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ONSOZ

Artistik cimnastik estetik ve sanatin birlestigi, giinden gine ilgi géren spor
branglarindan birisidir. Degisik aletlerde farkli 6zellikler tagiyan artistik cimnastikte,
uygun bir kuvvet, gabukluk ve dayanikiiik onkosulunun yam sira koordiantif
yeteneklerin geligmesi bagannin 6nkoguludur.

Bireysel spor dallann arasmda yer alan ve fiziksel o&zelliklerin
belirleyicilerinden olan estetifin 6n planda oldugu artistik cimmnastik branginda
performansi belirleyen ve bagariyr getiren en 6nemli unsurlarin baginda fiziksel
uygunluk kriterleri gelmektedir. Fiziksel limitler her gegen gin bir dst sinin
zorlamaktadir. Bilim ve sporun igifinda ilkemiz sporu biyik gelismeler
gostermektedir. Artistik cimnastik milli takiminda yansan ve milli takima girememis
cimnastikgiler arasindaki fiziksel uygunluk kriterlerini belirleyerek, Turk
cimnastifine yararli olacag gerekgesinden hareket ederek, bu c¢alismay:
gergeklestirmeye galistik.

Bu c¢aligmanin gergeklesmesinde higbir yardimi esirgemeyen bilgi ve
onerilerinden yararlandifim degerli damigmanim Prof. Dr. Erdal ZORBA’ya,
tesekkiir ederim.

Yine bu galigmanin istatistik degerlerin yapilmasmi saglayan Ali AGILONU”
ne, c¢aligmamin her asamasinda yardimlanm benden esirgemeyen ¢aligma
arkadaslarima, cimnastik milli takim sporculari, antrendrierine ve emegi gegen
herkese tesekkiirlerimi sunarim.



OZET

Bu arastirma; Milli takim kadrosunu temsil eden elit erkek milli takim
cimnastikgilerinin ve cimnastik ¢aliyma takvimlerinin aym olmasma karsin elit
diizeye ulagamamig cimnastikgilerin bazi fiziksel uygunluk ve antropometrik
yapilarmin tespit edilerek cimnastik brangimn performansim belirleyici fiziksel
uygunluk kriterlerinin tespit edilmesi amaciyla yapilmigtir. Ankara, Bolu ve
Istanbul’da bulunan milli takim (n=10) ve milli takim diizeyine ulasamamis (n=10)
20 erkek cimnastik¢i denek olarak bu galigmaya katilmugtir.

T-testi istatistiksel yontemi kullanilarak veriler degerlendirilmigtir. Vicut
agirligs, boy, dikey sigrama, sirt kuvveti, penge kuvveti sag ve reaksiyon zamani sol
el degerlerinde anlamli bir fark gorilmezken, otur-eris, penge kuvveti sol el
degerlerinde istatiksel olarak anlamh bir fark ortaya ¢ikmmgtir. Elit artistik cimnastik
milli takim sporcularimin viicut yag %’leri ile milli takim diizeyine ulagamamig
sporcular arasinda anlamli bir fark goriilmemigtir.

Skinfold olgiimlerinde; subscapuala, triceps, biceps, uyluk ve baldir
degerlerinde istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunamazken, diger degiskenlerde
(abdomen, gogiis, suprailyak) anlamh bir fark ortaya ¢ikmmgtir. Cevre dlgiimlerinde;
gogiis, uyluk, baldir, bag, bel, boyun, kalga ve omuz degerleri arasinda anlamli bir
farka rastlanmazken diger degiskenlerde (6nkol, ex.biceps, flex. Biceps, el bilegi)
anlamli bir fark bulunmugtur. Uzunluk o6l¢iimlerinde; tstkol ve tim kol 6lgiim
degerlerinde anlamli bir fark gorilirken, diger degiskenlerde (kol agiklifi, onkol,
tiimbacak) istatiksel olarak anlamh fark ortaya ¢ikmamigtir. Cimnastikgilerin kulag
uzunluklan boy uzunluklanndan daha uzun bulunmugtur. Genislik dl¢timlerinde; iki
gurup arasinda humerus bikondiler degerlerinde anlamli bir fark gériilmezken, femur
bikondiler degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir fark ortaya ¢ikmugtir.

Uygulanan testler sonucunda Milli takim diizeyine ulagamamig sporcularin
antrenman siiregleri igerisinde yeterli gelisime ulagamadiklar gorillmiigtiir. ﬁ}
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SUMMARY

This purpose of this studies to determine some physical fitness and
anthropometric characteristics which affect the performance of the elite male gymnasts
in Turkish National Team and non-elite male gymnasts. Total 20 male gymnasts
participated to this study. 10 of them were national gymnasts in Ankara, Istanbul Bolu
and others were non—¢lite gymnasts.

T-test was used to evaluate the data. There was no meaningful relationship in
body weight, height, vertical jumping, back strength, paw strength right hand and
reaction time in the left hand. But, it has been found that there was a meaningful
relationship in the sit and reach and paw strength in the left hand. The body fat percent
of the pational gymnasts are not significantly different from others.

There was no significant relationship in the measurements of subscapula, triceps,
biceps, thigh and calf by using the skinfold. But there was a meaningful relationship
among the measurements of the abdomen, the chest and the suprailiac. Although, it has
been found that there was no significant relationship in the measurements of the chest,
the thigh, the calf, the neck, the waist, the head, the hip and the shoulder. There was a
meaningful relationship in the measurements of the front-arm but a meaningful

relationship in the measurements of the upper arm and biceps during extension and flexion.

There was a significant relationship in the measurements of the upper-arm and
the whole-arm but a meaningful relationship hasn't been found in the measurement of the
arm-openness, the front-arm and the whole-leg. It has been seen that the fathom length
of gymnasts was longer than the height length.

There was no significant relationship between the groups in the measurements of
humerus-bi condiler but it has been found that there was a meaningful relationship in

the measurements of the femur bi-condiler.

In the ending of the applied tests, it has been seen that the gymnasts who were

not in the national team had not enough development within the training—process.
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1.GIRIS

Artistik cimnastik estetik ve sanatin birlestigi, glinden giine ilgi géren spor
branslarindan birisidir. Degisik aletlerde farkh ozellikler tasiyan artistik
cimnastikte, uygun bir kuvvet, ¢abukluk ve dayamklilik 6nkosulunun yam sira
koordinatif yeteneklerin gelismesi basarimin énkosuludur. Cimnastikgilerin viicut
yapistyla ilgili olarak sportif uygunluk diizeyi ve amaca uygun olarak yapilan
diizenli antrenmanin neden oldugu fiziksel gelisimle degisimlerinin, genel ve 6zel
kosullarinin aragtirilmas: cimnastik brangmin gelisimi i¢in énemli bir adim teskil

etmektedir.(S?)(66)

Spor ¢agimiz bilgi toplumlarinin giindemine giderek daha ¢ok
yerlesmektedir. Sporcular {izerinde yapilan arastirmalar géstermigtir ki fiziksel
aktivite organlarimizin fizyolojik yaslanmasim anlaml bigimde yavaglatmaktadir.
Egzersizlerle saglhigi korumanin miimkiin oldugu bilimsel bir ger¢ektir. Yine
diizenli fiziksel aktivite anksiyodepresif (ruhsal) hastaliklarin sikligim (frekansini)
azaltmaktadir. Sportif egzersiz, giinlimiiz bilgileri 1s181nda, viicudumuzun biitiin
doku ve organlarinin saglikli caligmasinin garantisidir. (2)(82)

Her gegen giin ilerleyen bilim ve teknolojinin yardimiyla spordaki
rekorlarin temsil ettikleri {ilkenin teknik, teknolojik, egitim ve ekonomik
standartlar1 yarigtinr hale gelmistir. Bu bakimdan spor, “spor bir toplumun
aynasidir” sozii gok yerindedir. Bir {ilkenin sporda basanh olabilmesi, o toplumun
ekonomik gelismisligi ile birlikte eZitim alanmna ve teknolojik yoénden
gelismisligine de bagli olmaktadir.(2)

Bireysel spor dallann arasinda yer alan ve fiziksel &zelliklerin
belirleyicilerinden olan estetifin &n planda oldugu artistik cimnastik branginda
morfolojik 6zelliklerin performansa etkisi bitytiktiir. (61)



Diinya Saghk Orgiitiince fiziksel uygunluk fizyolojik fonksiyon veya motor
performansin belirlenmesine yonelik testler ile degerlendirilmektedir. Bu tip
testler, yalmzca temel kuvvet ve dayamklilif1 degil, aynt zamanda siirat, ¢abuk
kuvvet, cabuklugu da igermektedir. Ayrica bu testler fiziksel saghgmnda bir
gostergesi olup, genel saglik konusunda da bir fikir vermektedir. (50) (51)

Fiziksel uygunluga organik uygunluk veya fizyolojik uygunluk adi da
verilir Fiziksel uygunluk bedenle ilgilidir. Genellikle kuvvetle es anlamda
kullamlsa da kuvvet, kalp dolagim dayamkliligi, iz ¢evikligi, gii¢ ve yumusaklik,

denge ve kombinasyonudur. (88)

Fiziksel uygunluk hareketlerin dogru olarak yapilmasmm ve fiziksel
dayamiklilikla ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder.
Fiziksel uygunlugu en yiiksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siire hareket
edebilen kisidir.(89)

Giiniimiiz beden egitimi ve spor literatiirli igerisinde fiziksel uygunlugu
fizyolojik faaliyetler, antropometrik yapi, fiziksel hareket faaliyetleri olarak
siralayabiliriz. (88)

1-Fizyolojik Faaliyetler; Sinir sistemi ¢aligmasi, kalbin ¢aligmasi, dolagim
sistemi ve kas ¢aligmasi, solunum sistemi ¢alismasi, sindirim sistemi galismasi,
kas ve hareket sistemi ¢galigmasi ve genel saglik olarak siralanir. (88)

2-Antropometrik Yapy; Postiir (viicudun durusu ve genel goriinilg), boy-
agirhik iligkisi, kemik-kas iligkisi, viicut yag orani, viicut yapisi, yumusaklik ve
esneklik olarak siralanir.

3-Fiziksel Hareket Faaliyetleri; Dikkat, ¢eviklik, denge, kuvvet,
dayamiklilik, hiz, siirat olarak siralamr. (88)

Cimnastik bransimnda bagar, aerobik, anaerobik enerji tiikketimine, kuvvet,
hiz, teknik gibi noromiiskiiler fonksiyonlar ile taktik ve psikolojik faktorlere
baghdir.(11)



Sporda bireylerin spor dalina yonlendirilmesi, antrenmanm morfolojik
yapiya etkilerinin ve performanslarmin izlenmesi agisindan bedenin 6lgiilmesi
gerekmektedir. Insan bedeni tizerinde sayisiz Slgiim noktalan vardir ve binlerce
olgli alinabilir. Yalmz alinan 6l¢iilerin gergekten amaca uygun ve standart olmasi
6nemlidir.(59)

Antropometri genel anlamiyla, insan bedeninin nesnel 6zelliklerini, belirli
dlgme yontemleri ve ilkeleriyle boyutlarina ve yapi 6zelliklerine gore
simflandiran  sistematize eden bir tekniktir. Anropometrik &zelliklerin
degerlendirilmesinde, genelde beden yapisinin ve kompozisyonun belirlenmesi ile
beden boliimlerinin birbirlerine oranlari, beden afirhgmin belirlenmesi, spor
bransi ile fizik yapisi arasindaki uyumun degerlendirilmesi, spor dali veya is
kolunun antropometrik yapiya etkileri gibi konularda 6nem tasir.(59)

Birgok spor brangsinda oldugu gibi, cimnastik¢ilerin yapisal o6zellikleri
performans1 dogrudan etkilemektedir. Cimnastik bransma o6zgli yapisal
ozelliklerle (fiziksel uygunluk) ilgili daha ¢ok bilgiye ihtiyag oldugunu

diisinmekteyiz.

1.1.Problem

Artistik cimnastik milli takiminda yarisan elit erkek cimnastikgiler ile aym
antrenman cetveline sahip milli takim diizeyine ulasamamig erkek

cimnastik¢ilerin bazi fiziksel uygunluk ve antropometrik yapilari arasinda
farkliliklar var mudir ?



1.1.1.Alt Problemler

1. Milli takim dizeyindeki erkek cimnastikgiler ve aym antrenman
cetveline sahip milli takim diizeyine ulagamamig erkek cimnastikeilerin yas, boy
ve kilo 6l¢iim sonuglar arasinda fark var midur?

2. Milli takim diizeyindeki erkek cimnastikgiler ve aym antrenman
cetveline sahip milli takim diizeyine ulagamamig erkek cimnastikgilerin penge
kuvvetlerinin 6lgiim sonuglar: arasinda fark var midir?

3. Milli takim diizeyindeki erkek cimnastik¢iler ve aym antrenman
cetveline sahip milli takim diizeyine ulagamamig erkek cimnastik¢ilerin sirt
kuvvetlerinin 6l¢iim sonuglan arasinda fark var midu?

4. Milli takim dizeyindeki erkek cimnastikgiler ve aym antrenman
cetveline sahip milli takim diizeyine ulagamamis erkek cimnastikgilerin durarak
yukar sigrama testinin 6l¢iim sonuglarn arasinda fark var midir?

5. Milli takim diizeyindeki erkek cimnastikgiler ve aym antrenman
cetveline sahip milli takim diizeyine ulasamamis erkek cimnastikgilerin anaerobik
giclerinin 6lglim sonuglart arasinda fark var midur?

6. Milli takim dizeyindeki erkek cimnastik¢iler ve ayni antrenman
cetveline sahip milli takim diizeyine ulagamamis erkek cimnastikgilerin esneklik
slgtmlerinin arasinda fark var midir? |

7. Milli takim diizeyindeki erkek cimnastik¢iler ve aym antrenman
cetveline sahip milli takim diizeyine ulasamamig erkek cimnastikgilerin reaksiyon
zamam Olgamlerinin arasinda fark var midir?

8. Milli takim diizeyindeki erkek cimnastikgiler ve aymi antrenman
cetveline sahip milli takim diizeyine ulagamamig erkek cimnastikgilerin, skinfold,
gevre ve uzunluk Slgiimleri arasinda fark var midir?

1.2. Hipotezler

1. Milli takim diizeyindeki denekler ile milli takim diizeyine ulasamamig
denekler arasinda yag, boy ve kilo ve ol¢iim sonuglan arasinda fark olacaktir.



2. Milli takim diizeyindeki denekler ile milli takim diizeyine ulagamamig
denekler arasinda penge kuvveti 6lglim sonuglarinda fark olacaktir.

3. Milli takim diizeyindeki denekler ile milli takim diizeyine ulagamamig
denekler arasinda sirt kuvveti  olgiim sonuglarinda fark olacaktir.

4. Milli takim diizeyindeki denekler ile milli talam diizeyine ulagamamig
denekler arasinda durarak yukar: sigrama testi dlglimlerinde fark olacaktir.

5. Milli takim dizeyindeki denekler ile milli takim dizeyine ulagamans
denekler arasinda anaerobik giiclerinin 6lgtim sonuglan arasinda fark olacaktir.

6. Milli takim diizeyindeki denekler ile milli takim dizeyine ulagamamisg
denekler arasinda esneklik 6lgiim sonuglan arasinda fark olacaktir.

7. Milli takim diizeyindeki denekler ile milli takim diizeyine ulagamamig
denekler arasinda reaksiyon zamam &lgiim sonuglan arasinda fark olacaktir.

8. Milli takim diizeyindeki denekler ile milli takim dizeyine ulagamamig
denckler arasinda skinfold, gevre ve uzunluk olgim sonuglan arasinda fark
olacaktir.

1.3. Smirhhklar

1. Calismaya Ankara, Istanbul, Bolu’da bulunan cimnastik milli takiminda

yarigan ve milli takim diizeyine ulagamamis Ankara’daki erkek sporcular alindi.
2. Milli takim sporcularimn biitiin test iglemleri ve 6lgtimleri, Ankara’da

subat ay1 igerisinde yapilan milli takim kampi esnasinda alind1.

3.Denekler salik kontrolinden gegirilerek, sakathiklan bulunan
sporculann dlgiimleri ahnmadi.

4. Bitiin deneklerin 6lgtimleri, yorgun olabilecekleri g6z 6niine alinarak,
antrenmandan once alind.



1.4. Varsayimlar

1. Denckler test kurallarina diizenli olarak uydu.

2. Aletlerden kaynaklanan hatalar yok kabul edildi.

3. Deneklerin ol¢iimlerden once antrenman yapmadiklan varsayild.

4. Test boyunca deneklerin maksimal giiglerini kullandikian kabul edildi.

5.Testler siiresince deneklerin herhangi bir sekilde yemek yeme
aligkanliklarini bozmadiklan varsayildi.

1.5. Calismanin Onemi

Spor branglaninda sporculann antrenmanlardan beklentisi, performanslarim
en st dizeye ulagtirmaktadir. Sporculann fiziksel, fizyolojik ve antropometrik
ozelliklerini igeren fiziksel uygunluk deBerleri, sporcularin bagarist Onem arz
etmektedir.

Cimnastik yansmalari insanlanin ortalama bagarilanm degil ferdi
yeteneklerini 6lger. Cimnastikgilerin iyi bir goriiniise ve mitkemmel bir fiziksel
uyguniuga sahip olmalan gereklidir ve buda uzun, yorucu bir caligma
gerektirir.(60)

Fiziksel ozelliklerin belirleyicilerinden olan estetifin on planda oldugu
artistik cimnastik branginda fizyolojik yapimn performansa etkisi buyiktir.
Gunimizde, ozellikle cimnastik bransinda bagarisizhin sebepleri kapsaml bir
bigimde aragtinlmamaktadir.

Cimnastik brangmun ilerlemesi ve diinya standartlanna gekilmesi ancak
bilimin 1;ifinda gergeklesebilir. Bu galiymada milli takim cimnastikgilerinin ve
milli takim dizeyine ulagmasi arzulanan sporculann fiziksel uygunluk



normlarinin 6lglilerek sonuglan degerlendirilmesi varsa eksikliklerin belirlenmesi
performans yiikselterek, bagariyr getirecektir.

