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OZET

Bu calismanin amaci 12 haftalik farkli artistik cimnastik antrenmanlarinin yedi-
dokuz yas kiz cocuklarmin fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin
incelenmesidir. Bu amacla 7-9 yas araliginda Canakkale ilinde yasayan 50 kiz
cocugu arastirmaya dahil edildi. Cocuklar kontrol grubu, grup A ve grup B olarak
diizenlendi. Grup A hafta da 3 giin giinde 120 dk, grup B haftada 2 giin giinde 150 dk
olarak iki farkli antrenman programi uygulandi ve bu gruplara 12 hafta boyunca
cimnastik ve kuvvet antrenmani yaptirildi. Kontrol grubuna ise hicbir antrenman
programi uygulanmadi. Arastirma Oncesi ve sonrasinda antropometrik Olctimler ve
motor performans testleri uygulandi. Istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi
p<0,05 olarak kabul edildi. Arastirma bulgular1 kontrol, A ve B gruplarinin boy
uzunlugu, viicut agirligi, ileri sigrama, mekik, sinav, dikey sicrama, cabuk kuvvet
denge koordinasyon, kartal durus, sag sphagat, sol sphagat, statik denge, beceri
koordinasyon testi, biikiilii kol tutus, otur uzan testi, kol ¢evirme, koprii, barda L
durus ve 5 metre kosu test istatistiksel analiz sonuglarina goére anlamli farkliliklar
oldugu tespit edildi (p<0,05). Sonu¢ olarak arastirma kapsaminda haftada ii¢, giinde
120 dk tekrar sayilar1 aym 3 setten olusan artistik cimnastik antrenmani1 yapmanin
boy uzunlugu, viicut agirligi, ileri sicrama, mekik, sinav, dikey sigrama, cabuk
kuvvet denge koordinasyon, kartal durus, sag sphagat, sol sphagat, statik denge,
beceri koordinasyon testi, biikiilii kol tutus, otur uzan testi, kol ¢evirme, koprii, barda
L durus ve 5 metre kosu test parametrelerinde kiz ¢ocuklarinin gelisimine olumlu
katki sagladigi ifade edilebilir.

Anahtar Sozciikler: Antrenman, fiziksel uygunluk, ¢cocuk, cimnastik
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ABSTRACT

THE EFFECT OF ARTISTIC GYMNASTIC TRAININGS ON SOME
PHYSICAL CONFORMITY PARAMETERS OF 7-9 YEARS GIRLS

The aim of this study was to investigate the effect of 12 weeks of artistic
gymnastics training on physical fitness parameters of seven to nine year old girls. For
this purpose, 50 girls, aged 7-9, living in Canakkale were included in the study. The
children were arranged as control group, group A and group B. In Group A, two
different training programs were performed: 120 minutes a day for 3 days, 150
minutes a day for group B, and these groups were given gymnastics and strength
training for 12 weeks. No training program was applied to the control group.
Anthropometric measurements and motor performance tests were performed before
and after the study. Significance level was accepted as p <0.05 in statistical analysis.
Research findings control, height of A and B groups, body weight, forward jump,
shuttle, push-ups, vertical jump, quick force balance coordination, eagle posture,
right sphagat, left sphagat, static balance, skill coordination test, bent arm grip, sit
Significant differences were found according to the results of reaching test, arm
turning, bridge, L posture in bar and 5 meter running test (p <0.05). As a result, the
length, body weight, forward jump, sit-ups, push-ups, vertical jump, quick force
balance coordination, eagle posture, right sphagat, left sphagat, artistic gymnastics
training, which consisted of the same 3 sets of repetitions for three minutes per week
and 120 minutes per day, static balance, skill coordination test, twisted arm grip, sit
and lie test, arm turn, bridge, L posture in the bar and 5 meters running test
parameters can be expressed to contribute positively to the development of girls.

KeyWords: Training, physical fitness, child, gymnastic
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1.GIRiS

1.1. Giris ve Amacg

Cimnastik eski Yunan, Misir ve Indus uygarliklarina kadar uzanan koklii
gecmise sahip bir spor bransidir. Cimnastigin ilk 6rnekleri, insanlarin diinya iizerinde
toplum olarak yasam siirdiirmeye basladiklar1 ilk caglarda, tanrilar ile iyi iletisim
kurabilmek i¢in torenler yaptiklari, adaklar adadiklar1 dini torenlerde rastlanmistir
(Morpa Spor Ansiklopedisi, 1997). Bugiin bildigimiz anlamiyla cimnastik ise daha
sonralar1 gelismeye baslamustir. ilk cimnastigin temelleri Almanya’da atilmistir.
1778-1852 yillar1 arasinda yasam siirdiirmiis olan Friedrich Ludwig Jahn adinda bir
genc simdilerdeki modern cimnastigin temellerini atmistir (Elibol, 2000). Modern
anlamda cimnastigin iilkemizde ilk olarak bagslamas1 Galatasaray Mekdeb-i
Sultanisi’dir ve bu okulun kurulusuyla baslar. 1868 yilinda okul tam anlamiyla batili
bir programla faaliyete gecerken, Fransa’dan getirilen egitimci kadrosu igerisinde
bulunan beden egitimi ogretmeni Monsieur Curel, modern cimnastigi Tiirkiye’ye
tanitan ilk insan olmustur (Mengiitay, 1992).

Bompa’ya gore “cimnastik, spor dallarinin siniflandirmasi bakimindan, es uyum
ve becerilerin iist diizeyde gelistirilmesini gerektiren tiir icinde yer almaktadir. Verim
diizeyi; bir becerinin teknik karmasikligimin es uyumlu bir sekilde artistik sunumuna
baghdir. Bunun nedeni bu tiir spor dallarinda yarisma bagarisinin, yarismacilarin
hareketlerinin oznel bir yargiyla degerlendirilerek belirlenmesidir” (Bompa, 2007).
Artistik cimnastik uygulamasi yasadigimiz zamana uygun son derece teknik ve zor,
fakat biiyiik dikkat ceken bir spor dalidir. Bu spor bransinda basarili olabilmek i¢in
hazirlanan programlarin ayn1 zamanda cimnastige 6zgii ihtiyaclarin, belirlenerek
uygulanmasi gerekmektedir.

Cimnastik sporunun yas, cinsiyet farklarim1 gozeterek farkli aletler kullanilarak
yapilan bir yarisma sporudur. Her alet icin farkli 6nemi olan motor o6zelliklerin
bulunmas: ve bu motorik 6zelliklerinin hepsinin ¢ok iyi gelistirilmesini saglayan
antrenman programlarina ihtiya¢ duyar. Bu bakimdan cogu spor dallarinda ortaya
konulan performansta 6nemli role sahip olan motor 6zelliklerin artistik cimnastik
sporuna iliskin yapisinin iyi bilinmesi gerekmektedir (Mengiitay, 1998). Cimnastik

farkli performans gereksinimleriyle ¢ok fazla caba gerektiren, cok kapsamli bir
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spordur. Bu spor hiz, kuvvet, dayaniklilik, ceviklik, esneklik ve giiciin
kombinasyonunu gerektirir. Hiz, kuvvet, giic, ceviklik ve esneklik cimnastik
antrenmanlarinin ve performansinin dnemli parametreleridir (Ozengin ve ark., 2008).
Onemli biomekaniksel 6zelliklerin i¢inde bulundugu cimnastik gibi spor dallarinda
bu sporu yapan sporcularin orantili bir fizik yapisina, ince ve gelismis bir kas
yapisina, bransa 6zgii hareketleri en iyi diizeyde uygulayabilmek icin olduk¢a saglam
bir néromuskiiler koordinasyona sahip olmalar1 gerekir. Cimnastik biitiin branslarin
anasidir, denilmesi bu sebeptendir. Baslama yasinin kiiciik olmasi, biitiin kas
gruplarimin birbirleriyle dogru orantida calistirlliyor olmasi temel brans olma
ozelligini ve degerini artirmaktadir (Bagci, 2003).

Son yillarda cimnastikcilerin antropometrik ve motorik 6zelliklerini konu oldugu
caligmalar yapilmaya baslanmistir. Bu calismalar, sporcularin farkli yas
gruplarindaki, viicut dlciilerinin ve motor parametrelerdeki durumunun saptanmasi
acisindan oldukg¢a faydali olmaktadir. Cimnastikcilerin belirlenmesi, ileriye doniik
programlanmasi ve antrenman planlarinin daha programli olmasi bu tiir calismalarin
sonunda elde edilecek sonuglarla iligkilidir. Buna bagli olarak bu arastirmalar,
cimnastik antrenmanlarinin yapisal ve fonksiyonel etkilerinin belirlenmesi agisindan
da onem tasimaktadir (Ozer ve ark., 1993).

1.2. Problemin Tanmim

Egitim kalitesinin en iist noktalara tasindigi su donemlerde 6zellikle profesyonel
sporun ¢ocuklarin fiziksel, zihinsel ve psikolojik gelisimleri iizerinde ne kadar etkili
oldugu halen tartisilmaktadir. Her spor bransinin cocuklarin bedensel gelisimleri
tizerinde degisik etkileri olmaktadir, buna bagli olarak fiziksel degisim siireleri
farklilik gosterir. Buna bagh olarak uygulanacak cimnastik antrenman programlarinin
en 1yi sekilde planlanmasi gerekmektedir.

Artistik cimnastik alt dallar1 olan diger cimnastik branglarina nazaran daha
kapsamlidir ve diger cimnastik branslarina gore daha az sporcu elit diizeye
taginabilmektedir.  Artistik  cimnastik = cocuklarin  fiziksel  gelisimleri
degerlendirildiginde istenilen hareketlerin yapilabilirlik diizeyine ulasabilmesi icin
fiziksel uygunluk parametrelerinin sporcuda en iyi seviyeye ulastirilmasi gerekir.
Buna bagli olarak sporcunun uygulayacagi hareketler, kullanacagi aletlerin sayisi

zorluk dereceleri, her hareketin ve aletlerin antrenman uygulamasi birbirinden
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farklilik gosterir. Sonug¢ olarak; artistik cimnastik antrenmanlar fiziksel uygunluk
parametrelerine direk olarak bagli ve zor bir cimnastik bransidir. Bu nedenle daha iyi
verim alinmasi1 ve Tiirk sporuna artistik cimnastik sporcusu kazandirmak icin yeni
antrenman yontemlerine ihtiya¢ duyulmaktadir.
1.3. Arastirmanin Onemi

On iki hafta uygulanan cimnastik antrenmanlarinin fiziksel uygunluk
parametrelerinde meydana getirdigi gelisimin ortaya konulmasi, artistik cimnastik
bransi ile ilgilenen arastirmaci ve antrendrlere antrenman igerigi hazirlanmasinda yol
gosterici olmast ve daha verimli antrenman planlamalari olusturulmasinda katki
saglayacagi diisiiniilebilir.

Farkli antrenman siiresi, siklig1 ve yogunlugunun cesitli arastirmalarla ortaya
konulmasi, bransin bilimsel planlama bdéliimiine de fayda saglayacaktir.
1.4. Arastirmanin Amaci

7-9 yas aras1 kiz ¢cocuklarinda artistik cimnastik antrenmanlarinin baz fiziksel
uygunluk parametreleri tizerindeki etkilerini incelemek.

Alt amaclar; artistik cimnastik antrenmani yapan kiz cocuklarmin fiziksel
uygunluk parametrelerinin antrenman yapmayanlar ile karsilastirilmasi.
1.5. Arastirma Sorulari ve Hipotez

Arastirmaya iligkin kaynaklar goz 6niinde bulundurularak calismanin hedeflenen
amacina ulagabilmesi i¢in asagidaki konuya iliskin arastirma sorular belirtilmisti.
1.5.1. Arastirma Sorular1

On iki haftalik artistik cimnastik antrenmanlarinin kiz cocuklarinin fiziksel
uygunluk parametrelerinde degisim meydana getirdi mi?

Artistik cimnastik antrenmani yapan kiz c¢ocuklarinin, yapmayanlara gore

fiziksel uygunluk parametreleri arasinda fark olugsmus mudur?



