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OZET

8-12 YAS CIMNASTIKCILERDE THERABAND EGZERSIiZLERININ MOTORIK
YETILER UZERINE ETKIiSI

Bu arastirmada ** 8-12 yas cimnastikgilerde theraband egzersizlerinin motorik yetiler tizerine
etkisinin’’ incelenmesi amaglanmustir. Arastirma evreni diizenli cimnastik yapan 8-12 yas
arasi, her hangi bir sakatlik gecirmemis 21 kiz ¢ocugun goniillii katilimiyla olusturuldu.
Aragtirma oncesi gerekli izinler alinmistir. Cocuklarin beslenme aligkanliklarini belirlemek
icin beslenme anketi uygulandi. Arastirma grubu theraband egzersiz uygulama (TEG) grubu
11 kiz gocuktan, kontrol grubu (KG) da 10 kiz olmak iizere rastgele secilen toplam 21
cocuktan olusturuldu. Katilimcilarin 6-son test ortalama degerleri uygulama grubu 10 yas,
146¢cm boy, 38,54 kg, 18,05 vki degerleri iken kontrol grubu 10 yas, 142 cm boy, 37,14 kg,
18,14 vki degeri olarak belirlenmistir. Theraband egzersiz uygulama grubuna 6 hafta
boyunca haftada 3 giin 45 dakika theraband egzersizleri uygulandi. Arastirma Oncesi ve
sonrasinda her iki gruba fiziksel dl¢timler (boy, kilo, beden kitle indeksi) ve motorik testler
(dikey sigrama, esneklik, kuvvet, denge, 20 m siirat) uygulandi. Arastirma SPSS 25 paket
programinda anlamlilik diizeyi p=0.05 olarak belirlenmistir. Betimsel istatistikleri, ortama,
standart sapma, yilizde ve frekans seklinde verilmistir. Arastirma da veri analizi Kolmogorov-
Smirnov normallik testi uygulanmigtir. Veri dagiliminin normallik gostermemesi (p<0,05)
nedeni ile non-parametrik testlerden; gruplar arasi degerlendirmeler Mann Whitney U testi,
grup ici O6n-son test olgiimleri Wilcoxon isaret testi ile analiz edilmistir. Anket analizleri
frekans dagilimlar1 ile belirlendi. Arastirma sonucunda on test, theraband egzersizleri
uygulama grubu ile kontrol grubu arasinda anlamli farklilik goriillmemistir (p>0.05), sadece
dikey sigrama degerinde farklilik goriilmistir ( p<0,05). Ancak theraband egzersiz
uygulama grubunun esneklik, sag ve sol denge, dikey sigrama, sirt kuvveti 6n test ve son test
degerleri arasinda anlamli farkliliklar goriilmiistiir(p<0.05 p<0.01). Kontrol grubunda ise
sadece sol ayak denge degerleri 6n test son test degerlerinde farklilik (p<0,05) goriiliirken
diger degerlerde farklilik goriilmemistir.(p>0,05)Sonu¢ olarak theraband egzersiz
uygulamalarmin motor yetiler tizerinde etkili oldugu gériilmistiir. Bu nedenle theraband

egzersizlerinin antrenmanlarda motor yetilerin gelisimi i¢in kullanilmasini 6nermekteyiz.

Anahtar Kelimeler: Direng egzersizleri, denge, sigrama, kuvvet, esneklik



SUMMARY

EFFECT OF THERABAND EXERCISES ON MOTORIC SKILLS IN 8-12 AGE
GYMNASTICS

In this research, it is aimed to investigate "the effect of theraband exercises on the motor
skills of 8-12 years old gymnasts”. The a study of the research was created with the
voluntary participation of 21 girls aged 8-12, who did not have any disability, who did
regular gymnastics. Necessary permissions were obtained before the research. A nutritional
guestionnaire was applied to determine the nutritional habits of the children. The study group
consisted of 21 randomly selected children, 11 girls in the theraband exercise application
(TEG) group and 10 girls in the control group (KG). The average values of the e-posttest of
the participants were determined as 10 years old, 146 cm in height, 38.54 kg, 18.05 weight in
the control group, while the control group was 10 years old, 142 cm in height, 37.14 kg,
18.14 weight.Theraband exercises were applied to the theraband exercise group for 45
minutes 3 days a week for 6 weeks. Physical measurements (height, weight, body mass
index) and motoric tests (vertical jump, flexibility, strength, balance, 20 m speed) were
applied to both groups before and after the study. The significance level was determined as p
= 0.05 in the research SPSS 25 package program. Descriptive statistics are given as mean,
standard deviation, percentage and frequency. In the research, data analysis Kolmogorov-
Smirnov normality test was applied. Due to the fact that the data distribution did not show
normality (p <0.05), among the non-parametric tests; Intergroup evaluations were analyzed
using Mann Whitney U test, and in-group pre-post test measures were analyzed using
Wilcoxon sign test.Questionnaire analyzes were determined by frequency distributions. As a
result of the research, there was no significant difference between the pretest, theraband
exercises application group and the control group (p> 0.05), only the vertical jump value was
different (p <0.05).However, significant differences were observed between the flexibility,
right and left balance, vertical jump, back strength pre-test and post-test values of the
theraband exercise group (p <0.05 p <0.01).In the control group, only the left foot balance
values pre-test post-test values differed (p <0.05), while the other values did not differ. (P>
0.05) As a result, theraband exercise practices were found to be effective on motor abilities.
For this reason, we recommend theraband exercises to be used in training for the

development of motor abilities.

Keywords: Resistance exercises, balance, splash, force, flexibility
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1. GIRIS
Cimnastik serbest ya da sportif anlamda kisinin tiim organik, ruhsal ve sinir
sisteminin uyumu igin yapilan ¢alismalarin hepsine verilen isimdir (Isler 2012).
Viicudun yapisint giliglendirmek ve g¢eviklestirmek icin yapilan hareketlerin hepsini
kapsar (Vandorpe vd., 2011). Bu spor, uygulandiginda insanlar1 heyecanlandiran,
hayran birakan, giiniimiize uygun modern bir spor bransidir. Cimnastikte dogal viicut
hareketleri kullanildig1 i¢in neredeyse tiim kaslar1 ¢alistirir. Ayrica bu hareketler

seyredenlerde sanat lezzeti verir (Mengiitay, 1988).

Cimnastik brang1 kendine has yarigma aletlerinde belirli kurallar dahilinde yontemi
olan, diizenli egzersizleri cesur bir sekilde ve akil ile uygulanan spor brangidir. Bu
brang, kendi icerisinde genel, artistik, ritmik gibi degisik alanlara ayrilsa bile genel
olarak antrenmanlar doniis, sigrama, atlama bacak ve kol savurusu, amut, statik
durus, ugus gibi cok fazla hareket kombinasyonundan olusmaktadir (Akdogan,
2008).

Cimnastige baslama yasi diger spor dallar1 ile karsilastirildiginda daha kiigiik
yaglarda olmalidir. Bunun asil amaci viicudun estetik 6zelligini 6n plana ¢ikartarak

bu yas grubuna temel bir egitim vermektir (Kog, 1996).

Cimnastikgilerin motorik 6zellikleri ve antropometrik oOzellikleri ile alakali son
yillarda olduk¢a fazla arastirma yapilmistir. Bu arastirmalar sporcularin viicut
Olctlileri ve motorik testlerdeki konumunu belirlemek agisindan oldukca faydali
olmaktadir. Cimnastikte sporcu se¢imi, ileriye doniik antrenman programi yapilmasi
ve antrenman programinin daha planli diizenlenmesi bu tarz ¢alismalardan ¢ikan
sonuglara baglidir. Ayrica bu ¢aligmalar cimnastik egzersiz programlarinin yapisal ve
islevsel etkilerinin kesinlestirilmesi bakimindan da énem arz etmektedir (Ozer vd.,

1993).

Motor gelisimin gozlemlenmesinde ki asil amag hareket kabiliyetlerinin giderek
gelismesidir (Mengiitay, 2006). Motorik ve koordinatif becerilerin 6n plana ¢iktig
durumlarda, antrenmanlara 5-6 yaslarinda baslanir, tik yiiksek performansa 11-12

yaslarinda erisilir (Yiizme, artistik cimnastik, ritmik cimnastik) (Grosser,1986).



Motor yetilerin gelismesi kisinin duygusal, zihinsel ve toplumsal gelisimi ile dogru
orantilidir. Bu dlgiitler birbirinden ayr olarak gelisim gdsteremezler. Kisinin motor
yetilerdeki becerisi hususunda kendini yeterli gérmesi onun fiziksel aktivite ve spora
katilmasinda da motivasyon saglayarak, bedensel ve ruhsal olarak uyumlu bir kisi
olma firsatin1 arttiracaktir. Bu sebeple hem saglikli hem normal gelisim evrelerini
takip eden g¢ocuklar yetistirebilmek i¢in motor gelisim seviyeleri belirlenmeli ve
cocuga fiziksel, ruhsal ve toplumsal olarak onlar1 her alanda destekleyebilecek
fiziksel egzersizler sunulmali ve hareket etmelerine olanak saglayacak kosullar

olusturulmalidir (Polat, 2009).

Motorik Ozelliklerin gelisiminde kullanilan therabandlar kuvvet ve diger motorik
ozelliklerin gelisimine katki saglamaktadir. Cilinkii therabandlar, ¢ok yonlii hareket
ozelligi ve yapilan hareketi her agida anlama ozelliklerine sahiptirler. Ozellikle
therabandlarin her yas grubu igin kullanilabilir olmalar1 da therabandlarin diger

avantajlarindan bir tanesidir (Page ve Ellenbecker, 2005).

Bu baglamda yapilan theraband egzersizleri uygun hareket yetilerinin kazanilmasi,
performansini artirmasi, gelisen miikemmellesen hareket yetileri ile gliveninin
artmasi, duygusal olarak dengeli, sosyal ve zihinsel gelisimine katki saglayacaktir.
Theraband gibi diren¢ ekipmani ile yapilan egzersizler zorlasirken bazi hareketler

icin kolaylastiric1 bir 6zellik tasiyabilirler (Herman, 2004).

Bu bilgilerden yola c¢ikarak theraband egzersizlerinin cimnastik¢ilerde motorik

yetilere olan etkileri arastirma konusunu olusturmustur.

1.1. Antrenman

Antrenman; “’Sporcularin en iist sporsal verime ulagmalarin1 saglayan sistemli bir
sekilde hazirlanma yontemleridir. Bu, sporsal verimin artirilmasmin yaninda
sporcunun kendisini egitmesini de kapsayan Ogrenme ve etkilerini igerir.”

(Waterhouse, 1990).

1.2. Cocuklarda Antrenman
Cocuklarda gelisim diizeylerine gore olusan degisiklikler, onlarin antrenman
sekillerini belirleyen en Onemli faktordiir. Antrenmanlardaki tiim calismalarin;

antrenmanin kapsami, sikligi, yontemi, siddeti ve siiresi bakimindan, c¢ocuklarin



gelisim diizeylerine uygun olma zorunlulugu vardir. Cocuk antrenmanlarinin kendine
has bir karakteri vardir. igerigi yetiskin antrenmaniyla bir tutulmamalidir. Cocuklara
uygun olarak yapilir. Bu antrenman biiyiiklere uygulanan antrenman seklinin
hafifletilmis halidir. Cok c¢esitli hareketler igeren belli bir spor bransina ¢ocugu
hazirlamaya yoneliktir. Cocuk antrenmaninda amag ¢ok ¢esitli hareket 6gretmek ve

amaca yonelik yaptirmaktir (Muratli, 1990)

1.3. Cocuk ve Egzersiz

Cocuklarda egzersiz; belli bir hedef ugruna planli, programli yapilmas: gereken uzun
bir siirectir. Cocuklarin sporda basarili olmalarini istiyorsak erken yasta dogru spor
brangina yonlendirmeliyiz. Cocuklarda egzersiz planlamasi yapilirken ¢ocuk gelisimi
ve biiylimesi goz oniine alinmalidir. Ve siireklilik gerektirir. Bu gelisim siirecinde,
psikolojik, fizyolojik ve motor hareket Ozellikleri, donemlere gore gelisim hizi
farklilik gosterir (Mengiitay, 1997).

1.3.1. Cocugun Gelisiminde Hareketin Onemi

Cocuklarin 6nce biiyiik kas gruplar1 (kaba motor), daha sonra kii¢iikk kas gruplari
(ince motor) gelisir. Biiyiikk kas becerileri; itme, ¢gekme kosma, tirmanma, yiirtime,
pedal g¢evirme gibi hareketlerden olusur. Bu hareketleri en basit yapan cocuklar

akranlar1 arasinda lider vasifli olarak sevilen ¢ocuklardir (Kagit¢cibasi, 1983).

Her yasta motor yetilerinin &greniminin ilk asamasinda diger asamalara gore
zekanin daha biiylik islevi vardir. Becerinin 6grenilmesi i¢in baglangigta daha ¢ok
dikkate 6nem verilir. Deneyerek hareketin nasil yapildigini anlayan ¢ocuk hatalarini
ve dikkatini iyice azaltir. Son asamada dikkat yok denilebilecek seviyeye gelerek
beceri ¢abuk ve kusursuz sekilde yapilir, bu hareketler “otomatik hareketler” olarak

adlandirilir. (Schmidt, 1980).

1.4. Cimnastik Sporu

Cimnastik, bedenin fiziki yapisini giiclendirme, diizeltme ve gelistirmek i¢in, serbest
ya da sportif anlamda, kisinin organik, ruhi ve sinir sistemini uyumlu kilabilmek igin
yapilan ¢alismalarin hepsidir (Isler, 2012). Cimnastik sporunun dallarindan biri olan

artistik cimnastik, kuvvet, esneklik, hiz, koordinasyon, anaerobik dayaniklilik,



zarafet ve branga 6zgili antropometrik 6zelliklerinin essiz bir sekilde kombinasyonunu

gerektiren bir spor bransidir (Vandorpe vd., 2011).

1.4.1. Cimnastik Sporunun Tiirkiyede’ki Gelisimi

Modern olarak Tiirkiye’de cimnastik sporunun uygulanmasi 1868 senesinde
Galatasaray Mektebi Sultanisinin egitime agilmasiyla baslamistir. Okul tam
anlamiyla batili programla egitime baslamistir. Ogretmen kadrosunun hepsi
Fransa’dan getirilmistir. Bu kadronun i¢inde Tiirkiye’de cimnastik sporunun
gelismesini saglayan beden egitimi ve spor &gretmeni Monsieur Curel’de vardir

(Yildiz ve Dogan, 1979 ).

