikiye ayrilir. (36)

3.11.1.1.6.1. Genel kuvvet
Kuvvetin herhangi bir bransa yonelmesi soz konusu olmaksizin genel

anlamda tiim kaslarin kuvvetidir. (36)

3.11.1.1.6.2. Ozel Kuvvet

Se¢ilen sporun hareketlerine 6zgii bir bigimde kullanilan kaslarin kuvveti
olarak degerlendirilmektedir. (34) Bir spor dalinin teknomotorik uygulanmasina
direkt katilan kas gruplarinin gelistirilmesine O©ncelik verilmesi Oncelik

tasimaktadir. (36)
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Tim bu simiflamalarin yaninda Martin fiziksel yaklasimla (calisma
bigimlerine gore) bir siniflama tanimlamis ve bu siiflamay1 da fizyolojik kriterler
ekleyerek tamamlamistir. Bu siniflama su sekildedir:

Bir diren¢ yenmenin s6z konusu oldugu ¢alisma bi¢imi = izotonik Kasilma

Dis etkiler karsisinda pasif ¢aligma bigimi = Eksantrik Kasilma
Kuvvetin direng karsisinda korundugu ¢alisma bigimi = izometrik Kasilma (36)
Bir direncin yenildigi g¢alisma big¢imleri dinamik karakterde ¢aligmalardir.
Kuvvetin direng karsisinda durumunu korudugu ¢alismalar statik niteliktedir. Dig
etkiler karsisinda pasif ¢alisma bicimleri ise baslangicta dinamik, son asamada
statik karakterdedir. Bu nedenle baz1 yazarlar kuvveti, dinamik ve statik olmak
tizere ikiye ayirmaktadirlar. (36)

Statik Kuvvet: Kasilma sirasinda kas uzunlugunun degismedigi ¢alisma
bi¢imidir.
Dinamik Kuvvet: Kasilma sirasinda kasin kisaldig1 ¢alisma bigimidir. (36)

Prof. Dal Monte'ye gore kuvvetteki maksimal gelisim periyodu 13-17
yaglar1 arasindadir. Bu gelismeye ek olarak cabuk kuvvet gelisimi de 12-13 yaslari
arasinda olmaktadir. (37)

8-10 yaslarinda maksimal kuvvetteki artis kendiliginden olur. 10-16
yaglart maksimal kuvvetin gelisimi i¢in en uygun zamandir. Yetiskinlerin kas
kuvvetine 16-17 yaslarinda yetisilir (Lissizkaja, 1986). Okul c¢agindan sonra
maksimal kuvvet az da olsa artmaya devam eder. Hettinger'e gére maksimal

kuvvet gelisimi 35 yaslarina dogru son bulur. (44)
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Cimnastikte uygulanan kuvvetin, deger biyiikliiglinden ziyade, gesitli

hareketlerin uygulanmasinda kassal koordinasyon sonucu meydana gelen

kuvvetin hareketlere estetik boyutlarda katilmasi 6nem tagimaktadir. (37)

Tablo 3. Cimnastik Igin Gelistirilmesi Gereken Kuvvet Tipleri

Gelisim Tipi ve

Yas Yil Radisyond Direng Birbirlerine Egzersiz Tipi
Yetenek
Oranlan
6-8 Dayaniklilik Relative kuvvet  Biitiiniin Kalistenikegzersizler
Patlayict Relative kuvvet yaklasik%60'1t  Dogal egzersizler
kuvvet(dinamik) Ozel %40 Durus egzersizleri
Dayaniklilik Relativ kuvvet  Biitiiniin Kalistenik egzersizler
9-14 Patlayict kuvvet  Minimal ek yaklagik%40 Dogal egzersizler
ayaniklilig1 yiik Ozel %60 Cimnastik aletinde
Statik kuvvet kuvvet egzersizleri Durus
egzersizleri
15 ve iizeri Dinamik kuvvet  Ek yiik(agirhk)  Biitiniin %20 si  Dogal egzersizler

Dinamik kuvvet
dayanikliligt
Statik kuvvet
Maksimal
kuvvet

Relative kuvvet

Ozel %80

Cimnastik aletinde
kuvvet egzersizleri
Kuvvet egzersizleri
Durus egzersizleri

3.11.2. Artistik cimnastikte dayamkhhk

Organizmanin yliklenmeye uzun zaman ve kesintisiz olarak dayanma veya

yiiklenmeleri miimkiin oldugu kadar sik tekrarlama yetenegidir. (38)

Dayaniklilik genis 6l¢iide kastaki mevcut enerji birikimiyle sinirhidir. (37)

Kisa siireli eforlarda anaerobik kapaiteye, birka¢ dakikadan bir saate kadar olan

veya daha uzun eforlarda ise aerobik mekanizmalara veya her ikisinin
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kombinasyonuna baghdir. (45) Dayanikliligi organizmanin tamamen enerji
iiretimine dayal1 olarak ortaya ¢ikan bir koordinasyon 6zelligi oldugu sdylenebilir.
(46)

Uzun stireli aerobik calisma yetenegi oOzellikle oksijenlenmenin
derecelenmesi ve bununla birlikte dolasim kapasitsine baglidir. Anaerobik ¢alisma
ise, genis Ol¢iide depolanmis enerjinin kapasitesi ve anaerobik enerji kazanilmasi
sirasinda olusan asit metabolizma iiriinlerini kompanse etme ve yetersizlik
durumlarimi tolore etme yetenegi ile belirlenir. (35)

Harekete katilan kaslarin dayanikliligt spor tiiriine gore iki sekilde

incelenir

3.11.2.1.Spor dah acisindan

a) Genel Dayamkhhk: Her spor dalinda ve sporcuda bulunmasi gereken
dayaniklilik 6zellegidir.

b) Ozel Dayamkhhk: Her spor dalimin 6zelliginegére o spor dalinmn
gerektirdigi teknik taktik uygulamasi ortaya konan kombine bir dayanikliliktir.

(36)

3.11.2.2. Kas enerji metabolizmasi acisindan

a) Aerobik Dayanikhhk: Yapilan isle harcanan enerji dengelidir. Genellikle
organizma uksijen bor¢lanmasina girmeden yeterli oksijenli ortamda ortaya koyan
dayanikliliktir. Ug dakikanin iizerinde yapilan araliksiz ¢alismalar zaman uzadik¢a
tamamen aerobik, sistemine dayali olarak gelistirilir. Kiginin maksimal

yiikklenmeli bir ¢aligma aninda kullanabildigi maksimal oksijen miktaridir. (36)
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b) Anaerobik Dayamkhhk: Siratli, dinamik, c¢ok yiiksek ve maksimal
yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak herhangi

bir spor faaliyeti yiiriitebilmesidir. (36)

3.11.2.3. Eforun siiresi acisindan
a) Kisa siireli dayaniklilik. 45sn-2dk
b) Orta siireli dayaniklilik. 2dk-8dk

c) Uzun siireli dayaniklilik. 8 dk ve tizeri (34)

3.11.2.4. Eforun uygulams bi¢imi acisindan
a) Dinamik dayaniklilik b) Satatik dayaniklilik (36)
Prof.Dr. Dal Mont’ye gore aerobik dayaniklilk 10-13 yaslarinda, anaerobik

dayaniklilik ise 13-16 yaslar1 arasinda maksimal gelisim gostermektedir. (37)

3.11.3. Artistik cimnastikte koordinasyon

Cok karmasik bir motorik yetidir. Siirat, kuvvet, dayaniklilik ve esneklik
yetileri ile ¢ok yakindan iligkilidir. (34)

Sportif anlami ile koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli,
uyumlu, amaca yonelik bir hareket dizisi igerisinde uygulanmasi olup
organizmanin sinirsel bir giiciidiir. (36)

Diger bir anlamda koordinasyon, hareketin uygulanmasina katilan iskelet
kaslar1 eklemler ve eklem baglar1 ile merkezi sinir sistemi arasindaki is birligidir.
(36).

Bir kimsenin koordinasyon diizeyi biiyiik dikkatle ve 6zel antrenman
amaclarina gore degisik derecelerdeki zor hareketleri ¢ok ¢abuk uygulayabilme

yeteneginin gostergesidir. (34)
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3.11.3.1. Koordinasyon genel ve 6zel olmak iizere iki sekilde

siniflandirilmistir

3.11.3.1.1. Genel koordinasyon

Her spor dali i¢in gegerli olan genel anlamdaki viicut koordinasyonudur.

3.11.3.1.2. Ozel koordinasyon

Yapilan spor dalina yonelik, o spor dalimin 6zelliklerini igeren teknik

taktik vb hareketlerin koordinasyonudur.(36)

Koordinatif yetenekler esas olarak diizeltici, ayni sekilde 6zel kararlar vermeyi

gelistirici niteliktedir.(36)

Degisik ozellikte yedi koordinatif yetenek ayirt edilebilir.

>

Kombinasyon(birlestrme) Yetenegi: Viicut parcalarimin amaca yonelik
hareketlerinin koordinasyonu olarak tanimlanabilir. Hareketin uzaysal
temporal ve dinamik parametreleri olarak ortaya ¢ikiar.

Oryantasyon (yon verme) Yetenegi: Belirli bir alanda viicudun hareket ve
pozisyonunu inceleme ve degistirme yetenegidir.

Ayirim  Yetenegi: Toplam hareketin mekanik sathalarint ve viicut
hareketlerini yiliksek dogrulukta ve ekonomik ayirabilme yetenegidir.
Denge Yetenegi: Biitiin viicudu dengede tutma, dengeyi devam ettirebilme
yetenegidir.

Reaksiyon Cabuklugu: Bir sinyale bagli olarak siirekli dogru yonde
hareket yapabilme yetenegidir.

Uyum Yetenegi: Ani ve beklenmeyen durumlara uyabilme yetenegidir.
Ritim Yetenegi: Hareketteki 6zel dinamik degisimleri fark ederek bu

dinamik degisimlere gore hareket edebilme yetenegidir. (38)
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3.11.4. Esneklik

Giiniin boliimlerine bagli olarak esnekligin degisiminde énemli bir gelisme
1sinmanin ¢ok onemli bir etkisinin oldugu sdylenebilir.

Esneklik giinlin degisik dilimlerine gore degisim gostermektedir. En
yiiksek hareket genisligi sabah 10 sonrasi ile aksam saatleri arasinda gosterilirken,
en diisiik deger sabah erken saatlerde gozlenmektedir. Bunu nedeni olarak giin

boyunca merkezi sinir dizgesinde ve kas geriliminde olan biyolojik degisimler

gosterilmektedir (38).
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Sekil 4. Giiniin Boliimlerine Bagli Olarak Esnekliteki Degisim

Asagidaki cizelgede goriildigii gibi Ozelliklede aksam yogun bir
antrenman sonrast ve 10 asagidaki cizelgede goriildiigli gibi 6zelliklede aksam
yogun bir antrenman sonrasi ve 10 derecede 10 dakika kalma durumunda esneklik
ozelligi ¢ok diismektedir. Bunula birlikte o6zellikle sicak banyo ve 20 dk’lik
rahatlama egzersizinden sonra esneklik oOzelliginde O©nemli bir gelisme
goriilmektedir. Bu cizelgeden de anlasilacagi gibi esneklik 6zelligi {izerinde
1stnmanin ¢ok dnemli bir etkisinin oldugu sdylenebilir. Cizelge 1. Ozer'e (1989)

gore degisikdurumlarda esneklik yetenegindeki degisimler

Tablo 4. Degisik Durumlarda Esneklik Yetenegindeki Degisimler (38)

Uyku Sonrasi Zaman Sonu¢
Sabah Saat 08:00 -15
Ogle Saat 12:00 +35
10 derecede 10 dk ciplak durma Saat 12:00 -36
40 derecedel0 dk sicak banyoda kalma Saat 12:00 +78
20 dk rahatlama egzersizi sonrasi Saat 12:00 +89

(Cok yogun bitkin antrenman sonrasi Saat 12:00 -35

3.12. Zihinsel beceri ¢alismalarimin, cimnastik antrenmanlariyla

biitiinlestirilmesi

Kisith antrenman siiresinin daha verimli kullanilmasi i¢in antrenmanlar
etkili  olmalidir. Antrenmanda  diisiik seviyede motivasyon sonucu
konsantrasyonda diisiis, temel hareketlerde basit hatalar ve hatta bazen sakatliklar

yasanabilir.
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Cimnastik¢i antrenmanda giicliikle basa ¢ikmayi Ogrendikge Ozgiliveni
gelisir ve buna baglh olarak yasadigi stresi kontrol altinda tutmayi 6grenir.
Antrendrlerin, psikolojik beceri antrenmanlarinin cimnastik performansi agisindan
onemli olduguna inanmalarma ragmen, problem, gerekli psikolojik beceri
antrenmanini genel antrenman icerisine yerlestirmek i¢in yeterli ek zamani
yaratmaktir. Genellikle psikolojik becerilerle fiziksel beceriler ayr diisiiniilse de,
antrenman esnasinda psikolojik ve fiziksel becerilerin birlesimini gelistirmek i¢in
bes farkli yol belirlenmistir:

1. Antrenman i¢in mental hazirlik

2. Konsantrasyonu gelistirme anlaminda gerdirme

3. Antrenmanda kendini kontrol etme

4. Antrenmanda stres yonetim tekniklerinin kullanimi

5. Antrenmanda, baski yaratan bir durumu canlandirma.

3.12.1. Antrenman i¢in mental hazirhk

Bir cimnastikginin oncelikli sorumlulugu kendine iyi bakmak ve bedensel
sagligina dikkat etmektir. Bunun i¢in de cimnastikginin yeteri kadar dinlenmesi,
rahatlamasi, dogru beslenmesi ve her seyden 6nce 6zel yasantisina dikkat etmesi
gerekmektedir. Cimnastik¢i, karsisina  ¢ikan  gilinlik  zorluklarla basa
cikabilmelidir ki, bu zorluklar onun performans hedeflerini engelleyemesin.
Dahas1 cimnastik, sporcunun hayata bakis agisin1 yansitmalidir. Cimnastikei bir
bireydir ve kisisel ilgi alanlar1 gelistikge, kisith performans hedeflerinin de
Otesinde kisiligi genigler. Daha genis bir kisilige sahip olmak cimnastikgiye,

yapici elestirileri algilamada yardimci olur ve bu elestirileri birer tehdit olarak
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algilamasin1 Onler. Bu bakis acisi, algilanan stresi biiyiik Olgiide azaltir.
Cimnastik¢i performansini daha gergekei bir bakis agisiyla degerlendirir.

Her yastan birgok cimnastik¢i giinlilk yasantida, okulun, ailenin veya
kisisel problemlerin yarattigi baskilarla karsilasmaktadir. Bu baskilar, yapilan
calismalarin kalitesini diisiirebilir. Bu sebeple cimnastik¢i yasadigi problemleri
cimnastik salonunun disinda birakmay1 6grenmelidir. Antrenérler de sporcularini
antrenmana odaklanmalar1 konusunda desteklemelidirler.

Antrendrler yetiskin cimnastikgilerin, sporsal uzmanliktan sonra ortaya
¢ikan en bilyiik kontrol duygular1 olan bagimsizlik ve 6zgiirliik hislerinin farkinda
olmalidirlar. Spora katilim ¢ogu zaman yetiskinlerin en tutarli olduklar1 konudur.
Antrendr, cimnastikei salona girdiginde ona salonun “rahat bolge” oldugunu ve
disarida yasadigi her seyin salon disinda kaldigini hissettirmeli ve bu konunun
tizerinde durarak bu gergegi desteklemelidir.