1.5.2. Hipotez

Hipotezler, Canakkale ilinde 6zlem kayali ilkokulundan 7-9 yas araliginda ki 50
kiz ¢cocugunun kontrol grubu (10), grup A (20) ve grup B (20) olarak sayilar
belirlendi. Kontrol gurubuna hi¢bir uygulama yapilmaksizin grup A ve B on iki
haftadan olusan artistik cimnastik antrenmanlar1 uygulandi. Bazi fiziksel uygunluk
testleri ve antropometrik olctimlerin On test ve son test uygulamalari ile bu ii¢ farkli
grup arasindaki farkliliklar1 ortaya cikartmak amaciyla analiz kriterlerine iliskin
olarak hazirlandi.

e Hipotez 1; Kontrol grubu, grup A ve grup B fiziksel uygunluk parametreleri
On test ortalamalar1 arasinda fark vardir.

e Hipotez 2; Kontrol grubu, grup A ve grup B fiziksel uygunluk parametreleri

son test ortalamalar1 arasinda fark vardir.



2.GENEL BILGILER

2.1. Cimnastik

Cimnastik sporu kendine ait yarisma aletlerinde kurallara bagh olarak yontemli,
olciilii ve diizenli alistirmalari, zeka ve cesaretle uygulayabilme yetenegine baglh bir
spor bransidir. Kendi icinde artistik, ritmik ve genel olmak {lizere cesitli dallara
ayrilsa da antrenmanlar; atlama, kosu, sigrama, doniis, amut, bacak ve kol savurusu,
ucus, statik durus gibi pek ¢ok hareket ve hareket grubundan olugmaktadir (Akdogan,
2008). Bu hareket ve hareket gruplarinin farkli kombinasyonlarindan ayni1 zamanda
tekrarlarindan olusan antrenmanlar, sporcularinin anatomik eklem aci araliginin en
sinir noktalarinda yapilmaktadir. Tiim bu 6zellikler degerlendirildiginde, cimnastik
oldukca iyi seviyede kuvvet, esneklik, siirat, koordinasyon ve bunlara iliskin kassal
ve kardiyovaskiiler dayaniklilig1 da i¢cinde barindiran bir spor dali olarak tanimlanir
(Bencke ve ark., 2002; Fig Cod of Points, 2009) Kelime anlamiyla cimnastik, cesitli
egzersizlerle viicudu kuvvetlendirmek icin yapilan, sistemli ve ritmik hareketlerin,
beden anatomisiyle birlikte koordineli sekilde yapildig: bir branstir (Akdogan, 2008).
Cimnastigi olusturan (genel cimnastik, aerobik cimnastik, artistik cimnastik (bayan-
erkek), trampolin cimnastik, ritmik cimnastik ve akrobasi cimnastik), bu alt branslar,
uygulama alanmi, ekipmanlari, degerlendirme kurallar1 ve hareket cesitleriyle
birbirinden farkli branslardir (Bagci, 2003). Temelinde cimnastik olan bu farkl
uygulamalara sahip spor branslar1 tek tek incelendiginde tamamen birbirinden farkli
branglar olduklar1 goriiliir baglica ortak noktalar1 temellerinde cimnastigin olmasidir
(Akdogan, 2008).
2.2. Artistik Cimnastik

Artistik cimnastik kurallart sporcuyu c¢ok zor hareketleri yapmaya iter gibi
goziikse de, bunlarin en giizel ifade tarzi ve sanat anlayisi i¢inde ortaya konulmasi
oncelik tanimaktadir (Suveren ve Suveren, 2010). Artistik cimnastik bayanlarda 4
erkeklerde ise 6 alette yarisilan bir spor bransidir. Hepsi bir birinden farkli olan bu
aletlerin kendine 6zgii hareket gruplari vardir ve sporcunun bu hareketleri ustalikla
sergilemesi istenir. Serisini uygulayan sporcu Uluslar Arast Cimnastik

Federasyonunun (FIG) belirlemis oldugu kurallar cercevesinde degerlendirilir. Bu



kurallar her 4 yilda bir olimpiyatlar sonrasinda siirekli gelismeler nedeniyle yeniden
belirlenir (Akdogan, 2008).
2.3. Artistik Cimnastikde Enerji Sistemleri

Enerji: bir isi yapabilme yetisi olarak tanimlanir. Hiicreler i¢in gereken enerji
viicuda aldigimiz besinlerden saglanir. Besinler ile alinan karbonhidrat ve yaglar
bedenin yapi tasidir. Proteinler ise enerji olusumunda karbonhidrat ve yaglar yeterli
gelmedigi zaman kullanilirlar. Yag ve karbonhidrat uygulanan egzersizin siddetine
ve zaman aralifina gore ATP iretimi icin Onemli bir goreve sahiptir. Besin
maddelerinin ayristirilmas1 ile ortaya cikan enerji direk mekanik enerjiye
doniistiiriilemez. Bu enerji kasta depolanan ATP’nin olusumunda gorev alir. Hiicre,
fonksiyonlarin1 saglayabilmek icin sadece ATP’nin parcalanmasi ile ortaya ¢ikan
enerjiyi kullanabilir. Organizma icin gereken enerji oksijensiz ortamda bazi kimyasal
reaksiyonlar ile ortaya cikmasma anaerobik, oksijenli bir ortamda olugmasina
aerobik sistem denir. Aerobik enerji uzun siireli diisiik yogunluktaki fiziksel
aktivitelerde; anaerobik enerji kisa ve siddeti yiiksek fiziksel uygulamalarda ortaya
cikan enerji olusumlaridir. Yapilan egzersizlerin siiresi ve yogunluguna gore ikiye
ayrilirken (aerobik ve anaerobik) enerji olusumunda ATP’nin yenilenme siireci ii¢
farkli yol ile gerceklesir. Bunlar; alaktik anaerobik, laktik anaerobik ve aerobik
sistemdir. (Sevim, 2010)

e Alaktik anaerobik sistem (ATP-PC fosfojen sistem): Kaslar icin gerekli
olan en hizli ATP olusumunda kullanilir. ATP ve PC kimyasal etkilesime
girmeksizin enerji iretirler, kasta depo halinde bulunurlar. Ortaya c¢ikan enerji kisa
streli 8-10 sn’lik egzersizler icin kullanilir. Yapilan egzersiz uygulamasinin
stirekliligi icin anaerobik ve aerobik sistemin birlikte ¢alismasi gerekmektedir.
(Cimen, 2012)

e Laktik anaerobik sistem (Anaerobik glikoliz-Laktik asit sistem): Kaslarda
ATP’nin siirekli yenilenmesi i¢in viicuda alinan besinlerin belirli bir miktarinin
parcalandigi ya da karbonhidratlarin laktik aside oksijen olmadan doniistiigii
sistemdir. Karbonhidratlar organizmada aninda kullanilabilen basit seker olan
glikoza doniistiiriiliir veya sonrasinda doniistiiriilmek iizere kaslarda ve karacigerde

glikojen olarak depo edilir. Bagka bir deyisle laktik anaerobik sistem kaslardaki



glikojenin anaerobik yolla parcalanmasidir. Organizmada ki bu olusumda enerji
ortaya cikarken sadece glikoz kullanilir. Glikozun parg¢alanmasi ortaya iki piirik asit
molekiilii olusturur. Bu olusum ortaminda oksijen bulunmadigi igin sitrik asit
dongiisii icine giremeyen piirik asit, kaslarda laktik asite doniigiir. Bu dongii
icerisinde 3 mol ATP olusur. Laktik asit sonrasinda kas i¢i hiicrelerde intertisyel sivi
ve kanda difiizyona ugrar. Laktik asit kas iginde ve kanda yiiksek seviyeye
ulastiginda yorgunluga neden olur. Viicudun laktik asite dayanma zamani ¢ok
kisithdir. Dolayisiyla bu yolda enerji ortaya cikist kisa siireli olmaktadir. Genelde
maksimum 1-3 dk’lik yapilan egzersizlerde enerji iiretimi bu yolla saglanir. (Haldun
ve ark., 2009)

e Aerobik sistem: Aerobik enerji tiretimi uzun siireli egzersizlerde kullanilan
enerji sistemidir. Bu enerjinin ortaya ¢ikisinda kullanilan besin 6geleri glikoz, amino
asitler (proteinler) ve yag asitleridir. Organizmada yaglarin enerji olarak kullanilmasi
sadece aerobik egzersizlerde gecerli olup, proteinler yalnizca karbonhidrat ve
yaglarin olmamast durumunda enerji iiretimi i¢in kullanilirlar. Dokuz dakikadan
daha uzun yapilan egzersizlerde aerobik yolla enerji saglanir. Aerobik sistemde
oksijenin ortamda olmasi, karbonhidrat ve yaglarin, su ve karbondioksite kadar
parcalanmasi sayesinde enerji agiga ¢ikar. Bunun sonunda 38-39 mol ATP iiretilir.
Bunun yaklasik 3 mol anaerobik sistem ile agiga ¢ikar. Anaerobik ile aralarinda ki en
temel farklilik laktik asitin oksijenli ortamda toplanmamasidir (Baskan, 2006).

2.4. Artistik Cimnastige Baslama Yasi

Cimanstige baslama yasi; bedensel biiylime ile merkezi sinir sisteminin
gelisimine orantil1 olarak organizmanin hareketle ilgili becerileri 6grenme siireci olan
‘motorik gelisim’ siireci ile paralellik tasir. Bir spor dalina baslama yas1 ve o dalda
branglasma yag: farklilik gosterir. Ornek: cimnastife baslama yasi 4-6 olmasina
ragmen, branslasma 10-12’yi bulmaktadir. Okul Oncesi 4-6 yas donemi motor
gelisimin hizli ilerledigi bir donemdir. Cocuklar bu siirecin baslangicinda temel
hareketleri uygulayabilmektedirler. Tirmanir, atlar, kosar, normal durus
pozisyonunda sigrar, belirli araliklardaki engelden atlayabilir veya buna benzer

becerileri uygulama yatkinhigi gosterebilirler. Or; cimnastik sirasinda uygulanan



degisik yiirllyiis calismalar1 ve yere yerlestirilen kalin halatla yapilan adimlamalar,
denge aletinin baslangi¢ calismalaridir (Suveren ve Suveren, 2010).
2.5. Artistik Cimnastikte Sporcu Se¢cme ve Asamalari

Cimastik¢i segme asamalart;

e On se¢cme (genis bir grup igerisinden yapilan secme); bu secme miimkiin
oldugunca fazla sayida cocugun katilmasiyla yapilmalidir. Boy ve kiloya Onem
gosterilmelidir. Orta ve kisa boylu bununla birlikte ince yapili c¢ocuklar
gozlemlenerek tercih edilmelidir. Bacaklar, kollar ve boyu kisa olmamalidir,
ozellikle bacaklar iist govdeye nazaran daha uzun olmasina dikkat edilmeli, ince
yapili ve atletik goriiniimlii cocuklar tercih edilmeli. Goglis ve omurgada bedensel
sekil bozuklugu olmamalidir. Taban diisiikligii aym1 zamanda diiztabanhk
olmamalidir.

e Dinamik veya periyodik se¢me; bu elemelerde cocuklarin kuvvet, siirat,
sicrama, esneklik, cabukluk ve koordinasyon gibi fizyolojik ilerlemenin baslica
etkenlerinden olan kondisyonal motorik 6zellikleri hakkinda bilgi verir. Bu se¢cme
(Artistik cimnastik) i¢in gelistirilmis olan test ve dl¢iimler kullanilir.

e Performans antrenmanlarina gore secme; bu se¢cmelerde yarismaci sporculari
bulabilmek icin teknik alan testleri uygulanilarak yapilir. Testin amaci, teknik
becerilerde uygulanan antrenmanlarin hedefine wulasip ulasmadiginin kontrol
edilmesidir.

e Son secme; ileri diizeyde ki performans antrenmanlarina devam edebilecek
(Milli Takim) sporcularin belirlenmesi i¢in uygulanir (Suveren ve Suveren, 2010).
2.6. Artistik Cimnastik Sporunda Egitim

Cocuklar tirmanmaktan, sallanmaktan aynm1 zamanda aletler iizerinde hareket
sergilemekten oldukca mutlu olurlar. Minderler, trampolin, paralel barlar, sicrama
tahtasi, denge agaci, kasa, mantar, alcak ve yiiksek barlar, cimnastik antrenman
salonu icinde cocuklarin iiretkenligini gelistirmek ve bu aletlerin iizerinde
uygulanacak calismalarin her bir aletin kullanim zorlugu diisiiniilerek emniyetli bir
sekilde aletler yerlestirilir. Cimnastik ¢aligmalar1 sporcunun bedensel fonksiyonlarini
en iyi kazandiran c¢alismalarin basinda yer alir. Bu calismalarda viicut pargalarinin

nasil kullanilacag ve farkli oryantasyonlar da ayn1 zamanda aletlerde viicut parcalari



arasinda ki iliskileri daha anlasilir olmasi, ¢esitli anatomik pozisyonlarinda denge
ozelliginin, bedensel kisimlarinin kullaniminda kuvvet 6zelliginin kazandirilmast,
kuvvetin gerekli 6lciide nasil kullanacagin1 6grenmesi ve benzeri birgok ozellikler
kazanilir (Mengiitay, 1992).
2.7. Artistik Cimanstik Teknik Egitiminde Basamaklama ve Metotlar

En basitleri dahil olmak {iizere biitiin beceriler, sadece sekil olarak degil, teknik
olarak da oOgrenilmelidir. Teknik yapimlar mutlaka egitim amach ergojenler ile
desteklenerek oOgretilmelidir. Ozellikle gorsel egitim yontemleri, beceri dgrenim
siiresini kisaltir. Ne kadar yardimci alet ve metot (0n ¢alisma) zenginligi varsa
ogrenme o kadar kolay, dogru teknikle ve kalic1 olur (Ozer ve Ozer, 2007).