Kuleli Idadisi Tanzimat doéneminde, Mekteb-i Bahriye gibi mekteplerde de
cimnastik calismalar1 yapilmistir. O senelerde de cimnastik ve beden egitimi bir biri
ile 6zdeslesmistir. Cimnastikhaneler okullarda kurulmus, halter ve aletli cimnastik
yapilmistir. Tiirkiye’de ki ilk cimnastik hocalar1 yurt disindan getirilmistir (Curel,
Monsieur, Stangal’i gibi). Cimnastikhaneler o donemde okullardaki bu hocalar

tarafindan dizayn edilmistir (Y1ldiz ve Dogan, 1979 ).

Okullarimizda batili anlamda giliniimiizden 118 yil 6nce beden egitimi ve spor
dersinin cimnastik dersiyle 6zdesleserek uygulanmasi baslamis olur (G.U. dergisi,
2004). Ikinci mesrutiyet ilan edildikten sonra Tiirk gencligi daha rahat bir sekilde
spor yapmistir. Cimnastikhaneler okullarin disinda da cimnastik yapilabilmesi
amaciyla acilmigtir. Buglin ki 6zel spor salonlar1 gorevini o donemde

cimnastikhaneler gérmiistiir (Y1ldiz ve Dogan, 1979).

Cimnastik sporunun okul disindaki gelisimine 6zel cimnastik haneler biiyiik katkida
bulunmustur. Cimnastikhaneler sayesinde daha c¢ok kitlelere ulasilmis ve cimnastik

sporu hem halk hem y6netim tarafindan kabul gérmiistiir (Morpa, 1997).

Yakin Tiirkiye tarihinin en 6nemli ismi Selim Sirr1 Tarcan’dir. Cimnastik bransi ile
ilgili ilk kitab1 Nihat Yilbar yazmustir. Tiirkiye Cimnastik Federasyonu 1957 yilinda
kurulmus ve bu tarihten itibaren de bolgeler arasi yarismalar diizenlenmistir. FIG
tiyeligine 1960 yilinda Tiirkiye kabul edilmistir ve uluslar aras1 yarismalara 1960

yilindan itibaren de sporcularimiz katilmaya baslamistir (Y1ldiz ve Dogan, 1979)



1970 yilinda Adana, Manisa, Ankara, Cankir illerinde ilkokul yas grubuna yonelik
calismalar baslatilmistir. ilk antrenérliik kursu 1972 yilinda acilmistir. Bireysel
olarak ilk defa 1973 yilinda biiylikler kategorisinde, 1975 yilinda da ilk defa bayan
sporcularin da katilimiyla takim olarak genglerde Balkan Sampiyonasina katilim
saglanmistir. Balkan Sampiyonasinda 1990 yilindan itibaren sporcularimiz atlama
beygiri, yer, paralel, ve barfiks aletlerinde sporcularimz birincilik dereceleri elde
etmeye baslamislardir. Isvicre’de diizenlenen Avrupa Gengler Sampiyonasi’nda 1993
yilinda Suat Celen’in paralel aletinde, Murat Canbas’in atlama beygirinde ve paralel
aletinde Suat Celen’in altin madalya almalar1 sebebiyle, cimnastik ile ilgili
umutlar1 arttirmig, Akdeniz oyunlarinda yine ayni yil Murat Canbas atlama
beygirindeki basarisini tekrar etmis ve birincilik elde etmis, Romanya’da yapilan
Balkan Gengler Sampiyonasinda Bahadir Altay paralel aletinde bronz madalya
kazanmistir (Morpa, 1997).

1.5. Cimnastik Sporunun Onemi ve Ozellikleri

Fiziksel gelisimi gerceklestirmede spor ¢ok dnemlidir. Fiziksel uyum ve saglik i¢in
cimnastik ¢ok uygun bir spordur. Dogru ve iyi hazirlanmis cimnastik programiyla
koordinasyon, esneklik, cabukluk, kuvvet, gibi fiziksel ozellikleri gelistirir. Ayn
zamanda folklor, modern dans, bale, gibi sanat dallarinin figiirlerinin farkli cimnastik
hareketleri ile yapilmasi bu spor branglariyla ugrasanlarin yaraticilik 6zelliginin de
gelismesine sebep olur. Cimnastik bu 6zellikleriyle tiim diinyada kitle sporu olarak
kabul goren ve sporun temeli olarak da uygulanan c¢ok teknik bir brans olma
Ozelligini de tasir. Bu nedenle yanlis Ogrenilen teknikten geriye doniis oldukca
zordur. Bu sebeple bilingli ve teknige uygun temel egitim antrenmanlari ile cimnastik

egitimi minik yaslarda baglanmalidir (Mengiitay, 1988).

Tim spor branglari i¢in gerekli olan cimnastik sporu, hem bedensel 6zelliklerin, hem
psikolojik hem de toplumsal ozelliklerin de en iyi gelisimini saglayan bir spor
brangidir. Iste bu ozellikleri ile cimnastik uygulamalari biiyiik heyecan ve keyif
veren, izlemesi de hayranlik olusturan yapisiyla tiim diinyada sporu temeli olarak ele
alinan ve genis kitlelere uygulanan bir spor bransidir. Bu spor dali ¢ocuklarin dogasi
icinde bulunan egzersizleri barindirmasi, saglikli motor (hareket) gelisiminin yam

sira bedensel gelisime sagladigi faydalardan dolay: ilkokul ve ortaokullarda, beden



egitimi ve spor yiiksek okullarinin programlarinda ¢okg¢a bu bransa yer verilmektedir

(Alagdz, 1961).

Cimnastik sporu ile baska spor branslar1 arasindaki farki anlamak; realist spor
bilincini ortaya ¢ikaracaktir. Burada bireyin ne yaptigi degil, nasil yaptigi oldukga
onemlidir. Bir ¢ok spor miisabakalarinda sporcularin giiglerini kullanirken ortaya
koydugu ¢aba, yiizlerindeki acili ifade bir ¢cok yerde agik¢a goriilmektedir. Fakat bir
cimnastikcinin zorlama ifadesi, kaslarindaki yorgunluk ve titremeyi ¢ok fazla giic
sarf ettigini belli etmesi alacagi puanda kesintilere sebep olacaktir. Bu yiizden
cimnastikgilerin bu durumlar1 yok etme zorunlulugu vardir. Cimnastikte hareketleri
yaparken yiizdeki rahat ifade gorlinlimii kendinden emin olma ve estetik goriiniim
cimnastigin asil anahtaridir. Artistik boyutu ise onun makyaji, yaraticilik ise bir diger

onemli yiiziidiir (Ozer, 2000).

Bir cimnastik¢inin bu isin ustast olabilmesi i¢in denge 6zelliginin ¢ok iyi gelismis
olmasi gerekir. Hem statik hem dinamik dengenin kazanilmasi gerekir.
Cimnastikgiler genis omuz, dar kalga, uzun boylu olmayan bir goriiniime sahiptir.
Heyecan durumu ise en o6nemli kisimlardan bir tanesidir. Yapacagi harekete
kendisini tamamen hazirlamak durumundadir. Ozellikle cimnastik sporunda temel
cimnastik egitimine gereken Ozen gosterilmeden, bilimsellikle ilgisi olmayan
caligmalarda yanlis Ogretilen teknikler ileride telafisi olmayan yanligliklara

gotiirmektedir (Gallahue, 2003).

Ulkemizde sporcular ve antrendrler temel calismalari ihmal edip hemen basariya
ulasmaya caligirlar. Ama temel egitim c¢aligmalariin bilimsellige uygun olarak
diizenli calismalarla daha zor ve komplike hareketlere gotiirecegini akillarindan
cikarirlar. Sonug olarak yarigmalarda olmasi gereken performansi gdsteremezler.

(Mengiitay, 1988).

1.6. Spor ve Beslenme iliskisi
Sporcularin performansini etkileyen temel etkenlerin basinda uygun antrenman,
genetik yap1 ve beslenme gelmektedir (Ersoy vd., 2000). Spor yapmak kadar

beslenme seklinin de ¢ocuklarin gelisiminde 6nemli bir rol oynadig1 birgok uzman



tarafindan vurgulanmaktadir. Cocuklarin beslenme sekli ¢ogunlukla besleyici degeri

yiiksek yiyeceklerden olugsmalidir (Melanson, 2008).

Yiiksek sportif performansin olusmasinda, bireye ait fizyolojik ve psikolojik
faktorler, antrenman durumu, beslenme durumu, gevresel etkenler, saglik, Spora 6zgii
etkenler rol oynamakla birlikte hangi etkenin maksimal performansta daha etkili
oldugunu sdylemek zordur. Ancak beslenmesi giizel olmayan, sagligi bozulmus bir

sporcudan yiiksek sportif performans beklemek de imkansizdir(Pehlivan, 2005).

Sporcular performanslarini artirmak igin vakitlerinin biiylik bir kismin1 antrenman
yaparak gecirmektedirler. Gergekten de antrenman yapmak i¢in biiyiikk ¢abalar sarf
edilmekte, bu c¢abalar1 bosa c¢ikarmamak i¢in ve antrenmanlarda yiiksek diizey

performans saglayabilmek icin diizgiin beslenme biiyiik 6nem tasimaktadir (Ersoy,

2004).

Viicudumuzdaki yasamsal olaylarin enerjiye olan ihtiyacin1 kargilamak ve
sagligimizi korumak, bedensel biiyiime ve gelismeyi miimkiin kilmak, antrenmana
adaptasyon ve antrenmanlarin tesirlerini maksimuma ¢ikarmak igin temel besin
Ogeleri olan yaglar, karbonhidratlar, vitaminler, proteinler, mineraller ve suyun

dengeli bir sekilde tiiketilmesi beslenme olarak tanimlanir (Zorba, 1999).
1.7. PSIKOMOTOR GELISIM

1.7.1. Hareket Kavram

Organizmanin bir pargasinda ya da tiim viicut pozisyonundaki degisikliklere verilen
addir (Mengiitay, 2006).

Psiko-motor ise dogum oOncesinden baslayip temelinde hareket olan becerilerin

kazanmlmasini iceren dmiir boyu devam eden bir siirectir (Ozer, 2009).

1.7.2. Gelisim Kavram

Kisinin dollenmeden baglayarak zihinsel, bedensel, dil, duygusal ve sosyal yonden
son safhasina ulasincaya kadar siirekli ilerleme kaydeden siiregtir. Yasamin
baslangicindan 6liime kadar uzanan siirede varligimizla ilgili tiim her seyi igeren
gelisim arastirmalari, insanda nasil ve ne gibi degisikliklerin ortaya c¢iktigim

incelemektedir (Selguk, 2004).



1.7.3. Fiziksel Gelisim

Kisinin saglikli  yasamast ve davramis kazanmasi fiziksel gelisimi ile
yakindan ilgilidir. Fiziksel gelisim; viicudun agirliginin artmasi ve boyun uzamasinin
yaninda, viicudu olusturan tiim alt sistemlerin de biiyliimesi ve olgunlagmasini igeren
bir gelisim alanidir. Alt sistemler kapsaminda; kaslarin biiyiimesi (kemiklerin hareket
kazanmast), kemiklerin biiylimesi (iskelet olusumu), beynin biiylimesi ve gelisimi,
duyu organlarinin, dislerin ve i¢ salg1 bezlerinin ve i¢ organlarin hepsinin agirlik ve
hacim yoniinden gelisimi yer almaktadir.

Gelisim, kalitim (irksal durum) ve g¢evre etkilesiminin bir irliniidiir. Cocuklarin
fiziksel gelisiminin iyi olabilmesi i¢in;

* Yeterli ve dengeli beslenmeye,

* Dinlenmeye ve diizenli uykuya,

* Hastaliklardan korunmaya ve temizlige,

* Acik hava ve fiziksel hareketlere ihtiyaci vardir (Aydin vd., 2005).

1.7.4. Motor Gelisim

Kisinin, dogum Oncesi zamanindan baslayip hayat: boyunca devam eden ve kisinin
hareketlerine iliskin davranislarindaki degisimleri inceler (Koca, 2014).

Cocuklarda hareket etme yetisi onlar i¢in ¢ok dnemlidir. Cocukluk dénemi biiyiime
ve gelismenin en hizli oldugu donemdir. Cevresel faktorler biiylime ve gelismede
bliyiik rol oynar. Cocuklarin gelisim donemlerinde viicuda zararli olan g¢evresel ve
toplumsal faktorler, yetersiz beslenme, iyi olmayan sosyo-psikolojik sebepler,
hastaliklar ve en 6nemlisi yetersiz fiziksel aktivitedir. Bu nedenlerle birlikte biiylime
ve gelisme istenilen diizeyde saglanamamakta ve yetiskinlik donemine geldiginde

genetik ve bedensel yapiya ulasamamaktadir (Ozbar vd., 2004).

1.7.5. Motor Olgunlasma

Diizenli olarak viicut 7-11 yaslarinda devamli ve yavas bir biiyiime ic¢indedir. Bu
asamada basit hareketlerle baglayip, giderek karmasik olan hareketleri yapabilecek
durumdadir. Denge, koordinasyon ve motor kontrol gelismektedir. Oncelik; gesitli
cimnastik hareketleriyle koordinasyon ve denge Ozelliklerini gelistirerek estetik bir
viicut yapisi i¢in asilma ve tirmanma gibi hareketlerle {ist ekstremitenin gelistirilmesi

gerekmektedir. Denge becerileri hem statik hem dinamik olmalidir. Spora ilgi bu



yaslarda cocuklarda oldukca artis gosterir. 7-8 yaslarinda sinir sistemi tam olarak
olgunluga ulasamadigl i¢in siirat kosulart yaptirilmalhidir. 7-10 yasinda siirat
Ozelliginde artis gézlemlenir. 11-12 yaslarinda motor kontrol, kaba motor, ince motor

tyice oturur. Gittik¢e miilkemmellesir (Mengiitay, 2006)

14 yag ve st Uzmanhk fazi

11-13 yag Genel Faz
7-10 yas Ozel Faz
&7 yas Olguniuk Faz
4-5 yas Temel ik Faz
2-3 yag Hareketler Baglangig Faz
Dénemi
1-2 yas = Reflekslerin Ortadan
0-1 yas kel Kalktigr Evre
Hareketler
Doneml
4 ay-1vyas Bllgl Cozme Fazi
s ici Refleks Bilgi Toplama Faz
Uterusici - 4 ay ilgi Topda |
Hareketler
Donemi

Sekil 1.1.Gallahue’nun piramit modeli (Gallahue, 1982).

1.7.6. Spor Hareketler Donemi (7-12 Yas)

Bu asama, temel hareketler doneminin devami olarak bilinir ve spor hareketlerle
gelisim gosterir. Bu asama daha ¢ok amaca yonelik hareketlerin gerceklestigi
asamadir. Bir Onceki asamada kazanilan yetiler, bu asamada kurallarla birlesip,
isbirligi ile yapilan etkinliklere déniisebilir. Ornegin bir énceki béliimde kazanilan
sekme ve ziplama yetileri bu boliimde isbirligine dayanan ve daha kuralli ip atlama
oyununa dontigebilir. (Tepeli, 2012).