Boylece milli takim dizeyine ulagmasi arzulanan sporculann fiziksel
uygunluk normlarimin tespit edilerek, elit diizeydeki milli takim kadrosunun
bagan diizeyini dinya standartlarina ¢ekmek igin 6nem tagimaktadir. Bu
¢alismamn cimnastik brangmmin geligmesinde 6nemli katkilar saglayacagi
dustntlmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1.Cimnastik Sporunun Tammi

Sozliikte cimnastik; insanmn beden ve ruh yeteneklerini gelistirmek
amaciyla biyolojik olanaklar igerisinde uygulanan ydntemli ve diizenli

aligtirmalar, seklinde tamimlanmaktadir.(65)

Giintimiizde, sportif ritmik cimnastik, genel cimnastik ve artistik cimnastik
olarak uygulanan brans, uygulamalardaki farkliliklara ragmen yukarndaki tanimin
kapsaminda sporcular, ¢ok zor olan hareketleri kolaylikla yaparak izleyicileri
biiyiilemektedirler. Cimnastik, daha degisik bir yaklagimla, giinlimiizde
sporcunun, bir aletle ve alet tizerinde belirli kurallar ¢ergevesine de yontemli,
Olgiilii ve diizenli alistirmalan zeka ve cesaretle uygulayabilme yetenegi olarak

tanimlanabilir.(66)

2.1.1.Cimnastik Sporunun Tarihgesi

Cimnastik sporu da ttim spor dallannin temel olarak ele alip inceledikleri
gibi, insanligin varolusu ile baglayarak o giiniin kosullar1 geregince karmim
doyurmak, diismanindan korunabilmek gibi amaglar dogrultusunda:
kosma,atlama, yilizme, glires ve ata binme gibi hareketlerle baglamistir. Bu siireg
icerisinde ¢ok farkli amaglara hizmet eden bedensel etkinlikler giiniimiizde

uygulanmakta olan sportif faaliyetler olarak sergilenmektedir.(65)

Genglik Igin Cimnastik isimli eserin yazan olan Guths Muths (1759-
1839) viicudun gelisimi ve egitimine ¢ok Onem vererek cimnastigin ruh ve
gelisimi ve egitimine ¢ok 6nem vererek cimnastigin ruh ve viicut {izerindeki

faydalann anlatir; viicudun tiim saghgi, dayamklilifi, gliclii ve becerikli olusu,



hareketliligi, muntazam ve orantili olugunda cimnastigin biiyiik etkileri olduunu
savunur. Guts Mutsh’a gore cimnastik viicudun gelisimini amag¢ edinmis
hareketler sistemidir. Sekiz cimnastik dedigimiz atlama, kosma, tirmanma, giires,
denge, ¢ember ve ip atlama ile ilgili rontlan, 6gretmeni oldugu okulda

gelistirmeye ¢alismistir.(13)(69)

Yapilan aragtirmalara gére 1775 yilinda aletli cimnastik dahnda ilk
yanigmanin yapildigt goriilmektedir. Bu daldaki yarigmalar 1881 de cimnastigin
babast olarak tanman Friedrig LUDWIG JAHN, bu alan terminolojisini almanca

olarak ortaya koymus ve sdz konusu sporun gelismesinde énemli rol almugtir.(65)

Aletli cimnastikte yarigmalar ilk kez 1896 yilinda yapilan Atina Olimpiyat
Oyunlarinda yer almstir. Ik kez diinya sampiyonas: 1903 yilinda diizenlenmis ve
bu yanigmalarda cimnastik aletlerinin yam1 swa sporcular, atletizm, halata
tirmanma, agirlik kaldirma gibi dallarda yarismalar yapmglardir. Daha sonraki
turnuvalarda ayrigma sekilleri stirekli olarak degisiklige ugramistir.(65)

Bayanlarda ilk yarigmalara 1930 yilinda baglanmstir K1z paraleli ilk kez
1934 wyihinda kullamlmustir. Yer cimnastigi 1932 Los Angeles Olimpiyat
Oyunlarindan sonra gelistirilerek akrobatik ve dinamik hareketlere &nem
verilmeye baglanmugtir. Uluslar arasi yansma kurlann ilk kez 1949 yilinda
uygulanmaya baglamistir.(65)

Ikinci Diinya savasi sonrast Japonya ve sosyalist iilkeler cimnastik
sporunda hizli bir gelisme gostermislerdir. S6z konusu iilkeler gelismelerini daha
sonra aldiklari derecelerle kanitlamiglardir. Bazel de 1950 yilinda yapilan Diinya
sampiyonasinda son kez on besli yans yapilmistir.(12 seri aletlerde ve 100m.

Kosu, yiiksek ve sirikla yiiksek atlama gibi 3 atletizm yarigmast).(65)(69)

Cimnastik kuvvet hareketlerinin yerine giintimiizdeki salinim, Akrobasi ve
dinamik hareketlere daha ¢ok yer verilerek sanatsal ve estetik bir goriiniim

kazandirmaya 1950’ den sonra baglamistir. 1952 yilinda Japonlar ilk kez yer



cimnastiginde burgulu saltolann uygulammglardir. 1952 Olimpiyat oyunlarinda ilk
kez ginimiizdeki erkekler onikili, bayanlar sekizli yanislan uygulamiglardir. 1958
yilinda Moskova’da yapilan Diinya sampiyonasinda zorluk derecelerinin (A, B, C,
grup hareketlerin) serbest seriler uygulamasina gegilmistir.(65)

2.1.2.Cimnastik Sporunun Tiirkiye’deki Tarihi Gelisimi

Ulkemizde cimnastik sporunun baglangica 1868 yihinda Galatasaray
Lisesinin agilig1 ile Fransa’dan gelen beden egitimi 6gretmeni M. Moiroux ile
baglar.(69)

M Moiroux yetistirdigi Ogrencisi Ali Faik USTUNIDMAN okulu
bitirdikten sonra yine 50 yil bu okulda beden egitimi &fretmenlifi yaparak,
cimnastik sporunun iilkemizde gelismesinde biyiik rol almigtir. Ali Faik Beyin
yetistirdigi 6grencilerinden Mazhar KAZANCI bu spor dalimin askeri okula
girmesini saglamig ve bunun yan sira 1903 yilinda Osmanli Cimnastik Kuliibiinii
kurarak iilkemizdeki ilk aletli cimnastik caligmalanni baglatmigtir.(65)(69)

Tirk cimnastigi 1906 yilinda Atina’da yapilan ara Olimpiyatlar nedeniyle
ilk kez yurtdigina gikmigtir.Bu Olimpiyatlarda tilkemizi Yorgo ve Niko kardesler
temsil etmiglerdir. Yorgo ALIBRANTI o ginkii cimnastikte uygulanan bir dal
olan 10 m. Ipe tirmanmada 11.4 saniye ile yeni bir diinya rekoru kirarak altin
madalya kazanmigtir. Aleko MULOS 1908 Londra olimpiyatlarinda tlkemizi
temsil etti. Yine ayni yilda Ali Faik Beyin 6grencisi Selim Sirn TARCAN
cimnastik egitimi icin Isveg’e gonderildi. Iki yil Isveg’te kalan Selim Sirm
TARCAN Isveg cimnastigi denilen ve performansi artirmaya yonelik aletsiz
cimnastie bir yaklagimla doniince, sahip oldufu bu gorigi Turkiye’de
yayginlagtirmaya bagladi ve bagsarihi oldu. Oysa aym zamanda Almanya’ya
cimnastik egitimine giden Mazhar KAZANCI ise aletli cimnastifi ve performansa
yonelik bu dali sadece askeri okullara yerlegtirebildi.
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Baslangigtan beri izcilik ile birlikte yuritilen Tirk cimnastigi 1957
yiinda kendi bagmna bir federasyona (FIG) uye olarak ¢aligmalarnina
baglamugtir.(65)(69)

2.1.3. Cimnastik Antrenmaninin Organizmaya Etkisi

Uzun bir stire¢ gerektiren cimnastik becerilerinin 6grenilmesi, bir gok spor
dalinda da gerektirdigi ¢ok yonla kondiisyonel ve koordinatif ozelliklelerin
kazamlmasina hizmet eder. Hemen her hareket teknififarkli kuvvet
uygulamalanm ¢abukluk ve dayamklilik 6zelliklerinin degigik bigimlerde ortaya
konmasim ve bir gok koordinatif temel bir dal olarak cimnastiin 6nemini ortaya
koymaktadir.(65)

Cimnastik antrenmamm kisiye fizyolojik geligimin yam sira saglam bir
binye kazanmasini saflar. Antrenmanin siirecine sporcunun kuvvet, siirat,
dayaniklilik ve hareketlilik gibi kondiisyonel, denge, ritim, hareketin akicili: gibi
koordinatif yeteneklerden olusan temel ve yardimci motorsal 6zellikleri geligtirir.
Cimnastik¢i antrenmanlarin araciliiyla tiim aletlerdeki serilerin olusturulmasini
ogrenir ve mitkemmellestirir, egzersizler aracilift ile kas ve eklemler (kol ve
bacak eklemleri) buyiik dlgtide gelisir, yeni hareketleri kazanabilmek igin gerekli
On kosullan saglar.(67)

Cimnastik antrenmam; cesaret, disa doniiklik, ¢abuk karar verme ve
davramgta seri olma gibi bazi yetenekleri mikkemmellegtirmenin yam sira
bireylerin psikolojik ve sosyal gelisimlerinin daha iyi bir gekil almasini saglar.
Sportif antrenmanlar aracilif1 ile oldukga zor olan hareketlerin her gegen giin daha
kolay yapilabildigi gozlenmektedir. Cok yonlii tekrarlarla sadece eklem, kas ve
sinir sistemi degil aym zamanda i¢ organlari da olumlu etkilemektedir.
Antrenmansiz  bir insan, algilmigin bir dayanma ile yapilmasi gereken
hareketlerde aletin durumuna gore bazi1 i¢ organlarm (Kalp, akciger ve mide gibi)
yer degistirmesi s6z konusu olmaktadir. Bu aligilmamig kogullar altinda iken
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gerekli performans yeteneginin elde edilmesi 6zellikle pilotlar, denizciler ve
dagcilar i¢in oldukga bityilk 6nem tagir. Bu gibi insanlar cimnastik antrenmanlan
araciifi ile organizmalarin alipilmamig vicut pozisyonlarinda  reaksiyon

gostermesini azaltabilir.(65)

Cimnastik antrenmanlarinin yararlanndan s6z ederken aletlerde kas,
eklem sisteminin ¢ok iyi gelistidi, yer ve atlama beygirinde ise bacak kaslarinin
ayni sekilde olumlu etkilendigi, sonug olarak viicudun timiniin kas-eklem
sisteminin harmonik bir gekilde gelistifini sGyleyebiliriz. Bir cimnastik¢inin
sportif performanst o sporcunun sagligiin ve fiziksel gelisiminin
gostergesidir.(65)

2.2. Fiziksel Uygunluk

Fizik yap ile sportif performans ve davraniglar arasindaki iligkiler goz
oniine alindiginda sporda bagarili olabilecek bireylerin se¢iminde fizik yapinin
onemli bir yer tuttugu anlagilmaktadir.(11)

Ginlik yaganti ve sportif etkinliklerdeki verimliligi ve basariyt etkileyen
fiziksel uygunlugun farkli tamimlan bulunmaktadir. Fiziksel uygunluk, kalbin
damarlarin, akcigerlerin ve kaslarin en yiiksek verimlilikteki galigma kapasitesidir.
(Graham,1987) Fiziksel uygunluk, psikolojik zindelik, kalp-dolagim sistemi
dayamklilifi, fiziksel kapasitelerinin gelismesi ve sportif etkinlikleri iyi
yapabilme gibi 6zellikleri de igerir. Fiziksel uygunlugu; ginlik isleri zorluk
hissetmeden yapabilme olarak da basitge tammlamak miimkiindiir.(32)

Dinyanin her yerinde egzersiz ve spor genel egitimin bir pargas: olmakta

ve bu gekilde kabul gérmektedir. Zira beden egitimi ve spor egitiminin amaci,
genel egitimin amaglarina hareket yoluyla katkida bulunmaktadir.(87)
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Robert, M. Malina’ya (1978) gore hareket performansi ve gii¢, viicut
hacmiyle ilgili oldugu i¢in hacimdeki bedeni artiglar performansi dogrudan
etkilemektedir.(20)

Uygunluk (Fitness) kavrami gintmiizde her alanda’ gegerliligi olan ve
cesitli testlerle 6lglilebilen bir 6zellik haline gelmigtir. Sporla iligkili fiziksel
uygunluk testleri ve saglikla iligkili, hastaliklara kars1 koruyucu fitness testleri
yaminda sosyal alanda ve eglendirici aktivitelerde bireylerin uygunlugunu
aragtiran testler de mevcuttur.(87)

Fiziksel uygunluk; hareketlerin dogru olarak yapilmasim ve fiziksel
dayamkhlikla ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu
tanima gore fiziksel uygunlugu en yiiksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siire
hareket edebilen kigidir.(88)

Mathew (1974) fiziksel uygunlugu; “kassal gaba harcayarak verilen bir
gorevi yapma kapasitesidir” diye tammliyor. Fiziksel uygunluk; hareketlerin
dogru olarak yapilmasim ve fiziksel dayamiklilikla ilgili olarak viicudun mevcut

kondisyon durumunu ifade eder.(55)

Astrand’a (1977) gore eriskin ve gocuklarda fizik yap1 ile sportif
performans, davramslar arasindaki iligkiler géz oniine alindiginda, sporda basarili
olabilecek bireylerin segiminde fizik yapimn o6nemli bir yer tuttugu
anlagiimaktadir.(11)

Fiziksel uygunluk, bireyin ginlik ve rekreasyonel hareketleri
yapabilmesidir. Fiziksel uygunluk kardiyovaskiler dayanikhilik, kas kuvveti,
kassal dayamklilik, viicut kompozisyonu ve viicut 63elerinden olugsmaktadir.(46)

&

Duzenli egzersizin fiziksel uygunludu gelistirebilmesi igin belirli § X
standartlara sahip olmasi gerekmektedir. Amerikan Spor Hekimligi K;?@ ff}f
1

(ACSM) fiziksel uygunlugun gelistirilebilmesi i¢in egzersiz programmnin b



nitelik ve niceliklere sahip olmasi gerektigini belirtmis ve bunun i¢in su 6nerilerde
bulunmustur: Egzersizin siklift haftada 3 — 5 giin, siddeti ya maksimal kamp
atiminin % 60 — 90’ 1 arasinda ya da kalp atim rezervinin % 60 — 70’ i arasinda,
siiresi 20 — 60 dakika arasinda olmali, tipi ise biiylik kas gruplanm kullanan,
ritmik ve aerobik yapiya sahip ve siirekli uygulanabilen aktivitelerden
olusmalidir.(44)(46)

Akgiin, N.’ye gore (1991) diizenli fiziksel egzersizler cocuklarda ve
genglerde hem fizik hem de fonksiyonel kapasiteyi artirmaktadir.(5)

Fiziksel uygunlugun sedanter toplumda diisiik, sporcularda yiiksek olugu
cesitli gevrelerde tartisgma konusu olmakta ve herkesin iyi bir fiziksel uygunluga
sahip olmasinin gerekliligi lizerinde durulmaktadir.(88)

Uygulanan diizenli egzersizler sonunda fiziksel uygunluga erisilip, bu
uygunlugun en {iist diizeyde slirdiiriilmesi saglanmaktadir. Cocuklarda fiziksel
¢alisma Kapasitesi, biiylime ile birlikte 6nemli derecede degisir. Kapasitenin
tanimlanmasi normalde submaksimal egzersiz tipleri, maksimal aerobik ve
anaerobik kapasitenin kuvvet, siirat ile birlikte viicut yaglar1 ve antropometrik

yapinn belirlenmesini kapsar.(12)(15)(23)

Diinya Saglik Orgiitii’nce fiziksel uygunluk fizyolojik fonksiyon veya motor
performansin belirlenmesine y6nelik testler ile degerlendirilmektedir. Bu tip
testler, yalmzca temel kuvvet ve dayamikhligi degil, aym: zamanda siirat, gabuk
kuvvet, ¢abuklugu da igermektedir. Ayrica bu testler fiziksel sagliginda bir
gOstergesi olup, genel saghk konusunda da bir fikir vermektedir.(50)(51)

2.2.1. Performans ve Uygunluk

Morehouse ve Miller ise fiziksel uygunlugu ii¢ ana baglikta ele almustir;
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Anatomik Uygunluk: Ferdin elindeki isini yapmak i¢in viicudunun parga
ve organlarinin tam olarak eksiksiz olmasi halidir.(87)

Fizyolojik Uygunluk: Kas kuvveti ve dayamklilifina sahip olma, hareket
becerilerini ustalikla yapabilme ve yorgunluktan normale siiratle doénme

halidir.(87)

Psikolojik Uygunluk: Ferdin gorevini yaparken duygusal saglamlii,
egitilebilme kabiliyeti, gayretli, zeka diizeyi ve etkili olma ¢abalarinin

bulunmasidir.(87)

Tanner ve arkadaslarmin (1972) yaptiklari g¢alismada, performans ve
somatotip arasindaki iliski; mukavemet, ¢abuk kuvvet, luz gibi performans
testleriyle mezomorfi puanim pozitif, endomorfi puaminin ise negatif iligkili
oldugu bulunmustur.Antrenman sonucunda somatotipte anlamli fakat ufak
degisikliklerin olustugu gézlenmistir.(20)

Ross ve arkadaglarmin (1977) yaptiklan ¢aligmada; 7-18 yas gurubundaki
geng sporcularin digerlerine gore daha bagsarihi olanlarin fiziksel uygunluk
kriterlerinin aym1 daldaki eriskin sporcularinkine benzer oldugu bulunmustur.(20)

Fiziksel uygunluk bedenle ilgilidir. Fiziksel uygunluk hissedilebilir
organik elementleri i¢ine alir. Bunlar; kas kuvveti, kas dayamiklilifi, kas giicii,
kassal yumusaklik, kalp dolasim: ve kalp solunum uygunlugu, sinir kas
koordinasyonu gibi beden egitimi ve spor otoritelerinin fiziksel uygunluBa ait

goriisleri aym: unsurlan agiklamaktadir.(36)(87)

2.2.2. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu egzersiz performans: ile ilgilidir ve viicuttaki yag

kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesi viicut kompozisyonunu olusturur. Bu iki kiitlenin
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toplami aym zamanda viicut afirhgim olusturur.  Viicut kompozisyonu 6nemli
bir fiziksel uygunluk parametresidir. Viicuttaki yag oraminin fazla olmasi kisinin
¢aligma kapasitesini digiiriir ve fazla viicut agirligy, viicut hareket ederken yapilan
harekete ekstra yiik ekler. Fazla yag miktan hareket serbestligini de kisitlar, kalp
hastaliklarina ve yiiksek tansiyona neden olur.(31)(32)

Viicut kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik
maddeler ve hiicre disi sivilarin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden olusur.
Viicuttaki organ ve uyelerde benzerlik olmakla birlikte her insanin birbirinden

farkl: fiziksel kompozisyonu vardir.(90)

Stepnicak’ya (1976) gore, basanli sporcularda fiziksel yeteneklerdeki
varyansin % 25-60’1nin somatotiple agiklanabilecegini gostermistir.(20)

Tamer K’ gore; bayanlar ve erkekler arasindaki performans farklilig,
kismen bayanlarin viicudundaki ya oram fazlahipiyla agiklanabilir. Yetiskin
erkeklerde viicut yag oram, viicut agirlifimin % 15 ile % 17’sini tegkil ettigi halde,
bayanlarda viicut agirlifimin % 25 ini tegkil eder. Yag hiicreleri viicut tarafindan
ATP iretiminde kullamlmaz. Onlarin temel amaci lipit depolamaktir.(76)