Alistirmalar  icin  mental hazirliklar antrenmandan oOnce baslar.
Cimnastikgiler disarida giydikleri kiyafetleri salona girerken ¢ikardiklari anda
kendilerini sembolik olarak giinliikk hayatin baskilarindan kurtarmis oluyorlar.
Ornegin bir gdmlek, zor bir matematik smnavini temsil ederken, pantolon,
arkadaslarla yasanan ufak bir tartismayr hatirlatiyor. Tiim bu dikkat dagitict
etkenlere ragmen cimnastikei, cimnastik kiyafetlerini giydiginde miikemmel bir
cimnastik¢i goriintimiine biiriinmektedir.

Antrenman i¢in 6zel giyinmek, antrenman esnasinda cimnastikgiye bir¢ok
avantaj saglar. Cimnastik branginda her aletin, ellik, patik, bandaj gibi 6zel
ekipmani vardir. Bu ekipmam kullanmak, ilgili alete odaklanma firsat1 saglar.

Boylece cimnastikei, her alette uygun ekipmani kullanarak gerekli farkindalig
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sagliyor. Cimnastik¢i dikkatini yalnizca barfikse veya halkaya odakladigi zaman
elliklerini takiyor. Cimnastik¢i Oncelikle, yapacagi alet igin zihinsel olarak
hazirlanmasi i¢in desteklenmelidir. Bu metot, kullanilan ekipmanla yapilacak alet
arasinda bir baglant1 kurarak cimnastik¢inin alete mental olarak hazirlanmasini
saglamaktadir.

Cimnastikgilerin ortak bir problemi de herhangi bir alette yaptiklari serinin
bir kismmin kotii olmasidir. Cimnastikei, negatif performans sergilediginde
konuyla ilgili “bos ver gitsin” deme ihtiyact duyuyor. Kendi kendine “bos ver”
demek genellikle daha fazla stres ortami yaratiyor. Sporcu, fiziksel olarak “bos
ver” dedirtecek bir hareket yaptiginda bu daha da fazla stres olusturur. Ornegin
antrenor gergin bir cimnastike¢i gordiigiinde tipik bir tavir sergileyerek sporcusuna
“sadece rahatlamasii” telkin eder. Bu tiir yorumlar genellikle cimnastikginin
gerginligini vurgular. Ciinkii antrendr sporcusunun telaslt oldugunu agikca
gozleyebilir. Fakat bunun yerine antrenor sporcusunun “nefes alma, nefes verme”
gibi daha spesifik bir sey yapmasini saglamalidir. Eger bu soluk alma-verme isi
dogru yapilirsa cimnastik¢i daha da rahatlar. Bu uygulamanin rahatlamayla
sonuclanan bir 6zelligi vardir.

Mental agidan dayanikli cimnastikgiler, zihinlerini nasil bosaltacaklarini ve
dikkati dogru yonde nasil toplamalar1 gerektigini bilmelidirler. Bir alette veya
serinin belli bir kismindaki kotii performansin, bagka bir aletteki seri
performansin1 olumsuz etkilemesine asla izin verilemez. Eger sporcu, diger
aletlerde de bilingli olarak kotli performans sergiliyorsa, sporcunun 6zgiiveni bu

(13

gibi durumlar1 gegistirmesini kolaylagtiracaktir. Bu gibi “ mental zayiflik”

durumlarinda sporcuya destek olmak, psikolojik becerileri kullanmasi gereken
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durumlar1 tespit etmek ve sporcuyu dogru yonlendirmek antrendriin baslica
sorumlulugudur.

Cimnastik¢i antrenmana girmek i¢in giyindikten sonra, yapmasi gereken
son hazirliklar {i¢ basamakli bir yaklasimla tanimlanmaktadir: rahatlama, giiniin
hedeflerini belirleme ve mental prova. Oncelikle, cimnastik¢i yasadigi herhangi
bir gerginligi lizerinden atmak i¢in 5 dakikalik kisa bir rahatlama evresine girer.
Rahatlama evresi tamamlandiktan sonra ikinci agsamada, o gilinkii antrenmana 6zel
hedefler belirlenmelidir. Bunu yapmak cimnastik¢iyi bir amaca yoneltir.
Calismalar esnasinda sporcuya amaglariyla ilgili sorular sorulmalidir. Ugiincii ve
son asama ise, antrenmanda calisilacak becerilerin mental olarak zihinde prova
edilmesidir. Bu ii¢ asama, cimnastik¢inin o giin yasadiklariyla, yapacagi
antrenmani birbirinden ayirmasina izin verir. Bu ayrimi yapmak, cimnastik¢inin
aklin1 uygunsuz ve antrenman agisindan zararli diisiincelerden armndirir. Boylece

cimnastikgi dikkatini tamamen antrenmana verebilir.

3.12.2. Konsantrasyonu gelistirme anlaminda gerdirme

Antrenman igin gerekli mental hazirliklar yapildiktan sonra, cimnastikgi
gerdirme ile mesgul olur. Gerdirme genelde yalnizca viicudu esnetmek olarak
algilansa da, her cimnastik¢inin 1sinirken uygulamasi gereken bir seydir. Bu
asama, cimnastik¢inin mental goriinimii ile gerdirme hareketlerinde ki
gelisiminin birleserek konsantrasyon becerilerini gelistirdigi periyottur. Esneklik
acisindan bir fayda goriilebilmesi i¢in gerdirmenin 8-20 saniye arasi yapilmasi
gerekir. Bu ekstra bir siire gerektirmedigi gibi zamanin da verimli kullanilmasinm
saglar. Bu metot, cimnastik¢inin gerdirmeye odaklanmasi ve gerdirmeyi

hissetmesini gerektirir. Cimnastikgi, kas gruplarindaki gerginlikleri hissetmeli ve
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bu gerginliklerin iizerine odaklanarak her nefes alisinda gerginligi azaltmali, her
nefes verisinde gerginligi viicudundan tamamen atmalidir. Bu sistem, nefes
tekniklerini de gelistirme firsat1 saglar.

Omegin oturdugunuz yerde burgulu hareketleri yapmayr deneyin.
Sandalyeye omurganmiz dik bir sekilde oturun. Inspirasyon yaparak derin bir nefes
alin ve ekspirasyon yaparken, abdominal bolgeyi ve goglis bolgenizi rahat
ettiginiz yere kadar sola dondiiriin. Tekrar nefes alirken omuz bolgenizi dondiiriin.
Ardindan nefes alirken basinizi miimkiin oldugunca sola ¢evirin. Bu noktada
viicudunuzda olusan hafif gerginlige odaklanin ve 8 saniye boyunca statik kalarak
gerdirmeyi tamamlaym. Ve sirasiyla basinizi, boynunuzu, omuzlarinizi,
gbgsiinlizii ve karin boélgenizi tekrar eski haline getirin. Boylece konsantrasyonun
odak noktas1 yalnizca gerdirme olacaktir.

Konsantrasyon, gerdirmenin bilesenlerine odaklanildiginda gelisir. Sporcu
dikkati dagildig1 zaman, dikkatini dagitan seyin farkina varirsa tekrar gerdirmeye
odaklanabilir. Bu durum cimnastik¢iye yalnizca fiziksel olarak viicudu
gerdirmektense, gerdirmeyle birlikte soluk alip vermeye odaklanmayi 6gretir.
Ayn1 zamanda soluk vermeyle es zamanli olusan ve gii¢lilkle algilanabilen
rahatlama deneyimini kazanma firsati saglar (47).

Gerdirmenin bilegenlerine konsantre olma yetenegi, sergilenecek
performansin bilesenlerine konsantre olmakla benzerlikler gosteriyor. Tipki
gerdirmedeki gibi seride de uygun kiyafeti ve ekipmani1 kullanmak, alete dogru
yiirimek, seriden Once seri igerisinde bulunan hareketlere odaklanarak bir 6n
hazirlik yapmak ve son olarak seriyi uygulamak gibi asamali bir yaklasim

mevcuttur. Cimnastik¢i bu sekilde serinin igerigine odaklanir ve dikkati, bir
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bagkasi aletten diisse dahi dagilmaz. Antrendr, antrenmanlarda bu seri 6ncesi ve
seri esnasindaki konsantrasyon meselesinin lizerinde durmalidir.

Farkindalik, cimnastik¢inin kuvvetli ve zayif yonlerini, begenilerini ve
kisisel antrenman aligkanliklarin1 tanimaya basladigi donemlerde de oldukca
onemlidir. Antrenman aligkanlig1 konusunda bir farkindalik olmadan davranigsal
degisim saglanamaz. Cimnastik¢inin dikkatini, degisim saglayabilmek amaciyla
gerekli yapilara yonlendirebilmesi i¢in Oncelikle degisim saglamak icin neler
gerektiginin farkinda olmalidir.

Cimnastik¢i caligmalar esnasinda korku yasadiginda, korkunun ne
oldugunu bilmek, dolayisiyla da korkuyla basa ¢ikma yollar1 hakkinda bilgi sahibi
olmak gerekir. Korku cimnastik¢iye etki ettiginde Cimnastik¢i, serinin
bilesenlerine ve silirecin asamalarma dikkat etmek yerine yalnizca sonuca
odaklaniyor.

Cimnastikgiler antrenman esnasindaki duygusal durumlarina paralel olarak
farkindalik diizeylerini gelistirmek zorundadirlar. Cimnastikgi diisiik enerjiden
veya zayif konsantrasyondan kaynaklanan duygusal durumlarla, giicsiizliikle,
belirsiz beceri performansiyla ve uyusuk hallerle basa cikabilmelidir. Aymi
zamanda periyodik olarak kisa siireli panik duygusu, ¢ilginca diisiinceler, zayif
konsantrasyon ve Ofke durumlar1 da goriilmektedir. Cimnastik¢i antrenman
esnasinda karsilasabilecegi bu gibi durumlarla basa ¢ikmayr 6grenmelidir. Eger
antrenman esnasinda bir giicliikle karsilasilirsa bu, yarisma ortami igin gerekli

olan mental dayaniklilig1 gelistirmek i¢in iyi bir firsattir.
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3.12.3. Antrenmanda kendini kontrol etme

Cimnastik yiiksek diizeyde kendini kontrole dayanan bir spordur.
Cimnastikei yaptig1 hareketler tizerinde kontrol kurmadan 6nce, kendisini kontrol
edebiliyor olmalidir. Bu kontrol becerisini kazanmanin yolu, cimnastik yaparak
dogru deneyimler kazanmaktan geger. Siirecin farkinda olmadan, “yap gitsin”
diyerek galisan birgok cimnastikiye rastladim. Onlar, 6zellikle sigrayarak yapilan
tek hareketlerde, hareketin sonuca etki eden bilesenlerinin uygulamasini
savsaklayarak, yalnizca sonuca odaklaniyorlar. Bu, sigramali hareketlerde yasanan
“sonuca gitme” durumu, benim “ya hep ya hi¢ sendromu” olarak adlandirdigim ve
genellikle hiisranla sonuglanan bir durumdur. Cimnastik¢i sonug¢ anina dylesine
odaklantyor ki, siire¢ igerisinde gozden kagirilmamasi gereken hareket
asamalarini, diizeltmek i¢in ¢cok gec oluncaya dek dikkate almiyor. Biitiin dikkatin
sonuca odakli olmasiyla, siire¢ igerisinde yer alan ve giicliikle algilanabilen
gelismeler gbzden kagiriliyor.

Farkindalik, cimnastik¢inin kuvvetli ve zayif yonlerini, begenilerini ve
kisisel antrenman aligkanliklarin1 tanimaya basladigi donemlerde de oldukca
Oonemlidir. Antrenman aligkanlig1 konusunda bir farkindalik olmadan davranissal
degisim saglanamaz. Cimnastikginin dikkatini, degisim saglayabilmek amaciyla
gerekli yapilara yonlendirebilmesi i¢in Oncelikle degisim saglamak i¢in neler
gerektiginin farkinda olmalidir.

Cimnastik¢i ¢alismalar esnasinda korku yasadiginda, korkunun ne
oldugunu bilmek, dolayisiyla da korkuyla basa ¢ikma yollar1 hakkinda bilgi sahibi

olmak gerekir. Korku cimnastik¢iye etki ettiginde cimnastikei, serinin
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bilesenlerine ve siirecin asamalarina dikkat etmek yerine yalnizca sonuca
odaklaniyor.

Cimnastikgiler antrenman esnasindaki duygusal durumlarina paralel olarak
farkindalik diizeylerini gelistirmek zorundadirlar. Cimnastikgi diisiik enerjiden
veya zaylf konsantrasyondan kaynaklanan duygusal durumlarla, giicsiizliikle,
belirsiz beceri performansiyla ve uyusuk hallerle basa cikabilmelidir. Aym
zamanda periyodik olarak kisa siireli panik duygusu, ¢ilginca diisiinceler, zayif
konsantrasyon ve Ofke durumlart da goriilmektedir. Cimnastik¢i antrenman
esnasinda karsilagabilecegi bu durumlarla basa ¢ikmayi 6grenmelidir (47). Eger
antrenman esnasinda bir giigliikkle karsilagilirsa bu, yarisma ortami icin gerekli

olan mental dayaniklilig1 gelistirmek i¢in iyi bir firsattir.

3.12.4. Antrenmanda stres yonetimi
3.12.4.1. Giicliikle basa ¢ikma
Bir giigliigiin ortaya ¢ikmasi, birisinin diisme veya incinme tehlikesini de
beraberinde getirir. Fakat ayn1 durum beraberinde, daha 6nce olugan siirliliklarin
da otesine gitme firsati dogurur. Cimnastik¢i antrenman esnasinda kontrolii
kaybetmeden Once degisiklikler yapabilmek icin, odaklanmasi ve zihinsel
yogunlugunu yaptig1 ise aktarmasi gerektigi durumlarin farkinda olmalidir. Birgok
cimnastikei giicliigiin varligini reddeder ve her seyin yolunda oldugunu sdyler.
Ardindan aniden kendilerini agilmasi zor kiiciik engellerin karsisinda bulurlar.
Cimnastik¢i daralma, bunalma, kendinden siiphe etme, sakingan hale
gelme, kendini ezilmis hissetme ve alingan hale gelme gibi kotii stresin uyarici

isaretlerini biliyor olmalidir. Bu farkindalik cimnastikeiyi ihtiyaglar1 konusunda
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bilgi sahibi olmaya tesvik eder. Uygun diizenlemeler ancak baski c¢ok fazla

yogunlasmadan yapilabilir.

3.12.4.2. Giicliikle basa ¢cikmada alt1 — adim yaklasim

Cimnastikte yogun baskilardan daha etkili bir sekilde basa ¢ikilabilmesi i¢in alti
basamakli bir yaklagim gelistirdim.

1- Stresli durumun farkina varmak.

2- Korkuyu ve 6fkeyi kabullenmek.

3- Negatif duygular1 serbest birakmak.

4- Kendini toparlama (cimnastik¢i salonu 5 dakikaligina terk edip yalniz
kalabilir)

5- Postiirii yeniden diizenlemek (dik durmak dikkati serinin bilesenlerine
odaklamay1 kolaylastirir).

6- Cimnastik¢inin, yasanan durumu ne derece dogru degerlendirdigine
bakmak.