Sportif hareketler doneminde, eriskinler tarafindan c¢ocuklarin motor yetilerinin
kontrolii i¢in yonlendirilmesi biiyiik 6nem tagir. Sporun tiim dallarindan artik spesifik
bir dala dogru yonlendigi sathadir. Bu donem, ¢ocugun kendi zayif ve giiglii
yonlerini, yeterli oldugu 6zelliklerinin farkina varip, bir bransa yoneldigi donemdir.
Bu asama, daha onceki donemlerin en son asamasini olusturur (Gallahue ve Ozmun,

1995).



1.7.7. Spor Hareketler Déneminin Ozellikleri

- Ergenlik Oncesi performansta artis goriiliir.

- Temel hareket yetilerinin miikemmel olmasi, motor gelisimin daha iyi olmasi
acgisindan 6nemlidir.

- Sportif hareketler ve uygulama evresinde gelisimi saglamak amaciyla bir 6nceki
doneme bakarak olgun hareket yetisi izerinde ¢aligmak gerekebilir.

- Spor becerilerini kazanmak igin en 6nemli evre temel hareketler evresidir. Bu
siirecte beceriler dogru bir sekilde verilmelidir.

-Antrendr, sporcularin yeteneklerine ve gelisimlerine hareketleri yaptirmalidir.

- Sporcularin becerileri en iyi sekilde basarmalart ve dogru olarak yapmalari i¢in
gerekli motivasyonu saglamak amaciyla miisabakalar diizenlenebilir.

- Sporcunun beceri seviyesine bakmadan konsantrasyon saglamak ve hareket
yetilerini gelistirmek icin farkl: etkinliklere yonlendirmek gerekir.

- Spor miisabakalari, genglerin yasamlarinda ¢ok 6nemlidir. Miisabakalardaki basari,

tecriibelere baghdir (Gallahue 1982, Gékmen vd., 1995).

1.7.8. Temel Kavramlar

Biiyiime: Kisinin fiziki yapisinda zamana bagli olarak ortaya ¢ikan nicelik
boyutundaki degisikliklerdir. Dogum Oncesinde hiicrelerin artmast ve dogum
sonrasinda da aylara veya yillara gore fiziki yapida olusan degisiklikler biiyiime
sonucu gerceklesir. Biliylime yasa baglh olusan degisikliklerdir. Beden ile ilgili
degisiklikleri kapsar (Kalkavan, 2005).

Olgunlagsma: Canli bir varligin, kalitim, ¢evre ve etkilesim yoluyla, birbirini takip
eden olgunluk diizeylerine ulagmasidir. Canli varhigin biyiiyerek kendisinden
beklenen bir isi yapabilecek seviyeye ulasmasi olarak da ifade edebiliriz (Kalkavan,
2005).

Motor Ogrenme; dgrenme sonucu performanstaki gelisime motor dgrenme adi1 verilir

(Mengiitay, 2005).

Hazir Bulunusluk: Kisinin 6grenme sonucu belli hareketleri yapabilecek diizeye
gelmesidir. On yeterlilik ve olgunlagmay1 kapsamaktadir. (Baltaci, 2008).
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Gii¢: Enerjinin bedene miimkiin oldugu kadar aktarilmasi olayidir. Uzun atlama,
firlatma, yiiksek atlama gibi alanlarda gii¢ olduk¢a 6nemlidir (Mengiitay, 2005).
Denge: Genel olarak denge kavrami; viicudun en kiiciik dayanak yilizey ya da
yiizeylerinde diismeden durmasidir. Sabit dururken veya hareket halindeyken
viicudun mevcut durumunu korumasidir. Denge statik ve dinamik olmak iizere iki
gruba ayrilir (Baltaci, 2008).

Performans: Bir hareket sonucu elde edilen olaya performans adi verilir. Hareketin
olgiilebilen bir 6zelligidir ve iilkemizde verimlilik olarak ifade edilir. Siire-mesafe ile

belirtilmektedir (Mengiitay,2005).

Yetenek: Herhangi bir alanda bir seyi yapabilme giiciidiir. Normalin tizerinde, fakat

tam anlamiyla gelismemis 6zellikler biitiintidiir (Mengiitay, 2005).

Ceviklik: Kisi hareket halindeyken hizli bir sekilde yon degistirebilme 6zelligine
ceviklik denir. Burada 6nemli olan kisinin hizli bir sekilde algilayip ve hizli karar

verip kosu yoniinii hizli bir sekilde degistirebilmesidir(Baltaci, 2008).

Kondisyon: Kisinin verimi ortaya koyabilecek bir seviyeye ulastirilmasi ve
devamliliginin  saglanmas1 konusunda gerekli olan kosullara sahip olabilme

ozelligidir. Mevcut durumu korumak olarak da tanimlanabilir (Baltaci, 2008).

Beceri: Sporda beceri, en az enerji ve zaman harcayarak istenen en yiiksek hedeflere
ulasabilmek igin bir siireklilik iginde siralanan ve kazandirilmasi 6ngoriilen istemli
davraniglardir. Kisa zaman icerisinde hareketi 6grenebilme, gilic kazanma ve farklh

durumlarda hedefe uygun, hizli bir sekilde tepki gosterebilme yetenegidir (Baltaci,
2008).

Motor Beceri: Bir hareket uygulanirken kuvvetin gerekli sekilde kullanilmasini ifade
eder. Bu kullanim tecriibe ve 6grenme ile hareketin diizgiin bir sekilde yapilmasini

kapsamaktadir (Baltaci, 2008).

1.8.1. Cocuklarda Motor Ozelliklerin Gelisimi
Temel motorik oOzellikler herkeste belirgin olarak vardir. Bu o6zellikler birey

antrenman yapmasa bile kendiliginden gelisim gosterir. Bu gelisimi etkilemek i¢in
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muhakkak spor alistirmalart yapilmalidir. Bunlar kuvvet, dayaniklilik, siirat,

esneklik, koordinasyon olmak iizere bes tanedir (Kiling vd., 2018).

Siirat: Bireyin kendisini maksimal hizla bir yerden baska bir yere hareket ettirebilme
yetenegidir. Hareketleri en kisa zamanda yapabilme yetenegi olarak da tanimlanabilir

(Mengtitay, 2005).

Stiratte gelisim degisik yas gruplaria gore farkliliklar gosterir. Okul 6ncesi donemde
hareketler yavastir. Kaba motor gelismektedir. Fakat 5-7 yas ta siiratte biraz gelisme
olur (Odabas vd., 1998). 6-9 yaslarinda ise hareket siiratinde maksimum ilerleme
goriiliir (Muratli, 2013).

Bir ¢ocuk kogsma yetenegini 4 yasinda %30 oraninda artirir. 5 yasinda ise %70-90
oraninda bir artig goriiliir. Buna gore siirat yetenegi erken yaslarda egitilmeli ayrica
cok yonlii programlar yapilip uygulanmalidir (Ozbar, 2018). Siirat kisinin
koordinasyon, reaksiyon zamani, kas kuvvetin ve anaerobik kapasitesine baglidir. Bu
ozelliklerin olgunlagsmasi zaman aldig1 igin siirat de ileriki yaslarda daha ¢ok gelisir

(Yaman ve Coskuntiirk, 1992).

Kuvvet: Spor alaninda bir dirence karsi koyabilme veya bir nesneyi ileriye
tagiyabilme yetenegidir (Baltaci, 2008 ). Kuvvet, spor biliminde degisik sekillerde ve
baska alanlarda tanimlanip, simiflandirilmaktadir. Kuvvet terimi, bircok spor

bilimcinin farkli tanimlarinda mana bulmaktadir (Sevim, 2002).

Yine bir bagka tanimda ise kuvvet kas veya kas grubunun dirence kars1 koyarak bir
kez kasildiginda ortaya c¢ikarttigit maksimum bir dirence karsi koyarken

noromiiskiiler sistemin gii¢ liretme yetenegi olarak bilinir (Bompa ve Haff, 2009).

Kuvvet karmagik bir 6zelliktir. Kuvveti agiklamak i¢in hangi amag i¢in gelistirmek
istendigi hususunda kas kasilma big¢imlerine gore anatomik ve fizyolojik tanimlar
yaptlmalidir. Bunlarin higbiri tek bagma yorumlanamazlar. Birbirinden de

ayrilamazlar. Bu kavramlar bir biitiindiir. Birbiriyle iligkilidir (Diindar, 2003).

Genel kuvvet; bir alana yonelmeden tiim kaslarin ortaya koydugu kuvvettir (Sevim
ve Diindar, 2002; 2003).
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Maksimal kuvvet; kisinin istemli bir kasilma sonucu tek seferde ortaya koydugu en

biiyiik kuvvet miktarina denir (Ocak ve Bugdayci, 2012).

Ozel kuvvet; secilen sporun hareketlerine katilan kaslarn  kuvveti olarak

tanimlanmaktadir (Bompa ve Diindar, 2011; 2003).

Cabuk kuvvet: en kisa zamanda olusan en biiyiik yani maksimal kuvvettir ve aktif
liflerin kasilma hiz1 ve kas i¢i koordinasyona baglidir (Ocak ve Bugday 2012). Bu

kuvvete elastik kuvvet ya da patlayici kuvvet ismi de verilir (Diindar, 2003).

Kuvvette devamlilik: uzun siiren kuvvet antrenmanlarinda, viicudun yorgunluga karsi

koyabilme, yorgunlugu yenebilme yetisidir. Kassal yorgunluk ve uyaranin siddeti-

kapsamu ile iligkilidir (Ocak ve Bugdayci, 2012).

1.8.2. Kuvvet Antrenmaninin Organizma Uzerinde Etkileri
» Kas kiitlesindeki artis goriilmesi

Kuvvet ve dayanikliligin gelismesi,

Cabukluk 6zelliginin gelismesi (Diindar, 2003).

Kemik yogunlugunda kemik kiitlesi ve artis

Hipertrofi.

Tendonlarin ve ligamentlerdeki kuvvet artisi

Kas sistemi yani motor iinite verimliliginde artis,

Yagsiz beden kiitlesinde artis,

Yag oraninda azalma,

vV V.V VYV V V V V V¥V

Motor beceriler ve pik giicte artis goriilmektedir (Ozer, 2001).

1.8.3. Kuvvet Antrenman Yontemleri

Bireysel viicut agirligi (sinav vb.), saglik toplar1 (kaldirmalar, firlatmalar), bir esle
yapilan egzersizler, (elleri sikica kavrayarak esin direncine karsi kolla itme
alistirmalar) dambillar-halter, araglarda ya da araglara karsi uygulanan direnglerle
gerceklestirilen egzersizler, sabit direngler (izometrik kasilma), cimnastik sopasi,
elastik bantlar ve ipler sert bir nesneye tutturulmus ya da bir es tarafindan tutularak
uygulanan alistirmalar (Bompa, 2011).
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Dayanikhilik: Organizmanin yiiklenmelere uzun siire karsi koyabilme yetenegidir.
Viicudun sergiledigi aktivitenin meydana getirdigi strese dayanma yetenegi olarak da
ifade edilebilir (Mengiitay, 2005).Cocuklar da dayaniklilik ¢alismalarina rahat bir
sekilde uyum saglayabilmektedir. Yapilan aragtirmalara gore 3,5 yasindaki
cocuklarin dayaniklilik antrenmanlarina uyum sagladiklar1 g6zlemlenmistir.
Weincek’e gore dayaniklilik ¢aligmalart ne kadar uzunsa ¢ocugun performansina

katki saglayan parametreler lizerinde de o kadar etkin olur (Pinar ve Erkut, 2000).

Dayanikliligin gelismesiyle birlikte organizmada fizyolojik olarak degisiklikler
meydana gelmektedir. Dolasim sistemi, sinir sistemi, solunum sistemi ve metabolik
olaylarin hepsinde farkli degisiklikler gozlemlenmistir (Mengiitay, 2005). Kiigiik
yaslarda dayanikliligi artirmak i¢in oyun metodunda dayaniklilik c¢alismalar
yaptirilmali ancak toparlanma ve dinlenmeye yer verilmesi gerekmektedir (Muratli,
2013). Yapilan arastirmalarda 8-12 yas ¢ocuklarda dayanikliligin %36 lik bir gelisim
gosterdigi gozlemlenmistir (Mengiitay, 2005).

Esneklik: Kaslarin farkli viicut bolgeleriyle hareketleri maksimum uygunlukta genis
hareket acikliginda yapabilmesi demektir. Esneklik eklem, kas ve ligamentlerin

yapisina bagli olarak degisiklik gostermektedir (Baltaci, 2008).

Antrenmanlarin temelini olusturan bir Ozelliktir. Kisinin genetik o6zelliklerine ve
yaptig1 spor bransina 6zgii olan bu 6zellik en iyi erken yaslarda gelistirilmelidir

(Balyi vd., 2016).

Bu o6zellik erkeklerde 4-8 yaslarinda, kizlarda ise 4-13 yaslarinda olduk¢a onem
tagir. Bu yaslarda cocuklarin esneklik hareketleri yapabilmeleri dahi ¢ocuklarin
esneklik c¢alismalaria ihtiyact olmadigi anlami tasimaz. Vurgulanan bu yaslarda
mutlaka esnekligin korunmasi gerekmektedir. Esnekligi gelistirmek amaciyla
caligmalar yapilmas1 gerekmektedir (Mengiitay, 2005).

Eger esneklik yetersiz ise bu durumlarda bes ya da alti kez esneklik antrenmani
yapilmalidir. Mevcut olan diizeyi korumak ic¢in de haftada iki ya da ii¢ kez esneklik
caligmalar1 yapilmasi gerekmektedir (Balyi vd., 2016).

Omurga esnekligine en yiliksek 8-9 yaslarinda ulasilir. Sonrasinda omurganin

esnekliginde azalmalar goriiliir. 8-9 yaslarinda ise bacak agma esnekligi omuz
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esnekligi iist diizeydedir. 6-11 yaslarinda ise kas dokusu tendon ve baglar giiclii gibi
goriinse de distan gelen agir direnglere karsi koyamaz. Bu nedenle egzersizlerde hafif
agirliklar kullanilmas1 gerekmektedir (Muratli, 2013).11-14 yas ise kalga, omuz ve
omurganin esneklik konusunda gelistirilmesi i¢in en uygun olan dénemdir. Genel
esneklik egzersizleri 10 yasa kadar verilmelidir. Kizlarda en yliksek esneklik gelisimi
11-13 erkeklerde ise 13-15 yaslarindadir (Mengiitay, 2005)

Koordinasyon: Sportif teknigi 6grenirken ki siirecte, hareket devami saglanirken,
tempo ve akis i¢in de oldukca Onemlidir (Acar, 2001). Aym kas gruplarinin
hareketleri sinir-kas ile birlikte, uyum iginde, kuvvet ve enerjinin tasarruf edilerek
kullanilmasini saglar. Hedefe yonelik bir hareketin iskelet sistemi ve merkezi sinir
sisteminin dengeli ve senkronize olarak ¢alismasidir (Baltaci, 2008).