Basamaklamalar ve yardimci aletler tiim ogrenciler i¢in kullanilmali, herhangi
bir 6grenci i¢in “bu yeteneklidir yapar, basamaklamaya gerek yok™ diye, kesinlikle
diisiiniilmemelidir. Ogrencinin fiziki hazirhg: eksikse, ©n calismalar yetersiz
yapilmigsa ve yardimci aletler yoksa becerinin Ogrenilmesi gereksiz yere
hizlandirmaya c¢alismak, hatalara yol acar. Egitim metodunda, teknigin daha iyi
kavranmasi icin, daima en kisa ve dogru yolu bulmak gerekir. Bu, hem zaman
acisindan hem de 6grencinin bikmamasi yoniinden énemlidir. Bir teknik beceri, 6nce
parca daha sonra biitiin olarak c¢alisilmalidir. Metodik olarak once gelen beceriler iyi
ogrenilmedir. Ciinkii onlar yeni beceriler 6grenmek icin temel teskil ederler.
Ogrenilen bir beceride, teknigin gelistirilmesi ve pekistirilmesi calismalari
yapilmalidir. Beceriler bir bagskasinin teknik taklidi seklinde c¢alistirllmamali,
ogrencinin fiziki yapis1 ve yetenegi goz oniinde tutulmalidir. Her antrendriin, uzun
siire denemis oldugu bir 6gretim plan1 olmast gerekir. Pratik kavrama yoniinden
antrendriin goriisleri, ogrencilerin fiziki ve mental yapilari ile her ikisinin de
cimnastige bakis acilari, en 6nemli unsurlardir (Suveren ve Suveren, 2010).
2.8. Artistik Cimastikte Yardim ve Emniyet

Sporcunun psikolojik olarak rahatlamasi, diizgiin ve dogru teknikle yapim,
sakatliklar1 Onlemek, Ogrenim siiresinin kisaltilmasi ve kolay &grenmenin
saglanmasidir. Emniyet unsurlari; siinger havuzlari, emniyet kemerleri, yumusak
minderler, kasalar, magnezyum tozu, ellikler, tiim yardimci alet ve araclar, antrendr,
1sinma, dogru ve metodik yardimlamadir. Yardim; yardimcinin harekete aktif olarak

ve hareketi yapanla birlikte katilmasidir. Teknik yardimda tutus sekilleri: Destek
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tutusu; amut, kasada 6nden yardim, bitirislerde kontrol yardimi. Cevirme tutus; takla,
cember, kartvil, koprii. Karisik tutus; tibersilak, saltolar, mihverler kullanilir. Destek
ve ¢evirme tutusunun birlikte kullanilmasidir (Suveren ve Suveren, 2010).

2.9. Artistik Cimnastik Sporu ve Motor Ozellikleri

Artistik cimnastik de iist diizeyde sporsal verime ulasmak ve iist diizeyde
basarilar elde etmek i¢in spor daliyla ugrasan birey ya da bireylerin gerek kalitsal,
gerek sonradan kazanilmis olan yeti ve ozelliklerinin cimnastik spor dalina uygun ve
elverisli olmasi1 gerekir. Yapilan cimnastik antrenmanlar1 ile sporcunun motorik
performansinin iist diizeye tasinmasi hedeflenir (Diindar, 1996).

2.9.1 Esneklik (Hareketlilik)

Hareket genisligi, eklemlerin biitiin yonlere olan hareket olanaklarini optimal
olarak kullanabilme becerisidir. Bu yetenegin boyutlar1 eklemlerin, kaslarin,
kiriglerin ve baglarin islev yetenekleri ve noromuskiiler yonlendirme siirecleri
tarafindan belirlenir. Hareket genisligi bir eklem sistemine ait pargalarin hareket
sirasinda gerceklestirdigi cok yonliiliik olarak ortaya ¢ikar (Muratli, 1997).

Cocuklarin esneklik yetenekleri 5 yastan 8 yasa kadar sabittir. 12-13 yaslarinda
en uc noktaya ulasarak yasla birlikte azalir. Kizlar tiim yaslarda erkeklerden daha
esnektirler ve en biiylik cinsiyet farkliligi, ergenlik atilimi ve cinsel olgunlasma
sirasinda goriiliir. Yas ve cinsiyetle biitiinlesmis esneklik ol¢iimii, ergenlik dénemi
sirasinda alt ekstremitelerin ve govdenin biiytimesi ile ilgilidir. 11 yasindan sonra,
oturma yiiksekligi yoniinden ergenlik donemindeki atilim ile kizlarin esnekligindeki
artis ayn1 anda meydana gelir (Ozer ve Ozer, 2007).

Eklem hareketlerini sinirlayan engeller yumusak ve sert dokulardir. Bir kisideki
biitiin eklemler aym olciide hareket genisligine sahip olmadig1 gibi farkli bireylerde
ayn1 eklemlerde hareket genisligi de esit degildir. Hareket genisligi, eklem yiizeyinin
sekli, ligamentlerin sinirlayici etkisi ve kaslarin kontrol edici eylemleri gibi cesitli
faktorlere baghdir (Demirel ve Kosar, 2007).

o Aktif ve Pasif Hareketlilik:

a. Aktif hareketlilik; Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasidir. Diger bir

anlamda hareketin kas kuvvetiyle yapilmasidir. Aktif hareketlilik, eklemin kendi
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basina yardimsiz kas faaliyeti ile yapabildigi miimkiin olan en biiyiik hareket
genisligidir.

b. Pasif hareketlilik; Sporcular yardimla daha biiylik eklem hareketliligine
ulasabilirler. Bu yardim; aletli, esli veya viicut agirligidir. Pasif hareketlilik dis
kuvvetlerin etkisi ile yapilan caligmalardir. Hareketin yapilabilmesi aktif
hareketliligin olmasinin yaninda sadece antagonist kaslarin uzama derecesidir. Pasif
hareketliligin degeri aktif hareketlilik den daha biiyiiktiir (Sevim, 2010).

e Dinamik ve statik hareketlilik:

a. Statik hareketlilik; Eklemde ki toplam hareket genisliginin ol¢iisiidiir.

b. Dinamik hareketlilik; Harekete kars1 direncin ol¢iisiidiir.

Her iki esneklik tipide spor becerilerinin uygulanmasinda oldugu kadar gazeteyi
yerden alma ya da iki kapili arabanin arka koltugundan disariya ¢ikma gibi giinliik
aktivitelerin yapilmasi sirasinda énemlidir (Ozer, 2010).

e Genel ve 6zel hareketlilik:

a. Genel esneklik: Genel esneklik diizeyi sporcularin tiim viicut eklemlerinde
bir sporun 0zel gereklerini goz Oniine almadan gelistirdikleri hareketlilik diizeyi
kavramini agiklamaktadir (Bompa, 2007). Artistik cimnastik de en temel
gerekliliklerden olan ve serilerde yiiksek oranda bulunan biiyiikk eklem hareketleri
icin genel esneklik en 6nemli gerekliliklerdendir (Konter, 1998).

b. Ozel esneklik: Hareket akis: icerisinde belirli eklemlerin kullamlmasidir. Bu
eklemlerde 6zel hareketlilik ¢alismalartyla maksimum anatomik uzakliga erisilebilir
(Sevim, 2010). Ozel esneklik denge, sicrama, pivot gibi bransa Ozel temel
hareketlerin sergilenmesi sirasinda ortaya cikar (Bulca, 2000). Bir¢ok spor dalinda
genel ve 0zel hareketlilik yeteneklerinin sporun yapisina ve gereksinimlerine cevap
verecek sekilde gelistirilmesi, istenilen sonuglar ulasa bilmesi bakimindan 6nemlidir.
Hareketlilik, baz1 spor branglarin da estetigi olusturmanin yaninda, bazi spor
branglarinda da kuvvet ve siirat saglanabilmesin de 6nemlidir (Konter, 1998).

e Esnekligi etkileyen faktorler: Esneklik diizeyi beden tipi, yas, cinsiyet ve
fiziksel aktiviteyle iliskilidir. Hareket genisligi ekleme ve eklem yapisina ozeldir. Ug
eksenli eklemler (kalga ve omuz gibi kiiresel eklemler) digerlerine gore daha genis

acili ve degisik yonlerde hareketlere izin veririler. Biiyiik hipertrofik kaslar ve ¢ok
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fazla yag dokusu hareket genisligini sinirlayabilir. Eklemde ki hareket daha kiiciik
cevre Olciilerine sahip ekstremiteler ile karsilastirildiginda genis ¢evreli ekstremiteler
de dokularin birbirine temasi nedeniyle daha sinirli olmaktadir. Bununla beraber her
sisman ve kas yapisi cok gelismis bireylerin yetersiz esneklige sahip oldugu
sOylenemez. Statik ve dinamik esnekligi sinirlayan en Onemli etken yumusak
dokunun yapisinin kuvvetine baghdir (Ozer, 2010).

Esnekligi sinirlayan faktorler;

e Eklem kapsiilii G047

e Kas ve faysa %041

e Tendonlar ve ligamentler %10

e Deri %2
2.9.2. Kuvvet

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) ¢cok degisik alanlarda ve degisik
bicimlerde tanimlanip, smiflandirilmistir. Bir¢ok bilim adamimin  degisik
tanimlarinda, kuvvet kavrami ifade ve anlam bulmustur. Hollmann’a gore kuvvet
‘bir direngle karst karsiya kalan kaslarin kasilabilme veya bu direng¢ karsisinda
belirli bir olciide dayanabilme yetenegidir’. Biyomekanikte ise kuvvet, fiziksel ve
biiyiikliik olarak tanimlanir. Nett kuvveti ‘bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir
dirence karsi koyma ozelligi’ olarak tanmimlamugtir.

Fizik olarak Zaciorski kuvveti iki ana kisma ayirmastir:

a. Fiziki biiyiikliik

b. Insamin motorik ozelligi

Basit, ancak genis tanimi Meusel yapmistir. Bu tanimin avantaji spor
uygulamalarini direkt olarak kapsamasidir. Buna gore ; “kuvvet insanin temel ozelligi
olup, bunun yardimiyla insan bir kiitleyi hareket ettirir (kendi viicut agirligint ya da
bir spor aracuun), bir direnci asar ya da ona kas giicii ile karst koyar” (Sevim,
2010).

Aletli cimnastik de kuvvet hareket yapici, frenleyici veya onleyici bir 6ge olarak
tanimlanabilir. Cimnastik sporunda kuvvetin minimum yardimu ile viicut dyle ¢ikis

pozisyonlarina getirilir ki daha sonra yapilan uygun bir davranisla cesitli doniis
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hareketlerine gecebilir. Yapilan uygun davranisi teknik olarak niteleye biliriz. Aletli
cimnastik yarigma kurallarinda kuvvetle ilgili kurallar vardir.

e Kuvvetle durus ve tutus

e Hareketli kuvvet elemani; Yer, halka ve paralel aletlerinde kuvvetin
goriilecek bicimde seri icinde kaidelere uygun sayr ve zaman da yapilmasi
istenmektedir.