Ozer, K e (1990) gore; yapisal ozellik olarak adlandirdigimiz genelde
kalitsal ozellie sahip, boy, agulik, somatotip, viicut kompozisyonu gibi
parametrelerin spor branglarinda beceri ve diger faktorleri etkilemektedir.(62)

Vicut kompozisyonu morfoloji bir karakter olup, performansi
etkilemektedir. Biotip 6zelliklerinden ikincisi iglevsel olamdir. Branglara 6zgi
eforlarda verim daha gok antrenmanlarla kazamlan bu 6zellige baghdir. Diger bir
ozellik ise psikolojik olamdir.(76)

Spor branglan igin total viicut agirh@1 yerine yagsiz viicut agirlifi 6nem
tagir. Yagsiz vicut afirhfi, toplam agirliktan dokularin afirligimi  ¢ikarmakla
bulunur.(50)(52)
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Akglin, N’ e gore viicut yag orani; viicutta bulunan yagin viicut agirligina
oranina denir. Total viicut agirliginin erkeklerde % 10-15 ‘inin kadinlarda % 15-
20 ‘sinin yag olmasi normaldir.(5)(14)

Insan yagantism yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu etkileyen
biiytik faktorler; cinsiyet, kas, fiziksel aktivite, hastaliklar ve beslenme olarak
sayabiliriz.(89)

Bir ¢ok sporda optimal performans igin bir yag orani belirlenmistir. Viicut
kompozisyon tekniklerindeki bu tip uygulamalar, Skinner tarafindan yapilmugtir.
Ornegin; hidrostatik agirlik, Skinfold deri kivrimlar, toplam viicut suyu ve kas
kiitlesi tahminleri vb. (14)

Toplam viicut yagindaki fazlalik ile kardiyovaskiiler hastaliklar arasindaki
iligki, uzun zamandan beri bilinmektedir. Gegtigimiz yillarda, viicut miktarindaki
fazlaligin yitksek hastalik ve 6liim oraniyla (Omegin; glikoz intoleransi, kan—lipid
bozukluklari, hiperinsiilemi gibi) iligkili oldugu tespit edilmigtir.(14)

Yag dokusu is yiikiinii artiran ve is kapasitesine katkida bulunmayan bir
yapt olmasi nedeniyle bir ¢ok spor dalinda azaltilmaya galisilmaktadir ancak
yinede ayni bransta yarisan erkek sporculara gore bayanlar daha fazla yag oranina
sahip olmaktadir. Elit kosucularda viicut yag oran1 %12 iken aticilarda % 24’lere
kadar gikabilmektedir. Her sporcu kendi performansina gére brang: ve kendisi i¢in
uygun belli yag oranina ulagsmaya galismaktadar. (80)

Fazla kilo sorunu olarak ortaya ¢ikan yag birikiminin uzun siireli ve diigiik
tempolu egzersizlerle azaltilabilecegi ve kalp damar sistemi hastaliklari yaninda

bir ¢ok saglik sorununun da engellenebilecegi ispatlanmugtir.(40)

Yas ilerledik¢e normal olarak insamin viicut agirhginda bir artig goriiliir.

Biiylime ve yasanma sirasinda viicudun biriktirdigi yag miktar;
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-Alinan besinleri tiiriine,
-Egzersiz aligkanhifina,
-Kalitima, baghdir.

Yas ilerledikge viicut yag orami yukarida belirtilen faktorlere bagh olarak
artmaya devam eder. Otuz yasindan sonra serbest yag kiitlesi giderek artmaktadir.
Bu durum onceden tartisilan kas kiitlesindeki azalmadan ve kemik minerali

kaybindan dolay1 olusur.(33)(40)

Viicut kompozisyonu iki temel metotla degerlendirilir. Bu iki metot

somatotip ve viicut yag miktarinin belirlenmesidir. (31)

2.2.2.1. Somatotip ve Fiziksel Aktivite

Somatotip viicut seklinin yapisim tarif etmede kullanilir ve viicut sekilleri
ile ilgili hastalik sebeplerini de tahmin etmek miimkiindiir. Omegin, mezamorfi ve
endomorfilerin ekdomorfilere oranla koroner arteri hastaliklarina yakalanma riski
daha fazladir. Beden egitimi ve spor 6gretmenleri bireyleri somatotiplerine gére
spor branglarina yonlendirilirler. Omegin atletlerin ¢ogu, atlet olmayanlara oranla
daha kashdirlar. Bayan yiiziiciiler ve hokey oyuncular genellikle endo-mezomorfi
dir. Bayan cimnastik¢iler ve kayakgilar ekdo-mezomorfidirler. Atletizmde degisik
branglarda oldufu gibi bayan ve erkek atletler degisik somatotip &zellikler
gosterirler. Ornegin sprinterler daha kasli ve yapili, mesafeciler daha zayif ve
yapili gériinmektedirler.(31)

Ince, G ve arkadaglarmn (1995) yaptiklan ¢alismada; cimnastikgilerin
ekdomorf, atletlerin ekdomorf, voleybolcularin endomorf, mezomorf, ektomorf

Ozelliklerini tagidiklan saptanmigtir.(38)

Mezomorfi : Bu 6zellik sert kuvvetli géze ¢arpan kashlikla beraber kare
bir viicutla karakterize edilmistir. Kemikler biiyiik ve kalin kasla cevrilidir.
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Bacaklar govde ve kollar genellikle kemik olarak iri yapili ve fazlaca kaslidir.
Tipin goze batan ozellikleri 6nkol kalinlig1, el ve parmaklarin iriligidir. Gévde
biiyik ve incedir. Omuzlar genig ve gévde yukaridadir. Karin kaslar1 digaridadir

ve kalindir. Deri kaba goriintir ve kendiliginden bu renge biiriiniir. Cogu sporcu

bu bilegiklere sahiptir.(31)

Ekdomorfi : Bu bilesene predominant ¢zellikler viicudun incelik, narinlik
ve kibar goriniimii goze ¢arpar. Kemikler kigiik ve kaslar incedir. Omuzlar
diguktiir. Kollar ve bacaklar uzun fakat govde kisadir. Omuzlar dar ve kas orani

azdir. Insanlar arasinda bu ¢ tipin diginda degisik viicut sekilleri mevcuttur. 31)

2.2.2.2. KUVVET

Spor biliminde kuvvet kavrami ¢ok degigik alanlarda ve gok degisik
bigimlerde tammlamp siniflandiriimigtir. Bir ¢ok bilim adami kuvvete degisik
tammlamalarda anlamlar aramigtir. Vicut kaslari, viicuda belli bir pozisyonda
tutmaya, bir yerden bir yere hareket ettirmeye, herhangi bir cismi viicuda dogru
¢ekmeye veya viicuttan diga dogru itmeye yarayan bir olusumdur. Gerekli olan

kuvvet bigimi yapilacak olan igin tiiriine gore degismektedir.(35)43)

Dwney, C. A.‘e gore, kas fonksiyonlar1 istemli kasilmalar ile belirlenebilir.
Kasilmalarin diger bir adi da kuvvettir. Hollman’ a gére kuvvet; Bir direngle
kars1 kargiya kalan kaslarin kasilabilme yada bu direng karsisinda belirli olgiide

dayanabilme yetenegidir.(21) (25)

Meusel, “ kuvvet insanin temel ézelligi olup bunun yardimiyla bir kiitleyi
hareket ettirir, bir direnci asar yada ona kas giciiyle karst koyar “ seklinde
tammlamgtir.  Merehouse-Miller (1973) kuvveti, dirence karst uygulanan,
tansiyon yetenegi olarak tamimlarken, Schewolisky'e gore (1971) kuvvet, belirli

bir direnci yenme veya kas gerilmesi ile direnci karsilama yetenegi olarak
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tammlanmaktadir. Biyomekanikte ise kuvvet, fiziksel bir buyiklik olarak
tanimlanir.(18) (67)

Altay, F.(1994) ve arkadaglarimn yaptiklant ¢aligmada; diizenli olarak
antrenman yapan elit cimnastikg¢ilerin ¢abuk kuvvet ve aerobik dayanikliliklarina
brangsa ozel antrenmanmn etkisini, cimnastikgilerin fiziksel ve fizyolojik
gelisiminin  sedanter yasayanlara gbére Onemli miktarda etkiledigini
gostermektedir.(9)

Mcanrole W.’ye (1980) gére kas kuvvetinin artmasi bir gelismenin
sonucudur. Genellikle kasin mutlak kuvveti kastan kasa degismektedir. Fizyolojik
esaslar g6z Oniine ahindifinda, kuvvet kasin bir dirence kargi koyabilme giicii
olarak tarif edilebilir.(17)(49)(79)

Kuvvet kas ve sinir sisteminin degisik ¢alismalaninin friniidir. Dinamik
ve statik caligmalarda i¢ kuvvetin dis kuvvete orammma gore kuvvet
olusmaktadir.(28)

Birgok bilim adam fiziksel uygunluk ile kuvvet arasinda 6nemli iligkiden
bahsetmektedir. Bir kas ya da kas grubunun uygulayabilecegi kuvvete kas kuvveti
denir. Kas kuvveti kisinin yangmalarda bagarnili olabilmesini saglamakla birlikte
gesitli  kuvvet caligmalarida  sakathiklannn aza  indirilmesine neden
olabilmektedir.(6)(11)(57)

Senel, O.’in (1999) yaptiga ¢alismaya gére birgok spor dalinda salt kuvvet
gelisimi yeterli olmamakta, mevcut kuvvetin daha kisa zaman birimi igerisinde
uygulanabilmesi gerektifi ortaya gikmaktadir.(70)

Kaslarin kuvvetlenebilme yetenegi yasla da degismektedir. Bir kasin
kuvvet kazanabilme ve gelisebilme yetenefi 20 yagmna kadar bityikk bir hizla
artmaktadir, 20 yagindan 39 yasina kadar yavag bir hizla gelisir, 30 yagindan 60
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yasina kadar yavas yavas diiglis baslar ve 60 yasindan sonra da bu o&zellik
kaybolmaya baglar. (88)

2.2.2.2.1.Kuvveti Etkileyen Temel Faktorler

Kuvveti dort temel faktdr 15181 altinda inceleyebiliriz;

A.Morfolojik Faktorler; Sporcunun antropometrik o&lgiileri, kas
metabolizmas1 gibi oOzellikler kasin morfolojik ve fizyolojik faktér yapisim
olugturur. Insan viicudundaki kas kiitlesinin viicut agulifina oram, kuvvetin
bilytikliigli acisindan Onemli bir faktérdiir. Kuvvet hi¢ bir zaman mutlak bir
biiyiikliik olarak degerlendirilmez. Genetik olarak, beyaz ve kirmizi kas liflerine
degisik oranlarda sahip olan kisilerde, kuvvet gelisimi aym olmayacaktir.
Bilindigi gibi, beyaz kas lifi kuvvet ve suretin, kirrmzi kas lifleri de dayanikliligin
gelistirilmesine daha uygundur. Ayrica kas grubunu uyaracak sinirlerin 6zellikleri
ve fibriller arasinda meydana gelecek yag kiitleleri, kuvvet verimliligini
etkileyecektir. Sonugta, kuvvet her zaman kas sistemine ait birgok dzelligin ortak
¢aligmasi ya da liriinil olarak ortaya cikar. Kuvvet, kisideki kas liflerini sayis1 ve
kalinhg ile dogru orantilidir. Ancak; kas liflerinin sayisimt arttirmak miimkiin
olmadif igin kuvveti gelistirmenin temeli; kas liflerinin ¢gapim gelistirmektir. Kas
liflerinin ¢apimn geligmesi ile hacmi de artar. Bu gelismeye paralel gelisme

anlaminda " hipertrofi “ denir.(5)(8)(52)

B.Fizyolojik Faktorler: Her tiirlii bedensel yliklenmelerde, kaslarda enerji
olusumu biiyiik 6nem tasir. Kaslarda depolanmis yiiksek enerjili fosfatlar (ATP ve
CP), kas kasilmalari sonucunda, kuvvet olusumu igin béliinmeye baglar ve

enerjiye doniislir. Ayrica enerji metabolizmasi, kas ¢aligmas tiirtiyle iligkilidir.(52)
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C.Koordinatif Faktorler

Kasm koordinatif faktérli, morfolojik ve fonksiyonel yeteneklerin
isbirligini kapsar ve iki kisma ayrilir. Intramiiskiiler (Kas igi) koordinasyon;
Merkezi sinir sistemi ile iskelet kaslarinin, motor birimlerinin kullammui ve

yiiklenme giddetine bagl: olarak, birlikte ¢alismasini anlatir.(68)

Intermiiskiiler (Kaslar arasi) Koordinasyon ise; istemli yiiklenmeler
sirasinda, agonist ve antagonist kaslarin ortak hareket etmesidir. Bu nedenle,
sportif faaliyetlerde basanya ulagmak i¢in, gelismis kaslar arasi1 ve kas igi
koordinasyona ihtiyag¢ vardir.(67)

D.Motivasyon Faktorleri

Her spor dalimin, fiziksel 6zelliklerine gore, gelisimi saglamak amaciyla
gerekli hareketler yapilir. Bu hareketler, sporcularin genel becerilerinin yaninda,
teknik ve taktik kapasitelerini de gelistirir. Ancak, kuvvet antrenmanlarinin ruhsal
etkileri de vardir. Yorucu, sikict yliklenmelerin siklif1 ile meydana gelecek agir
bedensel yorgunluklar, sporda basarili olmak igin gerekli dzelliklerden idare giicii,
ruhsal dayamklihik gibi kisilik 6zelliklerinin de gelisimini saglamaktadir. (52)

2.2.2.2.2. Kuvvetin Cesitleri ve Bunlarin Antrenmanlardaki Onemi

Daha yararh bir antrenman programu yiiriitebilmek i¢in bilinmesi gereken
bircok kuvvet goriiniis bigimi vardir. Ornegin viicut agirhgiyla kuvvet arasindaki

22



oranin, sporcular arasinda kargilagtirma yapmak bakimindan biyitk 6nemi vardir.
Bu oran sporcunun belirli yetenekleri yapip yapamayacagimi gostermektedir. Bu
nedenle kuvvet gegitlerinin bilinmesinin biiyiik 6nemi bulunmaktadir.(78)

Genel Kuvvet; Tum kas dizgesinin kuvvetinin belirleyicisidir. Herhangi
bir spor dalina ydnelme olmaksizin, tim kaslarin kuvvetidir.(27)(67)(88)

Genel kuvvet tiim kuvvet programimn temeli sayildif i¢in, antrenmana
yeni baglayan sporculann ilk birkag yilinda ya da hazirlik evresinde 6zenli bir
bigcimde geligtirilmelidir. Duagik bir genel kuvvet diizeyi, sporcunun tiim

gelisimini sinirlayan bir etmen olabilir.(78)

Ozel Kuvvet; Segilen sporun hareketlerine 6zgii bir bigimde kullanilan
kaslanin kuvveti olarak degerlendirilmektedir. Herhangi bir spor dalina &zgt
ihtiyag duyulan kuvvettir. Terimden de anlagilacagi gibi bdyle bir kuvvet her
sporun kendi 6zelligi igin ayr bir anlam tagimaktadir. Ozel kuvvet, olanaklar en
ust diizeye kadar gelistirilmelidir ve tiim segkin sporcular igin hazirlik evresinin
sonuna dogru asamal: bir bigimde diger yetiler ile birlegtirilmelidir. (52)(68)(78)

Doruk ( Maksimal ) Kuvvet; Bir istemli kasilma sirasinda sinir kas dizgesi
tarafindan ortaya konan en yikksek kuvvet diizeyidir. Bu baglamda da doruk
kuvvet; sporcunun bir denemede kaldirabilecegi en yiiksek yik degeri olarak
gosterilir. Maksimal kuvvetin artmasi, direncin artmasiyla biiyiir. Karsi konulmasi
gereken kuvvet azaldikga maksimal kuvvet gereksinimi de azalir.(26)(58)(78)

Cabuk Kuvvet; Sinir kas sisteminin, yiksek hizda bir kasilmaya direng
gosterebilme yetenegidir. Iki yetenegin kuvvet ve siiratin bir tiriniidir ve en kisa
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zaman araliginda en yiksek kuvveti sergileyebilme yetenefi olarak
tanimlanabilir.(67)(78)(87)

Kuvvette Devamlilik; Uzun bir zaman aralifinda kaslarin galigmay:

stirdirebilme yetenegi olarak tammlanabilir. Devamli ve birgok kez tekrarlanan
kasﬂmalarda, kas sisteminin yorgunluga karsi koyabilme yetenegidir.
Antrenmanda kuvvet ve dayaniklilifin her ikisinin bilesimini ifade eder. Kassal
dayaniklilik; antrenmanda kuvvet ve dayaniklilifin bilesimi sonucu ortaya ¢ikan
firetim diizeyini belirlemektedir.(19)(78)(86)

Statik Kuvvet; Kasta gozle gériilen bir kasilma olmaz ama yiiksek bir
gerilim ile kuvvet agifa ¢ikar, Bu ¢alismada kas uzunluu kasilma sirasinda
degismez, bir kasin baglanma ve baslangici arasinda bir yaklagsma
olmaz.(Orn:Halka aletinde T durugu).(26)

Dinamik Kuvvet. Izotonik (konsantrik, eksantrik ve oksotonik) kas
kasilmalar sonucu ortaya ¢ikan kuvvettir. Kas kasilma sirasinda kisalir.(52)

Mutlak Kuvvet: Bir sporcunun, herhangi bir spor etkinﬁgi sirasinda
gelistirip uygulayabildigi maksimal kuvvettir.(27)

Relatif Kuvvet; Sporcunun, kendi viicut agirlifina karst gelistirebildigi en
biyiik kuvvettir. Birgok spor dalinda (6rnegin: Aletli Cimnastik) kendi viicut
afgirhifimz hareket eder. Relatif kuvvet sporcunun kendi viicut agirhifina kars
gelistirebildigi miimkiin olan en biyiik kuvvettir. (67)(68)
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2.2.2.2.3.Kuvvet Ozelliginin Gelisimi

Kuvvet en 6nemli biomotor yetilerden birisidir. Geligtirilme ydntemlerinin
dogru bi¢imde anlagilmasi birincil 6neme sahiptir ¢linkii kuvvet hem siirati hem
de dayaniklilif etkilemektedir. Kuvvetin geligim evresi incelenecek olursa; 10-12
yaglarina kadar bayanlar ve erkeﬁer arasinda bir farklilik g6riilmemektedir. Fakat
bu yastan sonra erkekler bayanlardan daha ¢ok kuvvete sahip olabilmektedirler.
Bunun nedeni, kadinlarin kas hacminin viicut agirligmin % 25-30 olmasina
karsilik, erkeklerin % 40-45 hacmine sahip olmalaridir. Kuvvetin 20-25 yaslari
arasinda ¢ok iyi oldugu kesinlik kazanmigtir. Erkeklerde ve bayanlarda 12
yasindan 19 yasina kadar olan evrede, viicut agirligindaki artmaya paralel bir
sekilde kuvvetle artmaktadir. Bu artig 30 yasina kadar artmaktadir. 30 yagindan
sonra bir azalma gbstermektedir.(37)(39)(78)