Cimnastikgi kendini kontrol edebiliyorsa, kritik bir asama tamamlanmis
demektir. Antrendr bu asamanin basariyla tamamlanabilmesi i¢in sporcusunu
onaylamanin ne kadar onemli oldugunun bilincinde olmalidir. Cimnastikei
antrenman esnasinda giicliikle basa ¢ikmay1 6grenirse, yarigma esnasinda daha

basarili olur.

3.12.4.3. iki dakikalik ahstirma

Antrenmanda bu alti-basamak prosediiriine ek olarak iki dakikalik
alistirmay1 Oneriyoruz. Sporcu antrenman yapmakta zorluk yasiyorsa ondan iki
dakikaligina arkasini dénmesini rica edin. Ornegin cimnastik¢i antrenmana

basladiktan 10 dakika sonra bir konuda hayal kiriklig1 yasamigsa bu, uygulama
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yapmak igin iyi bir zamandir. Cimnastikgi yasadigi bu durumu iki dakikada alt1 —
basamak prosediiriinii uygulayarak diizeltebilir. Antrendrler genellikle sporcunun
antrenman boyunca diisliniip degerlendirme yapmasi gerektigini diistintirler. Fakat
bu, sporcu kendini ezilmis hissettiginde hi¢ de gergekgi bir yaklagim olmaz. Fakat
iki dakika, herhangi bir durum i¢in olduk¢a gercekei ve kullanighdir. Dahasi, eger
sporcu bu iki dakika sonucu davraniglarinda bir ilerleme yasadigini hissederse,
essiz bir ozellik olan toparlanma kabiliyeti ile ilgili deneysel bir tecriibe kazanmis
olur. “Arkan1 don ve diisiin” prosediirleri antrendrler i¢in, sporcularinin
giicliikle nasil basa ciktiklar1 konusunda c¢ok degerli bilgiler saglamaktadir.
Cimnastikei her seferinde bilingli olarak antrenmana geri déner ve kendine giiveni

biraz daha artar.

3.12.5. Antrenmanda baski yaratan durum canlandirma islemi

Cimnastik¢i antrenmanda yasadigi gerginlikle caligmaya devam etmeyi
ogrenmelidir. Bunun i¢in dikkat dagitict durumlar1 canlandirma metodu kullanilir.
Ornegin salona sporcuyu izlemesi i¢in insanlar getirmek, takim arkadaslarinin seri
yapan sporcunun dikkatini dagitmasini saglamak, yiiksek ses ¢ikarmak, kalabalik
bir grubun alkis sesini teypten dinletmek veya cimnastik¢inin konsantrasyonunu
negatif yonde etkileyecek herhangi bir sey yapmak. Cimnastik¢i yogun bir dikkat
sergileyip c¢evresel faktorleri zihninden elimine ederek serisine odaklanmasi
konusunda desteklenmelidir. Cimnastik¢i bunu antrenmanlarinda c¢alisir ve
uygular, bdylece yarismada oldugunda dikkat dagitict seylerle basa ¢ikmaya
alismis olur. (48)

Sporcunun antrenman esnasinda ortaya c¢ikan giigliiklerle basa ¢ikabilmesi

icin, yaptig1 antrenmanin kalitesini, zihinsel becerileri kullanarak arttirmasi
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gerekir. Bu mental prosediirleri gelistirmek cimnastik¢iyi antrenmana hazirlayarak
dikkatini c¢alismalara vermesini kolaylastirir. Cimnastik¢i antrenmanda stres
yonetimini 6grendiginde, karsilastigi baskilar1 yenmesi kolaylasir. Yarigsma
ortamini antrenmanda canlandirmak, stresle basa ¢ikmayi1 kolaylastirip 6nemli
zihinsel becerilerin  kullanilmasini saglarken antrendre de cimnastikginin
zorluklarla basa c¢ikma yontemlerini gozleme firsati verir. Daha da Onemlisi
antrendrler zihinsel becerileri antrenmanda kullanmanin 6nemini fark ederek
sporcularini, baskilar1 ve giicliikleri yenmede bu becerileri kullanmalari
konusunda tesvik ederler. Bu prosediirler antrenman igerisine yerlestirildiginde
zihinsel antrenman yapmak i¢in normal antrenman siiresi disinda ek bir siireye

ihtiya¢ kalmayacaktir.

3.13. Sosyallesme ve spor iliskisi

Sosyal gelisim, kisinin dogumdan yetiskin oluncaya kadar, bagka
insanlarla olan iliskilerinin ve onlara kars1 gelistirdigi bilgi ve duygular biitiinii
olarak ifade edilir. Baska bir degisle sosyallesme, kisinin yetiskin cevresinde
gecerli olan norm ve deger yargilarinda uygun bir davranis gelistirme siirecidir.
(49) Bir bagka tamima gore ise sosyallesme kiginin grup normlarina uymasi ve
bunlar1 6grenmesini saglayan siiregtir. (50)

Sosyallesme sayesinde insan, toplumun ortaya koydugu tavir ve hareket
modellerini, ornekleri ve diisiinme bicimlerini 6grenmektedir. Bdylece
sosyallesme, kisinin toplumsal kiiltiirle biitiinlesmesini ve i¢inde yasadigi
toplumla uyum saglamasini miimkiin kilan bir mekanizmadir. (49)

Kisinin toplum i¢inde digerleri ile birlikte ortak bir hayat siirdiirebilmesi,

toplumun orf ve adetlerine, geleneklerine, géreneklerine itaat etmesi, yeme, igme,

41



giyinme, uyuma, oynama, ¢alisma bakimindan asli bir takim teknikleri kabul
etmis bulunmasi, sosyal hayatin norm ve ayinlerine uymasit ve grup icinde
kendisine verilecek rolleri geregince yerine getirebilmesi ile miimkiin olabilir.
(51)

Fert sosyal hayattan haberdar oldugu oranda bir takim sosyal faaliyetlere
katilacaktir. Fertler toplumda sosyallestikleri oranda, mevcut faaliyetlere katilma
egilimleri artmaktadir. Bu noktada spor sosyallesen ve sosyallesme egilimi artan
fertlerin ugrasacaklart bir konu haline gelmektedir. (52)

Spor bireyin dinamik sosyal ¢evrelere katilimi saglayan bir sosyal etkinlik
olmas1 Ozelliginden dolay1 kisinin sosyallesmesinde onemli bir role sahiptir.
Modern toplumlularda sporun ¢ogunlukla kollektif bir etkinlik oldugu g6z 6niinde
bulunduruldugunda, sportif faaliyetler araciligi ile spor ile ilgilenen bireyler
degisik insan gruplart ile sosyal iliskiye girmektedir. Spor, bireyin kendi dar
diinyasindan kurtularak baska ortamlarda, baska kisilerden, inanglardan,
diisiincelerden insanlar ile diyalog i¢inde bulunmasini, onlardan etkilenmesini ve
onlar1 etkilemesini saglamaktadir. Bu yonii ile sporun, yeni dostluklarin
kurulmasina, pekistirilmesine ve sosyal kaynasmaya destek sagladigi sdylene-
bilir. Spor sadece spor yapanlar degil izleyici kitleler arasinda da onemli bir
sohbet ve muhabbet konusu olusturmaktadir. (53)

Baslangicta kisisel bir olgu olarak baglayan sportif faaliyetler, daha
sonralart toplumsal bir nitelik kazanmasiyla daha genis kitlelere ulagsmay1
basarmistir. (54)

Spor giinliik hayatin hemen hemen tiim yonlerine etkileyen ¢ok 6nemli bir

kurumdur. Spor toplumlarin sosyal hayatinda itibarli bir yere sahiptir. Sporun
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giicli, onun bir sosyallestirme araci olmasiyla ve insanlar1 birlestirici rollinii yerine
getirmesi ile Olgiiliir. Spor, sosyallesme ve sosyal degisim araci olarak hizmet
veren olaganiistii bir giice sahiptir. Spor, biiyiikk 6nem verilen birgok sosyal
degerin olusmasina silirekli hale gelmesine yardimci olur. Bu degerler cok
caligmay1, fedakarligi, hakkaniyeti, sadakati, sorumlulugu, gilivenilirligi
hosgoriiyii ve kendine disiplin altina almay1 kapsamaktadir. Spor, bireylerin ve
toplumun istikrarina gerekli deger kurum ve davraniglarin olusumuna katki saglar.
Sosyallesme siirecinin énemli bir sonucu rol dgrenmektir. Insanlar onlara uygun
olan sosyal rolleri 6grenirler, hemen tiim insanlar ¢cocukken oyun, spor ve diger
aktiviteler ile sosyallesirler. Bu faaliyetler iyi yurttas, iyi arkadas, sorumluluk
sahibi komsu, iyi 6grenci, birlikte calisma, liderlik vb. rolleri 6grenmede 6nemli
hazirlayicilik gdrevi yaparlar. Spor bu islevi birgok yol ile basarabilir. Sporun
popiilerligi sosyal smif irk, cinsiyet ve yas ayrimi gbzetmeyen bir olgu olmasi
sosyal rollerini daha kolay yerine getirmesini saglamaktadir. Inanilmaz cekiciligi
ve goriintlisli ile spor ayrica gerilim ve c¢atigsmanin smirini asarak insanlar ve
toplumlar arasinda iletisimin kurulmasimi saglar. Spor bireyleri bir ailenin,
komsulugun, sehrin veya milletin takim tiyeleri haline getirecek giice sahiptir.
Baz1 arastirmacilar sporun c¢ogu kez karsi koyma ve sosyal degisim igin bir
katalizor islevi gordiigiinii iddia etmislerdir.

Giliniimiiz toplumlarin spor yapmaya ve izlemeye duyulan ilginin artmasi
cagdas sosyal hayatin ayirt edici 6zelliklerindedir. Dil, din, 1tk ve cinsiyet ayrimi
olmadan tribiinler ve televizyonlarin basinda diinyanin her tarafindan milyonlarca

insan1 ayni anda toplayabilen baska bir olay yoktur. (55)
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Her tiirlii spor etkinligi sosyal bir deneyimdir ve ¢ogu zaman duygulari
igerir sportif etkinliklere katilan birey oyun ve hareketler araciligi ile duygularini
ifade etme imkani bulur. Saldirganlik, 6fke, utangaglik vb. duygularinda bosalim
saglar ve bunlar1 kontrol etmesini 6grenir. Baski altindaki enerjiden kurtulmanin
yolu oyun ya da spor etkinliklerine katilmaktir. Beden egitimi ve spor
etkinliklerine katilmak bireyin fiziksel oldugu kadar benlik gelisimine de katkida
bulunur. Benlik genelde bireyin ne oldugu ne olmak istedigi ve gevresini nasil
tanidig1r konularindaki bilingliligi olarak ifade edilir. Birey bu bilince kendini
baskalar1 ile karsilagtirarak wugrasir. Cocuk diger ¢ocuklar ile oynamaya
basladiginda kendisinin gii¢lii ve zayif yonlerini anlamaya baslar. Oyunlar
sirasinda kendisi ile baskalarmi karsilastirir. Yeterlilik ve yetersizliklerini fark
eder. (56) Boylelikle sportif ortam sayesinde ¢ocugun sosyallesmesi de daha hizli

ve olumlu gerceklesir.

3.14. Sporun Kisilik iizerine etkileri

Kisilik, bir fertte yapilarin, davramis tarzlarinin, alakalarin, ruhi
davraniglarin, kabiliyetlerin ve istidatlarin karakteristik bir biitinlesmesidir. (57)
Adasal ise kisiligi “bireyin kendisine 6zgii olan, tek tek vasiflari, toplayan ruhsal
bir biitiin” olarak tanimlamistir. (58)

Kisiligi kisaca tanimladiktan sonra sporun kisilik iizerindeki etkilerine
kisaca deginecek olursak;

Spor yapmak yalnizca bir bedensel ugras olmayip aym1 zamanda
sosyallesme ve topluma uyma siirecidir. Spor bir kurallar dizisi ile
siirlandirilmigtir. Ayrica tasidigr 6zelliklere gore takima uyma Ozelliklerini

gerektirir. Gerek antrenman gerekse yarisma olsun basariya ulagsmak bu giinliik
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yasantida pek bulunmayan kuralara uymak ile miimkiindiir. Bu ise yeni bir durum
siireci demektir. Uyum silireglerine basari ile tamamlayan geng sporcu artik yeni
baz1 Ozelliklere sahiptir. Daha dogrusu mevcut bazi nitelikleri gelistirmistir.
Sporda basarili olabilmek i¢in bazi bedensel ve ruhsal niteliklere sahip olmak
gerekir bu nitelikler soyle siralanabilirler:

* Gelismis bir kas ve iskelet yapisi.

* Bu hareketleri uzun siire yapabilmek icin yiiksek kondisyon.

* (esitli, ruhsal, fiziksel ve bedensel engellemelere ragmen basarabilmek ve
basarisizlik halinde ugrastan kopmamak icin gerekli kisilik 6zelliklerine sahip
olmak.

* Antrenman i¢in yeterli motivasyon.

Spora baslamak i¢in bu nitelikler gereklidir ancak unutmamak gerekir ki
spor yapmayi siirdiirdiikce bu nitelikler gelisir. Bu gelisme belli kurallara gore
olur. Kurallarin temelinde sportif etkinligin kisilik lizerinde ektileri
bulunmaktadir. Cesitli bilim adamlari, diisiiniirler, spor ahlak¢ilari, sportif
etkinligin kisilik iizerine etkilerine sdyle genellestirmektedirler:

1. Spor karakteri sekillendirir.

2. Takim sporlari isbirligi yapmay1 ogretir.

3. Bireysel sporlar kisisel disiplini gelistirir.

4. Spor erkekce miicadeleyi dgretir.

5. Beden egitimindeki serbestlik ve zorunlu olmayis 6grenci-6gretici iliskilerini
gelistirerek, sporcunun sosyallesme siirecini kolaylastirir.

6. Tehlikeli idmanlar cesareti artirir.
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7. Baz1 spor dallar1 yiiksek iletisim degerlerine sahiptir. Ozellikle bedensel
temasin oldugu spor dallarinda bu daha belirgindir.

8. Spor saldirganlik diirtiilerine dogal yol ile sosyal kurallara uygun olarak
bosaltmay1 6gretir.

Ancak son yillarda, biitiin diinyada 6zellikle politikact ve is adamlarinin
sporu bir propaganda ve gelir kaynagi kabul ettikleri ve bu yiizden amacinda
saptirdiklar1 gozlenmektedir. Bu sapma sonucu, sporcular yalnizca en yiiksek
performansa yani sampiyonluga kosullandirilmakta ve yarigmalar nitelik
degistirmektedir. Spor tibb1 ve spor teknolojisindeki yeni gelismeler, antrenman
yontemlerini ve spor araclarini etkilemekte bu ise inanilmaz performanslar
saglamaktadir. Biitin bunlarin dogal sonucu ise asir1 bedensel ve ruhsal
zorlanmadir. Asir1 zorlanmalar sakatlanmalardan baslayip, intihara kadar
varabilen ruhsal bozukluklara yol agiyor bedensel ve ruhsal bakimdan saglikl bir
genglik ve ulus kazanmakta en dogal ve etkili bir yol olan spor amacindan
uzaklagmakta, zararli olmaya baglamaktadir. Yiiksek performans ve her ne
pahasina olursa olsun kazanmaya kosullanan gencin, sosyallesme siireci
bozuldugundan, sosyal uyumun da giiclesiyor. ideal ile gercek arasindaki
¢eliskinin biiyiimesi toplumun ve gencin ruh sagligini tehdit ediyor (58).