Koordinasyonda 7-9 yaslarinda artis goriilir ve 11 yasa kadar siireklilik gosterir.
Egitsel oyunlar ve hareket egitimi koordinatif yeteneklerin gelismesi i¢in énemli iki

unsurdur (Mengiitay, 2005).

Cocuklarda antrenman amaclarinin sirasi ve etkilesimi (Murath, 2013).

Yaslar Asama

6-9yas 1.LEgitim Asamast = Temel Egitim = Cok Yonli
Egitim

10-13 yas 2.Egitim Asamas1 = Spor Tiiriine Ozgii Gelisim
Antrenmani

1.9. Direnc Lastigi — Therabandlar

Akron Hygenic Sirketi tarafindan 1978 senesinde diinyaya tanitilan theraband,
egzersiz direng lastigi rehabilitasyon ve fitness programlarinda olusan gereksinimler
dogrultusunda degisim ile ¢esitliligini arttirarak kullanilmaya devam etmektedir
(Buscher vd., 2006).

Diren¢ makineleri ve direng lastiklerini birbirinden ayiran en énemli 6zellik direng

lastiklerinin makineler gibi yer ¢ekimine bagl olarak ¢aligmamasidir. Yer¢ekiminden
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cok direng lastigi lastigin ne kadar gerildigiyle ilgilidir. Lastik ne kadar uzarsa direng
de o kadar artar. Bu lastikler kas kiitlesi ve kuvvette artis meydana getirir. (Page ve

Ellenbecker, 2011, Yolcu, 2010).

Theraband antrenmanlar1 hem kuvveti artirir, hem de biyomotor yetilerin gelismesine
de katki saglamaktadir. Therabandlar her yonde kolayca hareket ettirilebilirler.
Uygulanan hareketi ise her hareket acisinda fark edebilme Ozelligine sahiptirler.
Hatta her yas grubu igin kullanilabilir olmalar1 da therabandlarin antrenmanlarda

cokga tercih edilme nedenlerindendir (Page ve Ellenbecker, 2005).

Secilecek olan theraband; direng uygulanacak kas bolgesine, bireyin fiziksel
yapisina, antrenman seviyesine, sahip olunan yasa, cinsiyete ve de bireyin saglik

durumuna uygun olmalidir (Baltaci vd., 2003).

1.9.1. Diren¢ Antrenmanlari

Agir yapilan direng antrenmanlart kas kuvvetindeki artiglarin yani sira kas
hipertrofisini de aktif hale getiren etkili bir mekanizmadir (Fry vd., 1991; Staron vd.,
1991). Agir yapilan direng egzersizleri esnasinda kas fibrillerinin yapis1 zarar goriir
ve kas proteinlerinde yikim gerc¢eklesir. Hem egzersiz esnasinda yikima ugrayan kas
proteinlerinin yenilenmesi, hem de iskelet kasinin tekrar diizenlenmes icin egzersiz
sonras1 protein sentezinde artis olmasi gerekmektedir. Endokrin sistem devreye
girerek direng egzersizi esnasinda ve sonrasinda artis gostererek direkt ya da indirekt
yollarla protein sentezi uyarilir. Kasta protein sentezinin artmasi hipertrofi

mekanizmasinda etkilidir. (Kraemer vd., 1990; Kraemer vd., 1998b).

Diren¢ antrenmani denilince insanlarin aklina kuvvet veya agirlik ¢alismalart gelir.
Kuvvet egzersiz caligmalari diren¢ egzersiz calismalarinin sadece bir kismini

olusturmaktadir (Chu,1996).

1.9.2. Diren¢ Lastigi Antrenmanin Yararlan

Therabandlar sakatliklarin disinda, yashilarin hareket islevlerini artirmak i¢in, kronik
hastaliklarda ve sporcularda da islevsel kapasitelerini artirmak igin farkh
egzersizlerde kullanilmaktadir. Direng lastigini uzatirken iretilen direng
azalmaktadir. Theraband egzersizleri ile tek veya birden fazla eklemi ayni anda etkili
bir sekilde hareket ettirebiliriz (Page ve Ellenbecker, 2005).
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1.9.3. Diren¢ Lastigi Kullannminda Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

- Lastik kisiye 6zel se¢ilmelidir.

- Eger bir yere baglanip calisilacaksa lastigin sikica baglanmasi gerekmektedir.
- Egzersizler yapilirken yavas ve kontrollii yapilmasi gerekmektedir.

- Kullanimdan 6nce kesik, yirtik, delik olup olmadigina bakilmalidir.

-Direng lastigi alerji yapabilmektedir.

- Direng lastikleri uygun ortamda saklanmalidir 6zel kutusu gibi. Giines 1sinlar1 ve

asir1 1sidan korunmalidir.

-Lastikler uzun siireli esnemis olarak birakilmamalidir (Buscher vd., 2006, Page ve

Ellenbecker, 2011).

- Egzersiz sirasinda lastik 1slanabilir. Boyle durumlarda lastigin yapismasini 6nlemek

amaciyla biraz pudra kullanimi yeterli olacaktir.

- Direng lastikleri yonteme uygun ve gilivenli bir sekilde kullanilmadig: takdirde
sakatliklara sebep olabilir. Bu yiizden daima giivenlige dikkat edilmeli ve yonteme

uygun bir sekilde egzersiz uygulanmalidir.

-Direng lastigi yiize ve kafa bolgesine g¢arpacak sekilde esnetilmemelidir. Eger

esnetilmisse géz koruyucu kullanilmasi gereklidir.

- Direng lastigi ¢ok kisa kullanildigi zaman bazi tehlikeler dogurabilir. Bunu
onlemek amaciyla uygun lastik kullanim boyu 2,5-3m olmalidir. Lastik ¢ok fazla

esnetilmemelidir.

- Direng lastigi, klorlu bir havuzda kullanildiysa 6nce durulanip sonra kurutulmasi

gerekir (Buscher vd., 2006; Doganer, 2012).
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Therabandlar ve direngleri (Baltac1 ve ark.2003).

Renk Direng Kuvvet-Uzama iliskisi
Ten rengi Cok kolay 0,5kg
Sar1 Kolay 1,3kg
Kirmizi Orta 1,8kg
Yesil Zor 2,3kg
Mavi Oldukga zor 3,2kg
Siyah Cok zor 4,4kg
Glimiis Stiper zor 6,0kg
Altin Maksimum zor 9,8kg

1.10. Cocuklarda Motor Gelisimi Etkileyen Faktorler
Motor gelisim donemleri sadece yasla sinirli degildir. Cocuklar ayn1 yasta olmalarina

ragmen motor gelisimin farkli evrelerinde olabilirler (Mengiitay, 2005).

Kalitim: Motor becerileri genetik faktorler olusturmaktadir. Kromozomlardaki genler

kisinin yapisini olusturan birinci derecede olusturan unsurlardir (Kalish, 1998).

Irk: Farkli irklara sahip ¢ocuklarin gelisimleri de farklidir. Ornegin; dogumda siyahi
cocuklar beyaz ¢ocuklara gore kilo ve boy bakimindan biraz daha agir ve uzundur.
Sar1 1tk ise beyaz irkla karsilastirildiginda daha kisa ve hafiftir. Yalniz cevresel

faktorler de biiyiime hizin1 etkiler (Mengiitay, 2005).

Cinsiyet: Ayni egitim ve sartlar saglandiginda ergenlik donemine kadar ¢ocuklarda
cinsiyet farkliligit meydana gelmemektedir (Mengiitay, 2005).

Beslenme: Biiyiime ve gelismede etkili olan faktorlerden biri de beslenmedir.
Yapilan arastirmalarda i¢inde protein olan besinlerin kas-iskelet sisteminin gelisimi
ve kemiklerin gelisimini dogrudan etkiledigi gozlemlenmistir. Yetersiz beslenme ise
hem zihinsel gelisim hem de bedensel gelisim ve motorik 6zellikleri negatif yonde

etkiler (Kalkavan, 2005).

Yorgunluk: Cocuklar devamli olarak hareket halindedir. Bu onlarin ¢ok enerji

harcadigin1 ve fazla oksijen ve beslenme ile de biiyiimelerinde 6nemli rol oynar.
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Ayni1 zamanda viicutlarinda yorgunluk meydana gelir. Asir1 yorgunluk cocuklarda

bagisiklik sistemi ve biliylimeyi etkiler (Kalkavan, 2005).

Hastalik: Bazi kalitsal hastaliklar da motor gelisimi etkiler. Bunlardan bazilar1 alt1
parmaklilik (kemik bozuklugu), metabolik bir bozukluk olan diyabet, anne babanin
genlerinden gegen kalitsal hastaliklardir ( Kalkavan, 2005).

Sosyo-Ekonomik Diizey: Bu durum motor gelisimi etkileyen unsurlardan biridir.
Sosyo-ekonomik diizeyi iist diizey olan ailelerin ¢ocuklariin gelisimi normaldir.
Sosyo-ekonomik diizeyi diisiik olan ¢ocuklarin gelisimi geridir ve yapilari daha
kiigiiktiir. Farkli iilkelerde yapilan aragtirmalara gore sosyo-ekonomik diizeyi yiiksek
cocuklar ile sosyo-ekonomik durumu diisiik olan ¢ocuklar arasinda boy ve kilo gibi
fiziksel farkliliklar goriilmiistiir (Yavuzer, 1999; Kalkavan, 2005; Mengiitay, 2005).

Hem yasam kosullari hem de beslenme bu farkliliklara sebep olmustur.

Egitim: Egitim kiiglik yasta verilirse motor gelisim bakimindan daha etkili olur
(Mengiitay, 2005).

Aile tutumu: Ailenin anlayish olmasi, ¢cocuga ozgiirliik kilarak fiziksel egzersizlere
katilim gdstermesine, kendi becerilerinin farkina varmasina, ve bunlarin tekrari ile
cocugun kendini gelistirmesine yardimci olur. Tam tersi olursa cocuk kendini

gelistirebilecek olanaklar1 bulamamasina neden olur (Mengiitay, 2005).

Olgunluk Diizeyi: Olgunluk seviyesi zeka gelisimi ile dogru orantilidir. Zeka
gelisimi ise yasa gore degisiklik gosterir. Arastirmalardan bazilar1 sporsal
etkinliklere katilan ¢ocuklarin daha ¢abuk olgunlastigini gostermektedir. ( Muratly,

2013).

Viicut Olciisii; Her ¢ocuk belli viicut dlgiilerine sahiptir ve bu durum c¢ocuklarin

birtakim hareket becerilerini yapabilmeleri i¢in yarar saglar. (Muratli, 2013).
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2. MATERYAL VE METOT
2.1. Arastirmanin Amaci

Bu calismada ‘’8-12 yas cimnastikcilerde theraband egzersizlerinin motorik yetiler

tizerine etkisi *” incelemistir.
2.2. Arastirmanin Modeli

Arastirmada, nicel arastirma tekniklerinden olan deneysel yontem 6n-son test kontrol
grup deseni kullanilmistir. Arastirma, Afyonkarahisar il merkezinde, Ted Afyon
Koleji Cimnastik Kuliibiinde aktif cimnastik sporu yapan 8-12 yas grubu
cocuklardan uygulama grubu ve (n=11), kontrol grubu (n=10) olmak {izere toplam 21
cocuktan olugmaktadir. Sporculara beslenme, uyku diizeni, spor ge¢cmisi, sosyo-
ekonomik diizeyleri hakkinda bilgi toplamak amaciyla 14 soruluk anket
uygulanmistir. Uygulamada ise haftanin 3 giinii, giinde 45 dk yesil renk theraband

kullanilarak theraband egzersizleri 6 hafta boyunca uygulanmistir

2.3. Evren Orneklem

Aragtirma evrenini, 2020-2021 yilinda Afyonkarahisar ilinde Ted Afyon Koleji Spor
Kuliibiinde cimnastik yapan 8-12 yas grubu dgrenciler olusturmaktadir. Orneklem
grubu ise, Ted Afyon Koleji Spor Kuliibiinde cimnastik yapan 8-12 yas grubunda
diizenli olarak katilim saglayan ve aktif cimnastik yapan 8-12 yas g¢ocuklardan,
deney grubu (n=11) ve kontrol grubu (n=10) olmak iizere toplam 21 g¢ocuktan

olusmustur.

2.4. Veri Toplama Araci

Arastirmada uygulama ve kontrol grrubunun 6n ve son performanslarimi 6lgmek
amaciyla bki (BKI) VA/boy2 (kg/mz) formiiliiyle hesaplanmistir (Zorba ve Ziyagil,
1995). Otur uzan esneklik testi (baseline), statik denge (flamingo), dikey sigrama (fit
jump), sirt bacak kuvvet testi (taker physical fitness test), el kavrama testi (Takeli
Hand Grip Dinamometre) ve 20 m siirat kosu testi gibi giivenirlilik ve gecerliligi

yapilan testlerden yararlanilmistir.
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2.5. Boy Zunlugu Ve Viicut Agirhg Olgiimii

Sporcunun boy uzunlugu (cm) celik mezurayla, ciplak ayak ile, topuklar bitisik,
dizler diiz (gergin) ve viicut dik pozisyondayken 1 mm hassasiyetle Olgiilmiistiir.
Viicut agirhg (kg) olgiimi ise, elektronik baskiil ile miimkiin oldugunca hafif
kiyafetlerle, 100 gr hassasiyetle tespit edildi. VKI (viicut kitle indeksi) boy
uzunlugunun (m) karesinin, kilograma (kg) oranidir ve asagidaki formiil kullanilarak

VKI VKI = Viicut agirhigi (kg) / Boy uzunlugu (m2 ) hesaplanmustir (Sahiner, 2009).

Resim 2.1. Celik mezura Resim 2.2. Elektronik baskiil

2.6. Esneklik Ol¢iimii (Baseline Sit And Reach)

Esneklik 6l¢me, otur eris ya da asil ismiyle sit and reach test, ne kadar genel bir
esneklik performans Sl¢iimii yontemi olarak bilinse de, bilhassa alt ekstremite ve
hamstring kas gruplarinin esnekligini olger. Otur eris testi, lumbar lordoz (bel
kemiginin egriligi), ileri pelvik egimi ve alt sirt problemleri ile ilgili bilgi verdigi i¢in
cok onemlidir. Bu test ilk olarak Wells ve Dillon (1952) tarafindan tanimlanmstir.
(Minkler ve Patterson, 1994).