Cocuk ve genglerde kas kuvveti de yasin ilerlemesi ile birlikte belirgin bir
artis gosterir. En bilyiik gelisme ergenlik ¢aginda goriiltir. Cocuklarda 5-10 yaslari
viicut kas kiitlesi % 7- 7.7'den 8.5'e ¢ikarken, kas kuvveti de, 9'dan 14'e gikar. 8
yasina gelindiginde kas kiitlesi, viicut agirliginin %27 ' sini meydana getirirken,
kasin kasilma kuvveti hala diistiktiir. Bu konudaki en hizli gelisme 12 yaglarinda
baslar ve 15 yasinda kas kiitlesi, viicut agirhgimn % 32'sini teskil eder. Kas
kiitlesinde % 9'luk bir gelisme meydana gelir. Bunu izleyen 2-3 yil igerisindeki
artis, % 11 civarimdadir.(21)

Kas kuvveti ¢ocuklarda yasla birlikte artar ve yas ilerledik¢e yavas yavag
ortaya ¢ikar. Bu nedenle, ¢ok erken yaslarda g¢ocuklari gereginden fazla
zorlayarak erken basann saglama g¢abalan gocugun bedensel gelisimi {izerinde

olumsuz etkiler yaratabilir.(42)
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Kuvvet antrenmam, her spor dalinin gerektirdigi sekilde 6zgiin olmalidir.
Bunun anlami: Maksimal kuvvet gerektiginde maksimal kuvvet antrenmani,

dayaniklilik gerektiginde ona uygun antrenman yapilmalidir.(41)

2.2.2.3.SURAT

Fizyolojik agidan siirati degerlendirdigimizde; sinir sisteminin hareketlilik
temeline bafi olarak kas sisteminin hareketleri en kisa zaman igerisinde
yapabilme yetenegidir. Sporda siirat, insanin motorik aksiyonlarini en kisa zaman
diliminde en yogun bigimde uygulamasi anlamina gelir. Burada kisa siirede
uygulanmis olmasi ve yorgunlugun olusmasi 6n sarttir. Bir kuvvetin bir cisim

lizerindeki etkisinin {irlintidiir.(52)

Temel motosal ozelliklerden birisi olan stirat, spor disiplinlerinin 6zel
yapilarina gére 6nem kazanir. Siirat 6zelligi baz1 spor dallarinda (kosu, atlama,
bisiklet, paten, kayak, vb.) dogrudan, baz spor disiplinlerinde de (sportif oyular,
yiizme, vb.) dolayli olarak performansi ve sonucu etkileyen bir fakt6r

durumundadir.(1)

D. Martin’e gére siirat; “ Motor aksiyonlarin belirli kosullar altinda en kisa
zamanda gergeklestirilmesi 6zelligidir .(45)

Zasiorsky (1980) gorsel uyaranlara karst tepki siliresinin antrenmansiz 25-
30 saniye sporculara gore antrenmanli sporcularda 15-20 saniye daha kisa
oldugunu belirtmektedir.(78)

Agikada ve Ergen'e (1990) gore siirat, fizik anlamda belli bir zaman kesiti
icerisinde kat edilen yoldur. Antrenman teorisinde siirat, viicudun bir pargasi ya

da tiimiinii, tiyeler yardimiyla, biiyiik bir hizla hareket ettirmektir.(2)
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Deliceoglu, G. ve arkadaglarinin (1999) yaptiklar: ¢alismada; iyi siirat
degerlerine sahip olanlar ¢abukluk agisindan da iyi degerlere sahip olduklan
g6zlenmistir.(24)

Siirat yetenegi birgok spor tiirlinde verimliligi belirleyen 6nemli bir
motorik 6zellik oldugu i¢cin miimkiin oldugunca erken yaslardan itibaren amaca
yonelik olarak egitilmesi gerekir. Yapilan arastirmalar siiratin gelistirilmesindeki
antrene edilebilirlik durumunu, kuvvet yada dayaniklilik &zelliliklerine oranla
daha az oranda oldugunu vurgulamaktadir.(54)(84)

Sporda verimi belirleyen motorik 6zelliklerden birisi olan siirat diger
dzelliklere nazaran geligtirilmesi zor ve smirlidir. Genellikle bireyin kalitimsal
olarak getirdigi ve fizyolojik esaslar tizerine ¢alisilip iyilestirilebilen bir 6zelliktir.
Sporun her dalinda bagsarili olabilmek igin, belirli bir siirat diizeyine ihtiyag
duyulmaktadir.(84)

2.2.2.3.1. Siirate Etki Eden ( Belirleyen ) Faktorler

AXaltim: Kuvvet ve dayamklillk antrenmani ile gelisim degerleri
karstlagtirildiginda stirat antrenmanlarinda, bir kimsenin genetik yapis tarafindan
belirlenen dogal yetenek diizeyi, gelecekteki verimlerinin temel belirleyicisidir.
Sinirsel siire¢lerin hareketliligi, uyarilma ve engelleme arasindaki ¢abuk degisim
sinir-kas es uyumu ve bu es uyumu diizenleme niteligi (De Vries 1980) yiiksek
diizeyde motorsal hareket sikliginin goriilmesinin kosullarimi olusturur. Bunun
yansira sinirsel uyarilarin yeginligi ve siklif, yiiksek diizeyde siirat etkinliklerinin
gergeklestirilmesi i¢in belirleyici etmenler olarak goziikmektedir. Kaliim gabuk
hareketlerin yapilmasinda 6nemli bir etmen olarak karsimiza ¢ikmaktadir.(78)

B.Kas Kuvveti: Iskelet kaslarinn 6zellikleri bir kimsenin siirat yetisinin
niteligini belirleyen etmenlerdir. Bu belirleme; yavas kasilan (kirmizi kaslar) ile
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hizli kasilan (beyaz kaslar) arasindaki orana ve uyuma bagli olarak yapilabilir.
Beyaz kas telleri, kirmizi kas tellerine oranla daha hizh kasilirlar ve sprinterler
icin daha biiyllk degere sahiptirler. Kuvvet olmadan siirati gelistirmek olasi
degildir. Stiratin artimi igin maksimum hareket silirati ve maksimal kuvvetin
artinlmas1 gerekmektedir. Kuvvet 6zelligi kastaki kontraksiyonu kolaylastirdigy
i¢in dolayistyla siiratte Snemli olan adim frekansi ve adim uzunlugu durumlarnna
yardimci, ¢ikigtaki tepme bolimii hareketlerine ve ilk ivmelenme béliimiinde

olduk¢a 6nemlidir.(1)(79)

C. Tepki (Reaksiyon) Siiresi: Bir kimsenin uyarimlara kars1 ilk kassal
tepki yada hareketi gergeklestirmesi arasindaki siireyi belirleyen kalitsal 6zelliktir.
Bir uyarinin verilmesinden hareketin ilk belirtisinin goriildiigti kas kasilmasina
kadar gegen zamam igerir. Burada duyu organlarinin uyarilmas: dig kulaktan
baglar, merkezi sinirlerle duyu merkezlerine (beyine) gelir; burada islem goriir.
Islem sonucu sinirsel yap: ile hareket emri ilgili organlara yonlendirilir ve aktivite

gergeklestirilir.(26)(67)

D. Fizyolojik Faktorler: Viicudun fonksiyonlari, 02 kapasiteleri, kaslarin
ylizeysel alanlari, metabolik 6zellikler, nabiz ve dolasim sistemi, néro-muskuler
fonksiyonlar, koordinasyon, seks hormonlari, kas giicli, kaslarin esnekligi, kas
tipleri, kas fonksiyonlar, kas uzunluk ve gaplari, kas-fibril kompozisyonu, laktik
asit diizeyi, hiicresel faktdrler, enerji sistemleri, kardio-respiator fonksiyonlar,
aerobik-anaerobik giig, % Vo2 max, hemoglobin-entrosit konsantrasyonu ve
viicuttaki demir rezervleri, tansiyon, genetik (kalitimsal) faktérler, ligament-

tendon-adale yapisi, % yag oram siirate etki etmektedir.(67)

E.Kas Esnekligi: Dogru bir hareket tekniginin ve yiiksek siklikta hareket
yinelemelerinin gergeklestirilmesinde agonist ve antagonist kaslarin kargilikli
olarak gevseme yetenekleri ile kas esneklikleri oOnemli belirleyici

etmenlerdendir.(79)
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F.Teknik: Bir kiginin strati: hareket sikhif, tepki siiresi ve tekniBin bir
islevidir(Ozalin 1971). Etkili bigimde hareket yapisinin kazanilmasi kaldirag
kollarinin kisaltilmasi, afirlik merkezine dofru uygun bir konum almmasi,
enerjiyi etkin bir bigimde kullanarak kolaylagtirir.(79)

Bu fa{ktﬁrleﬁn yaninda, antropometrik faktorler; viicut hacmi, organlarin
uzuniugu (ayak, kol, vb.), organlar, yas, boy-kilo, cinsiyet, anatomik 6zellikler,
fule i¢in bacak uzunlugu, vicut kompozisyonu, postiir, kemikler), motorik
faktorler (kas kuvveti, dayamklilik, esneklik (hareketlilik), kuvvet koordinasyon
dizeyi ve iligkisi, beceri (koordinasyon), sinirsel ve psikolojik faktorler
(motivasyon, ruhsal ozellikler ve ruhsal durum, uyarilarin yogunlugu, sinir
sistemi, her bir sinir igin kas lifi sayisi, uyarlann algilanma-cevaplanma ve
uyarilarin iletilme siiresi, reaksiyon zamani, refleks, motor initeler), genel saghk
faktorleri (hastalik ve sakathiklar), beslenme ve diyet ozellikleri, yorgunluk,
dinlenme, dis etkenler (giysi, ayakkabi, dizlik, sirati engelleyen araglarn
kullanilmass; iklim; saha sartlan; zemin; yagmur, kar, gamur, vb.), antrenman
faktorleri; 1sinma, germe cimnastigi, hareketin uygulanma zamam (viicudun
kosuda yaptif gereksiz salimmlar, aligtirmalarin yogunlugu, antrenman teknikleri
ve taktikleri, adim sikhif1, uzunluBu, sprint, siirat calismalan, izometrik ve
izotonik aligtirmalar, start galismalan stirati etkileyen dnemli faktorlerdir.(67)(68)

2.2.2.3.2. Siiratin Tiirleri

Sportif eylemlerde gerekli olan ve 6nemli paya sahip olan sirati; reaksiyon
stirati, aksiyon siirati, lokomotorsal siirat ve siiratte devamlilik gibi alt simflara
ayrilabiliriz.(84)

Aksiyon Siirati; Fizyolojik olarak kas sisteminin koordinasyonuna, uyart
iletme ve kasilma yetenegine baghdir. Devirsiz hareket akisim en kisa siirede
uygulayabilme yetenegidir (52)
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Lokomotorsal Siirat; Viicudu bir yerden bir yere miimkiin olabilecek hizda
tagima anlamindadir. Kendi igerisinde temel siirat ve siiratte dayaniklilik olarak

ikiye ayrilir.(84)

Temel Siirat; Devirli bir hareketin yapilisinda erigilen en bilyiik hiz
anlatilmak isteniyor.(84)

Stiratte Dayaniklilik; Ozel siiratin kisa bir siire sonra diigiiriiimesi, baska
bir deyisle, uzunca stiren bir miisabaka siiresince devamli olarak hareketleri siiratli

bir sekilde yapabilme yetenegidir.(84)

2.2.2.3.3.Siirat Ozelliginin Gelisimi

Siirati gelistirmek i¢in kuskusuz onu tammak gerekir. Fizik yapist
incelendifi zaman siiratgiler ¢ok degisik boyda olmalarina ragmen, hepside kas
kiitlesi fazla olan ve ¢ok iyi patlayici kuvvet yetenekleri olan insanlardir. Siirat,
patlayic1 kuvvet Ozelligi gerektiren spor dalarinda performansi belirleyici bir
6zellik olarak karsimiza gikmaktadir. Bunun yaninda, sportif faaliyetlerde siire ve
mesafe arttikca stiratin rolli azalmaktadir. Kuvvet dzelliginde oldugu gibi, siiratin
spora katkisi, yapilan spor ¢esidine gbére siirate olan gereksinim, sporcunun
biyolojik yapisina ve uygulanan tekniklere bagli olarak degisim gdstermektedir.
Ayrica, farli spor faaliyetlerindeki sporcular gibi, ayn1 sporda ugrasanlarda bile,
stirat degisken olabilmektedir.(2)

Siirat, antrenman metotlarindan gok genetik faktorlere baghdir. Kas fibril
tiplerinin genetik nedenlere bagh olan farklilify ve kaslardaki fibril tipinin de siirat
i¢in belirleyici bir etken oldugu bilinmektedir. Siirat kompleks bir 6zellik olup,
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ozellikle kondisyonel ve koordinatif faktorlerle birlikte performansi belirleyici bir

rol oynar.(34)

Kuvvet olusumunda oldugu gibi, siiratin meydana gelmesinde de kas fibril
gesitleri onemlidir. Cesitli aragtirmalar gbstermistir ki, silirat sporlarinda beyaz kas
liflerinin orani, kirmizi kas liflerinin oranina gore daha fazladir. Beyaz kas lifleri,
dzellikle kuvvetli kasilmalar1 olusturabilme 6zelliginin yaninda, hizhi kasilabilir
lifler olarak da tarif edilebilir.(27)

Sinir-kas igbirligi ve diizeltilmesi siirati arttirir. Kas igi-kaslar arasi
koordinasyon yetenegi, stirati arttirir. Iyi bir hareketlilik kaslara genis hareket
agis1 saglar, daha iyi sfirat temin eder.(67)(68)

2.2.2.4. Dayamkhihk

Organizmamn sportif eylemi kalitesinde herhangi bir diisiis olmaksizin
statik veya dinamik giiclerin yarattifn yorgunlufa uzun siire karst koyma
yetenegidir. Sportif eylemlerde ortaya ¢ikan yorgunluk salt fiziksel yliklenmelerle
degil zihinsel ve ruhsal yiiklenmelerle de ortaya giktigindan, dayamklilik kavrami

genelde sporcunun, psikofizyolojik direnme yetenegi olarak tanimlanir.(34)

Bulca, Y. ve arkadaglarimin (1998) yaptiklar: ¢aligma sonucunda, haftada
12 saat ritmik cimnastik antrenmani yapan cimnastik¢ilerin hematolojik degerleri
ve aerobik kapasitelerinin sedanter guruba gére olumlu yonde gelisme gosterdigi

saptanmuigtir.(16)
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Martin’e (1990) gore iyi bir dayamklilik sporcusunun; belirli bir
submaksimal yiikte diisiikk laktat konsantrasyonuna, iyi bir kosu ekonomisine,
yiiksek bir max VO2’ ye ihtiyac1 vardir.(22)

Metin, G. (1994) ve arkadaglarin yaptifn c¢alismada; kardiovaskiiler
sistemin uyumda spor tipinin &zelliginden ziyade egzersiz siire ve sikliginin

Onemini vurgulamistir.(48)

Durnin, J. Ve arkadaglarina (1987) gore kassal dayaniklilik 14-17, kuvvet
13-16, dayanikliligin ise 12-14 yaslar arasinda gelistigi gbzlenmistir.(20)

Genel olarak yorgunluga karst direnme niteligi yada yorgunluga
dayanabilme giicti olarak degerlendirilir. Jonath'a gore dayamklilik; galisma
kalitesini diistirmek sizin duragan (statik) ya da dinamik bir yiiklenmeyi,
olabildigince uzun siire yapabilme yetenegidir. Simkin'e gére ise dayamklilik;
insan gii¢ yetenegini koruyabildigi siirenin uzatilmasi, bir ¢calismanin ya da dig
¢evrenin elverigsiz kosullarinin etkisine ragmen yorgunluga karsi organizmanin
arttinlmis direnme giictidiir. Kisaca dayaniklilik, tlim organizmamn, uzun stire
devam eden sportif alistirmalarda, yorgunluga kars1 koyabilme ve olduke¢a yiiksek
yorgunluktaki yiiklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme yetenegidir.(84)(72)

Kisinin dayamiklihify; stirat, kas kuvveti, bir hareketi etkin bigimde
gergeklestirebilecek beceriler, islevsel potansiyelleri ekonomik olarak kullanma
becerisi, ¢alismay1 ortaya koyarken iginde bulunan psikolojik durum vb. gibi
birgok etmene dayanir.(78)
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2.2.2.4.1. Dayanikhhigm Tiirleri

A-Katilan Kas Guruplarma gére Dayaniklihk

a-Genel Kas Dayanikhiligi: Tiim iskelet kaslarrmn 1/7 — 1/6° sindan

fazlasmin katilimin s6z konusu oldugu dayanikhiliktir. (6r: devaml kosular )

b-Lokal Kas Dayaniklilifi: Tiim iskelet kaslarmin 1/7 —1/6 ‘sindan azimin
kalitiminin s6z konusu oldugu ve genel dayanikliliin yam sira biiyiik élgiide 6zel
kuvvet, anaerobik kapasite ve dayamkhilifin kuvvet 6zellikleriyle siirlanip ilgili

disiplinin néro-miiskiiler koordinasyonu ile belirlenir. (34)

B-Spor Dalinin Spesifikligi Acisindan Dayamkhhk

a-Genel dayamkhlik; Ozolin (1971) tarafindan uzun zaman periyodunda

bir gok kas grubu ve viicut sistemleriyle (CNS- Noromuskular ve kardioresriratér
sistem) 1ilgili aktivite tipinin performe etme kapasitesi olarak diigliniilmiistiir.
Birinin sporda 6zellesmesini dikkate almadan, genel dayamikliligin iyi seviyesi
degisik tip antrenman aktivitelerinde basariya ulastirmayi kolaylagtirir. (86)

b-Ozel dayaniklilik; Her spor dalinin 6zelligine gore, o spor dalmin
gerektirdigi teknik taktik uygulamas: ile ortaya konan kombine dayamkliliktir.
Tlgili spor dalinin gerektirdigi 6zel form anlagihir. (67)