Son zamanlarda, sporcularin kisiliklerinin arastirildigi calismalar da
tizerinde hassasiyetle durulan bir nokta da bir spor faaliyeti sonucunda “benlik
tasavvurunun” ne gibi bir degisiklige ugrayacagi konusuyla ilgilidir (59).

Bu baglamda spor yapanlar ile spor yapmayalarin kisilik 6zellikleri
arasindaki 1iliskiyi ele alan bir arastirmada, O.Neumann, gen¢ performans

sporculart ile sporcu olmayanlar karsilastirdiginda spor yapanlarin yapmayanlara
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gore daha caliskan, daha canli, iliski kurmaya stirekli hazir, sebatli, zor kosullarda
ortama uymalarinin daha iyi oldugunu belirlemistir. Tiryaki ve Ark. (1991),
tarafindan yapilan bir arastirmada da spor yapanlarin yapmayanlara gore daha disa
doniik ve duygusal olarak dengeli olduklar1 belirlenmistir (58). Netice itibari ile
ister amatdrce, isterse maksimal performansa yonelik profesyonelce yapilan
sportif faaliyetler, kisiyi gesitli acilardan kontrol altina alan eksiklerini gelistiren
ve tamamlayan, fazlaliklarim1 da olumlu bir sekilde harcamasina ortam

olusturacak, kisiligin gelismesine énemli katkilar saglayan bir aragtir (60).

3.15. Psiko-sosyal gelisim ve spor

Sosyal gelisme, kisinin sosyal uyariciya, 6zellikle grup yasaminin baski ve
zorluklarma karsi, duyarlilik gelistirmesi, grubunda ya da kiiltliriinden, baskalari
ile gecinmesi onlar gibi davranmasidir. insan belli bir zamanda beli bir sosyal ve
kiiltiirel ortamda dogar ve sosyallesme siireci igerisinde cevresine ve topluma
uyum cabasi gosterir. Bu ¢aba Once aile sonra okul daha sonra meslek ortami
iginde devam eder.

Gelisme, biiyiimeden farkli olarak biinyece ve nitelikce degismeleri igerir.
Insan gelisiminde olgunlasma ve 6grenme igice olusur. Gelisim bireyler arasinda
tempo farki gosteren gesitli yonlerden dayanisma halinde olusan karmasik bir
stirectir. Bu siireci i¢ ve dis faktorler etkiler. Sosyal gelisim bireyin davraniglarina
bakarak degerlendirilebilir. Gelisim s6z konusu olduguna gore belli bir ilerleme
goriilmesi gerekir. Bu ilerlemede degismeler siire¢ icerisinde kolaydan zora,
basitten karmasiga gider.

Sosyal gelisme genellikle safhalar, siralar serisi olarak olgunlagma ve

tecriilbenin birlesmesine bagli olan bir hareket olarak tanimlanir. En ¢ok kabul
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edilen ve belgelenmis sosyal gelisme teorileri asagidaki sekilde belgelenmis
sosyal gelisme teorileri asagidaki sekilde gosterilir:

1. Gelisme asamasindaki her satha 6zel miicadele ya da gelismeye bagil gorevier
igerir.

2. Geng bir kisi diger bir safhadaki goérevlerine ge¢gmeden once ilk safhadaki
gelisim ile ilgili gorevlerine tamamlamalidir. Diger bir degisle ilk etapta var
olduguna inanilan 6grenme, bir diger asamadaki 6grenme i¢in ilk sarttir.

3. Tecriibeler gencin yasina ve gelismesine bagli olarak biitiin gelismeye katkida
bulunur.

4. Sosyal gelisme genglerin olgunlasma kapasitelerinin istiinde tecriibelerle
karsilasinca bozulur veya tecriibelerin tekrar1 bir sonraki gelisme sathasinin
olusumuna izin vermez.

5. Toplumsal gelisme siirecinde her basarili asamanin basinda, gengler 6zellikle
isteklidirler ve onceki safhalar da bitirilmeden birakilan gelisim ile ilgili gorevleri
telafi edebilirler, diger bir deyisle, gelismeyi yakalamak miimkiindiir.

Dogumdan itibaren gelisim ile ilgili en 6nemli deneyimler fiziksel
kontroliin saglanmasidir. Nesnelerin tutma-atma, emekleme, yiirlime, kosma,
ziplama, atlama vb. okul donemi basladiginda akranlariyla iliskiler ve otorite ile
basa ¢ikma-duygusal deneyimler yasanir. On yasinda itibaren yakin arkadasliklar
ve paylasma Onem kazanir. Bu anlamda zihinsel hareketler, oyun ve spor
caligmalar1 insanlarin hayatindaki gelisme siirecinde 6nemli rol oynar. Zaten
cocuklar hareketleri 6grenmek i¢in ¢ok isteklidirler ve bunlari denedikce seving
duyarlar. Fiziksel kontrollerini sagladik¢a da kendilerini basarili bularak giiven

duyarlar. Oynamak ve becerilerini gelistirmek i¢in disaridan sebeplere ihtiyaglari
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yoktur. Ciinkii bunun i¢in gercken isteklendirme ¢ocukta vardir. Bu yiizden
cocuklara spor programlar1 diizenlenirken fiziksel becerilerini 6grenebilecekleri
uygun ortamlar yaratilmali, kesinlikle {ist diizeyde sportif performans icin
zorlanmamalidir. Amag basarisiz duygusunu yaratmak degil basar1 duygusu
yasatmak olmalidir. Aksi takdirde sosyal gelismeleri gecikebilir.

Spor ve sosyallesme iligkisinin temelinde her yastan ve gruptan insanin
spora nasil yonlendirildigi ve buradan edinilen tecriibelerin onun yagamini nasil
etkiledigi sorular1 yatar. Bu sorular, sporda toplumsallasmanin iki asamada
gerceklestigini ortaya koymaktadir.

On sosyallesme denen birinci asama, kisinin bir sosyal davranis alan1 olan
sporla iliskiye gegmesi siirecidir.

Sporda sosyallesmenin ikinci asamasinin konusu, sporda edinilen
tecriibelerin kisinin yasamini nasil etkiledigi sorusu olusturur. Sporda gergeklesen
bir sosyallesme yasamin diger alanlarinda da etkili olabilir mi? Ya da burada
edinilen davranis Ozellikleri gilinliilk yasama tasinabilir mi? Uzun miiddet bu
transferin miimkiin oldugu varsayilmis ve bu konuda yorumlar dogrulugu iyice
sorgulanmadan bilimsel bir ger¢ek gibi benimsenmistir. (53)

Organize edilmis oyunlar, 6zellikle ¢ok degerlidir, ¢linkii ¢ocuklara
otoriteye karsi reaksiyon gostermeyi ve otoriteyle anlagsmayr 0grenmek icin ve
ayni zamanda yasitlar1 ile anlasmay1 gostermek icin kosullar saglar. Bu yol ile
cocuk ve gencler kendisi ve baskalar1 arasindaki farklar1 goriir, kendisinden daha
1yi birilerinin bulunmasinin kendi degerini ve basarisini azaltmayacagini dgrenir.
Spor programlar1 belirli kisiler tarafindan organize edip uygulanir. Iste cocugun

spor programlarindan saglayacagi yararda bu kisilerin bilgilerine baglidir. 1950 ve
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1980 wyillar1 arasinda ABD c¢ocuk ve genglerin spora katilimlarinin sosyal
gelismelerine etkisi ile ilgili bir¢ok ¢alisma yapilmistir. Bu calismalar 6zellikle
rekabete dayali yogun antrenman ve yarismalarin sosyal gelisme {izerinde
olumsuz etkiler yapabilecegini ortaya koymustur. Bu nedenle on iki yasin
altindaki ¢ocuklar i¢in diizenlenen spor programlarini amaci fiziksel harekete
katilim ve sosyal iliskiler gelistirme olmalidir. Ciinkii genellikle 12 yasin altindaki
cocuklar rekabetin ne demek oldugunu anlamak ve rekabete dayali stratejileri
kavramak igin sosyal yeteneklere sahip degillerdir. Ogretmenler, antrendrler ve
anne-babalar cocuklarin spora katiliminda bu gergeklere uygun yaklasimlar
sergilemelidirler.

Cocuklarin spor programlarinda ne aradiklarini bilmesi ¢ok 6nemlidir.
Ciinkli c¢ocuklar aradiklarin1 bulamadiklarinda, onlarin motivasyonu gittikge
azalacaktir ve yetenek gelismesi zarar gorecektir. Cocuklarin spor deneyimlerinde
ne aradiklarini kesfetmenin bir yolu ¢ocuklarin kendilerine sormaktir. Diger yolu
ise cocuklarin kendi bos zaman faaliyetlerini nasil diizenlediklerini izlemektir.
Yapilan arastirmalar cocuklarin spor yaptiklarinda ilgilendikleri dort sey oldugunu
ortaya ¢ikarmistir.

1. Hareket.

2. Harekete kisisel katilim.

3. Kendi becerilerine uyan miicadele ve sonuglar.
4. Arkadagliklarin pekistirilmesi i¢in firsatlar.

Sonug olarak sporun c¢ocuklarin beklentilerine yanit verecek, rekabete
dayanmayan ve neseli programlar araciligi ile gergeklestirildiginde sosyal

gelismeye olumlu etkileri bulunmaktadir. Cagdas egitimin bir parcasi olarak spor
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programlarina gereken Oonem verilmeli ve yaygin sekilde uygulanabilmesi icin
gerekli olanaklar her ¢ocuk i¢in yaratilmalidir. (60)

Ayn1 zamanda, sportif faaliyetler toplumda manevi bakimdan yalnizlig1 da
onlemektedir. Fert sportif etkinliklere katilmakla manevi yalmizligin dogusunu
hazirlayan etkileri de giderilebilir is hayatinda goriilen ve daha sonra genelleserek
sosyal hayata yansiyan amagsizlik ve monoton caligma sartlarin1 dogurdugu
kotimser ve bunalimli tutumlarin  giderilmesinde spor diger bos zaman
faaliyetlerine ihtiya¢ vardir. Insan iliskilerinin gelistirilmesinde spor hem ferdi,
hem sosyal agidan etkili olmaktadir. Spor sadece ferdin fiziki ve psikolojik
giiclenmesi i¢in siirdiiriilen egitici bir faaliyet degildir. Bunun yani sira
sorumluluk ve is birligi egilimi ile diizen saglama kabiliyetini ortaya ¢ikarak
ferdin sosyallesmesine de katkida bulunmaktadir. Ayrica spor insan ve toplum
iligkilerini gelistirdigi gibi toplumun yiicelmesinde de dnemli bir ara¢ olarakta

degerlendirilmektedir.

3.16. Artistik cimnastikte fiziksel hazirhk

Her spor bransinda oldugu gibi, cimnastik sporunda da iki 6nemli hazirlik

sathas1 vardir.
1. Fiziksel hazirlik veya kiiltiir fizik.
2. Teknik hazirlik veya teknik antrenman.

Birkag sene Oncesine kadar sporcularin basarilart teknik hazirliligin
yeterliligi ile oldugu saniliyordu ve Oyleki organik hazirligmn bir zaman kaybi
olacag1 veya ¢ok az seye yaradigina inaniliyordu. Bugiinlerde dahi sporcular iistiin
caligmalarina ragmen bir final ¢abasi gosteremiyorlar. Her spor sampiyonlarinin

aldiklar1 neticeler bunun tersini géstermektedir. Bu iki ¢alisanin siirekli kriteri ile
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yapilan hazirliklar daha iyi netice vermektedir. Genelde ayn1 ve monoton hareket
tekrar1 seklinde yapilan ¢alismalar gelisimi frenlemektedir. Boylece cimnastikgi
sik1 olarak ayni teknik konu iizerinde ¢alisip temel kiiltiirfizigi bir yana birakirsa
yeni hareketlere daha zor ve kompike olarak, zamanla teknik nihayete olumsuz
sekilde ulasir.

Fiziksel antrenman gilinden giine agirhig artan c¢alismayr omzunda
tagiyabilecek bir c¢alismadir. Hareketler miikemmellestikgce yogunluk azalir.
Yogunluk azaldik¢a zorlama wuzatilabilir. Bu boliimde kiiltiirfizik ve onun
karakteristik ozelliklerinden bahsedecegiz. Birgok arastirmaci fizik, fiziksel
sekillendirme kismini1 birakmiglardir, buna karsin spor disiplin normlarina

dayanan bir fizik antrenman teorisi canlandirmiglardir.

3.17. Antrenmanin iki esas temel dayanagi
3.17.1. Degerlilik

Fiziksel antrenmanin degeri sporcunun yasi, baslangi¢ hazirliginin derecesi
ve kisisel fiziksel yapisina dayanmaktadir. Her konun meydana geirebilecegi dis
caligma kapasiteleri zamanla zorlanmaya bagl olarak degisim modifikasyonalari
(degisimleri) meydana getirebilir. Zaman zaman organizma daha istiin bir
calismaya uygun hale gelebilir. Bunlar fizyolojik ve morfolojik yiikselislerdir.
Fizyolojik ve morfolojik yiikselisler sporcuyu limite gotiiriir. Bu ¢esit ylikselisler
chanon bir merdivene benzetilir ki bu merdivende basamaklar daha zor ve daha
kolay olarak devam eder. Chanon imaj1 adaptasyon i¢in gerekli olan ¢alismanin
kalite ve miktarinin direk orantism1 gostermektedir. Zamanla Sporcunun
biofizyolojk durumu gelistiginde dis c¢alismanin yeni duruma alistiginda

antrenman yiikselmesine uydugu gozlenir.
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Degerliligin basinda iki konu goze ¢arpar:

a) Devamlilik veya Sistematiklik b) Tekrarlillik

Devamliligin esasi suna dayanir: Bir sportif sonu¢ zamanla uzatilan ¢alismaya
dayanir ki buda istenmeyen ertelenmeler ruhsal ve fiziksel tekrar algilamalarina
neden olur. Antrenmani kesmek adaptasyon gelisimini yavaslatmak demektir. Bu
da fizyolojik randiman degeri ile norofizyolojik yiikselislere neden olmasin
gosterir. Gergekten antrenman devamliligi ve ¢aligma yiikiiniin zamanla artirimi
organizmaya yeni yeni diizenli gelisimler kurmaya neden olur, adaptasyon ile kas
kuvvetni genclestirerek mukavemeti arttirir.

Tekrarhhk: Bu calisma siireleri arasindaki zamanlara gore degisir, yani uzun
antrenman donemleri, kisa antrenman donemleri ve ¢ok c¢ok kisa antrenman
donemleri icin gecerlidir. Antrenmanlarin siklig1 organik adaptasyon gelisimi ile
ve en Onemlisi norofizyolojik gelisimi ile baghdir.

3.17.2. Cesitlilik: Chanona gore gesitlilik, antrenman programlarinda ki g¢esitlilk
ve genel hareket karakterlerindeki gesitlilikle ifade edilir. Bunlar antrenmanlarda
metodlanmis hareket tipleridir. Hareketin tekrar1 ¢ok 6nemli bir rusal denge roli
oynar, monotonluk sadece yorgunluga degil sertlige de yani kapasite

yavaslamasina da neden olur.