Bu kuvvet dis mekanik ¢alisma ile elde edilir. Iki tip calismasi bilinir; izometrik,
izotonik.

a. Izometrik ¢alisma maksimum gerilimin ifadesidir, bunda higbir dis miidahale
yoktur.

b. izotonik ¢aligma kas geriliminin ifadesidir ki bu minimumdan maksimuma
kadar gider. Bu iskelet sisteminin ve i¢ viicudun hareketini iiretir. Maksimum gii¢
artinmi temel bir hazirliktan %18 daha iyi netice verir, tek izometrik calisma %15
giic artirtm1 verir. Cimnastik¢inin kas giiciiniin kendi dis seklini bulmasi icin biitiin
degisik sekillere ihtiyaci vardir (Mengiitay, 1992).
2.9.2.1. Kuvvet Tiirleri

Genel Kuvvet: Kuvvetin her hangi bir spor dalina yonelmeden, genel anlamda
tiim kaslarin kuvvetidir (Sevim, 2010).

Ozel Kuvvet: Belli bir spor dalina yonelik kuvvettir (Sevim, 2010).

Bompa’ya gore “ozel kuvvet, secilen sporun hareketlerine 06zgii bicimde
kullanilan kaslarin kuvveti olarak degerlendirilmektedir. Boyle bir kuvvet her sporun
kendi ozelligi icin ayri bir anlam tasimaktadir. Ozel kuvvet, olanakli en yiiksek
diizeye kadar gelistirile bilmeli ve diger motorsal vyetilerle birlestirilmelidir.”
(Bompa, 2007).

e (Cabuk Kuvvet

Direngleri yiiksek hizda yenme yetenegidir. Sinir kas koordinasyonunun
siiratinde dogan kasilmalardir. Sporcunun sahip oldugu siirat antrenmanlarla
gelistirilebilir (Suveren ve Suveren, 2010). Ornegin sphagat, kartal gibi sigrama
serilerinin yapilmasinda cabuk kuvvete gereksinim duyulmaktadir. Bu agidan
govdenin ve kollarin cabuk kuvvetiyle sicrama tekniginin gelistirilmesinde, 6nemli

kuvvet ozelligi olarak goriilmektedir (Altay ve Dogan, 1996)
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¢ Kuvvette Devamlihk

Uzun siiren kuvvet ¢aligmalarinda yorgunluga karsi koyabilme yetenegidir. Bir
veya birka¢ kas gurubunun beraber ¢alismasi ile viicudun belli bir pozisyonda belli
bir siire kalabilmesidir. Bu yetenegin kazanilmasi oldukca zordur ciinkii kuvvet ve
dayaniklilik karsilikli olarak birbirlerini negatif olarak etkileyebilir (Suveren ve
Suveren, 2010).

e Maksimal Kuvvet

Kas sisteminin isteyerek gelistirebildigi en biiyliik kuvvettir (Sevim, 2010).
Relatif ve salt kuvvet iki 6nemli kavramdir. Relatif kuvvet cimnastikte biiyiik onem
tasir. Relatif kuvvet kas kuvvetinin viicut agirligina orami olarak tanimlanabilir
(Ozer, 1989). Sporcunun viicudunu ilerletmek zorunda oldugu cimnastik gibi
branglarda belirleyicidir. Relatif kuvvetin biiyiikliigii performansi belirler (Cakiroglu,
1997).

Relatif kuvvet: Maksimal kuvvet\viicut agirligi

Cimnastik bransinda sporcu, daha ¢ok kendi viicudunu bir yerden bir yere
tasimak durumundadir (Sayin, 2000). Viicut agirliginin ¢esitli sekillerde itilmesini ve
savrulmasin1 gerektiren cimnastik, artistik patinaj ve atlama sporlarinda relatif
kuvvetin onemi biiytiktiir.

Cimnastige 0zgii hareketleri dogru teknikte ve kolaylikla uygulayabilmesi i¢in
cimnastik¢inin relatif kuvvetinin yiiksek olmasi gerekmektedir (Ozer, 1989).
Ornegin; bir cimnastik¢i viicut agirligii salt kuvvete gore dengelemek anlamina
gelen relatif kuvvet degerine ulasamadig: siirece halkada hareketleri gerceklestirmesi
imkansizdir (Bompa, 2007).

Ralatif kuvveti gelistirebilmek icin iki temel unsur vardir. Bunlar maksimal
kuvvetin diizeltilmesi ve kilo kaybidir. Buda olabildigince az kilolu buna karsilik cok

kuvvetli olmak demektir (Ozer, 1989).
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2.9.3. Koordinasyon

Istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu ve amaca yonelik bir hareket
dizini icerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel ve kassal bir giiciidiir.
Diger bir anlamda, hareketlerin uygulanmasina katilan iskelet kaslari, eklem ve
eklem baglari ile merkezi sinir sisteminin karsilikli uyum icinde etkilesimidir (Pelayo
ve ark., 1997).

Sportif anlami ile koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli,
uyumlu, amaca yonelik bir hareket dizisi icerisinde uygulanmasi olup organizmanin
sinirsel bir giicidiir (Sevim, 2010). Bir kimsenin koordinasyon diizeyi biiyiik
dikkatle ve 6zel antrenman amaglarina gore degisik derecelerdeki zor hareketleri ¢ok
cabuk uygulayabilme gosterir (Bompa, 2007).

¢ Genel Koordinasyon

Bir kimsenin ©6zel spor dalim1 goz Oniine almadan degisik motor becerileri,
mantiklt ve uygun bir bicimde sergileme niteligini kapsamaktadir. Cok yonlii bir
gelisimle birlikte her sporcu yeterli genel koordinasyonu kazanmalidir (Bompa,
2007).

e Ozel Koordinasyon

Yapilan spor dalina 0zgii teknik, taktik ve benzeri hareketlerin
koordinasyonudur (Elibol, 2000). Tiim spor dallarinda temel motorik Ozelliklerin
gelistirilmesi, uygulanacak antrenmanlarin vazgec¢ilmez bir pargasidir (Bulca, 2000).
2.9.4. Dayanikhihik

Jonath’a gore “dayamiklilik, calisma kalitesini diigiirmeksizin statik ya da
dinamik bir yiiklenmeyi, olabildigince uzun siire yapabilme yetenegidir’ (Elibol,
2000). Sevim ise dayanikhiligl, “Tiim organizmanin uzun siire devam eden sportif
alisttrmalarda, yorgunluga karst koyabilme ve oldukca yiiksek yogunluktaki
viiklenmeleri devam ettirebilme yetenegi” olarak tanimlamistir (Sevim, 2010).

Dayaniklilik ¢esitli sekilleriyle biitiin spor tiirlerinde 6nemli rol oynar, hem
miisabaka giiciinde hem de antrenmanlardaki yiiklenmeler ve uzun siire devam eden
dinamik ya da statik ¢alismanin verdigi yorgunluga kars1 koyama yetenegi agisindan

cok onemlidir (Seving ve ark, 2009).
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Dayaniklilik, belirli bir yogunluktaki calismanin ortaya konacagi siirenin
sinirlarin1  belirtmektedir. Kisinin verimini smirlandiran ve ayni zamanda da
etkileyen ana etmenlerden biri de yorgunluktur. Kisi kolay yorulmadigi ya da kisi
yorgun oldugu halde calismay: siirdiirebildiginde bu kisinin dayanikli oldugu kabul
edilir. Eger bir sporcu gerceklestirilen sporun 6zelliklerine uyum saglayabilirse bunu
gerceklestirebilir. Kisinin dayanikliligi; siirat, kas kuvveti, bir hareketi etkin bir
bicimde gerceklestirebilecek beceriler, islevsel potansiyelleri ekonomik olarak
kullanma becerisi, ¢alismay1 ortaya koyarken icinde bulunulan psikolojik durum ve
bunun gibi bir¢ok etmene dayanir (Bompa, 2007). Cimnastik bransinin 6zellikle bir
dayaniklilik sporu olmadigr belirtilmektedir. Dayaniklilik, cimnastikte sonuca
ulasmada yardimci olan etkenlerdendir (Bagci, 2003).

e Genel Dayanmiklihik

Organizmanin kaslarinin bilyiik bir kisminin katildig: esit agirlikli bir isin uzun
siire yapilabilmesidir (Konter, 1998). Genel dayaniklilik onemli bir olusumdur ve
performansi dogrudan etkilemektedir (Bagci, 2003).

e Ozel Dayamkhhk

Spor dallarinin 6zelligine gore, o spor dalinin gerektirdigi teknik taktik
uygulamalar1 ile 6ne siiriillen konan kombine bir dayanikliliktir (Sevim, 2010).
Dayaniklilik organizmada olusumuna bagli olarak enerji sistemi acgisindan aerobik
ve anaerobik dayaniklilik olarak iki kisimda incelenir (Cakiroglu, 1997).
2.9.4.1. Enerji Sisteminin Olusumu Acisindan Dayamikhilik

e Aerobik Dayanmikhhk

Yapilan isle harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizmada O2 bor¢lanmasi
olugsmadan yeterli O2 ortaminda olusan dayaniklilik tamamen organizmanin aerobik
enerji Uretimine bagl olarak ortaya c¢ikan bir kondisyon 6zelligidir (Seving, 2008).
Uc dakikay1 asan araliksiz calismalar, zaman uzadik¢a tamamen aerobik enerji

sistemine bagl olarak gelisir (Elibol, 2000).
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e Anaerobik Dayanmikhlik

Organizmanin oksijensiz enerji olusum sistemidir.

e Kisa Siireli Dayamkhhk

45 saniye ile 2 dakika arasindaki egzersizlerde olduk¢a Onemlidir. Zaman
azliginda dayaniklilikta anaerobik kullanim agirlikli olup, anaerobik ve aerobik
calisma ortami olusur (Elibol, 2000).

e Orta Siireli Dayamklihk

2-8 dakika arasinda yapilan ¢alismalarda onemlidir. Orta siireli dayaniklilikta
anaerobik ve aerobik enerji s6z konusudur. Anaerobikten yavas yavas aerobik
enerjiye gecis vardir (Ozer, 1989).

e Uzun Siireli Dayamkhhik

Bu tiir dayaniklilig1 gerektiren spor dallarinda, sporsal verim aerobik kapasitenin
etkisi daha baskindir. 8 dakika ve daha {izerinde yapilan calismalarda s6z konusudur
(Kankal, 2008).

2.9.5. Siirat (Cabukluk)

Spor dallarinda gerek duyulan en 6nemli biyomotor yetilerinden biri olan siirat,
cok hizli bir bicimde yol alma ya da hareket etme becerisidir (Bompa, 2007). Siirat
dis ortamdan gelen uyarilarin en bilyiikk hizda algilandigi, yanitlandig1 ve ozellikle
motor uyaranlarin uyarim merkezlerinden kaslara hangi hizla ulastigina baghdir.
Uyaranin algilanmasi, yanitlanmast ve uyart iletisi siirat i¢in 6nemli kriterlerdir
(Murath ve Sevim, 1984). Hareketlerin miimkiin olan en biiyiik hizda uygulanmasi
yetenegi artistik cimnastik sporunda istene hizi, dinamik hareket yapisina oldukca
uymaktadir. Bu hareketler biiylik salinimlarda, vuruslu ve elanli gecislerde viicudu
hazir tutarlar (Bagci, 2003). Sicramalar, doniis serileri, dinamik viicut hareketleri,
yerde uygulanan cesitli yuvarlanmalar ve ozellikle tek ya da diger viicut
elementleriyle baglantili olarak yapilan pre-akrobatik elementler bu kategori
icerisinde yer almaktadir. Bunun ic¢in de sporcunun siiratini her iki tiirden olusan
hareket gruplar: i¢in gelistirmesi gerekmektedir (Bagci, 2003). Siirat genel ve 6zel
olmak iizere iki tiirden olusur. Genel siirat, herhangi bir hareket ve eylemin hizlh
bi¢cimde sunulmasi olarak tanimlanir. Ozel siirat ise bir alisirma veya beceriyi

istenilen siirat diizeyinde sergileme 6zelligidir. Ozel siirat her spor bransinin kendine
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Ozgiidiir ve cogu zaman baska spor dallarina aktarilamaz ya da doniistiiriilemez
(Murath ve Sevim, 1984). Mekanik bakis acisina gore siirat, mesafe ile zaman
arasindaki oran ile agiklanir. Siirat terimi ii¢ 6geyi icermektedir:

1. Tepki siiresi

2. Zaman birimi basina hareket etme siklig1

3. Belirli bir mesafe iizerinde yer degistirme siirati

Bu iic etmen arasindaki korelasyon kisinin siirat gerektiren bir hareketteki
verimini belirlemesine Onciiliikk eder (Bompa, 2007).