C-Kaslarin Enerji Gereksinimleri Acisindan Dayamklihk

a- Aerobik Dayaniklilik; Genellikle organizmanin 02 borglanmasina

girmeden, yeterli 02 ortamunda ortaya konan dayamiklilik 6zellifi olarak
tanimlanmaktadir. Dayamkhilik tamamen organizmanin aerobik enerji iiretimine
dayal olarak ortaya ¢ikan bir kondisyon &zelligidir. Bir baska deyigle 3 dk’nin
tizerinde bir siire yapilan araliksiz ¢aligmalar, zaman uzadik¢a tamamen aerobik
enerji sistemine dayali olarak gelistirilir. Fizyolojik agidan, kisinin maksimal

yliklemeli bir ¢aligma aminda kullanabildigi maksimal oksijen miktaridir. (2)(34)

b-__Anaerobik Dayamiklilik; Organizmanmn yiiksek 02 borglanmasina
ragmen ¢alismaya devam edebilme yetenegidir. Bu tiirlii ¢alismanin 40 sn. kadar

slirdiigii kabul edilmekte olup, Hegedorn ve Schmidt' e gére bu stire i¢inde siddeti
oraninda 4 dk. kadar uzayabilir. Maksimum ¢abaya ihtiya¢ duyan sporlar igin ve
submaksimal eforlarin baslangi¢ safhasinda, enerji 02’ nin yoklugunda anaerobik

sistem tarafindan iiretilir. (47)(86)

D-Siire Agisimndan Dayaniklilik

Kisa Siireli Dayamkhlik; 45 saniye ile 2 dakika arasinda olan ¢aligmalarda
kendini gosterir. Orta siireli Dayamklilik; 2 -8 dakika arasinda olan ¢aligmalarda

isi bagarabilme yetenegidir. Orta siireli dayaniklilikta anaerobik ve aerobik s6z
konusudur, ancak yavas yavas aerobife gegis vardir. Orta siireli dayamkhilig
arttirmak i¢in organizmanin O2 temininin getirilmesi gerekir. Kaslarn 02 borcu

altinda ¢alisilabilmeye uyum gdstermesi gerekir.(47)
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Uzun Siireli Dayaniklilik; 8 dakika ve tizerinde yapilan galigmalarda olur.
Tamamen aerobik ¢alisma s6z konusudur. Metabolizma ihtiyacimin farkliliindan

dolay1 uzun siireli dayaniklilik {i¢ grupta incelenir.(47)

Dinamik dayamklilik hareketlilige, statik dayaniklilik ise duran ise taginir.
Bagimsiz duran iste kullamlan kuvvetin bag1m1111g1nda,‘ dayaniklhilik kategorisi
daha ¢ok, aerobik, kangik aerobik-anaeorobik veya anaerobik yolla miimkiindiir.
Kuvvet kullanimi maksimal kuvvetin % 15 'in altinda ise enerji olusumu aerobik,
% 15 -20 aras1 enerji olusumu aerobik -anaerobik, % 50 ve iizeri ise anaeorobik

yoldur.(67)

2.2.2.4.2. Dayamkhihg Etkileyen Faktorler

A-Merkezi Sinir Sistemi: Dayamklilik antrenmam sirasinda MSS,
antrenman gereklerinin 6zelliklerine uyum saglar. Bdylece antrenmanin bir ¢ok
sonucu olarak MSS caligma niteligini artirir ve sistemlerle organlarin diizenli ve
iyi bir gekilde islemesi i¢in gerekli olan sinir baglantilarmi gelistirir. Kisinin
antrenman etkinliklerini zayiflatan yorgunluk MSS diizeyinde ortaya ¢ikmaktadir.
(Pavlov 1951, Farfel, 1960 )

B-Sporsal Irade: Giicii: Isteng dayaniklilik antrenmanlarindaki en 6nemli
faktorlerden birisidir. Istence en gok calismanin bir yorgunluk durumunda da
siirdiiriilmesinin gerekli oldugu zamanlarda yada etkinligin uzamasinin bir sonucu
olarak yorgunluk diizeyinin arttifi durumlarda gereksinim duyulur. Ozelikle
yeginliin antrenmanin Snemli bilesenlerinden birisi oldufu durumlarda bu durum

agikca g6zlenebilir. (78)
C-Aerobik Kapasite: Aerobik potansiyel yada organizmanin oksijenli

ortamlarda bulundugu durumlarda enerji liretme kapasitesi, sporcunun

dayaniklhilik kapasitesini belirler. Aerobik gii¢ kisinin O, tasima becerisiyle
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simirlandinimigtir. Bu nedenle O, tagima sistemi, kiginin dayamiklilik kapasitesini
gelistirmek i¢in tasarlanmig herhangi bir programin bir pargasi olarak
geligtirilmelidir. (78)

D-Anaerobik Kapasite: Doruk diizeyde yiikklenme gerektiren sporlar igin,
doruk alti yiklenme gerektiren baglangig asamalan sirasinda, enerji aerobik
sistem tarafindan O, yoklugunda tretilir. Aanaerobik istem tarafindan katilim
saglanan enerji diizeyi dogrudan verim yogunlugu ile baglantilidir. Ornegin bir
sporcu 400m. yangsinda siirati 7.41m/san.ise enerji tretimi % 14 aerobik, % 84
anaerobiktir. Aynt mesafe 8.89m/san. ile kosuldugunda ise oran % 7.7 acrobik, %
92.3 anaerobiktir (Razumovski, 1968). Bu nedenle, iki enerji sisteminin
kullanilmas1 sadece yarigin mesafesine degil aym zamanda sporcunun verim
duzeyine de baglidir. Mesafe arttifinda ve  yeginlik ‘azaldifinda aerobik
bilegenlerin oram yiikselmektedir. (78)

Tamer, K’ in (1995) yaptifi ¢alisma sonucunda; dencklerin antrenman
oncesi ve sonrasi anaerobik gii¢ degerleri arasinda anlamli bir iligki tespit
edilmigtir. (77)

Bunlann diginda; Solunum Sistemi, vital kapasite, pulmaner ventilasyon,
O, kullanim kapasitesi O, alimi, dolagim sistemi ( 0, tagima sistemi ), kalp
frekansi, kan dolagim hizi, kalbin kardiak debisi, O, hemoglobin ve 0, myoglobin
6zellikleri dayaniklilifx etkileyen 6nemli faktérlerdir. (83)

2.2.2.4.3. Dayanikhihgn Gelistirilmesi

Dayaniklilik sadece kisi antrenman siirecinde yorgunlugun tstesinden
gelmek zorunda kalirsa geligir. Bu tiir kogullar altinda organizma antrenman
gereklerine uyum saglar (78)
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Dayanikliligin gelistirilmesi ve arttirilmasi, kalp ve dolagim sisteminin
performans yetisinin arttirilmasiyla olanaklidir. Antrenman bigimi olarak siireklilik
ilkesi ve interval ilkesi uygulamir. Yiiklenmeler minimum nabiz frekansinin
dakikada 130 civarinda olmasimu gerektirir. Dinlenme siiresi genglerde siireklilige
gére yetiskinlerden daha uzun olmalidir. Kirsch' € gére aerobik dayamkhlik
calismalarina daha 7 yasinda baslanmalidir. Ancak aerobik dayanikliligin
geli$tiri]me yetisi genglerde dardir. 17 yasindan Once anaerobik yiiklenmeler
biiyiik l¢lide istenmemelidir.(34)

Ergenlik doneminin baslamasiyla birlikte kardiyo-pulmanal sistemin,
olgunlagsmaya bagh olarak ve daha dnemlisi antrenman etkileri sonucu, optimal
kosullara ulagtig1 bilinmektedir. 13 ile 15 yas arasindaki kalp hacminde, oksijen
nabzinda ve atis hacminde ani bir artig belirlenmistir. Bu devrede gii¢ fizyolojisi
parametrelerinde genel olarak bir ekonomiklesme ancak 15 -16 yaglarmda ortaya

¢ikmaktadir ki bu arada anaerob dayaniklilik giicii 6nemli 6lgiide artmaktadir.(52)

Dayaniklilik organizmanin belirli istekler ve yiiklenmeler altinda gesitli
sekillerde ¢aligtirilmasimin sonucudur. Bu durum kendisini bir taraftan yorgunluga
kars1 uzun siireli yiik altinda direng yetisinde, diger taraftan yiiklenme sonrasi

organizmanin ¢ok ¢abuk normale dénme yetisi ile kendini gosterir.(26)

Anaerobik dayamiklilifin gelisiminde, kalitim da ¢ok Onemlidir. Kirmiz:
kas lifi orami fazla olan kigiler, antrenmanlarda dayaniklilik 6zelliklerini 6nemli
dlgiide gelistirebilir. Bunun yaninda, beyaz kas lifi oran: fazla olan kisiler, ancak
belirli dlgiilerde maksimum Vo,' yi gelistirebilirler. Bu nedenle atletler dogar ma,
yaratilir mu sorusu ile; olimpiyat sampiyonlar1 dogustan yaratilmistir s6zciikleri
karsimiza gikmaktadir.(2)
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2.2.2.5. Esneklik ( Hareketlilik )

Hareketleri biiytk bir genlikle uygulama yetisi esneklik ¢ogu zamanda
hareketlilik olarak tamimlanabilir. Her spor brans: igin ayri bir 6neme sahip olan

esneklik, cimnastik gibi branglar i¢in performans: etkileyen en 6nemli
faktorlerdendir.(78)

Esneklik, eklem ya da eklem serilerinin miimkiin olan en genis agida
hareket edebilme yetenegidir. Eklemlerin genis bir agi igerisinde, serbestge
hareket etme 6zelligi olup 6l¢i birimi ag1 ya da cm. olarak degerlendirilmektedir.
Esneklik; eklem alanimn olabildigince biiyiik kullanilmasidir. Bir ya da daha fazla
eklemde, hareketleri istemli olarak miimkiin oldugunca genig bir agi icerisinde
yapabilme, blytk bir eklem agis1 igerisinde hareketleri uygulayabilme
yetenegidir. Spor bilimcileri de esnekligi, tim eklem hareketleri boyunca, hareket
edebilme yetenegi olarak ifade etmektedir.(2)(37)(67)(87)

Akandere, M.’nin (1999) yaptig1 galigmada; sporcularin esnekliklerinin
gelistirilmesinde statik ve dinamik gerdirme egzersizlerin etkisinin arastiriimasi
amactyla uygulanan ve {i¢ ay siiren galijma sonucunda, sportif galigmalar
esnasinda statik ve dinamik gerdirme egzersizlerinin her ikisinin de verilmesi,
statik gerdirme egzersizlerinin daha yofun ve agirlikli olmasina dikkat
edilmesi,antrenmanlarda bunun uygulanmasi 6nerilmektedir.(4)

Kasap, H.’ye (1987) gore; esneklik farkli yas ve cinslere gore degisiklikler

gosterir. Yag ilerledikge biyolojik geligimin paralelinde esneklik ve esnekligin
artinlabilme 6zellikleri azalmaktadir.(4)
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2.2.2.5.1. Esnekligi Etkileyen Faktorler.

Esneklilik (hareketlilik) birgok degisik faktdrden etkilenebilir. Bu

faktorlerin en 6nemlileri su sekilde siralanabilir.(86)

A- Esneklik bir eklemin yapisi, tipi ve formu tarafindan etkilenir.
Ligament ve tendonlarda esnekligi etkiler. Bunlar ¢ok elastik oldugunda biiyiik

hareket agisina miisade ederler.(86)(90)

B- Kaslarin yapisal dzellikleri ve néro-fizyolojik kosullar. (kas kiitlesi,
kapsiil ve kiriglerin esnekligi, kas i¢i ve kaslararas: koordinasyon gibi).(84)

C- Esneklik viicudun i¢ ve dig sicakligina bagli olarak da etkilemektedir.
Esneklik sicaklikta artar, sogukta azalir. Esneklik antrenmanlarindan 6nce yapilan
fizyolojik 1sinma esneklik derecesinde yiikselme gosterir. Gerek fizyolojik 1sinma,
gerekse dis etkenler yardimiyla (sicak banyo, masaj vb.) isinma, esnekligin

yiiksek olmasini olumlu yonde etkiler.(56)(64)

D- Yas ve cinsiyet de esnekligi etkiler. Cesitli yag gruplarina ve cinse gore
farklihklar gosterir. Belirli bir geniglige kadar geng sahislar ve bayanlar geng
erkeklere kiyasla daha esnek goriinmektedir. Maksimum esneklige 15-16
yaslarinda ulasilir géziikmektedir. Esneklik kadinlarda daha fazladir. Bu durum
hormonal farkliliklara baglanmaktadir. Yiiksek Ostrojen diizeyi su retensiyonunu
arttirir, yag dokusunu ¢ogaltir ve kas kitlesini azaltir. Kadinin esneyebilirliginin
yiiksek olmasi dokularin daha gevsek olusuna da baglhidir.(56)

E- Esnekligi etkileyen bagka bir etken de antrenmanimn yapildif: saattir.
Sabah erken yapilan antrenmanda hareketlilik agisindan kétii sonug alimirken, saat

10'da ve 16'da yapilan antrenmanda olumlu neticeler alinir.(4)(56)
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2.2.2.5.2.Esnekligin Tiirleri

Relatif Esneklik: Viicudun belli béliimiiniin genislik veya uzunluk olarak
g6z oniinde bulundurulmasiyla degerlendirilir. Sonugta, Sl¢tim yalmzca fleksiyon
veya ekstensiyon hareketlerini kapsamaz. Aym zamanda, uzunluk ve genislik
olarak viicut boéliimlerini de kapsar. O halde 6l¢iim sonuglarinin matematiksel

olarak degerlendirilmesi esneklik degerini verir.(47)

Mutlak Esneklik: Performans ile ilgilidir. Burada viicudun béliimlerini
etkileyen, viicut kisimlarimn uzunlugu ya da genisligi degil, yalmzca
performansin amacina ulagip ulagsmadifi 6nemlidir. Boylece sadece amaca

y6nelik hareket 6l¢iiliir.(47)

PNF: Genellikle izometrik kasilma ile statik germenin kombinasyonudur.
Bu metotla sporcu kas1 kedi kendine veya bir yardimc: ile maksimum germe
simrma ulagir ve sporcu kasin uzunluguna ters bir ynde hareket etmeye galisir.
Statik germe yapar, sonra bu eklemin gerildigi yoniin tersine (5-10 sn) hareket

ettirmeye ¢aligir. BSylece izometrik kasilma yapilmais olur. (2)

2.2.2.5.3.Esneklik Ozelliginin Geligimi

Viicut kompozisyonunu olusturan viicut ylizey alani, viicut yag yiizdesi,
apirhk ve viicut parcalar: enekligi etkiler. Bu ylizden esneklik kisiye 6zeldir. Her
bireyin esnekligi birbirinden farklidir.(2)
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Biitiin spor dallarinda iyi ve kaliteli bir hareket yapabilmek i¢in esnekligin
sart oldugu kagmilmaz bir gercektir. Cimnastikgiler gelismis kas yapilarina
ragmen ayni zamanda miikemmel bir esneklige sahiptir.(56)

Esnekligin en yiiksek oldugu dénem gocukluktan ergenlige gecis devresi
olup bundan sonra goreceli olarak azalir. Esneklik cinsel gelismenin baglangici ile
ergenlik boyunca giderek azalir. Esneklifin gelismis olmasi, cimnastik gibi
dallarda daha iyi gbzlenmektedir.(1)(4)

Esneklik antrenmanlarina on yasindan kiciiklerde uygun dozajda
baglanmalidir. Maksimal esneklige kizlarda 12, erkeklerde 10 yaslarinda varilir.
Ilerleyen yas ile birlikte eklem baglarinda, eklem kapsiiliinde hiicre sayisimn

azaldi$1 ve bununla beraber su kayb1 ve elastik Liflerde azalma gortiliir.(42)

Diizenli antrenman yaslilik fizyolojisini ortadan kaldirmazsa da bu
olusumun derecesini dnemli 6l¢iide etkileyebilir. Viicudumuzda biitiin eklemlerin
hareket edebilme agilari farklidir. Farkliliklar, kisiden kisiye degisim gdsterir.
Bundan dolay esnekligin 6zel oldugu sonucuna varilabilir.(42)(56)(84)

Balerinler ve dansgilarda yapilan incelemeler, antrenman siiresine bagh
olarak eklemde hareket yeteneginin artabilecegini gdstermistir. Esneklik, spor
branglarinin ihtiyaglarina uygun optimal bir gelisim saglamada kuvvet, iz gibi
fiziksel faktorlerin ve teknigin gelisiminde de etkili olmaktadir. Aragtirmacilar
dans, buz pateni, cimnastik gibi sporlarda iyi bir performans igin esnekligin
gerekliligini ortaya koymuslardir. Esneklikte en iyi geligimin 3-10 yaglan arasinda
oldugu goriilmektedir. Fomin ve Filin'e gére omurgalilarin hareket genisligi 8-9
yaslarinda en yiiksek diizeydedir.(4)
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2.2.2.6.Beceri ve Koordinasyon (Esuyum) Antrenmani

Koordinasyon ¢ok karmagik bir motorik yetidir ve siirat, kuvvet,
dayamklilik ve esneklik yetileri ile gok yakin iligki igerisindedir. Bir kimsenin
koordinasyonunun diizeyi buyik dikkat ve etkinlikle ve 6zel antrenman
amaglarina gore, degigik derecelerdeki zor hareketleri ¢ok gabuk uygulayabilme
yeteneginin gostergesidir.(2)

Koordinasyonun fizyolojik temeli M.S.S’ nin sinirsel stireglerinin e
uyumuna dayanir. Insan organizmasi degigik organlarin, dengelerin ve iglevlerin
bitiinliganden olugmus bir yapidir.(2)

Akandere, M’ ye goére eklemlerdeki hareketlilik artinldifn oranda
mitkemmel teknige ve koordinasyona ulasilabilir.(4)

2.2.2.6.1. Koordinasyonun Simiflandiriimasi

A.Genel Koordinasyon: Bir kimsenin 6zel bir spor dalinin gbz oniine
almadan degisik motor becerileri mantikli ve uygun bir bigimde sergileme
niteligini kapsamaktadir. Cok yonla geligimle birlikte her sporcu yeterli genel
koordinasyonu kazanmalidir. Cok yonlii gelisme bir kimsenin spora baglamasiyla
birlikte dikkate alinmasi zorunlu olduu igin, 6zel galigmalarin baglamasiyla genel
koordinasyon caligmalari agamal bir bigimde programdan kaldinlmalidir. Béyle
durumlarda genel koordinasyon, 6zel koordinasyonun gelistirdigi temel yapiyt
olusturur.(2)(78)

B.0Ozel Koordinasyon: Bir kimsenin belirli bir spor brangindaki degisik
motor becerileri gok gabuk, akicr ve stirekli sergileyebilme yetenegini yansitir. Bu
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agidan ozel koordinasyon motor becerilerin &zelligiyle yakindan ilgilidir. Ozel
koordinasyon spor yasamu boyunca 6zel teknik §gelerinin becerilerin bircok kere
tekrar etmesinin sonucu olarak kazamlir. Bu baglamda cimnastik¢i kendi spor
branginda iyi bir koordinasyon diizeyine sahipken basketbolda eksik olarak
goriilebilir.(2)