3.18. Cimnastikte kuvvetlerin organize edilmesi

Sporda, oOzellikle cimnastikte kas c¢alismalari aralarinda mantiksal
devamlilikla ¢alisma olmalidir. Béylece viicuda akicilik ve armoni verilir.

Kas sisteminin basaris1 bir itici dalganin ilgili hareket kasimlarina
dontigimiidiir. Bu dalga itmesi grup kaslarinin itmesi ile olusur. Bunlar ani

itmelerle ilgilenirler, viicut kisimlarini frenlerler veya hareketlendirirler.
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3.18.1. Kiitlesel kuvvet - denge - (impuls)

Viicudun hizim1 tutmak ve hareketlendirmek i¢in cimnastik¢inin uzun ve
komple itme egzersizini yapmasi gerekir ve ayni zamanda viicudun kendisini
kontrol etmesini ve dengeyi saglar. Sekil 3'de ANDRIA-NOVun iki pozisyonda
beygir atlayisi sirasinda ellerin konum durumu birde Sekil 4'te SZAJNA'da viicut
agirhiginin tagima pozisyonunda ellerin konum durumu ayrica itme esnasinda

ellerin durumu gosterilmistir. (60)

L0
!
(315\1771‘

Sekil 5. Beygir Atlayis1 Sirasinda Ellerin Konum Durumu

) N\

o) (?.ditm
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Sekil 6. Viicut Agirligiin Tagima Pozisyonunda Ellerin Konum Durumu ve itme

Esnasinda Ellerin Durumu

3.18.2. Kinetik zincir

Viicudun akict ve armonik bir sekilde gelismesi i¢in kas sisteminin dogru
bir degisim yapmasi gerekir, serbest viicutta flikflakta knetik zincir ayaklardan
ellere dogru gelisir. Hareketin ikinci kisminda ellerden ayaklara dogru gelisir, bu
hareketin en giizel Ornegini arkada kollarin hareketinde gorebiliriz. Burada

cimnastik¢inin gordiigii en biiyiik zorluk aletin hareketli olmasidir. (60)

=
=

Sekil 7. Serbest Viicutta Flikflak Hareketi

3.18.3. Degisik itmeler
Itmelerin kiitlesel olmalart igin viicut agirlik merkezine yakin diigmeleri

gerekir. Itme, viicut agirlik merkezinden uzaklastiginda, hareket biiyiikliigii



viicudun bir doniis sartin1 gosterir. Degisik bir itme O0rnek olarak Sekil 29'deki
salto ¢ikisin1 verebiliriz. Bu harekette cimnastik¢inin 6ne dogru doniisii garanti
etmesi gerekir. Bu tip hareketlerde rastlanan en 6nemli hata, doniisiin sade
govdeyi One vermeyle olmasidir. Burada ylikselme kaybedilir.

Sekil - 6 ve 7' de iki tesir daha iyi ayirt edilebilir. Sekil 6' da dimdik
olmayan bir itme ile cimnastik¢iyi dik getirdigi goriiliir. Buna kars1 sekil 7' de

dikmede disariya ¢ikan itme kipe vurusunu yapar.

1 ™
) |

1
A
1
i
|

es lulol
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Sekil 8. Dik Olmayan Bir itme ile Cimnastikg¢inin Dik Uzanist

Sekil 9. Dikmede Disartya Cikan Itme ile Kipe Vurusu Yapimi

3.18.4. Doniisiim devami

Kosudan sonraki zamanda (Sigrama aninda) viicut kendi bir kismin1 bloke
eder, diger kisim serbest kalir. Hareketsiz kalan kisim etrafinda, hareketli olan
kisim viicudu déniise sokar. Ornegin; beygir atlamada sicrama tahtasina basis
zaman ve elleri degdirme zaman serbest viicuda dmek ziplamadan evvel basisi
ve arkadan yapilan sigramalar i¢in donmeler ayni prensibi diger aletler iizerinde
yapilan hareketlerde goriiriiz. Sekil 8'de goriildiigii gibi halkada yaprak kipesinde
on vurusta viicut tutusu bloke edildiginde viicut iist tarafa daha kolay yiikselir.

(60)
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Sekil 10. Halka Yaprak Kipesi On Vurusunda Viicut Tusunun Bloke Edilisi ile
Ust Tarafa Yiikselis

On vurusun erken ya da gec olusu saltonun bitiminde ellerin bar1 zamaninda
ya da gec yakalamasina neden olur. Saltoda ellerin ban birakmasini ¢ok az bir
zaman geciktirdigimizden saltonun daha isabetli yapilmasi i¢in mantiksal bir karar
vermis oluruz. Ucus esnasinda tarif edilmis parabol degisme ise sadece
cimnastik¢inin viicut ekseni etrafinda doniis hizin1 degistirme olani vardir. Sekil
9'da goruldigi gibi cimnastik¢inin pozisyonu kendi etrafinda yaklasik birden dort
buguga kadar hizlarla donmesine izin verirler. Toplanma aninda sporcu bunun

tezatina gore daha rahat doner. (60)
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Sekil 11. cimnastik¢inin Kendi Etrafinda Yaklagik Birden Dortbuguga Kadar

Hizlarla Donmesi

3.18.5. Hareketlerin yonii: ucuslarin parabolii - agisal hiz

Sekil 10'da bar1 birakma aninda birakildiktan sonra doniis noktasindan veya
sahasindan viicut kiitlesini uzaklastirir ve yaklastirir. Ornegin barfikste biitiin
erismeklerde, atlayislarda, migferlerde ugusun paraboliinii gozlersek, dokunma
noktasini birakma zamani ile tespit edildigini goriiriiz. Bundan sonra cimnastikei
acisal hizin1 degistirebilecek viicut kontroloniin ugus sirasinda sikiligini alabilecek

durumda olur. (60)

Sekil 12. Cimnastik¢inin Bar1 Birakma Aninda Birakildiktan Sonra Doniis

Noktasinda veya Sahasinda Viicut Kiitlesini Uzaklastirmasi ve Yakinlastirmasi

3.18.6. Statik ve dinamik denge
Doniis ekseninden ve tutus noktasindan viicut kiitlelerini yaklastirarak
veya uzaklagtirarak caba arttirilir. Tersi ise viicut kiitlelerini uzaklastirarak olur.

Doniislerde ¢ogu kez diislis kisimlarinda viicut kiitlelerini uzaklastirmakla enerji
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diislisti goriiliir, tekrar yiikselme kisminda viicut doniisiinii saglamak icin viicut
kiitlesi tutus noktasina yaklasir. Bu paralel de alt salto i¢in gegerlidir. Sekil 12'
deki paralelde alt saltoda tutus noktasina gore barlar lizerindeki hareketler agik
olarak gosterilmistir. 4 no'lu resim maksimum yiikselme noktasidir. Yercekimi
burada maksimum duruma gelir ki, bundan sonra uyum i¢inde tutus noktasina

yaklasmak gerekir. Viicut kiitleleri doniisii kolaylastirmak i¢in doniis eksenini

miimkiin oldugu kadar yaklastirmalidirlar

Sekil 14. 2 Paralelde Alt Saltoda Tutus Noktasina Gére Barlar Uzerindeki

Hareketler
3.18.7. Burgular

Burgularda doniis iki tiirlii olur: 1) Sabit noktadan. 2) Ugus ani sirasinda.
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Ilkinde viicut hala alet iizerinde temasta iken burgu baslar. Ikincisinde ise
viicut burguya girerken bosluktadir. Bu sirada viicudun uzunlamasina olan ekseni
tizerinde es deger doniis hizlar tespit edilir. Degisim doniisii besleyen dairesel
viicut hareketleri ile devam eden kollar asimetrik hareket ederek doniise yardim
ederler. Her iki teknikte yapilmak istenen doniis, sekillere gore ve cimnastikginin
kullanmak zorunda kaldig1 alete gére kullanilir. ikinci durum maksimum seyirci
bakis1 verir. Buna kars: birinci teknik neticede cimnastikgi risk ve zorlu ¢alisma

ile oranlanmis doniisleri arayacaktir. (60)

3.18.8. i¢ kuvvet

b

Sekil 153. Halkada Viicut Salinim Cesitleri

Viicudun salmim cesitleri cimnastik hareketinde i¢ kuvvetler olarak
tanimlanir. Bunlar enerjik ve sikili olmalidirlar. Halka salinimlar1 ki bunlar i¢
kuvvetlerin en canli drnekleridir. Kendilerine yonelik degil, yapilmasi istenen
hareket yoneliktir onlarin becerisi hareket ne kadar hizli ve siki olursa o kadar
giizel olur. Sekil 13 bu prensibi gostermektedir. Halkada iyi bir kipe yapma igin
cimnastik¢i bacaklarini bele 90 -100 derecelik acgida vurusla bloke eder. Bu,
transfer hareketinin 6nemini belirtir. Salinimda silispansiyon gecisini kolaylastirir.
Bu prensibin diger klasik orneklerinde halkalar {izerinde paralelde, barfikste ve

beygir atlamalarda goriiriir.
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3.18.9. ileri yon degisimleri

Biitiin bu degisimler u¢ noktalara getirmeyle gergeklestirilir. En Onemli
orneklerden biri Sekil 14'de gosterilen paralelde Stutzgerde gorebiliriz. Burada
viicudun alt kisminin gerginligi, sikilig1 uzunlamasina sabit olarak tutulmustur.
Knetik  zincir  birlesik  tutularak  cimnastik¢inin =~ viicut  doniistini
hareketlendirmesini ve kas noktalarinin diger béliimlerini sabit bir basingla

uygulayarak hareket degisimlerini devam ettirir.

Sekil 16. Paralelde Stutzgerd Tutusunda Viicut Alt Kisminin Gerginligi,

Sikiliginin Uzunlamasina Gosterilisi

3.18.10. D1s kuvvet fonksiyonunda viicudun yeri ve 6nemi

Viicut kisimlarinin maksimum limite yaklasimini ve hareketin ge-
ometrisini  gilizellestirirler. Harekette maksimum bir potansiyel enerjinin
biiyiimesini saglar. Sekil 15'deki fotograflarda cimnastik¢inin omuz kisimlarini
sahane hareketlililgi ile a¢ik olarak kullanarak maksimum uzanmayr ve

uzunlamasina yayilip aksiyonun meydana getirdigi hareketi agik olarak
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goriiyoruz. Bir diger 6rnegi Stalder hareketini zamanlamalarini gdsteren teknik

fonksiyonlarinda viicut kisimlarinin gevsemesinin énemini goriiyoruz.

by o

Sekil 17. Cimnastik¢inin Omuz Kisimlarini1 Sahane Hareketlililgi Tle A¢ik Olarak

Kullanarak Maksimum Uzanmaya Gegmesi

63



4. GEREC VE YONTEM
Bu bolimde, arastirma deseni, veri toplama araglari, verilerin

¢Ozlimlenmesine iliskin bilgiler yer almaktadir.

4.1. Arastirma deseni

Arastirmada deneysel desen kullanilmistir. Arastirmanin alt problemlerini
test etmek i¢in Ontest-sontest model deseni kullanilmistir. Bu desen deneysel
islemin bagimli degisken {iizerindeki etkisinin test edilmesiyle ilgili olarak
arastirmactiya yiiksek bir istatistiksel giic saglayan, elde edilen bulgularin neden
sonu¢ baglaminda yorumlanmasina olanak veren ve davranis bilimlerinde siklikla
kullanilan giiclii bir desendir (61). Malatya Genglik Hizmetleri ve Spor Il
Miidiirliigii tesislerinde cimnastige yeni baslayan 6-7 yas gurubundaki 30 erkek
cocuk arastirmamizda deney gurubunu olusturmustur. Deney grubu igin
cimnastige Ozgii standart antreman ve 1sinma uygulanmistir. Ogretim deney
grubunda arastirmaci tarafindan siirdiiriilmiistir. Deneysel desenin sekilsel

goriiniimii Tablo 5° de verilmistir.

Tablo 5. Arastirmada Kullanilan Deney Deseni

Gruplar On Test Deneysel Islem Son Test
Viicut Kitle cimnastige 6zgii ~ VKI, kuvvet,
Indeksi (VKI), standart antreman  dayaniklilik,
kuvvet, programi esneklik, sigrama,
dayaniklilik, denge, siirat gibi
Deney .
esneklik, sicrama, performans
denge, slirat gibi Olctimleri
performans
Olgtimleri
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4.2. Calisma grubu

Arastirmada, Malatya Genglik Hizmetleri ve Spor II Midiirliigii
tesislerinde cimnastige yeni baslayan 6-7 yas gurubundaki 30 erkek ¢cocuk Deney
grubunu, olusturmustur. Random yontemi ¢alisma grubu belirlenmistir. Katilimc1

dagilimi ile ilgili veriler Tablo 6’ da sunulmustur.

Tablo 6. Calisma Grubu ile Ilgili Bilgiler

Grup N
Calisma Grubu 30
Toplam 30
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4.2.1. Cahisma grubu fiziksel parametreleri sayisal verileri

4.2.1.1. Kuvvet

. svay  BARFIKS - PriElE
HAREKETLER  YAS BOY KILO (ADET) KOL (ADET)KALD
CEKME IRMA

iLK SON LK SON IiLK SON ILK SON iLK SON

6 120 123 200 220 7 11 8 10 7 11
7 122 125 235 239 8 9 9 11 9 14
6 119 121 222 250 5 7 6 9 6 11
7 123 124 250 263 6 12 8 11 7 14
6 119 119 190 195 8 9 8 16 5 10
7 125 126 214 247 6 10 4 9 8 12
6 120 123 223 280 10 17 7 12 9 11
7 120 124 246 248 9 15 8 11 6 10
6 120 125 221 250 6 8 5 10 4 9
1) 7 122 125 260 266 11 19 10 18 5 6
6 126 127 230 260 4 10 5 10 9 16
gg:;/;}/ll\z/[—{j 7 124 127 230 250 9 13 7 12 4 8
6 116 119 228 222 5 11 6 13 10 19
7 130 130 210 230 7 16 6 18 12 21
6 125 127 200 219 10 19 8 14 6 10
7 127 128 230 236 9 13 6 9 5 7
6 119 124 200 219 7 12 7 10 6 8
7 132 134 226 250 11 12 10 19 9 9
6 120 121 211 230 11 16 6 16 11 16
7 124 124 209 203 13 20 12 21 7 12
6 123 124 232 240 4 8 2 6 5 8
7 122 124 245 280 12 15 9 16 10 15
6 122 126 201 200 8 17 8 10 9 9
7 130 133 245 257 10 20 6 11 11 19
6 125 126 220 26.0 3 3 2 6 4 8
7 126 128 230 253 12 13 12 20 7 15
6 122 122 223 220 6 13 5 10 6 12
7 119 123 230 230 14 17 9 13 9 14
6 121 124 210 240 7 10 5 7 7 5
7 122 125 270 261 5 11 3 10 8 11

Tablo 1. 01.04.2016 — 01.07.2016 Aras1 Calisma Gurubu ilk Kondisyon Og¢iimii

ve Son Kondisyon Olgiim Sonuglari
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4.2.1.2. Dayamkhhk