Hareketlerin belli bir siiratle gerceklestirilmesinde, koordinasyon yetisinin,
kuvvetin, esnekligin ve egzersizlerin otomatiklestirilmesinin biiyiik bir 6nemi vardir

(Konter, 1998).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tiirii

Arastirma 12 haftalik antrenman metodu kullanilarak bazi1 Eurofit fiziksel
uygunluk motor testler ve antropometrik ol¢iimlerin On test ve son test teknigi ile
incelendigi kontrollii deneysel bir ¢calismadir.
3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklem Secimi

Aragtirmaya Ozlem Kayali Ilkokulu 1. 2. ve 3. Smf &grencilerinden secerek
bransa yeni baslayan 7/8/9 yas kiz ¢ocuklarindan 50 katilimci, grup A 20, grup B 20,
kontrol grubu 10 ¢ocuk olacak sekilde grup planlamasini yaparak Canakkale ilinde,
Genglik Spor il Miidiirliigiine bagli olan Anafartalar Spor Salonunda antrenmanlara
baslanmadan Once Anafartalar Spor Salonunun uygulama icin kullanilmasinda
Canakkale GSIM’den artistik cimnastik bransina yeni baslayan dgrenciler icin Milli
Egitim Bakanligin’dan gerekli izinler alinmistir. Artistik cimnastik antrenmanlarinda
grup A haftada 3 giin pazartesi, ¢carsamba, cuma giinleri giinde 120 dk hafta da 360
dk olarak planlanmistir. Grup B i¢in haftada 2 giin cumartesi, Pazar giinde 150 dk
hafta da 300 dk iki farkli antrenman programi olarak planlandi. Kontrol grubuna hig¢
antrenman yaptirilmadi. Antrenmanlara baglanmadan once veli ve katilimcilar ile
toplantt yapilarak arastirmaya yonelik gerekli bilgilendirme yapilmistir. Her
ogrenciden saglik raporlart istendi, saglik problemi olan veya saglik raporu
getirmeyen 6grencilerin arastirmaya dahil edilmeyecegi belirtildi.
3.3. Veri Toplama

Arastirmada veri toplama araci olarak bazi1 Eurofit Fiziksel Uygunluk Test
bataryasindan bazi testler kullanildi. Bransa 6zgii testler ve antropometrik dl¢timler
uygulanmustir.
3.3.1. Veri Toplama Araclari
v Otur uzan testi
Koprii testi
Gergin ipi tutarak gergin kolu yukaridan geriye alma testi

Kartal durus testi

SR NEENEEN

Sphagat durus testi
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Durarak uzun atlama testi

Sinav testi

Mekik testi

Asilistan L durus testi

Biikiilii koldan tutunma testi

Durarak dikey sicrama testi

Statik denge testi

Mekik kosusu 10x5 testi

Beceri koordinasyon siirat testi

Cabuk kuvvet - denge - koordinasyon testi

Antropometrik dl¢iimler (boy-kilo-yas)

NN N N N N N N N NN

Gerekli sonuclara ulagabilmek i¢in uygulanan antrenman programlari

e Boy, Viicut Agirhg: ve Yasin Tespiti

Cocuklarda ki boy 6lciimii Stanley marka metre ile olgiilerek belirlendi. On test
ve son test sonuclar1 kaydedildi. Antrenmanlara baglamadan once ¢ocuklarin kilosu
Beko marka tart1 ile kg bazinda 6l¢iilerek kaydedildi. Yaslar1 kimlik bilgilerine gore
belirlendi.

e  Otur Uzan Testi

Sekil 3.1. Otur uzan testi.

Kasa iizerinde denegin parmaklar ile itebilecegi 30 cm uzunlugunda cetvel
konulur, denegin parmak uglar1 yatay yiiziin kenarinda ayaklarimi dikine kasaya
yapisik, dizlerini kirmadan, govdeyi miimkiin oldugunca ileri uzanarak cetvel
yavasca ittirilir. Denegin bacaklart dizlerinden tutulur, el cetvel ile temas halinde en

az 2 ye sayacak kadar siire bekletilir. Test yavas ve tedbirli bir sekilde yaptirilir. Tki
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denenme yaptirilir, denemeler arasinda kisa aralar verilir. En iyi sonu¢ cm cinsinden

kaydedilir (Baskan, 2000).

e Koprii Testi:

Sekil 3.2. Koprii Testi
Bu test de omurga hareketliliginin Olciilmesi amaclanir. Araglar cetvel,
tebesir. Sporcu sirt iistii yatis pozisyonundan koprii hareketini yapar bacaklar ve
kollar tamamen gerginken elleri ile ayaklar arasindaki mesafeyi miimkiin oldugu
kadar kapatmaya calisir. Bu durumda eller ile ayak topugu arasinda ki mesafe cm

cinsinden Olciiliir (Mengiitay, 1998).

e Gergin Ipi Tutarak Gergin Kolu Yukaridan Geriye Alma Testi

Sekil 3.3. Gergin Ipi Tutarak Gergin Kolu Yukaridan Geriye Alma Testi
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Bu test, omuz ekleminde ki eklem hareketliligini tespit etmeyi amaclar. Hareket
her defasinda ipi daha da kisaltarak yapilmaya calisilir. Araglar: ip, cetvel (Mengiitay,
1998).

e Kartal Durusu Testi:

Sekil 3.4. Kartal Durusu Testi

Bu test bacaklarin gergin olarak miimkiin oldugunca yana acilmasi ile uygulanir.
Araclar: tebesir, cetvel. Bacaklar yana gergin olarak iyice acildiginda ayak

tabanlarinin ortalar1 arasinda kalan mesafe cm cinsinden ol¢iiliir (Mengiitay, 1998).

e Spagat Durusu Testi:

Sekil 3.5. Sphagat Durusu Testi
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Bu test bacaklarin miimkiin oldugu kadar 6ne ve geriye acilmasi ile uygulanir.
Araclar: tebesir, cetvel. Bacaklar 6ne ve geriye gergin olarak agildiginda ondeki
bacagin topugu ile gerideki bacagin tabaninin ortasi cm cinsinden 6l¢iiliir (Mengiitay,

1998).

e Durarak Uzun Atlama Testi:

Sekil 3.6. Durarak Uzun Atlama Testi
Bu test de patlayic1 kuvvet Olgiilmesi amaclanir. Araclar: cetvel, tebesir.
Sporcunun durdugu yerde ayakucu isaretlenir, sonra hiz almadan ¢ift bacak miimkiin
oldugu kadar ileri sigrar diistiigii yerde topugu isaretlenerek iki isaretli yerin arasi cm

cinsinden olciiliir (Mengiitay, 1998).

e Sinav Testi (Kuvvet) :

()
ty

N

a

Sekil 3.7. Sinav Testi (Kuvvet)
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Bu test de sporcunun 20 saniyelik siire icerisinde ki itici kol kuvveti kronometre
ile sn cinsinden olciili. On cephe vaziyetinde ki sporcu viicut pozisyonunu

bozmadan kollar dirsekten biikerek govdeyi zemine algaltir (Mengiitay, 1998).

o Mekik Testi:

Sekil 3.8. Mekik Testi
30 saniye bu test de sporcunun verilen siire icinde ki karin kaslarinin giicii
kronometre ile sn cinsinden oOlciiliir. Sporcu dizlerinden yarim biikerek eller ensede

sirt istll yatar govdeyi dizlere yaklagtir, tekrar yatar (Mengiitay, 1998).

e Asilista L durus Testi:
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Bu test de sporcunun kuvvete dayaniklilig1 6l¢iiliir. Araclar; kronometre. Sporcu
bara asilarak viicudunu belden biikiip gergin bacaklar1 ile L pozisyonuna gelir.
Miimkiin oldugu siire kadar viicut pozisyonunu bozmamaya calisir (Mengiitay,
1998).

e Biikiilii Kolda Tutus Testi:

Sekil 3.10. Biikiilii Kolda Tutus Testi
Cimnastik minderi bar altina yerlestirilmisti. Bar altin da omuzlar serbest
basparmak aksi yonde Onden bar kavratildi. Yardim ederek denegin cenesi bar
hizasina gelinceye kadar kaldirildi. Cene ile destek alinmadan bu durum muhafaza
edilmeye calisilir. Test de gozler bar hizasina geldiginde durdurulur. Denegin cenesi

bar hizasinda kaldig1 siirece saniye olarak kaydedilir (Baskan, 2006).

\

Ny

N

Sekil 3.11. Durarak Dikey Sigrama Testi

e Durarak Dikey Sicrama Testi:

|

1

s
e

Bu test de sporcunu bacak kuvveti Olgiilmesi amaglanir. Kullanilacak

malzemeler: sicrama tahtasi, tebesir ve metre. Sporcu duvarda veya si¢rama
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levhasinda elleri yukar1 dogru uzatarak orta parmagin ucu ile duvar veya sicrama
tahtasin1 isaretler. 20-30 cm duvardan veya sigrama tahtasindan yan olarak
uzaklasarak buradan duvara ya da sigrama tahtasina ¢ift ayak sigrayarak duvar ya da
sigcrama tahtasinin dilimini isaretler. Testi uygulayan sporcunun 3 denemeden en iyisi
alinir (Sevim, 2010).

e Statik Denge Testinin Uygulanmasi:

Sekil 3.12. Statik Denge Testinin Uygulanmast

Amacg: deneyin, ayakta destek zeminde kipirdamaksizin saglanan denge
yeteneginin Ol¢iimii.

Tanmm: Denek, daha ¢ok kullandig1 ayaginin iistiinde diiz bir zeminde ayakta
durur. Diger ayak havaya kaldirip basan ayagi dizin yan tarafina destek olarak
dokunur. Eller kalcaya konulur. Tamimlanan bu pozisyon saglanir saglanmaz
kronometre c¢alistirili. Denge bu pozisyonda olabildigince uzun kalmaya calisir
havaya kaldirilan ayak dizden ayrildigi zaman kronometre durdurulur. Bu test ii¢ kez
tekrarlanir. En iyi skor degerlendirmeye alinir. Giivenirlik r = 0,85 test — retest
(Basoz G. ve ark, 1999).

e Mekik Kosusu 10x5 Metre Testi: Denek baslama pozisyonunda baslama
cizgisinin gerisinde ¢ikis pozisyonunda bekletilir. Isaret verildiginde 5 metrelik
cizgiye kadar hizla kosar, iki ayakla ¢izgi gecilir hizla geriye ¢ikis ¢izgisine doner bu
1 turdur. 5 tur yaptirilir. Varis cizgisine gelirken yavaslamamalarina dikkat edilir. Bu
test bir defa uygulatilir. 5 metre aralik ile 2 paralel ¢izgi 1.20 cm uzunlukta cizilir.

Cizgi uclan huniler ile belirlenir. Her turdan sonra tur sayisi yiiksek sesle sayilir.
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Denek varis cizgisini tek ayagi ile gectiginde kronometre durdurulur, skor saniye

olarak kaydedilir (Bagkan, 2006).

e Beceri-Koordinasyon-Siirat Testi:

Sekil 3.13. Beceri-Koordinasyon-Siirat Testi
Bu parkurda beceri, cabukluk ve buna bagli olarak koordinasyon ve siirat
durumlarini ortaya ¢ikarma amaglanir. Araclar; kronometre, kasa parcalari, cimnastik

siras1, minder (Mengiitay, 1998).

e (Cabuk-Kuvvet-Denge-Koordinasyon Testi:

Sekil 3.14. Cabuk-Kuvvet-Denge-Koordinasyon Testi
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30 sn siire igerisinde, bir metre ¢apindaki hayali bir dairenin disina ¢ikmamaya
gayret ederek, comelik vaziyette eller yere temasta iken tam giicii ile sigrar ve eski
vaziyetine gelir. Sporcunun ka¢ sicrama yaptigr saptanarak asagidaki tabloya gore
degerlendirilir (Sevim, 2010).