Otur Eris Testine ait bazi farkli versiyonlar vardir. Bu versiyonlar genel olarak
uzanma noktasiin nereden baslayacagi ile ilgilidir. Otur eris testinin uygulanma
sekli katilimcilarin, ayakkabilarini ¢ikarip, yere oturup, ayak tabanlarini diiz bir
sekilde eseneklik sehpasmna koymalar1 istenir. Katilimcilarin, ol¢tim yapilirken
dizlerini kirmadan, viicutlarini ileriye dogru egilerek uzanabildikleri en son noktaya
kadar uzanmalar1 ve cetveli yavas bir sekilde ileri ittirmeleri ve en son noktada en az
2 sn. hareket etmeden kalmalar: istenir. Olgiim 3 kez tekrar edilir, en yiiksek deger

cm cinsinden alinir (Kiirk¢ii vd., 2009).
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Resim 2.3.Esneklik 6l¢iim aleti (Baseline Sit And Reach)

2.7. Denge Testi (Flamingo)

Sporcu ayakkabisi ¢ikarilmig sekilde kirigin {izerinde durur. Egitmen katilimcinin
elinden tutarak dengeyi korur. Tercih edilen bacagin iizerinde dengeleme yapilirken,
serbest olan bacak dizden biikiiliir ve bu bacagin ayak kismi kalgalara hizasina
yakin tutulur. Egitmen izin verirken saat baslatilir. Kisi dengeyi her kaybettiginde
kronometre durdurulur (kiristen diiserek veya ayagi tutularak birakarak). Dengeyi
kaybedinceye kadar tekrar baslanir. Dengeleme 60 saniyede diisme sayisi sayilir. Tk
30 saniyede 15'ten fazla diisiis varsa, test sonlandirilir ve sifir puan verilir (Deforche

B vd., 2003).

Resim 2.4. Flamingo denge kirisi

2.8. Dikey Sicrama Testi (Aktif Sigrama)

Bu test SS testinde kullanilan ve havada kalis siiresine gore dikey sigrama
yiiksekligini hesaplayan cihaz (Fitjump, Tirkiye) ile yapilmistir. Katilimer eller
kalcada, viicut dik bir sekilde pozisyon alir. Komutla birlikte bacaklar1 120 derece
fleksiyona getirip miimkiin oldugu kadar hizli bir sekilde beklemeden sigrayabildigi
kadar dik bir sekilde yukariya sigratilir. Katilimcilar 3’er deneme yapar. En iyi deger
istatiksel analize kaydedilir (Y1ldiz vd., 2017).
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Resim 2.5. Fit jump dikey sigrama testi

2.9. Sirt — Bacak Dinamometresi

Kuvvet dl¢iimii Takei marka dijital sirt-bacak dinamometresiyle yapilmistir. Dizler
biikiik, dinamometre sehpasinin {izerine ayaklarin, sirt diiz bir sekilde, kollar gergin
ve govde hafifge 6ne egikken, eller ile kavranan dinamometre bar1 dik bir sekilde

maksimum oranda sirt ve bacak kaslar1 kullanilarak yukar1 dogru cekilir ( Aslan vd.,
2011).

Resim 2.6. Takei sirt bacak kuvvet dinamometresi
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2.10. El Kavrama Kuvvet Dinamometresi

Kuvvet icin takei marka el kavrama kuvvet testi kullanilacaktir. El kavrama kuvvet
testi; cocuk sandalyede otururken degerlendirilmelidir. Dirsekler govdeye yakin
olmali ve 90 derece fleksiyonda tutulmalidir. El bilegi nétraldedir. Olgiim yapilacak
kisi dinamometreyi kavrayarak kuvvetli bir sekilde sikmasi istenir. Test sonucu ii¢

6l¢limiin ortalamasi alinarak kaydedilir (Sahin vd., 2012).

Resim 2.7. Takei el kavrana kuvvet dinamometresi

2.11. 20 M Siirat Testi
Katilimer ¢ikis ¢izgisinin iizerine bir ayagiin ucunu yerlestirir. 0 m belirlenmis
alanda yliksek ¢ikisla maksimal hiz ile 20 m’lik mesafeyi kosar. Kosulan siire

kronometre ile sn cinsinden olgiiliir (Ayan ve Miilazimoglu, 2009)

20 metre

Resim 2.8. 20m stirat testi

2.12. Test Araclar1 Ve Yonergelerin Uygulanmasi
Arastirmaci tarafindan nasil yapacagi ¢ocuklara bir kez gosterilmis ve her denemede

cocuklara fead back ve pekistirmeler yapilmistir.
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2.13. Theraband Programimin Uygulanmasi

Calismada; Deney grubuna; theraband egzersizleri programi uygulanmis, haftada ii¢
giin, 1sinma sonrasi 45 dk uygulama yapilmistir. Omuz disar1 ¢ekme, kiirek kemigi
diizleminde disar1 ¢gekme, yana dogru kaldirma, 6nden kaldirma, dirsek esnetme, gibi
denge, kuvvet, esnetme hareketleri igeren egzersizler yesil renk theraband
kullanilarak yapilmistir. Kontrol grubuna deney grubunun antrenman programi

theraband kullanilmadan uygulatilmistir.

2.14. Verilerin Analizi

Veri analizleri SPSS 25.00 paket programinda anlamlilik p=0.05 diizeyinde
degerlendirilmistir. Arastirmada betimsel istatistiklerden ortama, standart sapma,
yiizde ve frekans degerleri verilmistir. Arastirmada verilerin normallik dagilimlar
Kolmogrov-Smirnov testi ile analiz edilmistir. Veri dagilimi1 normallik gostermedigi
icin non-parametrik testler kullanilmistir (p<0,05). Gruplar aras1 karsilastirmalar
Mann Withney U testi ile grup i¢in 6n-son testlerin degerleri de Wilcoxon isaret testi

ile analiz edilmistir. Anket verilerinde ise frekans analizi kullanilmistir.

2.15. Deney Grubuna Uygulanan Antrenman Program
1. Hafta

1. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Kollar1 omuz genisliginde 6ne dogru uzat.
Therabandi yanlara dogru ag¢-kapa. 2x 5

2. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Kollar1 omuz genisliginde bas {izerine kaldir.
Therabandi yanlara dogru ag¢-kapa. 2x 5

3. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Ayak parmak uglarina ytiksel. Therabandi gogiis
hizasinda yanlara ag¢-kapa. 2x5

4. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Ayaklar omuz genisliginde agik. Ayak parmak
uglarina yiiksel. Kollart omuz genisliginde bag iizerine kaldir. Theraband1 yanlara
dogru ag-kapa enseye indir. 2x5

5. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Ayaklar omuz genisliginde acik. Kolun bir
tanesini yukar1 kaldir. Dirsegi enseye dogru kir. Therabandin bir ucundan tut. Diger
kolu arkadan beline koy. Therabandin diger ucundan tut. Alt kol sabit. Diger kolla
therabandi ¢ek — birak. 2x5 (sag-sol)

6. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Ayaklar omuz genisliginde acik. Kollar kalganin
arkasinda. Avug igleri disa doniik. Kollar gévdeye yakin. Kollar1 kalga hizasina
¢ikar. Therabandi ag-kapa. 2x5

7. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Sag bacagin1 6ne al . Arkadaki ayak ile parmak
ucuna yiiksel. Sag ayak ile therabandin iizerine bas. Bacaklarla ¢okerken kollar
theraband ile yanlara ag¢ kalkarken kapa. 2x5 (sag-sol)

8. Uzun oturusa ge¢. Ayak tabanlari karsida. Ayaklar omuz genisliginde agik.
Therabandi ayaklarin tam orta kismina yerlestir. Bantin uglarindan tut. Viicudunu 45
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derecelik ag1 ile geriye yasla. Therabandi omuzlara dogru ¢ek-birak. 2x5

9. Uzun oturusa ge¢. Ayak tabanlart karsida. Ayaklar omuz genisiginde agik.
Therabandi1 ayaklarin tam orta kismina yerlestir. Bantin u¢larindan tut. Viicudunu 45
derecelik ag1 ile geriye yasla. Therabandi yanlara ag-kapa. 2x5

10. Sirt {istli yatisa geg¢. Sag bacagi 90 derece kaldir. Sol bacagi biikiip yere koy. Sag
ayagm ortasina theraband: yerlestir. Kollar gergin. Bas yerde. Bacak gergin.
Theraband ile bacagi kendine dogru ¢ek-birak. 2x5 (sag-sol)

11. Yiiz istii yatisa gec. Ayaklar omuz genisliginde agik. Eller govdenin yaninda.
Avug i¢leri yukarda. Therabandin iki ucundan tut. Kollar1 a¢-kapa. 2x5

12. Yiiz ustii yatisa ge¢. Ayaklar omuz genisliginde acgik. Kollar 6nde gergin.
Therabandi kollarla gégiise dogru ¢ek-uzat. 2x5

13. Therabandi dik bir sekilde yere koy. Diiz bank pozisyonu al. Sag diz bantin
tizerinde. Sag kol ile bantin ucunu tut. Sag kol ile therabandi ¢ekerken sol bacagi
arkaya dogru uzat. 2x5 (sag-sol)

2. Hafta

1. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Kollar1 omuz genisliginde 6ne dogru uzat.
Therabandi yanlara dogru ag-kapa. 2x5

2. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Kollar1 omuz genisliginde bas tizerine kaldir.
Therabandi yanlara dogru ag-kapa. 2x 5

3. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Ayak parmak uglarina yiiksel. Therabandi gogiis
hizasinda yanlara ag-kapa. 2x5

4. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Ayaklar omuz genisliginde acik. Ayak parmak
uglarina yiiksel. Kollar1 omuz genisliginde bas iizerine kaldir. Theraband1 yanlara
dogru ag-kapa enseye indir. 2x5

5. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Ayaklar omuz genisliginde agik. Kolun bir
tanesini yukari kaldir. Dirsegi enseye dogru kir. Therabandin bir ucundan tut. Diger
kolu arkadan beline koy. Therabandin diger ucundan tut. Alt kol sabit. Diger kolla
therabandi ¢cek —birak. 2x5 (sag-sol)

6. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Ayaklar omuz genisliginde agik. Kollar kalcanin
arkasinda. Avug igleri disa doniik. Kollar gévdeye yakin. Kollar1 kal¢a hizasina
cikar. Therabandi ag-kapa. 2x5

7. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Sag bacagini 6ne al. Arkadaki ayak ile parmak
ucuna yiiksel. Sag ayak ile therabandin iizerine bas. Bacaklarla ¢okerken kollari
theraband ile yanlara ag¢ kalkarken kapa. 2x5 (sag-sol)

8. Uzun oturusa ge¢. Ayak tabanlar1 karsida. Ayaklar omuz genisliginde acik.
Therabandi ayaklarin tam orta kismina yerlestir. Bantin u¢larindan tut. Viicudunu 45
derecelik ag1 ile geriye yasla. Therabandi omuzlara dogru ¢ek-birak. 2x5

9. Uzun oturusa ge¢. Ayak tabanlari karsida. Ayaklar omuz genisliginde agik.
Therabandi1 ayaklarin tam orta kismina yerlestir. Bantin u¢larindan tut. Viicudunu 45
derecelik a¢1 ile geriye yasla. Theraband1 yanlara ag-kapa. 2x5

10. Sirt {istli yatisa gec. Sag bacagi 90 derece kaldir. Sol bacagi biikiip yere koy. Sag
ayagin ortasmna Therabandi yerlestir. Kollar gergin. Bas yerde. Bacak gergin.
Theraband ile bacagi kendine dogru ¢ek-birak. 2x5 (sag-sol)

11. Yiiz istii yatisa gec. Ayaklar omuz genisliginde agik. Eller gévdenin yaninda.
Avug i¢leri yukarda. Therabandin iki ucundan tut. Kollar1 a¢-kapa. 2x5
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12. Yiiz usti yatisa ge¢. Ayaklar omuz genisliginde agik. Kollar 6nde gergin.
Therabandi kollarla gégiise dogru ¢ek-uzat.2x5

13. Theraband1 dik bir sekilde yere koy. Diiz bank pozisyonu al. Sag diz bantin
tizerinde. Sag kol ile bantin ucunu tut. Sag kol ile therabandi ¢ekerken sol bacagi
arkaya dogru uzat. 2x5 (sag-sol)

3. Hafta

1. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Kollar1 omuz genisliginde 6ne dogru uzat.
Therabandi yanlara dogru ag-kapa. 3x5

2. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Kollar1 omuz genisliginde bas iizerine kaldir.
Therabandi yanlara dogru ag-kapa. 3x5

3. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Ayak parmak uglarina yiiksel. Theraband1 gégiis
hizasinda yanlara ag-kapa. 3x5

4. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Ayaklar omuz genisliginde agik. Ayak parmak
uglarina yiiksel. Kollar1 omuz genisliginde bas iizerine kaldir. Theraband: yanlara
dogru ac-kapa enseye indir. 3x5

5. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Ayaklar omuz genisliginde acik. Kolun bir
tanesini yukari kaldir. Dirsegi enseye dogru kir . Therabandin bir ucundan tut. Diger
kolu arkadan beline koy. Therabandin diger ucundan tut. Alt kol sabit. Diger kolla
therabandi ¢cek —birak. 3x5 (sag-sol)

6. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Ayaklar omuz genisliginde agik. Kollar kalganin
arkasinda. Avug igleri disa doniik. Kollar gévdeye yakin. Kollar1 kalga hizasina
c¢ikar. Therabandi ag-kapa. 3x5

7. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Sag bacagini 6ne al. Arkadaki ayak ile parmak
ucuna yiiksel. Sag ayak ile Therabandin {izerine bas. Bacaklarla ¢okerken kollar
theraband ile yanlara a¢ kalkarken kapa. 3x5 (sag-sol)

8. Uzun oturusa ge¢. Ayak tabanlar1 karsida. Ayaklar omuz genisliginde acik.
Therabandi ayaklarin tam orta kismina yerlestir. Bantin uglarindan tut. Viicudunu 45
derecelik ag1 ile geriye yasla. Therabandi omuzlara dogru ¢ek-birak. 3x5

9. Uzun oturusa ge¢. Ayak tabanlari karsida. Ayaklar omuz genisliginde agik.
Therabandi ayaklarin tam orta kismina yerlestir. Bantin uglarindan tut. Viicudunu 45
derecelik a¢1 ile geriye yasla. Theraband: yanlara ag-kapa. 3x5

10. Sirt {istli yatisa gec. Sag bacagi 90 derece kaldir. Sol bacag: biikiip yere koy. Sag
ayagin ortasina therabandi yerlestir. Kollar gergin. Bas yerde. Bacak gergin.
Theraband ile bacagi kendine dogru ¢ek-birak. 3x5(sag-sol)

11. Yiiz st yatisa gec. Ayaklar omuz genisliginde agik. Eller gévdenin yaninda.
Avug igleri yukarda. Therabandin iki ucundan tut. Kollar1 a¢-kapa. 3x5