BARA
. ASILISTA L
HAREKET YAS BOY KiLO DURUSU (SN)
KOLLAR
GERGIN
YAS ILK  SON ILK SON ILK SON
6 120  1.23 200 220 7 9
7 122 125 235 239 5 11
6 119 121 222 250 6 9
7 123 124 250 263 6 6
6 1.19 119 190 195 4 10
7 125 126 214 247 2 8
6 120 123 223 28.0 4 13
7 120 124 246 248 2 5
2) 6 120 125 221 250 7 17
SAYANIKLILIK ! 122 125 260 266 1 4
OLCUMU 6 126 127 23.0 260 9 10
7 124 127 230 250 3 9
6 116 119 228 222 5 6
7 130 130 21.0 230 6 13
6 125 127 200 219 7 18
7 127 128 23.0 236 4 8
6 1.19 124 200 219 8 19
7 132 134 226 250 2 5
6 120 121 211 230 5 10
7 124 124 209 203 8 13
6 123 124 232 240 3 8
7 122 124 245 280 1 6
6 122 126 201 20.0 4 4
7 130 1.33 245 257 6 7
6 125 126 220 260 2 8
7 126 128 230 253 6 9
6 122 122 223 220 8 14
7 119 123 230 230 5 11
6 121 124 210 240 7 17
7 122 125 27.0 26.1 4 9
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4.2.1.3. Esneklik

KARTAL
KOPRU . DURUSUNDA
LARE. . (DERECE) S%ll)\‘/lA‘J;E KALCA VE
KETLER YAS BOY KiLO EL AYAK CEVIRME YER
ARASI (DERECE) ARASINDAKI
UZAKLIK UZAKLIK
(DERECE)
ILK SON ILK SON ILK SON ILK SON ILK SON
120 123 200 220 62 59 50 45 50 43
122 125 235 239 70 66 61 52 56 49
119 121 222 250 59 56 57 46 40 38
123 124 250 263 64 57 50 42 52 46
119 119 190 195 68 60 56 50 40 32
125 126 214 247 52 49 60 54 35 29
120 123 223 280 66 57 67 62 43 38
120 124 246 248 75 70 55 49 45 36
120 125 221 250 67 64 62 56 51 46
3) 122 125 260 266 79 78 51 47 35 29
. 126 127 230 260 8 76 59 55 37 30
ESNEKLIK
OLCUMU 124 127 230 250 54 50 64 55 44 36

116 119 228 222 61 57 50 47 62 49

130 130 210 23.0 56 52 49 43 31 26

125 127 200 219 72 72 50 46 65 59

127 128 230 236 69 60 43 40 30 25

119 124 200 219 56 49 44 41 29 20

132 134 226 250 60 60 52 49 30 23

1.20 121 211 230 66 65 67 56 45 39

124 124 209 203 53 50 58 50 38 31

123 124 232 240 50 48 66 61 32 21

122 124 245 280 77 70 43 40 34 26

122 126 201 200 82 81 55 49 38 30

130 133 245 257 61 59 61 55 26 19

125 126 220 260 67 60 51 45 56 47

126 128 23.0 253 59 55 44 40 29 20

122 122 223 220 54 51 49 42 43 34

119 123 230 23.0 68 60 53 45 29 19

121 124 21.0 240 90 85 67 65 22 17

~N O INOINOINIOINIOINOINIOINOINIOINOINIOINIONO|INOIN IO

122 125 270 261 56 53 50 50 69 58
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4.2.1.4. Sicrama kuvveti

HAREKETLER YAS BOY KiLO DURUSTA CIFT
BACAK UZUN
ATLAMA(CM)

ILK SON IiLK SON iLK SON

120 123 200 220 1.25 1.35

122 125 235 239 132 1.40

119 121 222 250 145 1.56

123 124 250 263 120 1.36

119 119 190 195 1.49 1.60

1.25 126 214 247 122 1.19

1.20 123 223 28.0 145 1.51

1.20 124 246 248 140 1.45

1.20 125 221 250 123 1.30

SICRAMA
KUVVETI 122 125 260 266 1.34 1.45
OLCUMU 126 127 23.0 26.0 1.30 1.33

1.24 127 23.0 250 150 1.54

116 119 228 222 122 1.36

1.30 130 21.0 23.0 1.19 1.19

125 127 200 219 114 1.26

1.27 128 23.0 236 130 1.36

1.19 124 200 219 129 1.25

132 134 226 250 112 1.20

1.20 121 211 23.0 140 1.49

124 124 209 203 136 1.42

123 124 232 240 150 1.48

122 124 245 280 161 1.67

122 126 201 20.0 110 1.14

130 133 245 257 1.36 1.48

125 126 220 26.0 1.00 1.12

126 128 230 253 1.39 1.41

122 122 223 220 130 1.46

119 123 230 230 116 1.14

1.21 124 21.0 240 119 1.17

~NOINOINOINIOINOINOINIOINIOINO|INIO|INOINOINO|IN O IN O

122 125 270 261 130 1.32
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4.2.1.5. Siirat testi

HAREKETLER YAS BOY KiLO 20 MT
KOSU(SN)

iILK SON iLK SON ILK SON

120 123 200 220 6.10 5.20

122 125 235 239 640 5.35

119 121 222 250 550 4.90

123 124 250 26.3 515 4.60

119 119 190 195 6.00 5.40

125 126 214 247 5.70 5.00

120 123 223 28.0 543 4.50

5) 120 124 246 248 490 4.60

1.20 125 221 250 590 5.10

SURAT TESTI 122 125 260 266 486 440

126 127 23.0 26.0 6.12 6.24

124 127 230 250 5.80 5.62

116 119 228 222 6.00 5.20

1.30 1.30 21.0 230 4.69 4.12

125 127 200 219 540 4.80

1.27 128 23.0 236 460 4.00

119 124 20.0 219 445 410

132 134 226 250 5.70 6.10

120 121 211 230 6.50 5.40

124 124 209 203 599 5.70

123 124 232 240 6.11 6.16

122 124 245 28.0 4.80 4.35

122 126 201 20.0 525 4.90

130 133 245 257 5.10 4.86

125 126 220 26.0 6.30 5.90

126 128 23.0 253 6.00 5.10

122 122 223 220 512 495

119 123 23.0 23.0 5.30 5.00

121 124 210 240 5.60 5.80

NOINIOINOINOINIOINOINIOINOINOINOINOINIOINO|IN OV

122 125 270 261 390 3.69
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4.3. Parametreler
4.3.1. Kuvvet testi

a) Salmim Kuvveti: Viicudu; asilistan veya ellere kollara dayanmada
yapilan salinimlarda tagima, kaldirma veya savurma kuvveti.

b) Dinamik Kuvvet: Viicudu kuvvet kullanarak eller ve ayaklar tizerinde
herhangi bir pozisyona getirebilme kuvveti.

c) Statik Kuvvet (tutus kuvveti): Eller ve ayaklar iizerinde viicudu

herhangibir pozisyonda belirli bir siire tutabilme kuvveti.

4.3.2. Dayamkhlik testi

Sporcunun yorgunluga karsi koyabilmesi i¢in gerekli olan dl¢liimdiir.

4.3.3. Esneklik testi

Esneklik sporcunun kuvveti ile genelde ters orantilidir. Kuvvetli sporcu
esnek olmayabilir ama 12 haftada esnek hale getirilebilir. Esnek sporcu da
kuvvetli olmayabilir burada 12 haftalik antrenman periyodu sporcu i¢in yeterli
olmayabilir. Ciinkii dogustan esnek olan ¢ocuklarda yapilan arastirmalara gore
kuvvet kazanimi uzun siirecli ya da hi¢ olmayabiliyor ama kuvvetli olupta esnek

olmayan c¢ocukta bu tam tersidir. Kuvvetli cocuga esnekligi kazandirabiliriz.

4.3.4. Sigrama testi

Dogustan gelen bu 6zellik gelistirilebilir.
4.3.5. Siirat testi

7-10 yaslarda ¢ocugun hareket siiratinde keskin bir artis olur. Bu artig 10
yasinda doruk noktasina ulasir. Bu dl¢imler Malatya genclik hizmetleri cimnastik
salonunda, Antrendr Metehan KARATAS tarafindan yapilmis olup cimnastik

branginda yetenek secimine doniik yapilan &lgiimlerdir. Olgiime katilacak
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cocuklarin hepsinin 6-7 yas araliginda olmasi olmasi ve 30 ¢ocugun segilip ilk
Olctim ve 12 hafta sonundaki son 6lgiimlerinin farkinin sayisal olarak alinmasina

karar verilmistir.

4.3.6. Denge testi

Ince ¢izgi iizerinde yiiriiyiis calismasi veya denge aletinde yiiriiyiisii igerir.

Calisma gurubu icin bransa ézgii antrenman programi uygulamasi:

Calisma gurubu 12 haftalik temel cimnastik antrenmaninda devrelere gore haftalik

antrenman yiikii tablosu asagida verilmistir.

Haftalik antrenman sayist:...........3 Giinliik Hareket Sayist: ... 130
Toplam hareket sayisi:  ............ 390 Isinma Siiresi:
.................. 30°

Haftalik antrenman siiresi:...... 270° Esas Devre Siiresi:
............. 50°

Giinliik antrenman stiresi:.......... 90’ Bitiris Devresi Siiresi: ...... 107

Cahsma Grubu 12 Haftahk temel cimnastik antrenmaninda i1sinma
programlarinda yapilmasi planlanan 6zel hususlar:

Antrenérler bir 1sinma programinda bulunmasi gereken temel unsurlari
bildikleri i¢in burada deginecegimiz husus, sporcunun gelisimi yoniinden olumlu
etki yapabilecek ve 12 haftaya sigabilecek c¢aligmalarin bazilarina agirlik
vermektir.

--Once rahat —hazir ol, saga-sola-geriye déniisler dgretilmelidir --Diizgiin ve

stiratli bir kosu 6gretilmelidir --birdirbir oyunlar1 --12x12 minderde agir amut
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yiriiyiisleri  --¢ift bacak sigrama--makas sigramalar1 --sigra dizleri gogse ¢ek -
Geyik yan geyik sigramalar1 -spagat, planor, halka ve ¢ift bacak yay sigcrayislari -
-robot adam ¢alismalar1 - -kartal, spagat baglantilar1 - -kedi esnetmeleri- -piston
esnetmeleri -Viicut tutusu ¢alismalar1. Or: Parmakligin en alt barindan tutus sonra
ayaklarla geriye dogru yiiriiyiisler omuz iyice agildiktan sonra bu pozisyonda
bekleme. Komando yiiriiyiisleri, topal ordek yiiriiyiisleri, tirtil yiirtiytsleri, el
arabas1 yiirliylisii, tavasn sicramalari, Ay ylriiyiisleri, silindir yiirtiytisleri.
Calisma gurubu temel cimnastik antrenmaninda esas devrede yapilan
hareketler

-One, geriye biikiik takla (2 tur) — dne geriye gergin bacak takla(2 tur) —&ne
geriye agik bacak takla (2tur) — makas calismasi (2tur) — 6ne mut takla (4 tur)amut
piriivet (2tur) amut pres (2 tur) — ¢ember (4 tur) — kartvil (4tur) —geri erismek
amut (4 tur) — geri erismek amut piiriivet (2tur)bas mut galismasi (4 tur) bas kipesi
calismasi (2 tur) —ense kipesi ¢alismasi (2 tur) — slinger havuzunda tek bacak elle
asma calismasi,-siinger havuzunda ¢ift bacak elle asma c¢aligsmasi,- siingerde takla
caligmalari,- duvarda amut ¢aligmalari,- ¢izgi tizerinde gember ¢alismalari,- denge
tizerinde kartvil ¢alismasi,- spagat,-kartal calismalari,- koprii ¢alismalari.
Cahsma Grubu 12 Haftalik temel cimnastik antrenmaninda bitis devresi ve
gii¢c gelisimi programlarinda yapilmasi planlanan 6zel hususlar:

-Bu calismalar siirat, kuvvet, esneklik, sirasina gore olmalidir. Calisma sonunda
esnetmeler ve bara asilarak serbest sallantilar mutlaka yaptirilmahidir (omurga ve
eklemlerin rahatlamasi i¢in)

-Ritim duygusunu gelistirmek i¢in miizik esliginde serbest dans caligmasi -

esnetmeler antrendr tarfindan yapilacaktir - geri esnetmeler sonunda One
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esnetmeler yaptirilmalidir.--karin ve sirt kaslari esit olarak ¢alistirtlmalidir. 3-5 dk
hafif tempo kosu- -kosu yolunda degisik yatislardan siirat kosular1 (8tur) - -sirtta
yuvarlan sigra (10x2) - -yerde sirt+karin ¢alismasi (stiratli 5+5) - -barda kol ¢ekme
(yardiml1 10 adet) - -sinav (10)yerde - -merdiven ¢alismasi veya ayni yiikseklikte
kasaya sigrama (10x3) --karin kasi ¢alismasi barda, asilista beygirde, yerde (10x3)
--yiiksege ayak koyarak cephe pozisyonunda beklemek (10x3) --durarak uzaga
cift ayak sigrama -- barfikste komando yiiriiyiisii --¢ift bacak sigra dizleri gogse
cek(5x3) --bacak savurmalar ve tutslar (her yone 10 ad) --bale barinda ¢6k koprii
don planor (her bacak 10 ad) --kopriide omuzlar1 agarak esnetme ¢alismalart --
sagli sollu spagat ve kartal da bekleme g¢alismasi --zun oturusta One esnetme

calismasi--besik yuvarlanisi

4.4. Deneysel islem materyalleri (6gretme durumlar)

Arastirmada deneysel islemleri gergeklestirmek {izere arastirmaci
tarafindan ~ 6grenme-6gretme  durumlari  hazirlanmigtir.  Ogrenme-dgretme
durumlart ¢alisma grubu ic¢in Cimnastige 0zgli standart antreman programi

planlanmustir.

4.4. Deneysel islemler
Arastirmada yer alan deneysel islemler asagidaki gibidir.
1. Ogretim, arastirmaci tarafindan uygulanmustir.

2. Uygulama sonunda son test uygulanmastir.

4.5. Veri toplama araci

12 haftalik antrenman programina alinacak ¢ocuklarin ailelerinden izinleri
alinmis ve okullarina Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigii tarafindan yazi

gonderilmistir.
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Katilimeilarla ilgili olarak, VKI, kuvvet, dayaniklilik, esneklik, sigrama,
denge, siirat gibi performans olgiimleri yapilmis ve gelismeler 12 hafta oncesi ve

sonrasi kaydedilmistir.

4.6. Verilerin analizi

Arastirma sonucunda elde edilen veriler bilgisayar ortamina aktarilarak
SPSS 17.0 (Statistical Package for the Social Science) istatistik programi
kullanilarak ¢éziimlenmistir. Gruplar iki tane oldugu i¢in veriler, iliskili 6l¢iimler
icin t testi (Paired Sample t Test), iliskisiz orneklemler t testi (Independenet
Samples t Test ) ve aritmetik ortalamalardan yararlanilarak yorumlanmigtir.

Ayrica frekans ve yiizde kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi 0.05 olarak alinmistir.
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5.BULGULAR

Tablo 7. Calismaya Katilan Ogrencilerin Dagilim1

Frekans %
Ogrenciler 30 100,0
Toplam 30 100,0

Arastirmaya toplam 30 6grenci katilmistir.