Degerlendirme Skalasi

15 ve asagisi Cok Kotii
5-20 Kotii
20-25 Orta
25-30 Iyi

30 uistii Cok lyi

3.4. Gruplara uygulanan antrenman programlari

a) Antrenman planlarinin icinde uygulanacak genel 1sinma programi

e Cocuklarin durumuna gore kosu en az 10 tur antrenman sahasi igerisinde.

e Yiiriiylis cesitleri: Roleve (parmak ucu), topukta, diz ¢ekerek, vb.

e Sekme ve sigcramalar: Cift ve tek ayak sicramalar, ters kol ters bacak c¢ekisler,
saseler, gallop adimlamalari, vb.

e Hayvan taklidi yiiriiyiisler: Tavsan sicramasi, ay1 yiiriiylisli, yengec yliriiyiisii
(6ne ve geri), ordek yiiriiyiisii, topal kopek, el arabasi, vb.

e Savurmalar: One, yana ve geriye 90 derece ve 180 derecelik bacak acilari ile
yapilir.

e Akrobasi hareketlerinin ileriki antrenmanlarda c¢ocugun gelisimine gore
1sinma programina eklenmesi.

e Antrenmanlar ilerledik¢e akrobasi hareketlerinin de eklenmesi

e Durus ve tutuslar.

e Bale caligmalari.

e Genel ve 6zel esnetme hareketleri.

e Antrenman bitimlerinde hafif tempo kosular1 ve genel esnetme.
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e 12 hafta boyunca uygulanan 3 er haftalik olmak iizere planlanan secmeli

antrenman protokolii

Antrenman 1: Birinci periyot antrenman plani, antrenman parametreleri

Tablo 3.1. Birinci periyot antrenman plani, antrenman parametreleri

Kuvvet Egzersizleri Tekrar Set
sayisi
Ust karin mekik 10 5
Alt karin mekik 10 5
Capraz mekik 10 5
Govde Kuvvet
Havada bacaklar gergin makas ¢alismasi 10 5
Sirt mekik (10x5) 10 5
Merdiven de alt karin biikiilii bacak ¢ekis (10x5) 10 5
Pushup 10 5
Kol Tricepspushup 10 5
Barfiks de biikiilii kol bekleme Ssn 5
Squat 10 5
Lunc sag bacak, sol bacak 10 5
Ball Sicramali squat calismasi 10 5
Sicrama kasasi iizerine sigrayarak squat ¢ikis 10 5
Cimnastik sirasinda sag ve sol gecisli cift bacak sigrama 10 5
calismast
Koordinasyon | Parkur caligmalar (cesitlendirerek) 10 5
Siirat- Hiz 5 5
Merdiven ¢alismalari
Atlama masast icin ¢ikish kosu ¢alismalari 5 5
Hunileri kullanarak engelli kosu ¢alismalari 5 5
Dayamklilik 2 Haftada bir uzun mesafe kosu Anafartalar Spor salonu kullanilarak (25 m
genislik x 46 m Boy) alanda 12 tur kosu.
10 5
Statik ve dinamik esneklik
Esneklik Kartal ve spagat ¢aligmalari 10 5
Omuz esnekligi 10 5
Koprii caligmalari 10 5
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Antrenmanda ana evrede akrobasi hareketlerinin uygulanmasi:

One takla: Harekete ayakta temel durus pozisyonundan baslanir. Comelerek
oturusa gelinirken, kollar birbirine paralel ve gergin sekilde ileriye uzatilarak eller bir
adim ileride yere konulur, ayakuclar ile ittiris yapilir, kollar gergin olarak omuzlar
ileriye yatirihir, ¢cene gogse yaklastirilir ve ense, ellerden ileriye (eller ile iicgen
olusturacak sekilde) koyulur. Yuvarlanma bagladiktan sonra eller diz altindan
bacaklar kavrar topuklar kalcaya dogru cekilir, gogiis siiratle dizlere yaklastirilarak
ayaga kalkilir ve hareket tamamlanir. On calismalar ve yardim ¢omelerek dayanmaya
gelis, besik sallantisi, meyilli diizlemde 6ne takla.

Geriye takla: Harekete, ayakta temel durus pozisyonundan baslanir. Geriye
dogru ¢comelerek oturus yapilirken dikkat edilecek en onemli nokta, dizlerin diisey
dogrultunun Oniine gecmemesidir. Bu pozisyonda geriye dogru, yere sirasiyla kalca,
bel bolgesi, sirt ve omuzlar temas edecek sekilde yuvarlanirken dizlerin (govdeden
ayrilmasina izin verilmez) eller siiratle basin iki yanina getirilerek (ellerin arasi omuz
genisliginde) yere dayanma yapar ve yeri giiclii bir sekilde ittirir. Geriye yuvarlanma
sirasinda dizler siiratle gogse dogru cekilir. Kollarin gergin duruma gelmesi ile
birlikte, ayaklar kalca yere basar ve hareket tamamlanir. On calismalar ve yardim
besik sallantisi, sirt iistii yatistan dayanmaya gelis, meyilli diizlemde geriye takla.

Acik gergin bacak one takla: Hareketin baslangici ve One yuvarlanis One
taklada oldugu gibidir. Yuvarlanig tamamlanirken bacaklar gergin olarak siiratle
yanlara acilir ve eller bacaklarin arasindan yere kuvvetle dayanma yapar, omuzlar
ileriye yatirilirken kalca siiratle yukariya kaldirilarak acik bacak durusa gelir.

Acik bacak geriye gergin takla: Hareketin baslangici ve geriye yuvarlanis
geriye taklada oldugu gibidir. Yuvarlanis tamamlanirken eller ile yeri ittiris sirasinda
bacaklar gergin olarak yanlara acilir, kollarin gergin duruma getirilmesi ile birlikte
acik bacaklarla yere basilir.

Kapali gergin bacak one takla: Harekete gergin ve kapali bacaklarla
baslanacag icin govdenin bacaklara dogru iyice yaklastirilmast gerekir. Ayakuclar
ile ittiris yapilarak harekete girilir. Kalkis safhasinda eller bacaklarin yanindan yere
cok giiclii bir dayanma yapar, kalga yukariya yiikseltilirken gdvde bacaklara dogru

azami yaklastirilarak ayaga gelinir.
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Kapal gergin bacak geriye takla: Geriye dogru kapali ve gergin bacaklarla
oturus oldukca zordur. Yere sert diisiisii engellemek igin, eller en kisa zamanda
dizlerin yanindan yere anlik dayanma yapmalidir. Geriye yuvarlanis baslarken eller
stiratle bas1 iki yanma getirilerek dayanma yapar. Bacaklar gergin olarak basin
gerisine alinir, kollar gerdirilerek ayaklar yere basar ve hareket tamamlanir. Biitiin
takla ¢esidi gruplarinda yadimlama one ve geri takladaki gibi olup agik bacak ve
kapal1 bacak olarak cesitlendirilerek uygulanir.

Yunus takla: One yunus takla baglantisi, takla 6ncesi kisa bir ucus donemi
(sicrama sonrasi ayaklarin geriden yukariya dogru savrularak yerden kesildigi ve
ellerin yere temasina kadar olan devredir) olan ve takla ile sonlanan koordinasyonu
zor bir harekettir. Ucus donemi, ellerin yere temasina kadar olan devredir, buna ellere
dayanma ve one takla hareketi izler. On calismalarda yardim bacaklari yiikselterek
One taklaya giris, tramplenden sigrayarak taklaya giris caligmalari.

Amut calismasi: Amut hareketi, artistik cimnastikte temel ve en Onemli
becerilerden birisidir. Ayakta temel durustan kollar gergin ve birbirine paralel olarak
dayanma bacag ile birlikte onden yukariya dogru kaldirilir. Kollar basin iki yaninda
ve omuzlar kulak memelerine degecek sekilde yukariya uzatilir. Dayanma bacag: ile
ileriye dogru biiyiikce bir adim alinir ve diz biikiiliir, govde 6ne katlanirken gerideki
bacak (savurma bacagi) yukariya kaldirilir.

Dayanma bacagindaki biikiilme eller yere degene kadar devam eder, eller yere
degdigi an savurma bacagi hizla savrulur, dayanma bacagi yeri kuvvetle ittirerek
gergin bir sekilde savurma bacag ile birlestirilir ve amut pozisyonuna gelir. Yere
dogru egiliste kollarin gévde ile birlikte hareket etmesi ve uzantisinin bozulmamast,
basin kollarin arasinda kalmasi, sirtin diiz olmasi gerekir. On calismalar: Robot
calismasi, hamle ¢alismasi, duvarda amut ¢alismasi.

Cember calismalari: Cember hareketinin temeli amuttur. Harekete baslama
pozisyonu amut hareketinde oldugu gibidir. Dayanma bacagi iizerinde %4 doniis
yapilarak da baslana bilir, bu pozisyon yana dogru yapilacak harekete daha
uygundur. Dayanma bacag ile ileriye dogru biiylikge bir adim alimi, diz biikiiliir,
govde ileri dogru uzanir ve (harekete sol bacak kaldirilarak giriliyor ise) sol el

dayanma ayagindan uzaga, ayn1 dogrultuda konulur.
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Dayanma bacag yeri kuvvetle iter, diger bacak siiratle savrulur, bostaki el omuz
genisliginde ve ayn1 dogrultuda yere dayanma yaparak ac¢1 bacak amut pozisyonuna
gelinir. Doniisiin devaminda 6nce savurma bacagi sonra diger bacak yere dayanma
yaparak hareket tamamlanir. Bas, hareket boyunca kollarin arasindadir. On
calismalar, cimnastik sirasinda kollara dayanma calismasi, kavisli cizgi iizerinde
calisma, meyilli diizlemde ¢cember calismasi gibi ¢esitli calismalarla cesitlendirilerek
uygulanabilir.

Denge aleti iizerinde calismalar: Basis ve yiiriiylisler, 6n calismalar diiz
cizgide yiiriyiis, yer dengesinde ve alcak dengede yiirliyiisler, basit 6ne ve geriye
yiirliylisler, ayak ucundan yiikselerek 6ne ve geriye yiiriiylisler, yana yiiriiyiisler,
onde ve yanda passe ylirilyiis, onde passe ve gergin bacagi one uzatarak yiiriiyiis,
onde diiz bacak kaldirarak yiiriiyiis, yanda diiz bacak kaldirarak yiiriiyiis, geride diiz
bacak kaldirarak yiiriiylis, kol cevirerek One ve geriye yliriiyiisler, yaylanarak
yiirliylls, yana capraz adim yiiriiylis, minik adimlarla diiz kosular bu yiiriiyiislerin
calismalarini cesitlendirerek uygulariz.

Tablo 3.2. Birinci hafta antrenman periyodu birim antrenman planlamast ve mikro

dongii.