2.2.2.6.2 Koordinasyonun Gelistirilmesi

Koordinasyonun gelisimi i¢in diger motor yeteneklere gére ¢ok Ozel
yontemler bulunmamaktadir. Ayni zamanda koordinasyon dogal ve kalitsal bir
yapidir. Koordinasyonu gelistiren basarili bir program g¢ok degisik becerilerin
kazamilmasina 6nem vermelidir. Bir sporda uzmanlagan tiim gen¢ sporcular
sonucta koordinasyonu gelistirecek difer sporlarin becerilerini yapmaya

y6nlendirilmelidir.(78)

2.2.2.6.3.Beceri

Kisa siire igerisinde gii¢ hareketleri grenebilme ve degisik durumlarda
amaca uygun ve ¢abuk sekilde tepki gdsterebilme yetenegidir. Beceri, beceriklilik
ve yetenek merkezi sinir sisteminin disinda bir duygudur. Bu 6zellik “gen”
dedigimiz kalitim1 soydan soya aktaran  en kiigiik biyolojik yapilara
sinmistir.(52)(54)
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Uzun bir siireg gerektiren cimnastik becerilerinin grenilmesi,diger spor
dallarinda olugu gibi ¢ok yonlii kondiisyonel ve koordinatif 6zelliklerin

bulunmasim gerektirir.(71)

Suveren S., Sevim,Y. ve Taborski,F. (1999)’nin yaptiklan g¢alisma
sonucunda, erkek gocuklarin hazirlik dénemi antrenman programi dogrultusunda
ti¢ haftalik calisma sonucunda elli agma hareketinin 6grenimi agamasinda s6zel

egitim ve gurupla kamera egitimi alan gurup arasindaki bagar1 diizeyleri
artinlmistir.(74)

Biitiin viicudun motorik 6zelliklerinin, iyi bir koordinasyon igerisinde
calisir durumda olmasidir. Tiim viicut diyelerinin, néromiiskiiler koordinasyon ile
ince motorsal hareketleri uygulayabilme yetenegidir. Sporun hareketlerini dogru
hedefli ve daha az bir efor ile uygulayabilmesini, yeni ve her an degiskenlik
gosteren oyun akig1 igerisinde en uygun ¢6ziim yolunu bulabilmesi, yeni
hareketlerin en kisa zaman igerisinde 6grenilmesini miimkiin kilan bir 6zelliktir.
Kaisa bir siire igerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve degisik durumlarda amaca
uygun c¢abuk bir sekilde tepki gosterebilme, her hareketin birbirini dogru olarak
izlemesine ve istenilen kuvvetle meydana gelmesine baghdir. Becerili hafeket,
kasilmas: gereken kaslara merkezi sinir sisteminden gelen uyaranlarin zamaninda

gelmesiyle olur.(Sinir kas koordinasyonu).(52)

Sporun yarisma kuralar ve bir spor becerisi sergilenirken iginde bulunan
kosullar beceri amaglarin belirler. Bir gok beceride birden gok amacin bulundugu
goriiliir. Bu beceriler sporcunun bagarili bir verim sergilemesi i¢in kullanilmasi
gereken teknik ve mekanigini belirlemektedir. Yetenek, kapasite ve beceri
genellikle, fiziksel etkinligin, 6zelliklede spor davranislarinin en 6nemli 6gelerini

olustururlar.(10)(53)
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2.2.2.6.4. Beceri Tiirleri

Beceri iki sekilde simiflandinlabilir;

Genel Beceri; Daha ¢ok hareket yetenegine baghdir. Kaslarin ve kiriglerin
uzanabilirligi ve eklemlerin oynaklifi 6nemli bir etkinliktir. Biitiin spor dallan -

icin gegerli viicut koordinasyonudur.

Ozel Beceri; Yapilan spor dalina &6zgii teknik, taktik ve benzeri
hareketlerin koordinasyonudur. Segilen spor tiiriiniin hazirliklari nitelifinde ve

teknik ¢alismalarin ana unsuru olmalidir. (67)

2.2.2.6.5. Beceriyi Etkileyen Faktorler

Viicut agirligy, boy, zaman ayarlama, hareketin dakikligi, denge, reaksiyon
zamani, hareketin siirati, hareketin yonii ve uzaklhig), kassal tansiyon, yas,
kondisyon yeteneklerinin zayiflig, kotii teknikle hareket 6grenimi ve sakatliklar
gibi faktorler beceriyi olumsuz yonde etkilemektedir. (67)

2.2.2.6.6.Beceri Ozelliginin Gelisimi

Spor ¢esidine 6zgli, temel mekanik Onerilerin performans niteligi ile
iligkisi olarak, daha rasyonel ve daha iyi 6grenme, koordinatif yeteneklerin yiiksek
diizeyde gelistirilmis olmasma baghdu'. Genis ve yiiksek diizeydeki beceri, daha
sonraki yillarda, olduk¢a karmagik hareketleri 6grenme ve uygulamasim da
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kolaylastirir. 4-7 yaglart gocuklarinda, beceride nitelik olarak belirgin bir artis
ortaya ¢ikar. Bu durum motorik §grenme ve davranisi da olumlu etkiler.(52)(58)(68)

7-10 yaslan ¢ocuklarda, hizli bir gelisme oldugundan bu yas ¢ocuklarinda
beceri ¢ok iyidir. Ayrica bu yasta kombine hareketlere girilebilir. 10-13 yaslan
beceri ¢ag1 olarak nitelendirilebilir. Ciinkii, bu yaslar arasindaki gocuklarda,
Ogrenme yetenedi artigina paralel gsterilen hareketlerin, bir kerede uygulamasi

gerceklestirilebilmektedir.(52)(67)

Ergenlik ¢aginin baslamasiyla, koordinatif yeteneklere bagh olarak gelisen
beceri (koordinasyon)'de, yavaglama goriillir. Bu durum ise, merkezi sinir
sisteminin, yapisal gelisimini kismen sona erdirmesi ile baglanmaktadir. Bu

nedenle beceride yaglanmaya bagli olarak azalma goriilmektedir.(37)

2.2.2.6.7.Denge

Insan motoriginde dengenin nasil 6nemli bir rol aldigim yiiriime ve kosma
durumundaki bir ¢ocukta gorebiliriz. Cocuk bu yetilerini kullamirken dengede
kalabilmek igin aylarca ugrasir. Beden egzersizlerinde dengenin biiylik 6nemi
bulunmaktadir. Sporcu dengesini saglarken gerekli olan kas kasilmalanm ve
bularin dengelenmesi, denge duyusu, yliz-kas eklem duyulan ile ve motorsal
aksiyonlarla saglar. Motorsal dengeyi bir sensomotorik iliski olarak ele almak
gerekir. Béylece denge kavramimin g¢ok genel bir anlamm olup, karsilikli bir
sensomotorik baglilikta birbirine egilimde bulunan, siirekli bir durumun
korunmasi s6z konusudur. Sporcunun viicudunu dik tutabilmesi, bdylesi bir
baghiligin 6zel bir bigimidir. Dengedeki bir sporcunun, dengesinin bozulmas: ise
ancak mekanik bir etki ile yani motorsal bir etki yoluyla yada duyumlardaki bir
degismeyle olmaktadir. (2)(52)
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2.2.2.6.8. Denge Cesitleri

Statik Denge; Viicut dayanma alaninda belli bir pozisyonda tutulur. Statik
denge testi yatay ve dar olan bir denge aleti {izerinde tek veya ¢ift bacak lizerinde
durabilme kosulu ile genelde zaman siiresi gz 6niinde tutularak yapilir. Dinamik
Denge; Sporcu dengesini lokomasyon hareketlerle saglar. Omegin; denge aletinde
veya ip lizerinde ileri ve geriye yiirlimeler. Dinamik denge testi yine statik
dengede oldugu gibi denge aleti {izerinde gidilen yol ve zaman stireci géz 6niinde

tutularak 6l¢iiliir. (2)
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3. YONTEM

Bu ¢aligmanin amaci; milli takim kadrosunu temsil eden elit erkek milli
takim cimnastikgilerinin ve cimnastik ¢aligma takvimlerinin aym olmasina kargin
elit diizeye ulagamamus cimnastikgilerin baz fiziksel uygunluk ve antropometrik
yapilarninin tespit edilerek aralarindaki farklthgin belirlenmesidir. Bu amagla
bitin deneklerin asagida belirtilen yontemler ile fiziksel uygunluk olarak; yas,
boy, viicut agarhif, dikey sigrama, anaerobik giig, pence kuvvetleri, sirt kuvvetleri,
esneklik, isitsel ve gorsel reaksiyon zamam, viicut ya§ % degerleri alindi
Antropometrik 6l¢iim olarak sirayla; 8 bolgeden skinfold kahnliklars, 12 bdlgeden
cevre dlgiimleri, 5 bolgeden uzunluklan alind.

3.1.Deneklerin Secimi

Ankara, Bolu ve Istanbul’da bulunan milli takim ve milli takim diizeyine
ulagamamis 20 erkek cimnastikci denek olarak bu caligmaya cafnimigtir.
Deneklerin 6lgiimleri asagidaki belirlenen sira takip edilerek yapildi.

3.1.1.Arastirma Modeli

Ankara Bolgesi, Bolu ve Istanbul bolgelerinde bulunan milli takim
kadrosunda bulunan 10 ve aym antrenman cetveline sahip olmasina kargin elit
diizeye ulasamamig 10 cimnastik¢i toplam 20 denek deneysel testlerden
gegirilmigtir. Buna gore sirasiyla denckler antrenmandan evvel ve sabah gruplar
halinde test edilmiglerdir. Deneklere kahvaltidan sonra bir sey yememeleri veya
aktif fiziksel faaliyetlerde bulunmamalani ve yanlarinda spor malzemeleri ile
birlikte gelmeleri istenmigtir.
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3.2.Testler ve Kullanilan Araclar

3.2.1.Kigsisel Bilgi Formu Doldurma

Deneklerden test sonuglarimin kaydedildigi kigisel bilgi formlarimin
doldurulmas: istenmigtir. Test neticeleri ise test yo6neticisi tarafindan bizzat
kaydedildi.

3.2.2. Boy-Viicut Agirhia (Kilo) Olgiimleri

Arag: Tart1 aleti (Lever Scale Highand Weight Machine)

Yontem: Agulkl 6lgiimleri hassaslik derecesi 0.01 kg olan terazide
yapildi. Olgiimler yapilirken denekler iizerlerine mayo ya da sorttan bagska
herhangi bir sey giymediler.

Boy Olgiimlerinde yine hassashik derecesi 0.01 m. olan 6l¢lim araci
kullanildi. Bu 6l¢lim yapilirken denekler ayaklarinda ve baglarinda 6lgtimii
degistirebilecek herhangi bir giysi bulundurmadilar. Qlgtimler yalin ayak ya da
yalmz gorap giyilmis durumda iken alindi. Olgiimler almirken bas dik, ayak
tabanlar1 terazinin tizerine diiz olarak basmus, dizler gergin, topuklar bitisik ve
viicut dik pozisyonda idi. Bu pozisyonda iken 6lgiim aletinin iizerinde bulunan
rayli metal basa temas ettifi noktada sabit tutuldu. Elde edilen degerler bilgi
toplama formuna santimetre ve kg.olarak kaydedildi.
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3.2.3.Pence Kuvvetinin Ol¢iilmesi

Lafeyatta Instrument Company tarafindan tiretilen 78.011 model el
dinamometresiyle bu test gerceklestirildi. 5 dakika isimmmadan somra, &lglim
sirasinda denek ayaktayken Olgiim yapilan kolu biikmeden ve viicuda temas
ettirmeden kol 45 derecelik ag1 yaparken 6l¢lim alindi. Ay durum sag ve sol kol

i¢in kilogram cinsinden kaydedildi.(76)

'3.2.4. Sirt Kuvvetinin Ol¢iilmesi

Lafeyatta Instrument Company tarafindan liretilen 23527-3 model sirt
(back-Iift) dinamometresi kullamlarak test gergeklestirildi. Denekler dizler gergin
pozisyonda dinamometre sehpasimin iizerinde ayaklanmi tespit ettikten sonra,
kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce One egikken elleriyle sikica tuttugu
dinamometre barim1 dikey olarak maksimum oranda yukari gektiler. 3 ila 5

dakikalik 1sinmadan sonra gekis 3 kere tekrar edildi. En iyi sonug kaydedildi.(76)

3.2.5. Durarak Yukarn Sicrama Testi

Arag: Fotosel aleti -

Yé6ntem: Anaerobik giicli 6lgmeye yarayan bu testte 1 x 1 m Slgiilerinde
denegin kilo, sigrama ami basinci, havada kalig siiresi ve yere diisme basmglarinm

degerlendiren fotosel aleti kullanilmaigtir.(76)

50



Deneklerden, fotosel iizerine ¢iktiktan sonra viicut agirhiklarim her iki ayak
lizerine egit olarak vermelerini, sigradiklar: anda dizlerini gégse ¢ekmemelerini ve
fotoselin iizerine her iki bacak lizerine egit olarak diismeleri istendi. Testte iki test
yoneticisi gorev aldi. Denekler 5 dk. 1sinma yaptiktan sonra hazir olduklarinda
ikiser deneme yapmuslardir. En iyi dereceleri test yoneticilerinin biri tarafindan
degerlendirme formuna cm olarak kaydedildi.

3.2.6. Anaerobik Giiciin Hesaplanmasi

Sigranilan mesafenin Slgiilmesi ile viicut agilifinin kullanilmasiyla
agagidaki Lewis Formiiliine gére kg-m/sn cinsinden formiiliine gére anaerobik

gli¢ hesaplandi.

P=.,4.9x Aglrllkx«/ﬁ
P= Gii¢

D= Dikey sigrama mesafesi

2.7.Esneklik Olciimii

Arag: otur-eris esneklik aleti.

Test sehpasi, uzunluk 35 cm, genislik 45 cm, ylikseklik 32 cm. otur-Erisg
testi (Sit and Reach testi) hamstring ve sirt kaslarinin esnekliginin 6lgtilmesi i¢in
kullanildi. Denekler ayak tabanlarimi otur-Eris sehpasmin kendilerine bakan
yiiziine yerlestirdiler. Elleri ile sehpanin {izerine dogru dizlerini bikkmeden ileri
uzanabildigi kadar uzandilar ve 2 saniye sabit olarak beklediler. Uzamlabilen

mesafe santimetre olarak kaydedildi. Ayrica, teste baglamadan 6nce deneklere 3
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ila 5 dakikalik 1sinma egzersizleri yaptirildi. Test 2 defa tekrar edildi ve en iyi
sonug esneklik degeri olarak kabul edildi.(75)(76)

3.2.8.Reaksiyon Zamam Olgiimii

Deneklerin reaksiyon zamanlarimi tespit etmek ve aralarinda bir fark olup
olmadigim arastirmak amacryla gorsel ve isitsel reaksiyon zamamni dlgiimleri sag
ve sol el olmak {izere New test 1000 aleti ile yapilmistir. Olgiimlere baglamadan
once deneklerin 1sinmalan saglanmig ve her kigiye ayr ayr On bilgi verilerek
birer kez deneme yapmalar istenmistir. Denemelerden sonra her 6lgiim ii¢ kez
tekrar ettirilerek en iyi derece esas almarak hesaplamaya almmustir. Olgiimler

0.001 sn.’ye gore ayarlanarak hesaplamasi yapilmistir.(76)

Deneklerle 6n gériismeler sonucu test giinii 6ncesi dinlenmeleri ve goniillii
olarak katilmalar1 saglanmig, ¢alismanin amaci ve test uygulamalari anlatilarak

motivasyon diizeyleri ylikseltilmeye galisiimustir.

3.2.9.Skinfold (Deri Alt1 Yag Kalnhg) Olgiimleri

Arag: Skinfold aleti

Yontem: Viicut yag yilizdesinin belirlenmesi igin her agidan basing

uygulayan Holtain arka skinfold kaliper kullanilds.

Olgtimler denek ayakta dik dururken sag taraftan alindi. Deri kalmlifimn
dlgiimiinde bag parmak ile isaret parmag arasindaki deri alt: yag tabakasi kalinlif
kas dokusundan ayrilacak kadar hafif¢ce yukan c¢ekildi. Kaliper parmaklardan
yaklagtk 1 cm.uzaga yerlestirildi ve tutulan deri katlamasi kalmlifi kaliper
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lizerindeki gostergeden 2-3 saniye arasinda okundu. Sekiz standart bdlgeden deri
alt1 yag dokusu Ol¢iimleri Behnke ve Wilmore (1974) tarafindan dnerilen metoda
gore yapildi.(90)

Bu ¢alisma igin dnceden belirlenen 8 skinfold 6l¢timii agagidaki gibi yapildi:

1.S1rt (supscapula) 5. Suprailiak
2.Triceps 6.Karin (abdomen)
3.Biceps 7.Uyluk (thigh)
4.Gogiis(chest) 8. Baldir(calf)

3.2.10.Cevre Olgiimleri (Circumferences)

Cevre dlgtimleri viicudun asagida belirtilen 12 bélgesinden alind.

1. Gogiis gevresi (chest) 2. Bas gevresi (head)

3 .Boyun gevresi (neck) 4. Baldir(calf)

5. Uyluk (thigh) 6. El bilegi (wrist)

7. Onkol (forearm) 8. Ekstansiyonda biceps

9. Fleksiyonda biceps 10.Kalga (buttock)

11. Bel (waist) . 12.0muz gevresi (shoulder)
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3.2.12.Genislik Ol¢iimleri

1.Humerus Bikondiler 2.Femur Bikondiler

3.2.13..Uzunluk Ol¢iimleri (Ienght)

Uzunluk &lgtimleri viicudun asagida belirtilen 5 bolgesinden alindi.(76)
1. Kol agiklif1 (arm span) 2.Ust kol uzunlugu (upper arm)

3.0n kol uzunlugu (forearm) 4. Tiim kol uzunlugu (arm)

5. Tiim bacak uzunlugu (leg)

3.3. istatiksel islemler (Degerlendirme)

Arastirmada alman verilerle IBM uyumlu kisisel bir bilgisayarda SPSS for
Windows paket programinda (X) ve standart sapma (SS) hesaplanacak
parametreler arasinda iligki olup olmadigi p<0.05 anlamhilik diizeyinde
incelenmistir. Arastirmada kullanilan &lglim sonuglarmin aritmetik ortalamast,
standart sapmasi, t test degerleri tespit edilmistir. Sonuglari diger literatiir
sonuglar ile aritmetik ortalamalar bazinda kargilagtirilmastir.
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S.BULGULAR

Bu galismanin amaci; milli takim kadrosunu temsil eden elit erkek milli

takim cimnastikgilerinin ve cimnastik ¢aligma takvimlerinin aym olmasimna karsin

elit diizeye ulasamamis cimnastikgilerin bazi fiziksel uygunluk ve antropometrik

yapilarmin tespit edilerek cimnastik bransinin performansim belirleyici fiziksel

uygunluk kriterlerinin tespit edilmesi ve aralarindaki farklilifin arastirilmasidir,

Bu nedenle ¢alismaya en az 10 yildir ara vermeden artistik cimnastik yapan 10 elit

milli artistik cimnastik¢i ve milli takim diizeyine ulasamamig 10 cimnastikgi

olmak tizere toplam 20 denek katilmmgtir. Gruplar arasi farkliliklari belirlemek,

gorebilmek i¢in p<0.05 anlamlihk diizeyinde T testi kullanilarak incelenmistir.