Tablo 8. Caligmaya Katilan Ogrencilerin Yaslarma Gére Dagilimi

Yas Frekans %

6,00 15 50,0
7,00 15 50,0
Toplam 30 100,0

Arastirmaya katilan 6grencilerin %50's1 (15 Kisi) alt1 yasinda ve %50'si (15 Kisi)

yedi yasindadir.
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Tablo 9. Ogrencilerin Ilk Olgiimlerinin Yasa Gére t Testi Sonuglari

Yas N X S Sd t P
SINAV Alt1 15 6,7333 2,37447 28 2,931 ,007*
Yedi 15 9,4667 2,72204
BARFIKS KOL Alt1 15 58667 1,95911 28 2,440 ,021*
CEKME Yedi 15 7,9333 2,63131
PARMAKLIKTA Alt1 15 6,9333 2,18654 28 1,064 ,296
BACAK Yedi 15 7,8000 2,27408

(ADET)KALDIRMA

BARA ASILISTAL Al 15 57333 2,05171 28 2,170 ,039*

DURUSU (SN) Yedi 15 4,0667 2,15362

KOLLAR GERGIN

KOPRU Alt1 15 66,8000 11,05312 28 ,888  ,382
(DERECE) Yedi 15 63,5333 8,99100

EL AYAK

ARASI UZAKLIK

SOPA ILE OMUZ Alt1 15 56,6667 7,69663 28 1,408 170

CEVIRME Yedi 15 52,9333 6,79776

(DERECE)

KARTAL Alt1 15 435333 11,84342 28 1,065 ,296
DURUSUNDA Yedi 15 38,8667 12,16474

KALCA VE YER

ARASINDAKI

UZAKLIK (DERECE)

DURUSTA CIFT Alt1 15 12873  ,14888 28 ,600 554

BACAK UZUN Yedi 15 11,3180 13067
ATLAMA(CM)
20MTKOSUSN) Al 15 57187 53676 28 2,080 0,47

Yedi 15 5,2593  ,66598

*p<0,05

Tablo’da alt1 yas ¢ocuklarinin sinav ortalamasinin X = 6,7333, yedi yas

¢ocuklarinin ortalamasinin ise X =9,4667 oldugu anlagilmaktadir. Alt1 yas ve
yedi yas cocuklarin smav ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir

[t=2,931; p<,05]. Bu fark yedi yasindaki 6grencileri lehinedir.

Tabloda alt1 yas gurubu cocuklarinin barfikste kol cekme ortalamasinin

X =5,8667 ve 7 yas grubunun barfikste kolgekme ortalamasmnin ise X =7,9333
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oldugu anlasilmaktadir. Alt1 ve tedi yas grubu ¢ocuklarmin barfikste kol ¢ekme
son Olgtimleri arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir. [t=2,440; p<.05]. Bu

farklilik yedi yasindaki 6grencileri lehinedir.

Tabloda altt yas grubu c¢ocuklarinin parmaklikta bacak kaldirma
ortalamasmin = X = 6,9333 ve yedi yas grubunun parmaklikta bacak kaldirma

ortalamasinin ise X =7,8000 oldugu anlasilmaktadir. Alt1 ve yedi yas grubu
cocuklariin parmaklikta bacak kaldirma son dlgiimleri arasinda anlaml bir fark

bulunmamaktadir. [t=1,064; p>.05].

Tabloda alti yas grubu cocuklarinin bara asilisgta L durusu (sn)
ortalamasinin X = 5,7333 ve yedi yas grubunun bara asilista L durusu

ortalamasinin ise X =4,0667 oldugu anlasilmaktadir. Alti ve yedi yas grubu
cocuklarinin bara asilista L durusu son Olgiimleri arasinda anlamli bir fark

bulunmaktadir. [t=2,170; p<.05]. Bu farklilik alt1 yasindaki 6grenciler lehinedir.

Tabloda alt1 yas grubu ¢ocuklarinin koprii, el ayak arasi uzaklik (derece)

ortalamasinin X = 66,800 yedi yas grubunun koprii, el ayak arasi uzaklik

(derece) ortalamasinin ise X =63533 oldugu anlagilmaktadir. Alt1 ve yedi yas
grubu cocuklarin bara asilista L durusu ilk 6l¢limleri arasinda anlamli bir fark

bulunmamaktadir. [t=,888 p>.05]

Tablo’da altt yas c¢ocuklarinin sopa ile omuz ¢evirme (derece)

ortalamasnin X = 56,6667 ve yedi yas gocuklarimin ortalamasimin ise X

=52,9333 oldugu anlasilmaktadir. Alt1 yas ve yedi yas ¢ocuklarin sopa ile omuz
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cevirme(derece)  ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir.

[t=1,408; p>,05].

Tabloda alt1 yas grubu ¢ocuklarinin kartal durusunda kalca ve yer
arasindaki uzaklik (derece) ortalamasinin X =45,5353 yedi yas grubunun kartal

durusunda kalca ve yer arasi uzaklik ortalamasimin ise X =38,8667 oldugu
anlagilmaktadir. Alt1 yedi yas grubu ¢ocuklarinin kartal durusu uzaklik dlgitimleri

arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir. [t=1,065 p>.05]

Tabloda alt1 yas grubu ¢ocuklarinin Durusta ¢ift bacak uzun atlama (cm)
ortalamasinin - X = 1,2873 yedi yas grubunun durusta ¢ift bacak uzun atlama

(cm) ortalamasimin ise X =1,3180 oldugu anlasilmaktadir. Alt1 ve yedi yas grubu
cocuklariin durusta ¢ift bacak uzun atlama (cm) Olgiimleri arasinda anlamli bir

fark bulunmamaktadir. [t=,600 p>.05]

Tabloda alt1 yas grubu ¢ocuklarinin 20 mt kosu (sn) ortalamasinin X =

5,7187 yedi yas grubunun 20 mt kosu (sn) ortalamasmnim ise X =5,2592 oldugu
anlagilmaktadir. Alt1 ve yedi yas grubu ¢ocuklarinin 20 mt kosu(sn) dlgiimleri
arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir. [t=2,080, p<.05]. Bu farklilik yedi

yasindaki 6gencilerin lehinedir.
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Tablo2 10. Ogrencilerin Son Olgiimlerin Yasa gore t Testi Sonuglar

Yas N X S Sd t P
SINAV Al 15 114000 437199 28 2029 052
Yedi 15 143333 349830
BARFIKS KOL Al 15 10,6000 313506 28 2444 021*
CEKME Yedi 15 139333 425049
PARMAKLIKTA  Alu 15 10,8667 3066190 28 1111 276
BACAK Yedi 15 124667 420657
(ADET)KALDIRMA
BARA ASILISTAL _Alu 15 114667 461158 28 2268 ,030*
DURUSU (SN)  Yedi 15 82667 2,84019
KOLLAR GERGIN
KOPRU At 15 626667 1127999 28 931 360
(DERECE) Yedi 15 592667 853954
EL AYAK
ARASI UZAKLIK
SOPA ILE OMUZ __ Alu 15 510667 759198 28 1518 140
CEVIRME Yedi 15 47.4000 546155
(DERECE)
KARTAL Al 15 362000 1170502 28 1111 276
DURUSUNDA Yedi 15 314667 1162428
KALCA VE YER
ARASINDAKI
UZAKLIK (DERECE)
DURUSTA CIFT ___ Alu 15 13587 15357 28 244 809
BACAK UZUN Yedi 15 13720 145901
ATLAMA(CM)
Al 15 52367 59914 28 L1731 0%
20MTKOSUGSN)  vegi 15 48327 67662
*p<0,05

Tablo’da alt1 yas cocuklarinin sinav ortalamasinin X = 11,4000, yedi yas

cocuklarinin ortalamasinin ise X =11,4333 oldugu anlasilmaktadir. Alt1 yas ve

yedi yas cocuklarin sinav ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir

[t=2,029; p>,05].
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Tabloda alt1 yas gurubu cocuklarinin barfikste kol cekme ortalamasinin

X = 10,6000 ve 7 yas grubunun barfikste kolgekme ortalamasmm ise X
=13,9333 oldugu anlasilmaktadir. Alt1 ve tedi yas grubu ¢ocuklarinin barfikste kol
¢ekme son Ol¢limleri arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir. [t=2,444; p<.05].

Bu farklilik yedi yasindaki 6grencileri lehinedir.

Tabloda altt yas grubu c¢ocuklarinin parmaklikta bacak kaldirma
ortalamasinin - X = 10,8667 ve yedi yas grubunun parmaklikta bacak kaldirma

ortalamasinin ise X =12,4667 oldugu anlasilmaktadir. Alti ve yedi yas grubu
cocuklariin parmaklikta bacak kaldirma son dlgiimleri arasinda anlamli bir fark

bulunmamaktadir. [t=1,111; p>.05].

Tabloda alti yas grubu c¢ocuklarinin bara asilisgta L durusu (sn)
ortalamasnin X = 11,4667 ve yedi yas grubunun bara asilista L durusu

ortalamasinin ise X =8,2667 oldugu anlasiimaktadir. Alti ve yedi yas grubu
cocuklarinin bara asilista L durusu son Olgiimleri arasinda anlamli bir fark

bulunmaktadir. [t=2,268; p<.05]. Bu farklilik alt1 yasindaki 6grenciler lehinedir.

Tabloda alt1 yas grubu cocuklarinin kopri, el ayak arasi uzaklik (derece)
ortalamasinin =~ X = 62,6667 yedi yas grubunun koprii, el ayak arasi uzaklik

(derece) ortalamasimin ise X =59, 2667oldugu anlasilmaktadir. Alt1 ve yedi yas
grubu cocuklarin bara asilista L durusu ilk 6l¢limleri arasinda anlamli bir fark

bulunmamaktadir. [t=,931 p>.05]

Tablo’da altt yas c¢ocuklarinin sopa ile omuz ¢evirme (derece)

ortalamasnin X = 51,0667 ve yedi yas gocuklarimin ortalamasimin ise X
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=47,4000 oldugu anlagilmaktadir. Alt1 yas ve yedi yas ¢ocuklarin sopa ile omuz
cevirme(derece)  ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir.

[t=1,518; p>,05].

Tabloda alt1 yas grubu ¢ocuklarinin kartal durusunda kalca ve yer
arasindaki uzaklik (derece) ortalamasinin X =36,2000 yedi yas grubunun kartal

durusunda kalga ve yer arasi uzaklik ortalamasmin ise X =31,4667 oldugu
anlagilmaktadir. Alt1 yedi yas grubu ¢ocuklarinin kartal durusu uzaklik dlgtimleri

arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir. [t=1,111 p>.05]

Tabloda alt1 yas grubu ¢ocuklarinin Durusta ¢ift bacak uzun atlama (cm)
ortalamasinin X = 1,3587 yedi yas grubunun durusta ¢ift bacak uzun atlama(cm)

ortalamasinin ise X =1,3720 oldugu anlasilmaktadir. Alti ve yedi yas grubu
¢ocuklariin durusta ¢ift bacak uzun atlama(cm) Ol¢timleri arasinda anlamli bir

fark bulunmamaktadir. [t=,244 p>.05]

Tabloda alt1 yas grubu ¢ocuklarinin 20 mt kosu (sn) ortalamasinin X =

5,2367 yedi yas grubunun 20 mt kosu(sn) ortalamasmim ise X =4,8327 oldugu
anlagilmaktadir. Alt1 ve yedi yas grubu ¢ocuklarinin 20 mt kosu(sn) dlgiimleri

arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir. [t=1,731, p>.05].
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Tablo 11. Calisma Gurubunun Ilk ve Son Degerlerinin Ortalamalarmin t Testi

Sonuglart
Yas N X S Sd t P
SINAV Ik 30 8,000 2,86898 29 9,450 ,000*
Son 30 12,8667 4,16664
BARFIKS KOL Ik 30 6,9000 2,50998 29 11,166 ,000*
CEKME Son 30 12,2667 4,04231 29
PARMAKLIKTA Ik 30 7,3667 2,23581 29 8,962 ,000*
BACAK Son 30 11,6667 3,95957 29
(ADET)KALDIRMA
BARA ASILISTAL 1k 30 49000 2,23375 29 8,803 ,000*
DURUSU (SN) Son 30 19,8667 4,09990 29
KOLLAR GERGIN
KOPRU Ik 30 65,1667 10,03815 29 8,831 ,000*
(DERECE) Son 30 60,9667 9,98096 29
EL AYAK
ARASI UZAKLIK
SOPA ILE OMUZ Ik 30 54,8000 7,38311 29 11,869 ,000*
CEVIRME Son 30 49,2333 6,76035 29
(DERECE)
KARTAL Ik 30 41,2000 12,03271 29 17,923 ,000*
DURUSUNDA Son 30 33,8333 11,71231 29
KALCA VE YER
ARASINDAKI
UZAKLIK
(DERECE)
DURUSTA CIFT Ik 30 11,3027 ,13851 29 6,036 ,000*
BACAK UZUN Son 30 1,3653 14734 29
ATLAMA(CM)
Ik 30 54830 ,63857 29 6,781 ,000*
20MTROSUBN) g0y 39 50347 66070
*p<0,05

Cocuklarin sinavla ilgili olarak ilk ve son degerleri ortalamalar1 arasinda

anlamli bir farkliligin oldugu bulunmustur t (29)=9,450, p<,05. 6grencilerin ilk

sinav degerleri ortalamalar1 8,1000 iken son degerleri ortalamas1 12,8667 dir.

Cocuklarin barfikste kol c¢ekme 1ilgili olarak ilk ve son degerleri

ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkliligin oldugu bulunmustur. t (29)=11,166
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p<,05. dgrencilerin ilk barfikste kol ¢cekme degerleri ortalamalar1 6,9000 iken son
degerleri ortalamas1 12,2667 dir.

Cocuklarin parmaklikta bacak kaldirma (adet) ilgili olarak ilk ve son
degerleri ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkliligin oldugu bulunmustur
t(29)=8,962 p<,05. ogrencilerin parmaklikta bacak kaldirma ilk degerleri
ortalamalar1 7,3667 iken son degerleri ortalamasi 11,6667 dir.

Cocuklarin bara asilista L durusu (sn) ilgili olarak ilk ve son degerleri
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkliligin oldugu bulunmustur t (29)=8,803
p<,05. dgrencilerin bara asilista L durusu (sn) ilk degerleri ortalamalar1 4,9000
iken son degerleri ortalamasi 9,8667 dir.

Cocuklarin koprii el ayak arasi uzaklik (derece) ilgili olarak ilk ve son
degerleri ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkliligin oldugu bulunmustur t
(29)=8,831 p<,05. dgrencilerin koprii ilk degerleri ortalamalar1 65,1667 iken son
degerleri ortalamasi1 60.9667 dir.

Cocuklarin sopa ile omuz ¢evirme (derece) ilgili olarak ilk ve son degerleri
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkliligin oldugu bulunmustur t (29)=11,869
p<,05. 6grencilerin sopa ile omuz ¢evirme ilk degerleri ortalamalar1 54,8000 iken
son degerleri ortalamasi 49,2333 dir.

Cocuklarmm kartal durusunda kalga ve yer arasindaki uzaklik (derece) ilgili
olarak ilk ve son degerleri ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkliligin oldugu
bulunmustur t (29)=17,923 p<,05. dgrencilerin kartal durusunda kalga ve yer
arasindaki uzaklik ilk degerleri ortalamalar1 41,2000 iken son degerleri ortalamasi

33,8333 dir.
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Cocuklarin durusta ¢ift bacak uzun atlama (cm) ilgili olarak ilk ve son degerleri
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkliligin oldugu bulunmustur t (29)=6,036
p<,05. Ogrencilerin durusta ¢ift bacak uzun atlama ilk degerleri ortalamalari
1,3027 iken son degerleri ortalamasi 1,3653 dir.