1.Hafta Antrenman Periyodu

Pazartesi

Carsamba

Cuma

Cumartesi

Pazar

A Grubu 120 dk

A Grubu 120 dk

A Grubu 120 dk

B Grubu 150 dk

B Grubu 150 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Govde Kuvvet
Calismasi ve bacak
kuvveti sicrama

egzersizleri 40 dk

Koordinasyon
uygulamalar /siirat ve

hiz caligmalar1 40 dk

Denge /kol kuvveti ve
durus tutus calismalari

40 dk

Govde Kuvvet
Calismast ve bacak
kuvveti sicrama

egzersizleri 40 dk

Koordinasyon
uygulamalari /siirat ve
hiz ¢alismalart

40 dk

Cimnastik Uyg: 45 dk

Cimnastik Uyg: 45 dk

Cimnastik Uyg: 45 dk

Denge Uyg: 15 dk

Durus ve tutus

calismalari: 15dk

Esneklik
uygulamalari: 15 dk

Esneklik
uygulamalari: 15 dk

Esneklik
uygulamalari: 15 dk

Cimnastik Uyg: 50 dk
Esneklik uyg 20 dk

Cimnastik Uyg 50 dk
Esneklik uyg 20dk

Soguma:5 dk

Soguma:5 dk

Soguma:5 dk

Soguma:10 dk

Soguma:10 dk
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Tablo 3.3. Ikinci hafta antrenman periyodu birim antrenman planlamasi ve mikro

dongii
2.Hafta Antrenman Periyodu
Pazartesi Carsamba Cuma Cumartesi Pazar
A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk B Grubu 150 dk B Grubu 150 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Govde Kuvvet

Calismasi ve bacak

Koordinasyon

uygulamalari/siirat ve

Denge /kol kuvveti ve

durus tutus calismalar /

Govde Kuvvet

Calismasi ve bacak

Koordinasyon

uygulamalar /stirat

kuvveti sicrama / hiz ¢alismalari/parkur teknik ve taktik kuvveti sicrama ve hiz ¢alismalari
cesitlendirerek squat calismalar 40 dk ogrenimlerin baslamasi egzersizleri 40 dk 40 dk
egzersizleri 40 dk 40 dk

Cimnastik Uyg: 45 dk | Cimnastik Uyg:45dk Cimnastik Uyg: 45 dk Denge uygulamasi / Durus ve tutus

teknik ve taktik:15 dk

calismalari: 15dk

Esneklik uygulamalar1 | Esneklik uygulamalari: | Esneklik uygulamalar: Cimnastik Uyg: Cimnastik Uyg:

15 dk 15 dk 15 dk 50 dk Esneklik 50 dk Esneklik
uygulamalarr: 20 dk uygulamalart: 20 dk

Soguma:5 dk Soguma:5 dk Soguma:5 dk Soguma:10 dk Soguma:10 dk

Tablo 3.4. Uciincii hafta antrenman periyodu birim antrenman planlamas1 ve mikro

dongii.

3. Hafta Antrenman Periyodu

Pazartesi

Carsamba

Cuma

Cumartesi

Pazar

A Grubu 120 dk

A Grubu 120 dk

A Grubu 120 dk

B Grubu 150 dk

B Grubu 150 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Govde Kuvvet Dayaniklilik ¢calismalart | Denge ve durus tutus Govde Kuvvet Calismast Dayaniklilik

Calismasi ve 20 dk calismalari / bale ve bacak kuvveti sicrama | calismalar 20 dk

sicrama parkur egzersizleri 40 dk egzersizleri 40 dk

egzersizleri 40 dk

Cimnastik Uyg: Cimnastik Uyg: 50dk Cimnastik Uyg: 45dk Denge uygulamasi/ denge | Durus ve tutus

45 dk tahtasi tizerinde calismalari/ bale
uygulamalar: 15 dk egzersizleri: 15dk

Esneklik Esneklik uygulamalari: Esneklik uygulamalari: Cimnastik Uyg: Cimnastik Uyg:

uygulamalari: 30 dk 15 dk 50 dk Esneklik 60 dk Esneklik

15 dk uygulamalart: 20dk uygulamalar1 30 dk

Soguma:5 dk Soguma:5 dk Soguma:5 dk Soguma:10 dk Soguma:10 dk
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Antrenman 2: ikinci periyot antrenman plani, antrenman parametreleri

Tablo 3.5. ikinci periyot antrenman plani antrenman parametreleri.

Kuvvet Egzersizleri Tekrar sayis1 | Set

Mekik iist ve alt karin 10 5

Sirt mekik 10 5

Gitvde Kuvvet Alt karm mekik makas ¢alismasi 10 5

Cimnastik merdiveninde: Biikiilii bacak ¢cekme 10 5

Cimnastik merdiveninde: Gergin bacak ¢ekme 10 5

Cimnastik merdiveninde: Makas ¢alismasi 10 5

Biceps kol ¢ekis 10 5

Kol

(cimnastik bandy) Triceps kol ¢ekis 10 5

Deltoid yanlardan kol kaldiris 10 5

Trampolin ¢aligmalari: dikey sicrama 10 5

Tuckjump (dizler karna) 10 5

Kartal sicrama 10 5

Bacak Engeller de (10 adet farkli yiikseklikteki engel iizerinden c¢ift ayak 5 5
sigrama Tur

30 cm yiikseklikteki sicrama kasasina ¢ift ayak sicrayis 10 5

50 cm yiikseklikteki sigrama kasasina cift ayak sigrayis 10 5

Koordinasyon Parkur calismasi ( ¢esitlendirerek) 10 5

Siirat- Hiz Iki huni aras1 kosu 10 m 5

Belirli yiikseklikteki ve araliktaki engeller tistiinden gegerek kosu 10 5

Caprazlama huniler arasi kosu 10 5

Dayamkhihk Uzun siireli 2 hafta da bir kosu antrenmani

Yerden koprii calismalart 10 5

Duvardan kopritye diisme 10 5

Yerden duvar kullanilarak kopriiden ayaga gelme 10 5

Yiiksek zeminde koprii calismasi 10 5

Esneklik Sopa ile kol ¢evirme 10 5

Omuz germe yerde veya duvarda 10 5

Yiiz tistii yatistan govdeyi geri alma 10 5

Kopriide yiirtime (5 el adimu yiiriyiis ileri ve geri) 10 5

Sag ve sol bacak onden ¢ekme (20 sn beklemeli) 10 5
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Akrobatik element calismalari: Geriye koprii; harekete ayakta adim
pozisyonundan baglanir kollar yukariya gergin ve paralel olarak uzatilir, bas kollarin
arasindadir. Dayanma bacagi geride savurma bacagi 6ndedir. Ondeki bacak (savurma
bacagi) yavasca kaldirilirken omuzlarda hiperfleksiyon (omuzlarin basin gerisine
dogru gide bildigi en genis ac1 ile gerdirilmesi) yaratilarak geriden yere dogru inis
baslar. Bu sirada bas elleri takip eder. Kalga miimkiin oldugu kadar ileri dogru
hareket ettirilerek koprii hareketindeki yay olusturma omuzlarda ve kalcadaki
esneklige bagl olarak olusturulur. Boylece asagiya sirt (bel) bolgesine asirt yiik
binmesi Onlenir. Eller yere gelinceye kadar iist govdenin geriye inisi ve savurma
bacaginin da oOndeki yiikselisi devam eder. Ellerin yere dayanmasi ile birlikte
dayanma bacagi yeri iter. Bacaklar sphagat pozisyonunda acgik ve gergindir, viicut
simetrisi bozulmadan doniis devam eder. Yere ilk savurma bacagi basar ve yer ellerle
kontrollii bir sekilde ittirilir, sirt diiz tutularak govde yerden kaldirilir. Kollar gergin
ve birbirine paralel, bas kollarin arasinda, gozler karsiyr gordiigii anda dayanma
bacagi da yere basar. Viicut agirligi ondeki bacaga kaydirilarak diz biikiiliir, arkadaki
bacak gergin bir sekilde hareket bitirilir. Calisma sekilleri, omuz ve kalca
hareketliligi calismalari, yerden koprii ¢alismasi, yiiksek zeminde koprii calismast,
yiiksek zeminden koprii ileri ve geri calismasi.

One koprii: Harekete ayakta temel durus pozisyonundan baslamir. Dayanma
bacag: ile 6ne bir adim alinirken kollar paralel olarak yukariya kaldirilir, bas kollarin
arasindadir. Dayanma bacagi 6nde yere basarak diz biikiiliir, bu sirada iist govde ile
one dogru uzamim yapilir, eller omuz genisliginde acik yere konur. Savurma bacagi
savrulur, dayanma bacag1 yeri iter ve agik bacak sphagat amut anlik gosterilir.
Savurma bacagi yere bastiginda omuzlarda acisal genislik (hiperfleksiyon) ola
bildigince saglanir ve ellerle yer ittirilip savurma bacagi ilizerinde gdvde yerden
kaldirilirken kalga miimkiin oldugu kadar bastirilarak bele yiik binmemesi saglanir.
Bu sirada bas karsiy1 gordiigiinde dayanma bacagi one basarak dengeli bir sekilde
hareket bitirilir. On calismalari: omuz ve kalca hareketliligi calismalari, amuttan
kopriiye inis calismasi, yarim koprii calismasi, koprii pozisyonunda bacak kaldiris ve
ittiris calismalari, yiliksek zemine ileri ve geri koprii attiris ¢calismalart ve bunun gibi.

e Cember calismalarinin basamakli bir sekilde devam ettirilmesi
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e Amut calismalarinin ¢esitlendirilerek aralikli bir sekilde devam ettirilmesi

Atlama masas1 calismalari: Atlama masast kosusu i¢in kosu calismalart: Diiz
cizgi tlizerinde kosma, yerde yatistan kosuya baslama, kisa ve siiratli kosu
caligmalari. Tramplene basis ve si¢grama: Cimnastik parmakliginda calisma, lastik
calismalari, kisa kosudan diiz sigcrama, kasadan tramplene sicrama, kisa kosudan
kasaya sigrama.

Tablo 3.6. Dordiincii hafta antrenman periyodu birim antrenman planlamasi ve mikro

dongii.
4.Hafta Antrenman Periyodu
Pazartesi Carsamba Cuma Cumartesi Pazar
A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk B Grubu 150 dk B Grubu 150 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Govde Kuvvet
Calismasi ve bacak
kuvveti sicrama egz
40 dk

Koordinasyon
uygulamalari /siirat
ve hiz ¢aligmalari 40
dk

Denge/kol kuvveti ve
durus tutus

caligmalar1 40 dk

Govde Kuvvet Caligmast

ve bacak kuvveti sigrama

egzersizleri 40 dk

Koordinasyon
uygulamalari /siirat
ve hiz ¢aligmalari
40 dk

Cimnastik Uyg: 45dk | Cimnastik Uyg: Cimnastik Uyg: 45dk | Denge uygulamast: 15 dk | Durus ve tutus Uyg:
45dk 15dk

Esneklik Esneklik Esneklik Cimnastik Uyg: 50 dk Cimnastik Uyg:50 dk

uygulamalarr: 15 dk uygulamalart: uygulamalart: Esneklik Uyg: 20 dk Esneklik Uyg: 20 dk
15 dk 15 dk

Soguma: 5 dk Soguma: 5 dk Soguma: 5 dk Soguma: 10 dk Soguma: 10 dk

Tablo 3.7. Besinci hafta antrenman periyodu birim antrenman planlamasi ve mikro

dongii.

5. Hafta Antrenman Periyodu

Pazartesi

Carsamba

Cuma

Cumartesi

Pazar

A Grubu 120 dk

A Grubu 120 dk

A Grubu 120 dk

B Grubu 150 dk

B Grubu 150 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Karin, sirt ve bacak
kuvveti egzersizleri/

trampolinde sicrama

Vital kapasiteyi artici
kondisyon

calismalari/stirat ve hiz

Denge /kol kuvveti ve
durus tutus calismalari
40 dk

Karin, sirt ve bacak
kuvveti egzersileri/

trampolinde sicrama

Vital kapasiteyi artici
kondisyon caligmalari

/siirat ve hiz ¢aligsmalari

egzersizleri 40dk calismalar1 40dk 40 dk 40 dk

Cimnastik Uyg: Cimnastik Uyg: 45dk Cimnastik Uyg: Denge uygulamast: Durus ve tutus

45dk 45dk 15 dk calismalari: 15dk
AKktif ve pasif Aktif ve pasif Esneklik | Aktif ve pasif Esneklik | Cimnastik Uyg: 50 dk | Cimnastik Uyg: 50 dk
Esneklik Uyg: 15 dk | Uyg 15 dk Uyg: 15 dk Esneklik Uyg: 20 dk Esneklik Uyg: 20 dk
Soguma:5 dk Soguma:5 dk Soguma:5 dk Soguma:10 dk Soguma:10 dk
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Tablo 3.8. Altinci hafta antrenman periyodu birim antrenman planlamast ve mikro

dongii.
6. Hafta Antrenman Periyodu
Pazartesi Carsamba Cuma Cumartesi Pazar
A Grubu 120dk A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk B Grubu 150 dk B Grubu 150 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Govde Kuvvet Dayaniklilik Denge /kol kuvveti ve | Govde Kuvvet Calismasi Dayaniklilik
Calismas1 ve bacak calismalar 20 dk durus tutus calismalar1 | ve bacak kuvveti sicrama calismalar 20 dk
kuvveti sicrama 40 dk egzersizleri 40 dk

egzersizleri 40 dk

Cimnastik Uyg: Cimnastik Uyg. Cimnastik Uyg. 45dk Denge uygulamast Durus ve tutus

45dk 50dk 15 dk caligmalar1 15dk
Esneklik Esneklik Esneklik uygulamalart | Cimnastik Uyg: 50 dk Cimnastik Uyg:60 dk
uygulamalari uygulamalar1 30 15 dk Esneklik uygulamalari Esneklik uygulamalari
15 dk dk 20dk 30 dk

Soguma:5 dk Soguma:5 dk Soguma:5 dk Soguma:10 dk Soguma:10 dk
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Antrenman 3: Uciincii periyot antrenman plani, antrenman parametreleri

Tablo 3.9. Uciincii periyot antrenman plan1 antrenman parametreleri.