Milli Takim Diizeyine

Milli Cimnastikciler Ulasamanmg T
DEGISKENLER Cimnastikeiler DEGERI

Test x1 SS Test x2 SS
Yas (y1l) 21.4 2.63 17.5 1.64 3.96*
Boy(cm) 171.0 6.01 170.7 4.73 0.124
Viicut. Ag(kg) 62.5 442 63.1 3.47 - 0.337
Dikey Sigrama.(cm) 57.0 2.78 55.1 3.84 1.26
Anaerobik Gii¢ 104,4 7,79 103,6 7,78 1,85
Esneklik(cm) 31.8 2.93 27.2 2.97 3.48*
Siurt Kuvveti( kg) 119.0 16.42 110.7 13.23 1.244
Pence Sag El (kg) 42.96 5.31 42.94 6.26 0.008
Penge Sol El (kg) 42.05 4.33 37.33 5.80 2.241*
Ses(sal) 27.66 6.37 34.43 8.86 -1.960
Isik sag el (sal) 31.36 3.79 37.13 5.80 -2.632*
Isik sol el (sal) 31.50 5.74 34.33 5.19 -1.155
Viicut Yag % 7,86 1,35 7,56 1,07 0,548

Tablo 1: Artistik Cimnastik Milli Takimu Sporcular ve Milli Takima
Girememis Erkek Sporculann Fiziksel Uygunluk Parametrelerinin; x, SS ve t

degerleri.
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Milli Takim cimnastik¢ilerinin viicut aguwliklan 62.5+4.4 kg. iken milli
takima girememis sporcularin viicut agirhklar 63.1+3.4 kg ile P<0.05 seviyesinde
(t=-0.337) istatiksel olarak anlaml bir farka rastlanmamastir..

Artistik cimnastik milli takim sporcularinin dikey sigrama degerleri
57.0+2.7 iken milli takima girememis sporcularin dikey sigrama degerleri
55.143.8 cm degeri ile P<0.05 seviyesinde (t =1.2) istatiksel olarak anlamli farka

rastlanmamugtir.

Artistik cimnastik milli takim sporcularinin anaerobik gii¢ degerleri
104,4+7,79 iken milli takima girememis cimnastikgilerin 103,6+7,78 ile P<0.05

seviyesinde anlamli bir fark goriilmemistir.

Artistik cimnastik milli takim sporcularnin otur-eris esneklik deZerleri
31.842.9 cm. iken milli takima girememis cimnastik¢ilerin otur-eris esneklik
degerleri 27.2+2.9 cm ile P<0.05 seviyesinde (t = 3.48) istatiksel olarak anlamh

farka rastlanmistir.

Artistik cimnastik milli takim sporcularmin sirt kuvveti degerleri
119.0£16.4 iken milli takima girememis cimnastikg¢ilerin sirt kuvveti 110.7£13.2
kg. ile P<0.05 seviyesinde (t =1.244) istatiksel olarak anlamli farka

rastlanmamuigtir.

Artistik cimnastik milli takim sporcularinin penge kuvveti degerleri, sag el
42.96+5.31 kg, iken milli takima girememis sporcularin sag el penge kuvveti
degerleri 42.9416.26 kg. ile P<0.05 seviyesinde anlamli farka rastlanmamistir. Sol
el penge kuvveti degerlerinde ise milli takim sporcularinin 42.05+4.33 kg, iken
milli takima girememis sporcularin sol el penge kuvveti degerleri 37.33+5.05 kg.
P<0.05 seviyesinde (t=2.241) istatiksel olarak anlaml farka rastlanmistir.

56



Reaksiyon zamani degerlerinde ise; artistik cimnastik milli takim
sporcularinin  ses 27.66+6.37 iken milli takima girememis sporcularin ses
34.4318.86 olarak tespit edilmis ve P<0.05 seviyesinde (t=-1.96) anlaml farka
rastlanmamugtir. Artistik cimnastik milli takim sporcularmn 151k sag el
31.3343.79 iken milli takima girememis sporcularin 151k sag el 37.13£5.8 ile
P<0.05 seviyesinde (t =-2.63) anlamli farka rastlanmistir.

Artistik cimnastik milli takim sporcularinin 151k sol el 31.5+5.74 iken milli
takima girememis sporcularn 1sik sol el 34.33%5.19 olarak P<0.05 seviyesinde
(t=-1.15) istatiksel olarak anlamh farka rastlanmamustir.

Artistik cimnastik milli takim sporcularimin viicut yag % si 7.86+1.35 iken
milli takima girememis sporcularin 7.56+1.07 ile P<0.05 seviyesinde anlamli bir

farka rastlanmamistir.
Artistik cimnastik milli takim sporcularmin boy 171.0+6.0 iken milli

takima girememis sporcularin boy degerleri 170.7+4.7 ile P<0.05 seviyesinde
(t=0.124) istatiksel olarak anlamli farka rastlanmamuisgtir.
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Milli Takim
Milhi Diizeyine T
DEGISKENLER | Cimnastikciler Ulasamanns DEGERI
Spercular
Testxl | SS [Testx2| SS
SKINFOLD
Subscapula 9.2 4.004 5.8 0940 | 1171
Abdomen 6.3 1.093 7.95 0.727 -3.973*
Triceps 6.90 1.768 6.73 0.503 0.292
Biceps 4.15 1.153 4.53 0.676 -0.899
Goglis 6.74 1.477 8.67 0.777 -3.656*
Uyluk 844 | 2.439 9.18 1.283 -0.849
Baldir 8.35 3.035 10.47 1.785 -1.904
Suprailyak 6.73 1.901 10.44 1.031 -5.423%
CEVRE(cm)
Gogiis 98.0 3.62 97.1 445 0.496
Uyluk 48.8 204 | 475 2.67 1.221
Baldir 33.1 1.79 | 345 1.50 -1.890
Bag 55.1 1.52 559 | 1.28 -1.268
Bel 74.3 2.16 74.5 3.10 -0.167
Boyun 36.6 1.50 36.4 1.64 0.283
Kalga 87.7 3.52 89.3 421 -0.920
Omuz 108.0 5.0 107.7 4.5 0.140
Onkol 25.7 0.82 26.6 0.96 -2.242%
Ex Biceps 304 1.26 28.5 1.26 3.353*
Flex.Biceps 35.1 1.79 33.0 1.24 3.042%
El Bilegi 17.6 0.69 18.4 0.69 -2.558*
UZUNLUK
Kol agiklipq 172.8 | 7.26 173.7 3.88 -0.345
Ust kol 29.3 205 | 310 141 -2.153*
Onkol 28.8 1.93 29.8 1.31 -1.353
Tiim kol 66.7 1.56 69.7 1.33 -4,605*
Tiim bacak 95.4 5.0 98.9 3.63 ~1.777
GENISLIK
Humerus bikondiler 40.3 1.59 40.81 1.37 -0.630
‘Femur bikondiler 28.5 1.06 31.09 1.90 -3.745*

Tablo2: Artistik Cimnastik Milli Takim: Sporculan ve Milli Takima Girememis
Erkek Sporcularin Antropometrik Olgiimlerinin P<0.05 seviyesinde
X, SS ve t degerleri.

58




Skinfold &lciimlerinde; artistik cimnastik milli takim sporcularinin
subscapula 9.2+ 4.00 iken milli takima girememis sporcularin subscapula
5.840.94 ile P<0.05 seviyesinde (t=1.171) anlamh farka rastlanmamstir. Artistik
cimnastik milli takim sporcularimin abdomen 6.3£1.09 iken milli takima
girememis sporcularin abdomen 7.95+0.727 ile P<0.05 seviyesinde (t=-3.973)
istatiksel olarak anlamli farka rastlanmustir. Artistik cimnastik milli takim
sporcularinin triceps 6.941.76 iken milli takima girememis sporcularin triceps
6.731+0.503 ile P<0.05 seviyesinde (t=0.292) istatiksel olarak anlamli farka
rastlanmamigtir. Artistik cimnastik milli takim sporcularinin biceps 4.15%1.15
iken milli takima girememis sporcularin biceps 4.5310.676 ile P<0.05 seviyesinde
(t =-0.899) istatiksel olarak anlamli farka rastlanmamugtir. Artistik cimnastik milli
takim sporcularinin gogiis 6.7411.47 iken milli takima girememis sporcularin
gogiis 8.67+0.777 ile P<0.05 seviyesinde (t=-3.656) istatiksel olarak anlamli
farka rastlanmigtir. Artistik cimnastik milli takim sporcularinin uyluk 8.44+ 2.43
iken milli takima girememis sporcularin uyluk 9.18+1.28 ile P<0.05 seviyesinde
(t=-0.849) istatiksel olarak anlamh farka rastlanmamigtir. Artistik cimnastik milli
takim sporcularnin baldir 8.35+3.03 iken milli takima girememis sporcularin
baldir 10.47£1.78 ile P<0.05 seviyesinde (t =-1.904) istatiksel olarak anlamh
farka rastlanmamistir. Artistik cimnastik milli takim sporcularimin suprailiak
6.73+1.90 iken milli takima girememis sporcularin suprailiak 10.44+1.03 ile
P<0.05 seviyesinde (t=-5.423) istatiksel olarak anlamli farka rastlanmigtir.

Cevre Olgiimlerinde; artistik cimnastik milli takim sporcularmin goégiis
98.0£3.62 iken milli takima girememis sporcularin gégiis 97.1+4.45 ile P<0.05
seviyesinde (t= 0.496) istatiksel olarak anlamli bir farka rastlanmamigtir. Artistik
cimnastik milli takim sporcularimin uyluk 48.8+2.04 iken milli takima girememig
sporcularin uyluk 47.5+2.67 ile P<0.05 seviyesinde (t=1.22) istatiksel olarak
anlaml farka rastlanmamigtir. Artistik cimnastik milli takim sporcularinin baldir
33.1+1.79 iken milli takima girememis sporcularin baldir 34.5+1.50 ile P<0.05
seviyesinde (t=-1.89) istatiksel olarak anlamli farka rastlanmamstir. Artistik
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cimnastik milli takim sporcularinin bas 55.1%1.52 iken milli takima girememis
sporcularin bas 55.9+1.28 ile P<0.05 seviyesinde (t=-1.26) istatiksel olarak
anlamh farka rastlanmamugtir. Artistik cimnastik milli takim sporcularimn bel
74.312.16 iken milli takima girememis sporcularin bel 74.5+3.1 ile P<0.05

seviyesinde (t=-0.167) istatiksel olarak anlaml farka rastlanmamigtir.

Artistik cimnastik milli takim sporcularmin boyun 36.6+1.50 iken milli
takima girememis sporcularin boyun 36.4+1.64 ile P<0.05 seviyesinde (t=0.283)
istatiksel olarak anlamli farka rastlanmamugtir. Artistik cimnastik milli takim
sporcularimn kalga 87.7+3,52 iken milli takima girememis sporcularin kalga
89.344,2 ile P<0.05 seviyesinde (t=-0,920) istatiksel olarak anlamli farka
rastlanmamustir. Artistik cimnastik milli takim sporcularmin omuz 108,0 £ 5,0
iken milli takima girememis sporcularin omuz 107,7+4,5 ile P<0.05 seviyesinde
(t=0.140) istatiksel olarak anlamli farka rastlanmamugtir. Artistik cimnastik milli
takim sporculanmn &nkol 25,7+0,82 iken milli takima girememis sporcularin

. Onkol 26.610,96 ile P<0.05 seviyesinde (t=-2.242) istatiksel olarak anlamli farka
rastlanmigtir. Artistik cimnastik milli takim sporcularimin ex.biceps 30.4+1.26
iken milli takima girememis sporcularin ex.biceps 28.5£1.26 ile P<0.05
seviyesinde (t=3.353) istatiksel olarak anlamli farka rastlanmistir. Artistik
cimnastik milli takim sporcularinin flex.biceps 35.1+1.71 iken milli takima
girememis sporcularin flex.biceps 33.0£1.24 ile P<0.05 seviyesinde (t=3.042)
istatiksel olarak anlamli farka rastlanmustir. Artistik cimnastik milli takim
sporcularinin el bilegi 17.640,69 iken milli takima girememis sporcularin el bilegi
18.410.69 ile P<0.05 seviyesinde (t=-2.55) istatiksel olarak anlamlh farka

rastlanmugtir.
Artistik cimnastik milli takim sporcularimin humerus bikondiler 40.3+£1.59

iken milli takima girememis sporcularin humerus bikondiler 40.81%£1.37 ile

P<0.05 seviyesinde (t=-0.630) istatiksel olarak anlaml farka rastlanmamugtir.
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Artistik cimnastik milli takim sporcularinin femur bikondiler 28.5+£1.06
iken milli takima girememis sporculann femur bikondiler 31.09+1.90 ile P<0.05
seviyesinde (t=-3.745) istatiksel olarak anlamli farka rastlanmigtir.

Uzunluk 6lgiimlerinde; artistik cimnastik milli takim sporcularimin kol
agiklign 172.8£7.2 iken milli takima girememis sporcularin kol agikiif
173.743.88 ile P<0.05 seviyesinde (t=-0.345) istatiksel olarak anlamli farka
rastlanmamgtir. Artistik cimnastik milli takim sporcularimin st kol 29.3+2.05
iken milli takima girememis sporcularn iist kol 31.0+1.41 ile P<0.05 seviyesinde
(t=-2.153) istatiksel olarak anlamli farka rastlanmmgtir. Artistik cimnastik milli
takim sporculaninin 6n kol 28.8+1.93 iken milli takima girememis sporcularin 6n
kol 29.8+1.31 ile P<0.05 seviyesinde (t =-1.353) istatiksel olarak anlaml: farka
rastlanmamagtir. Artistik cimnastik milli takim sporcularimin tiim kol 66.7+1.56
iken milli takima girememig sporcularin tiim kol 69.7+1.33 ile P<0.05 seviyesinde
(t=-4.605) istatiksel olarak anlaml: farka rastlanmigtir.

Artistik cimnastik milli takim sporculanimin tiim bacak 95.4+5.05 iken

milli takima girememis sporculann tiim bacak 98.9143.63 ile P<0.05 seviyesinde
(t=-1.777) istatiksel olarak anlamli farka rastlanmamigtir.
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6.TARTISMA

Bu ¢aligmada, Ankara, Bolu, Istanbul bélgelerinde bulunan milli takim ve
milli takima girememis 20 denegin kargilagtiniimasi yapilmgtir. Milli takim ve
milli takim duizeyine ulagamamig denekler arasindaki farklar ortaya konulmusgtur.

Ozer, K. ve arkadaglaninin (1992) yaptiklant gahsmada cimnastikgilerin
boy ve agirhiklar: toplumsal normlara gére hafif ve kisa boylu bulmuslardr.
Aynica diger spor branglarina nazaran aym sekilde hafif ve kisa boylu olarak
degerlendirmiglerdir. Cimnastikgiler agisindan ulusal ve uluslararas1 sporcularda
paralel degerlendirmeler igeren sonuglar almiglardir. Sahin, F. ve arkadaglarimin
(1997) yaptiklan ¢aligmalarda da tiim branglar igerisinde cimnastikgiler en dugik
afirhiklara ve en kisa boylara sahip bulunmugtur. Bununla birlikte; Tim
antropometrik degerler agisindan cimnastikgiler diger branglardaki sporculardan
oldukga anlaml fakliliklar gostermislerdir. Bu bulgular aym konuda yapilmig
uluslararasi ¢aligmalarla da paralellik gostermektedir. Cimnastikgilerin kisa boylu
ve hafif yapili olmalan avantaj saglamaktadir.(62)(81)

Ergiin, N. ve Pehlivan, M. (1998) 9-12 yag gurubu cimnastikgiler tizerinde
yaptiklan ¢aliymada ortalama viicut agirliklan 23.2 olarak tespit etmislerdir.(29)

Ersoy, G.’nin (1992) cimnastikgiler iizerinde yaptif1 ¢alismada; ortalama
degerlerini boy: 142.4+2.8, yag 11.5+0.5 ve viicut agirhklari: 31.6+11.5 olarak
bulmugtur.(30)

Ozer, K. ve arkadaslaninin (1992) yaptign caliymada cimnastikgilerin
ortalama degerleri yas: 11, boy: 135 cm., agirlik: 285. kg., yag %: 10.25 olarak

saptanmigtir.(62)

Sahin, F. ve arkadaglanmin yapuf (1997) yaptg ¢ahismada,
cimnastikgilerin ortalama degerleri yas 14.0, boy: 150.5, agirlik: 39.8, bas gevresi:

62



53.9, gogiis gevresi: 78.3 olarak saptamiglardir ve cimnastikgilerin digiik agirhga
ve kisa boya sahip olduklarim bulmuglardir.(81)

Sogukpmnar N.” min (1994) yaslan; 18-25 olan iniversite Orencileri
arasinda yaptifi ¢alismada, spor yapan gurupta viicut yag % ortalamast:
18.1610.44, spor yapmayan gurupta viicut yag % ortalamasi % 21.58+0.53 olarak
bulunmustur. Bu sonug egzersizin viicut yag oramm diigiiriicii etkisi oldugunu
bildiren literatiir sonuglar ile tam bir uygunluk i¢indedir.(73)

Novak’in (1972) cimnastikgiler tzerinde yaptifi c¢aligmada ortalama
degerleri yas: 20.4, yag % 4.6 olarak saptamistir. Meksika olimpiyatlarinda
cimnastikgilerin yag ylizdeleri % 15 olarak bulunmustur. (82)(90)

Wilmore-Berggeld’in  yaptifi  ¢aligmada cimnastikgilerin  ortalama
degerleri yas: 20.3, yag %: 4.6 olarak saptamugtir.(90)

Ozer, K., Pmar, S. ve Tavacioglu L.’nun (1991) yaptigi calismada
cimnastikgilerin hafif agirlik ve kisa boy degerleri genellikle bu brans i¢in hafif ve
kisa boylu ¢ocuklar olarak segilmelerinden kaynaklanabilir. Tirkiye boy ve
agirhik persentil normlarina goére 10. ve 25. persentiller arasinda yer aldiklan
gorilmistiir.  Elit cimnastik¢ilerin  kendi toplumlarinin boy ve agirlik
ortalamalannin altinda degerlere sahip olduklan bir ¢ok aragtirmaci tarafindan da
rapor edilmektedir. Londra olimpiyatlarindan beri cimnastikgilerin boylar 166.6
ile 169.3 arasinda, agirliklan da 61.6 ile 65.5kg. arasinda degismektedir.(62)

Bu ¢aligmaya katilan sporcularin boy ve agirlik degerleri ¢alisma Ozer,
K., Pinar,S. ve Tavacioglu,L.’nun (1991) yaptifz galigmaya gére tam bir uyum

igerisindedir ve galigmay1 destekler niteliktedir.