Cocuklarin 20 mt kosu (sn) ilgili olarak ilk ve son degerleri ortalamalari
arasinda anlamli bir farkliligin oldugu bulunmustur t (29)=6,781 p<,05.
ogrencilerin 20 mt kosu ilk degerleri ortalamalart 5,4890 iken son degerleri

ortalamasi 5,0347 dir.

85



TARTISMA

6-7 yas gurubu erkek cocuklarin haftada 3 giin, toplam 12 haftalik temel
cimnastik egitiminin fiziksel uygunluklar1 iizerine etkisini arastirdigimiz
calismamizda cimnastikgilerin bazi fiziksel ve performans ozellikleri ile ilgili
bulgular tartisilacaktir.

12 haftalik temel cimnastik antrenmanlarinda deney grubunda bransa
yonelik 1sinma evresinin her antrenmaninda isinma yapilmistir. Isinmanin kas
1s1sinda artis meydana getirdigi ve sinir iletim hizini arttirdigi bilinmektedir. Bu
durum sporcunun hareketi daha iyi yapabilmesini kolaylastirmakta ve reaksiyon
sliresi iginde bulunan komponentlerde zamansal kisalma saglamaktadir (62).
Sonugta antrenmanlarin niteligi arttirmak sporcunun basarisinda etken olmaktadir.

Giliniimiizde ¢ocuklarin  fiziksel —oOzelliklerinin ~ gelisimine  yonelik
programlar yapilirken fiziksel beceri gelisimleri ile birlikte onlarin beslenme
aliskanliklari, egzersizin niteligi, egzersiz ve antrenman bilgisinin dtesinde onlari
yorumlayabilme ve kendi i¢in egzersiz programi hazirlayip degerlendirebilme gibi
hedefler koyulabilmektedir (63). Dolayisiyla okul 6ncesi donemde uygulanan
egitimin cocuklarin gelecek yasamlarmi belirlemede ¢ok biiyiik etkisi oldugu
bilinmektedir. Tiim gelisim alanlarina etki eden hareket ve motor gelisimin,
gelisim seviyesi ve bu seviyenin artirilabilirligi beden egitimciler i¢in biiyiik onem
tagimaktadir (64).

Okul Oncesi donem, hareket becerisine en olumlu ve kalici katkilarin
yapilabilecegi bir donemdir. Bu dénem tiim yasama yon verebilecek gelisim
asamalarint kapsar. Duyarli yas devrelerinde uygun egitim programlarinin

cocugun gelisimini hizlandirdig1 bilinmektedir (65). Motor gelisim alaninda
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yapilan son arastirmalar, cocuklar iizerinde c¢evresel faktorlerin erken beyin
gelisiminde ¢ok onemli oldugunu ve yapilan etkinliklerin ¢ocuklarin gelisiminde
hayati bir etkisi oldugunu gostermektedir (66). Hareket kombinasyonu agisindan
zengin bir brans olan cimnastikte sporcularin ¢ok yiiksek diizeyde koordinatif
performans yetisine sahip olmasi gerekir. Koordinatif yetilerin gelistirilmesi de
ilkokula baglama doneminden ele alindig1 i¢in bu spor dalina baslama yas1 6-7
olarak kabul edilmektedir (67).

Ozpar ve Kayapinar (2006), (n=60) cocuklarin ortalama boy uzunluklarini
111,2 cm olarak bildirirken (68), Miiniroglu (1995) ise 5-6 yas grubunda 111 cm
olarak belirtmistir (69). Benzer bir ¢calismada, Ziilkadiroglu ve arkadaslari (1996),
5-6 yas grubu ¢ocuklarin boylarini1 109+0,05 cm olarak belirtmistir (70).

Calismamiza katilan erkek cocuklarin boy ortalamalar1 6 yas grubu icin
121,1 cm, 7 yas grubu i¢in 124,5 cm olarak bulunmustur. Arastirmamiza katilan
deney grubunda ¢ocuklarin fiziksel gelisim donemlerinde olmalari, normal
gelisim geregi bir boy uzamasi oldugunu soyleyebiliriz.

Miiniroglu (1995), 320 cocuk iizerinde yapmis oldugu ¢alismasinda 5-6
yas grubunda ortalama beden agirligi degerlerini 19.36 kg olarak belirtmistir (69).
Benzer sekilde Ziilkadiroglu ve arkadaslari (1996), 5-6 yas grubu cocuklarda
deney gruplarinin ortalama viicut agirhiklarini 19.22+3.24 kg olarak belirtilmistir
(70).

Calismamizin viicut agirligi bulgular1 6 yas grubu i¢in 22,40 kg, 7 yas
grubu i¢in 22,55 kg olarak kaydedilmistir. Calismamiz degerleri litaratiirdeki ayni
yas grubunda yapilmis olan olciimlerle yakin degerlerdedir. Ozellikle gelisme

donemlerinde yasla birlikte boy ve kiloda artis beklendigi gibi VKi’de bir artis
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beklenmelidir. Viicut yag yiizdesi bakimindan erkekler, kiz akranlarina gére daha
az yagli olduklar1 bilinmektedir (71). Cimnastikte viicut yag yilizdesinin diisiik
olmas1 hem estetik goriiniim agisindan hem de hareket kabiliyeti agisindan 6nem
tasimaktadir (72).

Ozellikle cimnastik sporunda kuvvet ve dayamiklilik gibi bazi motor
parametreleri erkekler lehine gelismeler gostermektedir. Literatiirde 5-7 yas
grubu cocuklara yonelik bazi motor 6zellikleri gelistiren kuvvet ¢aligmalarinda
(atlama, kosu, denge gibi) deney grubu lehine anlamli farkliliklar goze
carpmaktadir. Ziilkadiroglu (1995) bes-alt1 yas grubu ¢ocuklara uygulanan on iki
haftalik cimnastik ¢alismalarinin, ¢ocuklarin durarak uzun atlama, dikey sigrama,
parmaklikta bacak kaldirma ve barfikste kol ¢ekme gibi gii¢ motorik 6zelliklerini
olumlu yonde etkiledigini ve gelistirdigini tespit etmistir (70). Benzer sekilde,
Miiniroglu (1995), durarak uzun atlama, dinamik ve statik denge ve kosu gibi
parametreler iizerinde 320 anaokulu c¢ocugunun ortalama degerlerini anlaml
bulmustur (69).

Calisma grubunun simavla ilgili olarak ilk ve son degerleri ortalamalari
arasinda anlamli bir farkliligim oldugu bulunmustur t (29)=9,450, p<,05.
Cocuklarin ilk sinav degerleri ortalamalar1 8,1000 iken son degerleri ortalamasi
12,8667 dir. Cimnastik sporunda enerji gereksinimi, enerji sistemlerinin ikisi ile
ya da ii¢ enerji sisteminin katilimiyla karsilanir. Hareketin basarili olabilmesi
dogru uygulanmasina ve verim siiresinin kisaligina baghdir. Ozellikle sigramalar,
dontis serileri, dinamik viicut hareketleri, yerde uygulanan ¢esitli yuvarlanmalar
ve g¢esit aletlerin kullannmi gibi yogun konsantrasyon ve efor gerektiren

hareketlerde enerji anaerobik alaktik sistem tarafindan karsilanir. Uzun siireli
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diisiik cabukluk eylemleri de tamamen aerobik sisteme baghdir. Yiiksek
performans gerektiren bu spor dalinda, kullanilan aletlerin 6zelligine uygun olarak
cesitli bilesimler yer almaktadir. Bu karmasik yap1 i¢inde sporcularin ¢ok yonli
olarak kuvvet, esneklik, siirat, dayaniklilik ve koordinasyon o6zelliklerinin bir
arada olmasi beklenir (73).

Arastirmamizda Cimnastik sporuna 0zgii yaptirmis oldugumuz antrenman
programi dahilinde 6zellikle barfikste kol ¢ekme, parmaklikta bacak kaldirma,
koprii, bara asilista L durusu, kartal durusu gibi bilesenlerde anlamli degerler
kaydedilmesi, yiiksek kombinasyon gerektiren cimnastik sporunda Onem arz
etmektedir. Literatiir calismalari, incelemis oldugumuz bu bilesenlerin, temel
cimnastik performansinin ideal seviyede olmasini saglamakla birlikte bu
cocuklarda yaraticiligit ve pozitif hareket tecriibesi kazanmalarina yardimei
oldugunu gostermektedir (74). Ancak literatiirde cimnastik sporunun bizim
arastirmamizdaki parametrelerle ilgili yapilmis arastirma eksikligi goze
carpmaktadir. Bu arastirmanin daha sonra yapilacak calismalara veri saglayacagi
diistiniilmektedir. Buna gore ¢alismamizda; ¢ocuklarin barfikste kol ¢cekme (adet)
ilgili olarak ilk ve son degerleri ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkliligin
oldugu bulunmustur t (29)=11,166 p<,05. Cocuklarin ilk barfikste kol ¢cekme
degerleri ortalamalar1 6,9000 iken son degerleri ortalamas1t 12,2667 dir.
Cocuklarin parmaklikta bacak kaldirma (adet) ilgili olarak ilk ve son degerleri
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkliligin oldugu bulunmustur t (29)=8,962
p<,05. Cocuklarin parmaklikta bacak kaldirma ilk degerleri ortalamalar1 7,3667
iken son degerleri ortalamasi 11,6667°dir. Cocuklarin bara asilista L durusu (sn)

ilgili olarak ilk ve son degerleri ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkliligin
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oldugu bulunmustur t (29)=8,803 p<,05. Cocuklarin bara asilista L durusu (sn) ilk
degerleri ortalamalar1 4,9000 iken son degerleri ortalamasi 9,8667’dir. Cocuklarin
kopri el ayak arasi uzaklik (derece) ilgili olarak ilk ve son degerleri ortalamalari
arasinda anlamli bir farkliligin oldugu bulunmustur t (29)=8,831 p<,05.
Cocuklarin koprii ilk degerleri ortalamalar1 65,1667 iken son degerleri ortalamasi
60.9667°dir. Cocuklarin sopa ile omuz ¢evirme (derece) ilgili olarak ilk ve son
degerleri ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkliligin oldugu bulunmustur t
(29)=11,869 p<,05. Cocuklarin sopa ile omuz cevirme ilk degerleri ortalamalari
54,8000 iken son degerleri ortalamasi1 49,2333°dir. Cocuklarin kartal durusunda
kalca ve yer arasindaki uzaklik (derece) ilgili olarak ilk ve son degerleri
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkliligin oldugu bulunmustur t (29)=17,923
p<,05. Cocuklarin kartal durusunda kalga ve yer arasindaki uzaklik ilk degerleri
ortalamalar1 41,2000 iken son degerleri ortalamas1 33,8333 dir.

Cocuklarin durusta ¢ift bacak uzun atlama (cm) ilgili olarak ilk ve son
degerleri ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkliligin oldugu bulunmustur t
(29)=6,036 p<,05. Cocuklarin durusta c¢ift bacak uzun atlama ilk degerleri
ortalamalari 1,3027 iken son degerleri ortalamasi 1,3653’dir. Cimnastik sporunda
temel hareketlerden biri olmasi ile birlikte dinamik sigramalar ve ritmik salinislar,
seyirciler i¢in ortak sanatsal ve sportif yasamin ortaya ¢ikmasini saglamistir (75).
Rosenberg (1986), Almanya’da, yaslart 12-18 arasinda olan ritmik cimnastik
sporcularinin dikey sigramalar1 ile ilgili yaptig1 arastirmada ortalama dikey
sigrama degerlerini 50-60 cm arasinda bulmustur (76). Bagei ise 2003 yilinda
artistik ve ritmik cimnastikgilerin dikey sigrama mesafesini incelemis, artistik

cimnastikgilerin 33,80, ritmik cimnastikgilerin ise 28,27 cm sigradiklarini
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belirlemistir. Ozellikle cimnastikte alt yapi antrenmanlarinda ¢ocuklarin hareket
tekniklerini kolay ogrenebilmeleri ve sigramanin gelisimi i¢in trampolin
egzersizleri yapilmaktadir. Bu calismalarda sporcularin sigramalarini gelistiren
egzersizlerdir (77). Elibol (2000) elit ritmik cimnastik¢ilerin baz1 fiziksel ve
antropometrik 6zelliklerinin degerlendirilmesiyle ilgili yaptig1 arastirmada, ritmik
cimnastikgilerin dikey sigrama mesafesi 39,0 cm, sedanter grubunki ise 27,1 cm
olarak bulmustur (78).

Cocuklarin 20 m kosu (sn) ilgili olarak ilk ve son degerleri ortalamalari
arasinda anlamli bir farkliligin oldugu bulunmustur t (29)=6,781 p<,05.
Cocuklarin 20 m kosu ilk degerleri ortalamalar1 5,4890 iken son degerleri
ortalamasi1 5,0347’dir. Cimnastikgilerin anaerobik gii¢ ortalamalarina yonelik
bulgularda sporcularin anaerobik giigleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
oldugunu ortaya koymustur. Bu durum cimnastikgilerin diisiik viicut agirligina ve
baglanabilir (79).

Bazi literatiir ¢aligmalar1 diizenli spor yapan ve yapmayan cocuklarin
fiziksel uygunluk Olctimleri ile aritmetik ortalamalar1 arasindaki farki istatistiki
acidan anlamli bulmustur. Sportif aktivitelerine katilan ¢ocuklarin bu aktiviteler
yardimi ile fiziksel uygunluk 6lgiimlerinde spor yapmayan ¢ocuklara gore anlamli
bir gelisme sagladiklari tespit edilmistir (80).

Calismamizda deney gurubu ilk ve son Olgiimler arasindaki anlamlhi
farkliliklar deney gurubunda bransa yonelik 1sinma evresinin her antrenmanda
yapilmasi ile birlikte 6zellikle cimnastik sporunda antrenman siiresi ve hareket
sayisinin fazlaligimin da etkisiyle bransa yonelik antrenmanlarin sporcularin

performansini olumlu yonde etkiledigini gostermistir.
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Ayrica 6 ve 7 yas grubu 6grencilerin ilk ve son dl¢limlerinin yasa gore t
testi sonuglar1 incelendiginde; barfikste kol ¢ekme ve bara asilista L durusu gibi
parametrelerde anlamh farklilik goze carpmaktadir. Bu sonu¢ bize cimnastige
0zgii yapilan antrenmanlarin sporcularin bazi fiziksel parametrelerinde (kol, bacak
ve karmm kuvveti gibi) olumlu gelismelerle sonug¢landigini bu durumunda
sporcularin performanslarii olumlu yonde etkileyecegini ortaya koymaktadir.

Sonu¢ olarak, arastirmamizda inceledigimiz barfikste kol ¢ekme,
parmaklikta bacak kaldirma, koprii, bara asilista L durusu, kartal durusu gibi
bilesenlerin yiiksek kombinasyon gerektiren cimnastik sporu i¢in 6nemli oldugu
goriilmektedir. Cimnastik yapan ¢ocuklarin basarili olabilmesi ig¢in okul
oncesinden baslayarak lokomotor ve nesne kontrol becerilerini gelistirici
cimnastik programlar1 {izerinde durulmalidir. Arastirmamizda elde ettigimiz

anlamli sonuglarin literatiire katki saglayacagi diisiincesindeyiz.
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