12. Yiiz Ustii yatisa ge¢. Ayaklar omuz genisliginde agik. Kollar 6nde gergin.
Therabandi kollarla gégiise dogru ¢ek-uzat. 3x5

13. Theraband: dik bir sekilde yere koy. Diiz bank pozisyonu al. Sag diz bantin
tizerinde. Sag kol ile bantin ucunu tut. Sag kol ile therabandi ¢ekerken sol bacagi
arkaya dogru uzat. 3x5 (sag-sol)

4. Hafta

1. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Kollar1 omuz genisliginde 6ne dogru uzat.
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Therabandi yanlara dogru ag-kapa. 3x 5

2. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Kollar1 omuz genisliginde bas iizerine kaldir.
Therabandi yanlara dogru ag-kapa. 3x 5

3. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Ayak parmak uglarina yiiksel. Theraband1 gégiis
hizasinda yanlara ag-kapa. 3x5

4. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Ayaklar omuz genigliginde agik. Ayak parmak
uclarina yiiksel. Kollar1 omuz genisliginde bas tizerine kaldir. Theraband1 yanlara
dogru ag-kapa enseye indir. 3x5

5. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Ayaklar omuz genisliginde acik. Kolun bir
tanesini yukar1 kaldir. Dirsegi enseye dogru kir. Therabandin bir ucundan tut. Diger
kolu arkadan beline koy. Therabandin diger ucundan tut. Alt kol sabit. Diger kolla
therabandi ¢ek —birak. 3x5(sag-sol)

6. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Ayaklar omuz genisliginde agik. Kollar kalganin
arkasinda. Avug igleri disa doniik. Kollar gévdeye yakin. Kollar1 kalga hizasina
cikar. Therabandi ag-kapa. 3x5

7. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Sag bacagini 6ne al. Arkadaki ayak ile parmak
ucuna yiiksel. Sag ayak ile therabandin iizerine bas. Bacaklarla ¢okerken kollar
theraband ile yanlara a¢ kalkarken kapa. 3x5 (sag-sol)

8. Uzun oturusa ge¢. Ayak tabanlari karsida. Ayaklar omuz genisliginde agik.
Therabandi ayaklarin tam orta kismina yerlestir. Bantin uglarindan tut. Viicudunu 45
derecelik ag1 ile geriye yasla. Therabandi omuzlara dogru ¢ek-birak. 3x5

9. Uzun oturusa ge¢. Ayak tabanlari karsida. Ayaklar omuz genisliginde agik.
Therabandi ayaklarin tam orta kismina yerlestir. Bantin uglarindan tut. Viicudunu 45
derecelik ag1 ile geriye yasla. Therabandi yanlara ag-kapa. 3x5

10. Sirt Uistli yatiga ge¢. Sag bacagi 90 derece kaldir. Sol bacagr biikiip yere koy. Sag
ayagin ortasina therabandi yerlestir. Kollar gergin. Bas yerde. Bacak gergin.
Theraband ile bacagi kendine dogru ¢ek-birak. 3x5 (sag-sol)

11. Yiiz st yatisa gec. Ayaklar omuz genisliginde agik. Eller gévdenin yaninda.
Avug igleri yukarda. Therabandin iki ucundan tut. Kollar1 a¢-kapa. 3x5

12. Yiiz Ustii yatisa ge¢. Ayaklar omuz genisliginde agik. Kollar 6nde gergin.
Therabandi kollarla gégiise dogru ¢ek-uzat. 3x5

13. Therabandi1 dik bir sekilde yere koy. Diiz bank pozisyonu al. Sag diz bantin
tizerinde. Sag kol ile bantin ucunu tut. Sag kol ile theraband: ¢ekerken sol bacagi
arkaya dogru uzat. 3x5 (sag-sol)

5. Hafta

1. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Kollar1 omuz genisliginde 6ne dogru uzat.
Theraband yanlara dogru ag-kapa. 3x8

2. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Kollar1 omuz genisliginde bag iizerine kaldir.
Therabandi yanlara dogru ag-kapa. 3x8

3. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Ayak parmak uglarina ytiksel. Therabandi gogiis
hizasinda yanlara ag¢-kapa. 3x8

4. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Ayaklar omuz genisliginde agik. Ayak parmak
uglarina yiiksel. Kollart omuz genisliginde bas iizerine kaldir. Theraband: yanlara
dogru ac-kapa enseye indir. 3x8

5. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Ayaklar omuz genisliginde acik. Kolun bir
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tanesini yukar1 kaldir. Dirsegi enseye dogru kir. Therabandin bir ucundan tut. Diger
kolu arkadan beline koy. Therabandin diger ucundan tut. Alt kol sabit. Diger kolla
theraband: ¢ek —birak. 3x8 (sag-sol)

6. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Ayaklar omuz genisliginde agik. Kollar kalganin
arkasinda. Avug igleri disa doniik. Kollar gévdeye yakin. Kollar1 kalga hizasina
¢ikar. Therabandi ag-kapa. 3x8

7. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Sag bacagini 6ne al. Arkadaki ayak ile parmak
ucuna yiiksel. Sag ayak ile therabandin iizerine bas. Bacaklarla ¢okerken kollari
theraband ile yanlara ag kalkarken kapa. 3x8 (sag-sol)

8. Uzun oturusa ge¢. Ayak tabanlari karsida. Ayaklar omuz genisliginde agik.
Therabandi ayaklarin tam orta kismina yerlestir. Bantin uglarindan tut. Viicudunu 45
derecelik ag1 ile geriye yasla. Therabandi omuzlara dogru ¢ek-birak. 3x8

9. Uzun oturusa ge¢. Ayak tabanlar1 karsida. Ayaklar omuz genisliginde acik.
Therabandi1 ayaklarin tam orta kismina yerlestir. Bantin uglarindan tut. Viicudunu 45
derecelik ag1 ile geriye yasla. Therabandi yanlara ag-kapa. 3x8

10. Sart iistii yatisa geg. Sag bacagi 90 derece kaldir. Sol bacag: biikiip yere koy. Sag
ayagmn ortasina therabandi yerlestir. Kollar gergin. Bas yerde. Bacak gergin.
Theraband ile bacagi kendine dogru ¢ek-birak. 3x8 (sag-sol)

11. Yiiz istii yatisa gec. Ayaklar omuz genisliginde agik. Eller govdenin yaninda.
Avug icleri yukarda. Therabandin iki ucundan tut. Kollar1 a¢-kapa. 15x2

12. Yiz ustii yatisa geg. Ayaklar omuz genisliginde agik. Kollar 6nde gergin.
Therabandi kollarla gégiise dogru ¢ek-uzat. 3x8

13. Theraband1 dik bir sekilde yere koy. Diiz bank pozisyonu al. Sag diz bantin
tizerinde. Sag kol ile bantin ucunu tut. Sag kol ile theraband: ¢ekerken sol bacagi
arkaya dogru uzat. 3x8 (sag-sol)

6. Hafta

1. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Kollar1 omuz genisliginde 6ne dogru uzat.
Therabandi yanlara dogru ag-kapa. 3x 8

2. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Kollar1 omuz genisliginde bag iizerine kaldir.
Therabandi yanlara dogru ag-kapa. 3x 8

3. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Ayak parmak uglarina ytiksel. Therabandi gogiis
hizasinda yanlara a¢-kapa. 3x8

4. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Ayaklar omuz genisliginde agik. Ayak parmak
uglarina yiiksel. Kollart omuz genisliginde bas iizerine kaldir. Theraband:1 yanlara
dogru ag-kapa enseye indir. 3x8

5. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Ayaklar omuz genisliginde agik. Kolun bir
tanesini yukar1 kaldir. Dirsegi enseye dogru kir. Therabandin bir ucundan tut. Diger
kolu arkadan beline koy. Therabandin diger ucundan tut. Alt kol sabit. Diger kolla
Therabandi ¢ek —birak. 3x8 (sag-sol)

6. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Ayaklar omuz genisliginde agik. Kollar kalganin
arkasinda. Avug igleri disa doniik. Kollar govdeye yakin. Kollar1 kalca hizasina
¢ikar. Theraband: ag-kapa. 3x8

7. Ayakta postiir dik bir sekilde dur. Sag bacagin1 6ne al. Arkadaki ayak ile parmak
ucuna yiiksel. Sag ayak ile therabandin iizerine bas. Bacaklarla ¢okerken kollar
theraband ile yanlara a¢ kalkarken kapa. 3x8 (sag-sol)
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8. Uzun oturusa ge¢. Ayak tabanlar1 karsida. Ayaklar omuz genisliginde acik.
Therabandi ayaklarin tam orta kismina yerlestir. Bantin uglarindan tut. Viicudunu 45
derecelik ag1 ile geriye yasla. Therabandi omuzlara dogru ¢ek-birak. 3x8

9. Uzun oturusa ge¢. Ayak tabanlari karsida. Ayaklar omuz genisliginde agik.
Therabandi ayaklarin tam orta kismina yerlestir. Bantin uglarindan tut. Viicudunu 45
derecelik ag1 ile geriye yasla. Therabandi yanlara ag-kapa. 3x8

10. Sirt {istli yatisa ge¢. Sag bacagi 90 derece kaldir. Sol bacagi biikiip yere koy. Sag
ayagin ortasina therabandi yerlestir. Kollar gergin. Bas yerde. Bacak gergin.
Theraband ile bacagi kendine dogru ¢ek-birak. 3x8sag-sol)

11. Yiiz istii yatisa gec. Ayaklar omuz genisliginde agik. Eller govdenin yaninda.
Avug i¢leri yukarda. Therabandin iki ucundan tut. Kollar1 a¢-kapa. 3x8

12. Yiiz ustii yatisa ge¢. Ayaklar omuz genisliginde acgik. Kollar 6nde gergin.
Therabandi kollarla gogiise dogru ¢ek-uzat. 3x8

13. Theraband: dik bir sekilde yere koy. Diiz bank pozisyonu al. Sag diz bantin
tizerinde. Sag kol ile bantin ucunu tut. Sag kol ile theraband: ¢ekerken sol bacagi
arkaya dogru uzat. 3x8 (sag-sol)

2.16.Uygulanan Theraband Antrenmanlarindan Gorseller
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3. BULGULAR
Cizelge 3.1. Gruplara Gore Baska Spor Bransi Yapma Durumu

Baska Spor

Grup Bransi N %
Hayir 7 63,6

Uygulama Evet 4 36,4
Total 11 100,0
Hayir 7 70,0

Kontrol Evet 3 30,0
Total 10 100,0

Arastirmada uygulama grubunda yer alan katilimeilarin %36,4’niin ve Kontrol grubundaki katilimcilarm %30’nun baska spor

brangslar ile ilgilendigi gorilmustiir.

Cizelge 3.2. Gruplara Gore Sakathk Gegirme Diizeyleri

Sakathk gecirme

Grup d N %
urumu
Hayir 10 90,9
Uygulama Evet 1 9,1
Total 11 100,0
Hayir 7 70,0
Kontrol Evet 3 30,0
Total 10 100,0

Arastirmada uygulama grubunda yer alan katilimeilarm %9,1°nin ve kontrol grubundaki katilimeilarin %30°nun spor ile ilgili
olarak sakatlik yasadig1 gorillmiistiir.

Cizelge 3.3.Gruplara Gore FastFood Tiiketim Diizeylerinin Incelenmesi

Grup FastFoot N %
Haftada 1 Kez 9 81,8

Uygulama Haftada 2 Kez 2 18,2
Total 11 100,0
Haftada 1 Kez 8 80,0

Kontrol Haftada 2 Kez 2 20,0
Total 10 100,0

Arastirmada uygulama grubunda yer alan katilimcilarin %81,8 nin haftada 1 kez, % 18,2’nin haftada iki kez fastfood tiiketimi
yaptig1 goriilmiistiir. Kontrol grubundaki katilimcilarmn %80°nin haftada 1 kez, % 20°nin haftada iki kez fastfood tiiketimi
yaptig1 gorillmistiir.
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Cizelge 3.4. Gruplara Gore Sebze Tiiketim Diizeylerinin incelenmesi

Grup Sebze N %
Haftada 1 Kez 2 18,2
Haftada 2 Kez 3 27,3
Haftada 3 Kez 3 27,3

Uygulama
Haftada 4 Kez 2 18,2
Haftada 5 Ve Uzeri 1 9,1
Total 11 100,0
Haftada 1 Kez 2 20,0
Haftada 2 Kez 1 10,0
Haftada 3 Kez 4 40,0

Kontrol
Haftada 4 Kez 2 20,0
Haftada 5 Ve Uzeri 1 10,0
Total 10 100,0

Arastirmada uygulama grubunda yer alan katilimcilarin %18,2 nin haftada 1 kez, % 27,3’niin haftada iki kez, % 27,3 niin
haftada ii¢ kez, %18,2 nin haftada 4 kez ve % 9,1’nin hafta 5 kez ve fazla siklikta sebze tiiketimi yaptig1 goriilmiistiir. Kontrol
grubunda yer alan katilimcilarm %20’nin haftada 1 kez, % 10°nun haftada iki kez, % 40’nin haftada ti¢ kez, %20’nin haftada 4

kez ve % 10’nun hafta 5 kez ve fazla siklikta sebze tiiketimi yaptig1 goriilmiistiir.

Cizelge 3.5. Gruplara Gore Gazh I¢ecek Tiiketim Diizeylerinin Incelenmesi

Grup Gazh Icecek N %
Haftada 1 Kez 8 72,7

Uygulama Haftada 2 Kez 3 27,3
Total 11 100,0
Haftada 1 Kez 6 60,0
Haftada 2 Kez 3 30,0

Kontrol
Haftada 5 Ve Uzeri 1 10,0
Total 10 100,0
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Arastirmada uygulama grubunda yer alan katilimeilarin %72,7’nin haftada 1 kez, % 27,3’niin haftada iki kez gazli igecek
tiiketimi yapti1 goriilmiistiir. Kontrol grubunda yer alankatilimcilarin %60°nin haftada 1 kez, % 30’nun haftada iki kez, ve %

10’nun hafta 5 kez ve fazla siklikta gazl icecek tiiketimi yaptig1 goriilmiistiir.

Cizelge 3.6. Gruplara Gore Kahvalt: ile Beslenme Diizeylerinin Incelenmesi

Grup Kahvaltiyle N %
Beslenme
Haftada 1 Kez 8 72,7
Haftada 2 Kez 2 18,2
Uygulama
Haftada 5 Ve Uzeri 1 9,1
Total 11 100,0
Haftada 1 Kez 9 90,0
Kontrol Haftada 2 Kez 1 10,0
Total 10 100,0

Arastirmada uygulama grubunda yer alan katilimcilarin %72,7°nin haftada 1 kez, % 18,2’nin haftada iki kez ve %9,1’nin
haftada 3 kez ve lizerinde 6gle ve aksam yemekleri yerine kahvalti yaptigi goriilmiistiir. Kontrol grubunda yer alan
katilimeilarin %90°nin haftada 1 kez, % 10’nun haftada iki kez 6gle ve aksam yemekleri yerine kahvalti tiiketimi yaptig:
gorilmistiir.