Geng Balkan Cimnastikgilerin kormik indeks ortalamasi (52.46146 ), 14
yas diginda 52.4+1.51, Rimini genglerinin 51.23+1.23, Karlsruhe  genglerinin
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51.9+1.7 olarak hesaplanmistir. Balkan genglerinin kormik indeks her iki
referanstan da biiyiikk olusu onlarin bacak uzunluklannin gévdelerine gére daha
kisa oldugunu gostermektedir. Balkan iilkelerini kargilagtirdigimizda en yiiksek
kormik indeks 53.13 ile Tiirk takimina, en diiglik ise 51.14 ile Yunanistan
takimina aittir. (62)

Alexander, M. (1991) 9 kisiden olusan elit, 14 kigiden olusan subelit
cimnastikgiler tizerinde fizyolojik 6zelliklerin karsilagtirilmasi amaciyla yaptig
aragtirma sonucunda; elit cimnastik¢ilerin aerobik gii¢ ve kapasite testinde
ortalama 38.9 sn’lik degerle, subelit guruba oranla (35sn) daha yiiksek bir sonuca
ulastiklan gozlenmistir. Bu degerler elit cimnastikeilerin daha biiyiik bir
anaerobik giice egilimleri oldugunu gostermistir.(7)

Geng balkan cimnastikgilerin yag % ortalamasi (5.96+1,27) 14 yas disinda
5.92+1.12 olarak hesaplanmistir. Bu yag % degerleri Rimini genglerinden (7.07)
daha diisiik yag oranina sahip olduklan gériilmektedir. Bir ¢ok literatiirde erkek
cimnastikgilerin yag oranlan 4 ile 7 arasinda gosterilmektedir. Geng erkek ve elit
cimnastik¢ilerde kulag uzunlugu boy uzunlugundan daha uzun bulunmustur.
Somatotip ortalamalar1 ektomorfik mezomorf bulunmustur. Mezomorfi otamalari
referans degerlerden  diisik buna karsilik ekdomorfi puanlarn  yiiksek
bulunmustur.(62)

Ozer, K. ve Saym M.,’m yaptigi ¢aligmada (1988) kiz ve erkek
cimnastikeilerde agirlik ve boylar yaslara gore linear bir artis gstermektedir. Elit
kiz cimnastik¢ilerde yagla birlikte, % yag oranlarmnda belirli bir artis gézlenirken,
erkek cimnastikgilerde azalma goézlenmektedir. Caldorone (1986)’un elit
cimnastik¢ilerdeki Olgiimleri ile minik cimnastik¢ileri kargsilagtirdigimizda, elit
cimnastik¢ilerin hem kizlarda hem erkeklerde kiiglik cimnastikgilere gére daha
disiik yag degerlerine sahip olduklan goriildii. Kiz cimnastik¢ilerin ortalama
somatotip puanlari 1.47-3.96-3.50, erkek cimnastikgilerin ortalama somatotip

puanlar1 1.25-4.11-3.34 olarak hesaplanmugtir. 1ki cinste de somatotipin ekdo-
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mezomorfi, kizlarda ekdomorfi ve endomorfi puanlarimin erkeklere gére daha

yiiksek, mezomorfi puanlanni diisiik oldugu fakat bu farklarin anlamli olmadi
goriildii.(63)

Yavuz, A.’nin (1991) ¢alismasinda SESAM’ da incelemeye aldigr 12 elit
milli ritmik cimnastik¢i gurubunun ortalamasi; yas: 13.4, boy: 152.4 cm, agirhk:
40.5 kg, triceps: 9.04, subscapula: 7.0, suprailiak: 7.2, flex.biceps: 22.04, otur-
eris: 32.42, dikey sigrama: 36.67, penge kuvveti: 22.67 olarak saptanmustir.(85)

Ozer, K., Pinar,S. ve Tavacioglu, L.’nun (1991) yaptif1 ¢alismada geng
cimnastikgilerin her yasta kulag uzunlufu boy uzunlufundan daha uzun
bulunmusgtur. Elit cimnastikgilerde kulag¢ genelde boydan uzun bulunmustur.(62)

Bu ¢aligmada cimnastikgilerin kulag uzunluklan boy uzunluklarindan daha
uzun bulunmustur ve literatiirlerle tam bir uyum igerisindedir. Cimnastikgilerin
toplumsal normlara gére kisa boylu ve hafif olmalan uluslararas: degerlerle

paralellik tagimaktadir.

Duvalet ve arkadaglarn (1983) Strazburg Diinya ritmik cimnastik
sampiyonasi’nda yaptig1 ¢alismada ortalama degerleri; yas: 17, boy: 162.6 cm.,
viicut agirhigi: 49.6 kg., viicut yag %: 19.35, biceps: 5.78, triceps: 9.4, subscapula:
7.7, suprailiak: 5.6, uyluk: 15 olarak saptamislardir.(3)

Ozer, K ve arkadaslarimn (1997) yaptiklan ¢aligmada cimnastikgilerin boy
ve agirliklar toplumsal normlara gore hafif ve kisa boylu bulmuglardir. ‘Ayrica
diger spor branslarna nazaran aym gekilde hafif ve kisa boylu
degerlendirilmislerdir. Cimnastikgiler agisindan ulusal ve uluslararas: sporcularda
paralel degerlendirmeler igeren sonuglar almiglardir. Sahin F ve arkadaglannin
(1997) yaptiklarnt c¢aligmada da tiim branglar iginde cimnastik¢iler en diistik
agirliklara sahip ve en kisa boylara sahip bulunmugtur. Bununla birlikte; tim
antropometrik degerler agisindan cimnastikgiler diger branslardaki sporculardan

olduk¢a anlamh farkliliklar gostermislerdir. Bu bulgular aym konuda yapilmis
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uluslar aras1 ¢aligmalarla da paralellik gostermektedir. Cimnastikgilerin genelde
kisa boylu ve hafif yapili olmalan avantaj saglamaktadir.(62)(81)

Jerome ve arkadaglan tarafindan Kuzey Seneca Spor Okulun’ da artistik ve
ritmik cimnastikgiler izerinde yaptiklan ¢aligmada ortalama degerleri; artistik
cimnastik-yas: 10.0, boy: 134.1 cm., viicut agirhigr: 28.1kg, vicut yag %: 15.9
olarak saptamiglardir. Ayrica gesitli bolgelerden alinan esneklik deBerleri
sonucunda ritmik cimnastikgilerin daha esnek olduklarim bulmuglardir.(62)

Yukanda bahsedilen ¢aligmalar dofrultusunda bu caligmada aym yas
gurubunda boy ve kilo gelisiminde elit erkek artistik cimnastik¢iler tizerinde
bulunan degerler literatiir bilgilerini destekler niteliktedir. Her iki gurubun boy ve
viicut agirliklan uluslararas: standartlarda bulunmustur,

Artistik cimnastik milli takim ve milli takima girememis sporcular
arasinda yaptifimz ¢aliymada (Tablo1) viicut agirhiklarinda istatiksel olarak (t=-
0.337) anlamh bir fark bulunamamistir, Iki gurup karsilagtinildifinda; otur-eris,
sol el penge kuvveti 151k sag el deBerlerinde anlamli bir fark gériilmektedir. Bu
fark, sporcularn kas geligimini tamamlamig olmas: olarak duginilebilir ve yag
yizdesindeki anlamsizlik ise bunu destekler niteliktedir. Milli takim sporculanmn
daha esnek olduklan gorilmity ve bunun basarilariyla dofru orantili oldugu
disuntlmektedir. Diger degiskenlerde anlamh farkin bulunamamasi, degiskenler
bakimindan degerlerin bu guruplar arasinda onemli saylsal fark ortaya
konulamamasindan oldugu diginilmektedir. Tirkiye’de cimnastik milli
takiminda yarigan toplam sporcu sayisimn gok kisitlt (10) olmas: nedeniyle sayisal
fark ortaya konulamamaktadir.

Skinfold élgtimlerinde (Tablo2) subscapuala, triceps, biceps, uyluk ve
baldir degerlerinde istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunamazken, diger
degiskenlerde (abdomen, g(‘igﬁs, suprailyak) anlamli bir fark ortaya ¢ikmugtir.
Cimnastikgilerde st ekstiremitelerde yag oram diigitk ¢ikmugtir. Kas oram arttikca
yag oranim digtigi gorilmektedir.
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Cevre dlglimlerinde (Tablo2) gogiis, uyluk, baldir, bas, bel, boyun, kalga
ve omuz degerleri arasmda anlamli bir farka rastlanmazken dier degiskenlerde
(onkol, ex.biceps, flex. Biceps, el bilegi) anlamli bir fark bulunmugtur. Diger
literatiir degerleri ile bulunan degerler uygunluk igerisindedir.

Uzunluk 6lgimlerinde (Tablo2) ustkol ve tim kol o6lgtim degerlerinde
anlamli bir fark gorilirken, diger degiskenlerde (kol agiklig, onkol, timbacak )
anlamh fark ortaya ¢ikmamigtir. Geniglik ol¢iimlerinde ise iki gurup arasinda
humerus bikondiler degerlerinde anlamli bir fark goriilmezken, femur bikondiler
degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir fark ortaya gikmustir. Bu g¢aligmadaki
uzunluk ol¢tim degerleri Ozer, K., Pmnar,S. ve Tavactoglu,L. nun (1991) yaptiklart
caligma ile benzerlik gostermektedir.

Elit artistik cimnastik milli takum sporcularimin viicut yag % leri, milli
takim dizeyine ulagamamig sporcularla anlamli bir fark gostermemis ve
literatiirlere yakin degierler elde edilmigtir. Milli takim sporculant daha az yagh
bulunmustur, Ancak cimnastikgilerde olmas: gereken degerleri dogrulamaktadir.
Bu sonug egzersizin viicut yag oranim diisiiriictt etkisini, cimnastikgilerin dagtk
viicut yag yiizdesine ve vicut afirliklarina sahip olduklarim bildiren literatlir
sonuglan ile tam bir uygunluk igerisindedir. Degiskenler degerlendirildiginde;
milli takima giremeyen sporcularin antrenman siiregleri igerisinde yeterli fiziksel
gelisime ulagamadiklani istatistiksel olarak degerlendirme sonucunda ortaya
konulabilmektedir.

Genellikle alnan degerler, arastirmalara gore yaklagik deferler
gostermektedir. Fakat aym yas gurubundan alinan birgok degere rastlanmamgtir.
Ancak yas farki olmasina karsin degerlerin birbirine yakin aym sonuca ulagtift
gozlenmektedir. Ciinkii; motorik ve morfolojik ozellikler yasa, boya ve viicut
agirhigina gore farkliliklar gostermektedir. Aym zamanda yapilan spor tiiriine gére
de anlamh degerler oldugu literatirii desteklemektedir. Bu galigmada elit ve elit
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diizeyde olmayan cimnastik¢ilerin normal boy, ince viicut yapis1 ve diigiik viicut
yag % ‘si oldufu saptanmusg, literatiiri de desteklemis oldugunu gormekteyiz

Ayrica literatiirlere gore, iilkeler arasinda da farkhliklar gériilmektedir. Bu
da beslenme, gevre, kalitim, ¢aligma sistemleri gibi bir gok sebebe baglanabilir.
Fakat artistik cimnastikgilerin degerleri, difer spor branslarina gére dogru
sonuclar vermektedir.
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6.SONUC VE ONERILER

6.1.SONUC

Milli takim kadrosunu temsil eden elit erkek milli takim cimnastikgilerinin
ve cimnastik ¢aligma takvimlerinin ayni olmasina kargin elit diizeye ulasamamig
cimnastikg¢ilerin performansi belirleyici baz1 fiziksel uygunluk ve antropometrik
yapilarinin tespit edilerek karsilagtinimas: amaciyla yapilan ¢aligmada su sonuglar
elde edilmigtir.

Artistik cimnastik milli takim ve milli takima girememis sporcular
arasinda yaphgimiz calismada; her iki gurubun boy ve kilo 8lgiim sonuglan
uluslaras: standartlarda bulunmustur. Otur-eris, sol el penge kuvveti ve 151k sag el
degerlerinde anlamh bir fark goriliirken difer degiskenlerde anlamli bir fark
gorilememistir. Esneklik cimnastik sporu igin bagariyr etkileyen -6nemli
faktorlerden birisidir. Esneklik, spor branglannin ihtiyaglarina uygun optimal bir
gelisim saglamada kuvvet, hiz gibi fiziksel faktérlerin ve teknifin geligiminde de
etkili olmaktadir. Milli takim sporcularimin esneklik dl¢iim sonuglarinda gériilen
farklilik bagarilaniyla ile dogru orantili olarak degerlendirilebilir. Milli takim
sporcularinin penge kuvveti 6lgiim sonuglarinda sag ve sol elde dengeli ¢ikarken
diger gurubun sol el penge kuvveti degerleri sag ele ve millilere gore dasik
¢ikmugtir. Cimnastik branginda her iki elin penge kuvvetinin birbirine yakin
degerde olmasi, hareketler esnmasinda uygun ve simetrik bir dengenin
saglanabilmesi i¢in 6nemli bir etkendir. Reaksiyon zamam olgtimlerinde, milli
takima girememis sporculann 151k sag el degerlerindeki anlamli fark bagarilariyla
dogru orantili olarak degerlendirilebilir.

Skinfold oOlgiimlerinde; abdomen, g6gis, suprailiak degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli bir fark gorulirken diger deBiskenlerde anlamli bir
farka rastlanmamgtir. Milli takimda yangan sporculanin yag %’sinin daha digiik
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oldugu gorilmistir. Ozellikle millilerin st ekstiremitelerindeki yaglihk oram
daha diigiik ¢ikmistir. Kas oram arttik¢a yag oraninda diiyme gériilmektedir. Cevre
6l¢iimlerinde; 6nkol, ex.biceps, flex. biceps, el bilegi degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark gorillirken difer degiskenlerde anlamli bir fark ortaya
ctkmamastir.

Uzunluk 6lgimlerinde; ist kol ve tiim kol 6lgim degerlerinde istatiksel
olarak anlamli bir fark gorilirken difer degiskenlerde anlamh bir fark ortaya
gikmamugtir. Millilerin kol ve bacak uzunluklan diger guruba gore daha kisa
¢cikmigtir. Cimnastik sporunda afirlik merkezi diger branglara gore daha fazla
6nem tagimaktadir. Uzun boylu sporcularnn bagarih olamadiklan gorulmiigtiir.

Genislik dlgamlerinde; femur bikondiler degerlerinde anlamh bir fark
gorilurken difer degiskenlerde anlamli farki bulunamamigtir,. Milli takim
sporculan elit diizeye ulasgamamis sporculara gére daha ince ve atletik yapiya
sahip bulunmugtur. Milli takim sporculartmin cimnastik bransi igin uygun genislik
6lgilerine sahip olduklan bulunmugtur.

Sonug olarak milli takima girememis sporcularin antrenman siiregleri

igerisinde yeterli fiziksel gelisime ulagamadiklan istatistiksel olarak
degerlendirme sonucunda ortaya ¢ikmugtir.
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6.2.ONERILER

Bu ¢aligma, milli takim kadrosunu temsil eden elit erkek milli takim
cimnastikgilerle cimnastik ¢aligma takvimlerinin aym olmasina kargm elit diizeye
ulagamamg cimnastik¢ilerin baz: fiziksel uygunluk ve antropometrik yapilarinin
tespit edilerek cimnastik brangmnin performansim belitleyici fiziksel uygunluk
kriterlerinin tespit edilmesi amaci ile Ankara’da yapiimugtir.

Bu ¢alismanin sinirlamalan géz Oniine alindiinda difer galigmalar igin
agafrdaki oneriler verilebilir.

1.Yaptifimiz ¢aligmanin sonucunda; milli takim diizeyine ulagamammsg
sporcularin antrenman siiregleri igerisinde yeterli gelisime ulagamamalarimin
nedenleri aragtinlabilir. '

2.Bu ¢alisma erkek deneklerle gergeklesti. Aym ¢aligma aym yag gurubu
bayanlar iginde uygulanabilir.

3Buna benzer bir ¢aliyma farkh yas guruplarmda Turkiye
sampiyonalarinda madalya kazanmis ve kazanamamg sporculara uygulanabilir.

4Bu alandaki c¢ahigmalar yurt digindakilerle karsilagtinlip Tirk
cimnastikgileri ile yabanci iilke cimnastikgileri arasindaki farkliliklarin tespit
edilmesine ¢aligilabilir.

5.Milli takim diizeyine ulagamamig cimnastikgilerin = fiziksel uygunluk

6lgiim degerleri diizenli ve yogunlagtinlmig antrenmanlar sonucu tekrar alinip,
gelisim olup olmadif: gozlenebilir.
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OZGECMIS

KiSiSEL BILGILER

Adi Soyad:  : Hakan UNAL
Dogum Yeri :Bolu

Dogum Yil1 ;1974

Medeni Hali : Bekar

EGITIM VE AKADEMIK BiLGILER

Lise 1989-1991 :Bolu Atatiirk Lisesi

Lisans : Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Y.O.
Yabanci Dil : Ingilizce
MESLEKI BILGILER

7 yasinda cimnastik sporuna basladim. Tiirkiye sampiyonalannda 22 altin, 16 giimiis,
18 bronz, uluslararas1 miisabakalarda 3 giimiis 7 bronz madalya kazanarak birgok bagariya
imza attim. 55 kez milli formay1 giyerek 1996 yilinda milli takim kaptani olarak jiibilemi
yaptim ve spor hayatimi noktaladim. Milli hakem olarak cimnastik camiasindaki gorevimi
siirdiirmekteyim.
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KiSISEL BILGI FORMU

Adi Soyadi.........coccercnrnnnnnenensann | = o) cm
Dogum Tarthi:..cccccccercrinimrinccscenses €1 [ T kg
SKINFOLD OLCUMERI _
Subscapula cm
Abdomen cm
Triceps cm
Biceps cm
Gogus cm
Uyluk cm
Baldir cm
Suprailyak cm
VUCUT YAG YUZDESI
CEVRE OLGUMLERI
Gogls cm
Uyluk cm
Baldir cm
‘| Bas cm
Be! cm
Boyun cm
Kalga cm
Omuz cm
On Kol cm
Ex.Biceps cm
Flex.biceps cm
El-Biledi cm
UZUNLUK OLGUMLERI
Kol agiklig cm
Ust kol cm
On kol cm
Tim kol cm
Tim bacak cm
GENISLIKOLCUMLERI
Humerus Bi-Kondiler cm
Femur Bi-Kondiler cm
KUVVET OLGUMLERI
Penge Kuvveti cm
| Sag El cm
Sol El cm
Sirt Kuvveti cm
DIKEY SICRAMA cm
ESNEKLIK
REAKSIYON ZAMANI Ses Isik
| Sag el v

Sol el

Ek :1 Kigisel Bilgi Formu
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