Cizelge 3.7. Gruplara Gore Bahk Tiiketimi Diizeylerinin incelenmesi

Grup Balik Tiiketimi N %
Haftada 1 Kez 9 81,8

Uygulama Haftada 2 Kez 2 18,2
Total 11 100,0
Haftada 1 Kez 7 70,0

Kontrol Haftada 2 Kez 2 20,0
Haftada 3 Kez 1 10,0
Total 10 100,0

Arastirmada uygulama grubunda yer alan katilimeilarin %81,8’nin haftada 1 kez, % 18,2’nin haftada iki kez ve balik tiiketimi
yaptig1 goriilmiistiir. Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin %70’nin haftada 1 kez, % 20’nin haftada iki kez ve %10’nun

hafta 3 kez balik tiikketimi yaptig1 goriilmiistiir.
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Cizelge 3.8. Gruplara Gore Kirmiz1 Et Tiiketimi Diizeylerinin Incelenmesi

Grup Kirmiz Et N %
Haftada 1 Kez 2 18,2
Haftada 2 Kez 2 18,2

Uygulama Haftada 3 Kez 5 455
Haftada 4 Kez 2 18,2
Total 11 100,0
Haftada 1 Kez 3 30,0
Haftada 2 Kez 3 30,0

Kontrol Haftada 3 Kez 3 30,0
Haftada 5 Ve Uzeri 1 10,0
Total 10 100,0

Arastirmada uygulama grubunda yer alan katilimcilarin %18,2’nin haftada 1 kez, % 18,2’nin haftada iki kez, % 45,5’nin

haftada ii¢ kez, %18,2’nin haftada 4 kez kirmizi et tiiketimi yaptig1 goriilmiistiir. Kontrol grubunda yer alan katilimcilarm

%30’nun haftada 1 kez, % 30’nun haftada iki kez, % 30’nun haftada ii¢ kez,

tiiketimi yaptig1 goriilmistiir.

% 10’nun hafta 5 kez ve fazla siklikta kirmiz1 et

Cizelge 3.9. Gruplara Gore Beyaz Et Tiiketimi Diizeylerinin Incelenmesi

Grup Beyaz Et N %
Haftada 1 Kez 4 36,4
Haftada 2 Kez 3 27,3

Uygulama
Haftada 3 Kez 4 36,4
Total 11 100,0
Haftada 1 Kez 7 70,0

Kontrol Haftada 2 Kez 3 30,0
Total 10 100,0

Aragtirmada uygulama grubunda yer alan katilimcilarin %36,4’nlin haftada 1 kez, % 27,3’niin haftada iki kez, % 36,4’niin

haftada ii¢ kez beyaz tiiketimi yaptig1 goriilmiistiir. Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin %70’nin haftada 1 kez, % 30’nun

haftada iki kez beyaz et tiiketimi yaptig1 goriilmiistiir.
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Cizelge 3.10. Gruplara Gére Ailedeki Kisi Sayisi, Gelir Diizeyi, Su Tiiketkimi Ve Ulke

Saatinin Incelemesi

Ol¢iim Grup N X S.S P
Ailedeki Toplam Uygulama 11 391 0,94 0.46
Kisi Sayisi Kontrol 10 4,20 0,79 ’
Toplam Gelir Uygulama 11 6545,45 1916,44 0.61
Diizeyi Kontrol 10 7100,00 2960,86 ’
SuTiiketimiL¢ ~ —Y9ulama 1L 125 0,37
Kontrol 10 2,20 1,11
Uyku Saati Uygulama 11 8,73 1,01 0.35
Kontrol 10 8,00 2,26

Arastirmada katilimeilarin ailedeki kisi sayilarinin, gelir diizeylerinin, su tiikketim diizeylerinin, uyku diizeylerinin gruplar arasi

farklilik olmadigi goriilmiistiir (p>0.05).

Cizelge 3.11. On Test Olciimlerin Uygulama ve Kontrol Gruplarina Gore incelenmesi

Ol¢iim Grup N X S.S P
) Uygulama 11 38,28 6,25
Kilo 0,67
Kontrol 10 36,69 10,17
Uygulama 11 1,45 0,09
Boy 0,36
Kontrol 10 1,41 0,12
) Uygulama 11 18,11 1,76
Bki 0,94
Kontrol 10 18,17 2,33
. Uygulama 11 44,18 7,88
Esneklik 0,96
Kontrol 10 4433 4,82
Uygulama 11 945 4,95
Denge Sag 0,34
Kontrol 10 7,20 5,61
Uygulama 11 9,36 5,68
Denge Sol 0,50
Kontrol 10 760 6,13
Dikey Uygulama 11 23,40 6,23 0.48
Sicrama Kontrol 10 21,29 7,05 ’
Uygulama 11 62,95 20,17
Sirt Kuvveti 0,68
Kontrol 10 59,41 18,92
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Cizelge 3.11.Devam.

Ol¢iim Grup N X gg P

Bacak Uygulama 11 49,73 14,97 0.95

Kuvveti Kontrol 10 50,25 20,14 ’
Sag g1 Uygulama 11 17,19 4,71

. 0,47
Kuvveti Kontrol 10 19,08 6,98
Sol El Uygulama 11 16,44 5,61

. 0,71
Kuvveti Kontrol 10 17,35 5,58
Uygulama 11 4,03 0,71

20m Siirat 0,76
Kontrol 10 414 0,82

Arastirmada gruplara gore katilimeilarin ilk kilo, boy, BKI, esneklik, sag-sol ayak denge, dikey sigrama, sirt kuvveti, bacak
kuvveti, sag-sol el kuvveti, 20 metre siirat dl¢iimlerinin istatistiksel olarak farkli seviyelerde olmadigi goriilmiistiir (p>0,05).

Cizelge 3.12. Son Test Ol¢iimlerin Uygulama ve Kontrol Gruplarina Gére incelenmesi

Olciim Grup N X S.S P
) Uygulama 11 38,80 5,26
Kilo(kg) 0,74
Kontrol 10 37,60 10,69
Uygulama 11 1,47 0,09
Boy (cm) 0,36
Kontrol « 1,43 0,11
) ) Uygulama 11 18,00 1,65
Bki (kg/cm?) 0,91
Kontrol 10 18,11 2,88
. Uygulama 11 47,50 7,15
Esneklik (cm) 0,76
Kontrol 10 46,70 4,04
5 Uygulama 11 6,36 3,91
Denge Sag UYY 0,45
Ayak Kontrol 10 5,00 4,14
Denge Sol Uygulama 11 6,09 4,09
0,90
Ayak Kontrol 10 6,40 7,07
Uygulama 11 28,79 4,57
Dikey Sicrama 0,06
Kontrol 10 23,02 5,98
Uygulama 11 65,10 19,78
Sirt Kuvveti 0,62
Kontrol 10 60,87 18,04
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Cizelge 3.12 Devam.

Ol¢iim Grup N X S.S P
. Uygulama 11 52,78 12,34

Bacak Kuvveti 0,89
Kontrol 10 51,93 15,80
Uygulama 11 17,60 513

Sag El 0,50
Kontrol 10 19,33 6,51
Uygulama 11 17,11 5,43

Sol El 0,88
Kontrol 10 17,47 5,21
Uygulama 11 3,95 0,44

20 m Siirat 0,57
Kontrol 10 4,07 0,57

Cizelge 3.12 ‘ye bakildiginda arastirma gruplarinda son test degerlerinde kilo, boy, BKI, esneklik, sirt kuvvetleri, sag ve sol
ayak denge, sirt kuvveti, bacak kuvveti, sol el kuvveti, 20 metre 6l¢iimlerinin farkli seviyelerde olmadigi (p>0,05) ancak dikey
sigrama degerlerinde gruplararasinda anlamli farklilik goriilmistir (p<0,05). Uygulama grubunda sol el kavrama kuvveti

ortalama degerleri kontrol grubuna gére yiiksek oldugu goriilmektedir (p=0,05).

Cizelge 3.13. Uygulama Grubunda On Test — Son Test Ol¢iimlerin incelenmesi

Ol¢iim X S.S P
Kilo (6n test) 38,28 6,25 0.64
Kilo (son test) 38,80 5,26 ’
Boy (6n test) 1,45 0,09 0.00
Boy (son test) 1,47 0,09 ’
BKi(6n test) 18,11 1,76 0.83
BKi(son test) 18,00 1,65 ’
Esneklik (6n test) 44,18 7,88
- 0,01**
Esneklik (son test) 47,50 7,15
Denge Sag (0n test 9,45 4,95
ge Sag (6n test) 0,015
Denge Sag (son test) 6,36 3,91
Denge Sol ( 6n test) 9,36 5,68
0,01**
Denge Sol (son test) 6,09 4,09
Dikey Sicrama(on test) 23,40 6,23
0,01**
Dikey Sicrama (son test) 28,79 4,57
Sirt Kuvveti(on test) 62,95 20,17 0.03*
Sirt Kuvveti (son test) 65,10 19,78 ’
Bacak Kuvveti (0n test) 49,73 14,97 0.12
Bacak Kuvveti ( son test) 52,78 12,34 ’
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Cizelge 3.13 Devam.

Ol¢iim X S.S P
Sag El Kuvveti (0n test) 17,19 471 065
Sag El Kuvveti (son test) 17,60 5,13

Sol El Kuvveti (0n test) 16,44 5,61 052
Sol El Kuvveti ( son test) 17,11 5,43

20m Siirat (6n test) 4.3 0,71 056
20m Siirat ( son test) 3,95 0,44

p <0,05p <0,01

Cizelge 3.13 ‘e gore uygulama grubu én test-son test degerlerinden boy, kilo, BKI, sol ve sag el kuvvet, bacak kuvveti ve 20 m

stirat degerlerinde istatistiksel olarak anlaml farklilik gériilmemistir (p>0,05).

Uygulama grubunda katilimcilarin esneklik, sag ve sol ayak denge, dikey sigrama, sirt kuvveti 6n ve son test Slgiimlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir. Uygulama grubunda son test ortalama degerlerinin 6n test degerlerinden

yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Cizelge 3.14. Kontrol Grubu On test- Son Test Ol¢iimlerinin incelenmesi

Olgiim b'¢ S.S P
Kilo 36,69 10,17
- 0,09
Kilo 2 37,60 10,69
Boy 1,41 0,12
0,06
Boy 2 1,43 0,11
BKi 18,17 2,33
. 0,82
Bki2 18,11 2,88
Esneklik 44,33 4,82 0.0
Esneklik 2 46,70 4,04 ’
Denge Sag 7,20 5,61
0,09
Denge Sag 2 5,00 4,14
Dengesol 7,60 6,13 -
0,01
Dengesol?2 6,40 7,07
Dikey Sicrama 21,29 7,05 0.07
Diksicramacg2 23,02 5,98 '
Sirt Kuvveti 59,41 18,92 0.32
Sirtkuv2 60,87 18,04 '
Bacak Kuvveti 50,25 20,14 0.32
Bacakkuv2 51,93 15,80 ’
Sag El Kuvveti 19,08 6,98 0.66
Sag El Kuvveti 2 19,33 6,51 ’

39



Cizelge 3.14. Devam.

Ol¢iim X S.S P
Sol El Kuvveti 17,35 5,58 0.50
Sol El Kuvveti 2 17,47 5,21 '
20m Siirat 4,14 0,82

0,42
20m Siirat 2 4,07 0,57
p~<0,05.

Kontrol grubunda katilimcilarin 6n ve son testleri arasinda kilo, boy, BK1, esneklik, sag ayak denge, sirt kuvveti, bacak kuvveti,
sag ve sol el kuvveti, 20 m siirat, esneklik, dikey sigrama degerleri istatistiksel olarak bir farklilik gériilmezken, sol ayak denge
degerlerinin istatistiksel olarak farkli oldugu goriilmiistiir.
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4. TARTISMA

Yapilmis olan bu ¢alismada, ‘8 - 12 yas cimnastik¢ilerde theraband egzersizlerin
motorik yetiler iizerine etkisi’’ incelenmistir. Ozellikle addlesan donem &ncesi
cimnastik sporcularinin saglikli bir sekilde gelismeleri ve ilerleyen spor yasamlarinda
optimal sportif performansa ulagsmalarma katki saglayacagini disiindiigiimiiz

theraband egzersizlerinin 6nemine dikkat cekmek amaclanmustir.

Arastirmanin sonuglarina bakildiginda uygulama grubunun sirt kasi kuvveti
degerlerinde istatistiksel acidan anlamli derecede gelisme oldugu goriilmiistiir.
(p=0,03). Kontrol grubunun sirt kast kuvveti degerlerinde ise anlamli bir farklilik
bulunamamuistir. Literatiire bakildiginda; Yapici ve digerleri (2016) yas ortalamasi
14.13+£0.88 yil olan 22 yiiziicliyli 3 gruba ayirmiglar ve 6 haftalik bir antrenman
programi ile 1. gruba sadece yiizme, 2. gruba ylizme ve kara antrenmani, 3. gruba da
yiizme, kara ve diren¢ antrenmanlart yaptirmiglardir. Antrenman programinin
sonunda ii¢ grupda da yiizme derecelerinde anlamli azalma bulmuslardir. Ustelik
yiizme, kara antrenmani yapan grupla karsilastirildiginda, yiizme, kara ve direng
antrenman1 yapan grupta hem diz fleksiyon ekstansiyon kas kuvveti gelisiminde,
aynt zamanda ylizme derecelerinde daha olumlu bir artisin oldugu ortaya
konulmustur. Yapilan bu arastirma theraband egzersizlerinin kas kuvvetini

gelistirdigini bildirmekte ve bizim sonuglarimizla benzerlik gostermektedir.

Kwon ve digerleri (2010) 12 haftalik theraband antrenmani sonrasinda 45-65 yas
aras1 kadinlarda gévde ve toplam viicut kas kiitlesinde artis oldugu, alt viicut kas
kiitlesinde ise farklilik olmadigin1 bildirmislerdir. Lubans ve digerleri (2010), yaptig1
bir arastirmada adolesan kizlarda hem serbest agirlik ile hem de direng bandi
kullanilarak yapilan 6 haftalik antrenmanlarin yagsiz viicut kiitlesini artirdigi, bel
cevresinde ise anlamli diizeyde degisim goriilmedigi bildirilmistir. Bunun sonucu,
yapilan theraband egzersizlerinin yagsiz viicut kiitlesinin artmasinin, kas kiitlesinin
artisin1 olumlu yonde etkiledigini agiklamistir. Bu arastirmalar bizim calismamizi

destekler niteliktedir.
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Aragtirmamizin sonuglari incelendiginde uygulama grubu ve kontrol grubunun 20 m
stirat performanslarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemekle birlikte
uygulama grubunun 20 m silirat performanslarinda smirli  bir gelisme
olmustur(p=0,57). Anlamli gelisme goriilmemesinin sebebi, uygulamis oldugumuz
diren¢ egzersizi yonteminin 6zel olarak siirat gelistirmeye yonelik olmamasina ve
antrenman siiresine baglanabilir. Kankal (2008), yapmis oldugu calismada 9-12 yas
grubu aerobik cimnastik yapan ve ritmik cimnastik yapan sporcularinin fiziksel,
fizyolojik ve performans ozelliklerini incelemistir. 20 m siirat kosusu ile (sn) ilgili
olarak On test ve son test degerleri ortalamalarina baktiginda aralarinda anlamli bir
farkliligin oldugunu bulmustur (t (29)=6,781 p.). Cocuklarin 20 m siirat kosusu 6n
test degerleri ortalamalar1 5,48 iken son test degerleri ortalamasi 5,03°dir. Kankal, bu
durumu cimnastik¢ilerin  diisiik viicut agirligr ile bagdastirmistir. Bir diger
arastirmaya bakildiginda ise Selguk (2013), ylizme art1 theraband grubunda, yiizme
grubuna gore 25 ve 50 m derecelerinde daha iyi bir gelisim oldugunu ortaya
koymustur. Bu bulguya gore theraband egzersizlerinin kuvvet gelisiminin yani sira
stirat gelisimine de katki sagladigi ortaya konulmustur. Yapmis oldugumuz ¢alisma
bu c¢alismadan farkli bulgular elde etmistir. Bu durum Selguk (2013)’ un 11-13 yas
grubu ile antrenman siiresini 12 hafta uygulamasi ve bizim ¢aligmamizin da 6 hafta
uygulanmis olmasiyla da iligkilendirilebilir. Ayrica antrenmanlarda uygulanan
hareketler, grubun yas ve spor yasi gibi Ozelliklerin de arastirma sonuglarinda

farkliliklar olugsmasina sebep olabilecegi sdylenebilir.

Arastirmamizin sonuglarina gore uygulama grubunun sag ve sol ayak statik denge
performanslarinin istatistiksel olarak anlamli seviyede gelistigi ve sporculariin hata
oranlarmin azaldigi goriilmektedir (p=0,01). Kontrol grubunun ise sadece sol ayak
statik denge performanslarinda anlamli iyilesme goriilmiistiir. Kontrol grubundaki bu
lyilesmenin, cimnastik hareketlerinin denge iizerine kurulu olmasindan ve
sporcularin  denge  performanslarinin  cimnastik  antrenmanlarinda  da
lyilesebileceginden kaynaklandig1 sdylenebilir. Kilig vd. (2018)’de yaptiklar1 bir
caligmada 7-12 yas aras1 g¢ocuklarda, ylizme egzersizi yapan ve buna ilaveten
therabant egzersizi yapan gruplarin statik ve dinamik denge performanslarini
incelemislerdir. Arastirma sonucunda yiizme antrenmani yapan grupta anlamli

olmamakla birlikte bir iyilesme goriilirken deney grubunda istatistiksel olarak
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anlamli gelisme goriildiigiini bildirmislerdir. Bu calisma statik denge bakimindan
aragtirma sonucumuz ile benzerlik gostermektedir. Elastik bant ile yapilan direng
egzersizleri sirasinda yiiksek diizeyde kas aktivasyonu goriilmektedir (Andersen vd.
2010; Jakobsen vd. 2013). Kadin ve erkeklerde alt ve iist viicut giiciiniin dengeyi
etkiledigi ve diren¢ antrenmanlarinin denge gelisimi iizerindeki etkisinin biiyiik

oldugu ifade edilmistir (LeMura vd.,. 2000).

Yapilmis olan bu c¢alismada uygulama ve kontrol grubunun esneklik
performanslarinin istatistiksel a¢idan anlamli derecede gelistigi goriilmiistiir
(p=0,01). Fakat uygulama grubunun esneklik performansi sayisal acidan, kontrol
grubuna gore daha fazla gelisme gostermistir. Kontrol grubunun esneklik
performansindaki anlamli artisin cimnastik sporunun 6zelligi geregi esneklige dayali
olmasindan ve normal olarak uygulanan cimnastik antrenmanlarinin da esnekligi
gelistirmesinden kaynaklandigi sdylenebilir. Kesilmis (2012), yaptig1 bir aragtirmada
8-10 yas grubu cimnastik sporu yapan ve yapmayan kiz cocuklarinin esneklik,
dayaniklilik ve siirat gibi baz1 fiziksel ve fizyolojik 0Ozelliklerine baktiginda
cimnastik sporu yapan cocuklarin daha esnek oldugunu bildirmistir. Yapilan
cimnastik ve theraband programlar1 esneklik parametresini olumlu yonde

etkilemektedir. Bu ¢alisma bizim ¢aligmamizla benzerlik gostermektedir.

Yapilan arastirmada uygulama grubunun dikey sicrama performanslarinda
istatistiksel olarak anlamli bir iyilesme goriilmistiir (p=0,01). Kontrol grubunun
dikey sigrama performanslarinda kismi gelisme gdzlemlenirken istatistiksel agidan
anlamlilik yoktur. Sahin, Aslan ve Demir (2016), yas ortalamalar1 11.8 olan addlesan
oncesi ¢ocuklara uyguladiklar1 6 haftalik direng lastigi ¢alismalarinin, dikey sigrama
performansini anlamli derecede gelistirdigini bildirmisleridir. Bu arastirma sonucu
bizim arastirma sonuglarimizla paralellik gostermektedir. Cimnastik sporunda dikey
sigrama performansinin  6nemi biyiiktiir. Uygulanan hareketler sigcrama ile
karakterizedir. Bu nedenle sporcularin optimal yarisma performansina ulasabilmeleri
icin antrenman programlarinda dikey sigrama kapasitesini artirmaya yonelik

calismalara yer verilmesi 6nemlidir.

Gliniimiizde ¢ocuklarin bedensel o6zelliklerinin gelisimi agisindan programlar

yapilirken bedensel beceri gelisimlerinin yani sira onlarin beslenme aliskanliklari,
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egzersizin niteligi, egzersiz ve antrenman bilgisinin 6tesinde onlar1 yorumlayabilme
ve kendi ic¢in antrenman programi hazirlaylp yorumlayabilme gibi hedefler
koyulabilmektedir (Harrison ve Blakemore, 1992). Yaptigimiz bu arastirmada
uygulama grubunda yer alan katilimcilarin %81,8’nin haftada 1 kez, % 18,2 nin
haftada iki kez fastfood tiketimi yaptigi goriilmistir. Kontrol grubundaki
katilimcilarin %80°nin haftada 1 kez, % 20’nin haftada iki kez fastfood tiiketimi

yaptig1 goriilmiistiir.

Arastirmada uygulama grubunda yer alan katilimcilarin %18,2°nin haftada 1 kez, %
27,3 niin haftada iki kez, % 27,3 niin haftada {i¢ kez, %18,2’nin haftada 4 kez ve %
9,1’nin hafta 5 kez ve fazla siklikta sebze tiikketimi yaptig1r goriilmiistiir. Kontrol
grubunda yer alan katilimcilarin %20’nin haftada 1 kez, % 10’nun haftada iki kez, %
40’nin haftada ti¢ kez, %20’nin haftada 4 kez ve % 10’nun hafta 5 kez ve fazla

siklikta sebze tiiketimi yaptig1 gorilmiistiir.

Arastirmada uygulama grubunda yer alan katilimeilarin %18,2°nin haftada 1 kez, %
18,2 nin haftada iki kez, % 45,5 nin haftada {i¢ kez, %18,2’nin haftada 4 kez kirmizi
et tilketimi yaptig1r goriilmiistiir. Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin %30’ nun
haftada 1 kez, % 30’nun haftada iki kez, % 30’nun haftada ii¢ kez, % 10’nun hafta 5

kez ve fazla siklikta kirmizi et tiikketimi yaptig1 goriilmiistiir.

Arastirmada uygulama grubunda yer alan katilimcilarin %72,7 nin haftada 1 kez, %
27,3’niin haftada iki kez gazli igecek tiiketimi yaptig1 goriilmiistiir. Kontrol grubunda
yer alankatilimcilarin %60’ nin haftada 1 kez, % 30’nun haftada iki kez, ve % 10’nun

hafta 5 kez ve fazla siklikta gazli igecek tiiketimi yaptig1 goriilmiistiir.

Arastirmada uygulama grubunda yer alan katilimcilarin %36,4 niin haftada 1 kez, %
27,3’nlin haftada iki kez, % 36,4’nilin haftada lic kez beyaz et tiiketimi yaptig1
goriilmustir. Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin %70’nin haftada 1 kez, %
30’nun haftada iki kez beyaz et tikketimi yaptig1 gortilmiistiir. Beslenme durumlarina

bakildiginda her iki grubun da saglikli beslendikleri goriilmiistiir.

Tim gelisim alanlarini etkileyen hareket ve motor gelisimin, gelisim diizeyi ve bu

diizeyin artirilabilirligi beden egitimciler i¢in olduk¢a dnemlidir (Kirici, 2008).
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Arastirmada uygulama grubunda yer alan katilimecilarin %9,1°nin ve kontrol
grubundaki katilimeilarin %30°nun spor ile ilgili olarak sakatlik yasadigi, %89.1 ’nin
sakatlik yasamadig1 goriilmiistiir. Quadriceps kas giicii dengeyi etkileyen en onemli
faktdr olarak belirtilmektedir (Unliisoy ve ark 2011). Viicutta dengeyi saglayan
kaslarin gii¢siiz kalmasit sonucu viicut simetrisi bozulmakta ve bu durum basta durus
bozuklugu ve denge kaybi (diisme) gibi birgok saglik problemini beraberinde
getirmektedir (Sakallioglu ve ark 1998).

Hareket yoniinden zengin bir alan olan cimnastikte, cimnastikgilerin ¢ok {iist diizeyde
koordinatif performans becerisine sahip olmasi gerekmektedir. Koordinatif
becerilerin gelistirilmesi de ilkokula baglama ¢agindan itibaren basladigi igin bu spor

bransina baslama yas1 6-7 olarak kabul edilmektedir (Dogan ve Altay, 1996).

6 hafta sliren cimnastik therabant egzersizleri sonucunda, therabant egzersiz
programinin, antrenman Oncesi ve sonrasina bakilip karsilastirildiginda 8-12 yas
arast sporcularin performans gelisimlerini olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir.
Sel¢uk ve Karacan, (2017)’ in yapmis oldugu arastirmada ise 12 hafta siiren yiizme
antrenmanlariyla birlikte, karada yaptirilan therabant egzersiz programinin,
antrenman oncesi ve sonrasina bakilip karsilastirildiginda 11-13 yas arasi sporcularin
performans gelisimlerini olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir. Optimum bir verim
icin karada yapilan diren¢ antrenmanlarimin ¢ocuklarin diizeyine uygun
planlanmasinin ve program takiplerinin iyi ve dikkatli bir sekilde yapilmasinin
onemli oldugu disiiniilmektedir. Bu calisma arastirma sonucumuz ile paralellik
gostermektedir. Tansel (2006)’ in yapmis oldugu arastirmada 7-12 yas grubu
cocuklarda hareket egitiminin motor performans seviyelerine olumlu etki ettigi

ortaya konulmustur. Bu ¢alisma bizim ¢alismamiz ile benzerlik gostermektedir.
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5. SONUC VE ONERILER

Bu arastirma kapsaminda 8-12 yas kategorisindeki cimnastik antrenmani yapan ve
buna ilaveten cimnastik ve theraband egzersizi yapan kiz sporcularin bazi motorik
Ozelliklerinin gelisimi incelenmistir. Arastirma sonucunda 6 hafta boyunca, haftada 3
giin, giinde 45 dk yesil renk theraband ile uygulanan theraband antrenmanlarinin
uygulama grubunda, esneklik, sag ve sol ayak statik denge, sirt kast kuvveti ve dikey
sigrama performanslarinin istatistiksel agcidan anlamli derecede gelistigi goriilmiistiir

(p<0,05).

8-12 yas cimnastikgilerin beslenme aliskanliklar1 incelendiginde, haftalik fastfood
tilkketiminin olduk¢a az oldugu, sebze, kirmizi et ve beyaz et tiiketiminin de olduk¢a

fazla oldugu yani sporcularin saglikli beslendigi tespit edilmistir.

6 hafta siiren cimnastik theraband egzersizleri sonucunda, theraband egzersiz
programinin, antrenman Oncesi ve sonrasina bakilip karsilastirildiginda 8-12 yas
arast sporcularin motor performans gelisimlerini olumlu yonde etkiledigi

gorilmistiir.
Oneriler;

1- Arastirma farkli yas gruplarina uygulanabilir.

2- Arastirma erkek sporcularda uygulanabilir.

3-Arastirma farkli branslarda uygulanabilir.

4- Arastirma kiz ve ereklere uygulanabilir, karsilastirma yapilabilir.
5- Arastirma 8 ila 12 hafta uygulanabilir.

6- Calisma giin ve siireleri degiserek uygulanabilir.

7- Branslar arasi kiz ve erkek gruplarda karsilastirma yapilabilir.
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OZGECMIS

Afyonkarahisar Merkezde dogdu. ilkogretimi Hisarbank 100. Y1l 1.0.0 da okudu.
Spor hayati1 liseye gectigi donemde basladi. Ali Cetinkaya Kiz Meslek Lisesinde
Ogrenimine devam etti. Lise dénemi boyunca ¢esitli spor dallarinda 6 yil voleybol, 2
yil kros, 2 yil futsal olmak {izere lisansh olarak yarist1. 2013 yilinda Afyon Kocatepe
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Antrenérliik Egitimi boliimiinii
kazandi. Universitede artistik cimnastik bransina yogunlasarak artistik cimnastik
alamindan uzmanligin1 aldi. 2017 yilinda Afyon Kocatepe Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Yiiksekokulu Antrenorliik Egitimi boliimiinii dereceyle bitirerek 3. Kademe
antrendr olarak mezun oldu. Ayni y1l Afyon Kocatepe Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dali Saglik Bilimleri Enstitiisiinde tezli yiiksek lisansa bagladi. 2014
yilindan 2015 yilina kadar temel cimnastik egitimi, 2015 yilindan 2018 yilina kadar
Fenerbahge — Arena Spor Okullarinda artistik cimnastik egitimi verdi. 2018 yilinda
Ted Afyon Koleji’nde artistik cimnastik antrenorii ve beden egitimi 6gretmeni olarak
calismaya bagladi. Halen (2018-2021)Ted Afyon Koleji’nde artistik cimnastik

antrendrii ve beden egitimi 6gretmeni olarak gorev yapmaktadir.
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