Kuvvet Egzersizleri Tekrar Set
sayisl
Ust karin mekik 10 5
Alt karmn mekik 10 5
Barfiks de L durus bekleme 5sn 5
Govde Barfiks de dizler karna ¢ekili bekleme Ssn 5
Kuvvet Barfiks de kartal tutus bekleme Ssn 5
Capraz tist karin mekik 10 5
Yiiksek zeminden govde disarida sirt mekik 10 5
Yiiksek zeminden kalga ve bacaklar bosta bel kaldiris 10 5
Pushup 10 5
Pushup bekleme 10 sn 5
Kol Kuvveti
Barfiks de biceps ¢ekili bekleme 10 sn 5
Barfiks de triceps ¢ekili bekleme 10 sn 5
Sag ve sol bacak tizerinde tek ayakta bekleme 30 sn 5
Jumpingjack sicrama 10 5
Lunch 10 5
Bacak
Kuvveti Squate > >
Cimnastik bandi ile bacak savurmalarn (6ne, yana, geri) 10 5
Sicramali squate 10 5
Jump (¢ift ayak sicrama) 10 5
Koordinasyon | Parkur caligmasi, haftalik 6grenilen bilgiye dayamlarak cesitlendirilmis 5 5
olacak sekilde. One takla / 5 step bordu belirli araliklarla yerlestirilmis
aralarina ¢ift ayak sicrama / 5 push up / 5 ip atlama / cimnastik sirasi saga-
sol ¢ift ayak sigrama / step bordu iizerinden ¢ember.
Siirat- Hiz 10 m 5
Mekik kosusu
Dayamkhilik | iki haftada bir 10 dk saha kogusu
10 5
Kick savurmalar
Vertical savurmalar 10 5
Esneklik
Yiiksekten asagtya spagat ve kartal esnetme 10 5
Koprii 10 5
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Akrobatik element calismalari: One koprii ve geri koprii ¢aligmalarmin
basamakl1 bir sekilde uygulanmasi. Kartvil calismalari: harekete giris cember girisi
ile aymidir. Bacak savurusu ile amuda gelirken, bacaklar siiratle birlestirilmelidir.
Ellerin aras1 ¢embere gore biraz daha aciktir. Eller, yere cemberde oldugu gibi
yerlestirilebilecegi gibi sporcunun teknik yapimim1 kolaylastiracak farkli bir
pozisyonda da yerlestirile bilir. Birinci el ¢cemberde oldugu gibi yere konurken, ikinci
el bilekten iceriye dogru cevrilerek (90 derece ice cevrilerek) hareketin giris yoniiniin
tersine bakacak sekilde yerlestirilir ve kartvil hareketindeki ¢eyrek doniisiin daha
kolay yapilmasinda etkili olur. Govden yeden siiratle yiikseltile bilmesi icin kollarla
yeri giiclii bir sekilde ittirmek gerekir. Bacak savurusu siiratli olmalidir ( yeri ittirisin
daha giiclii olmas1 ve gdovdeyi yukariya daha cabuk kaldira bilmek amaci ile 6zellikle
ilk dayanma kolunun dirsekten biikiilmesi etkili olur, ayrica bacaklarin iceriye daha
kolay cekile bilmesi i¢in belden hafif yay yapilmasina izin verilir). Yere ittirilmesi ve
govdenin yiikselmeye baslamasiyla birlikte viicut % doniis yaparak ayaga gelinir.
Calistirilma sekilleri; cember 6n calismalari, tek parca kasadan kartvil calismast,
cimnastik siras1 lizerinden disar1 dogru katvil calismasi, tramplenden Kkartvil
calismasi, 30cm minder {izerinden minder disina dogru kartvil calismasi. Denge
tahtas1 lizerinde durus, tutus ve sicrama c¢aligmalarinin uygulanmasi. Paralel de

salinim c¢aligmalarinin uygulanmasi.

Tablo 3.10. Yedinci hafta antrenman periyodu birim antrenman planlamasi ve mikro

dongii.
7. Hafta Antrenman Periyodu
Pazartesi Carsamba Cuma Cumartesi Pazar
A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk B Grubu 150 dk B Grubu 150 dk
Isinma: 15 dk Isinma: 15 dk Isinma: 15 dk Isinma: 15 dk Isinma: 15 dk
Bacak kuvveti sicrama Koordinasyon Denge /kol kuvveti Bacak kuvveti sicrama Koordinasyon
egzersizleri ve uygulamalari /siirat ve durus tutus egzersizleri ve uygulamalari /siirat
cesitlendirerek govde ve hiz ¢alismalari calismalari cesitlendirerek govde ve hiz ¢alismalari
kuvveti yiiklenme 40 dk | 40 dk 40 dk kuvveti yiiklenme 40 dk 40 dk
Cimnastik Uyg: 45 dk Cimnastik Uyg. Cimnastik Uyg. 45dk | Denge Uyg: 15 dk Durus ve tutus Uyg:
45dk 15dk
Genel ve ozel esneklik Genel ve ozel Genel ve ozel Cimnastik Uyg: 50 dk Cimnastik Uyg:50 dk
uygulamalarr: 15 dk esneklik esneklik Genel ve 6zel Esneklik Genel ve 6zel
uygulamalari: 15 dk | uygulamalar: 15 dk Uyg: 20 dk Esneklik Uyg: 20 dk
Soguma:5 dk Soguma:5 dk Soguma:5 dk Soguma:10 dk Soguma:10 dk
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Tablo 3.11. Sekizinci hafta antrenman periyodu birim antrenman planlamasi ve

mikro dongii.

8. Hafta Antrenman Periyodu

Pazartesi

Carsamba

Cuma

Cumartesi

Pazar

A Grubu 120 dk

A Grubu 120 dk

A Grubu 120 dk

B Grubu 150 dk

B Grubu 150 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Parkur egzersizleri
iist ve alt
eksteremite

yiiklenmeli 40 dk

Koordinasyon
uygulamalar /siirat ve

hiz caligmalar1 40 dk

Denge /kol kuvveti ve
durus tutus ¢alismalari

40 dk

Parkur egzersizleri iist
ve alt eksteremite

yiiklenmeli 40 dk

Koordinasyon
uygulamalari /siirat ve

hiz ¢alismalar1 40 dk

Cimnastik Uyg: 45
dk

Cimnastik Uyg: 45dk

Cimnastik Uyg: 45dk

Denge uygulamasi:

15 dk

Durus ve tutus

caligmalan 15dk

Bolgesel esneklik

egzersizleri 15 dk

Bolgesel esneklik

egzersizleri 15 dk

Bolgesel esneklik

egzersizleri 15 dk

Cimnastik Uyg: 50 dk
Bolgesel esneklik egz
20 dk

Cimnastik Uyg: 50 dk
Bolgesel esneklik
egzersizleri 20 dk

Soguma: 5 dk

Soguma: 5 dk

Soguma: 5 dk

Soguma: 10 dk

Soguma: 10 dk

Tablo 3.12. Dokuzuncu hafta antrenman periyodu birim antrenman planlamasi ve

mikro dongii

9. Hafta Antrenman Periyodu

Pazartesi

Carsamba

Cuma

Cumartesi

Pazar

A Grubu 120 dk

A Grubu 120 dk

A Grubu 120 dk

B Grubu 150 dk

B Grubu 150 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Govde Kuvvet Dayaniklilik Denge /kol kuvveti ve | Govde Kuvvet Dayaniklilik ¢aligmalart
Calismasi ve bacak calismalar 20 dk durus tutus calismalart | Calismast bacak kuvveti | 20 dk

kuvveti sicrama 40 dk sigrama egzersizleri

egzersizleri 40 dk 40 dk

Cimnastik Uyg: Cimnastik Uyg: Cimnastik Uyg: 45dk Denge uygulamast Durus ve tutus

45 dk 50dk 15 dk calismalar 15dk
Esneklik Esneklik Esneklik Cimnastik Uyg: 50 dk Cimnastik Uyg: 60 dk

Uygulamalar:: 15 dk

uygulamalari: 30 dk

uygulamalari: 15 dk

Esneklik Uyg: 20dk

Esneklik Uyg: 30 dk

Soguma:5 dk

Soguma:5 dk

Soguma:5 dk

Soguma:10 dk

Soguma:10 dk
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Antrenman 4: Dordiincii periyot antrenman plani, antrenman parametreleri

Tablo 3.13. Dordiincii periyot antrenman plani, antrenman parametreleri.

Kuvvet Egzersizleri Tekrar sayisi Set

Plank calismast 10 5
Sirt mekik 10 5

Govde Kuvvet
Yan karin kast mekik (yardimli) 10 5
Tam mekik 10 5
Pushup 10 5
Kol Kuvveti Triceps pushup 10 5
Cimnastik bandi ile (treceps-bicceps-deltoid ve 6n kol ) caligmalari 10 5
Squat sigrama 10 5
Planor (6ne-geri-yana) 10 5
b ok Ko Tek bacak squat calismasi sag-sol 10 5
Point bekleme 10 5
Trampolin sicrama egzersizleri (kartal-¢ift bacak karna ¢ekis-pike sicrama) 10 5
Engellerde sicrama egzersizi (¢esitlendirerek) 10 5
Koordinasyon Slolom ¢alismalari cesitlendirerek 5 5
Siirat- Hiz Mekik kosusu 10 m 5
Cikish (10 m - 20 m - 30 m) kosu 3 5

Dayaniklihik 15 dk 2 haftada bir saha i¢cinde tempolu kosu

Yiiksek zeminden sphagat ve kartal 10 5
Koprii bekleme 10 sn 5
Esneklik Kopriiye diisme ve kalkma 10 5
Bacak savuruslari: 6ne - yana -geri 10 5
Bacak tutuslari: 6nde - yanda 10 5

Akrobatik element calismalari: Kartvilin basamakli bir sekilde c¢alistirllmaya
devam ettirilmesi, amut caligmalarinin devam ettirilmesi, 6ne ve geri koprii
caligmalarinin basamakli bir sekilde devam ettirilmesi. Atlama masasi: amut ittirig
caligsmalarinin uygulanmasi, acik bacak gecislerin ¢alisilmasi. Atlama masas1 mesafe
calismalarinin ¢esitlendirilmesi. Denge de durus tutus, sicrama, akrobatik element
calismalarinin ¢esitlendirilerek uygulanmasi. Paralelde salinimlarin uygulanmasi yer
paralelinde diiz, ters ve ¢apraz tutus ¢alismalarinin uygulanmasi. Akrobatik element
tekrarlarinin  yapilmasi teknik ve taktik diizeltmelerin {izerinde tutulmasi. Seri

calismalarinin cocuklara sevdirilerek kiigiik birlestirmelerle uygulatilmasi.
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Tablo 3.14. Onuncu hafta antrenman periyodu birim antrenman planlamasi ve mikro

dongii.
10. Hafta Antrenman Periyodu
Pazartesi Carsamba Cuma Cumartesi Pazar
A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk B Grubu 150 dk B Grubu 150 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Govde Kuvvet
Calismast ve bacak

kuvveti sicrama

Koordinasyon
uygulamalar /stirat

ve hiz ¢alismalari

Denge /kol kuvveti ve

durus tutus calismalart

40 dk

Govde Kuvvet Calismast
ve bacak kuvveti sigrama

egzersizleri 40 dk

Koordinasyon
uygulamalari /siirat

ve hiz ¢aligmalari

egzersizleri 40 dk 40dk 40 dk

Cimnastik Uyg: Cimnastik Uyg:45dk | Cimnastik Uyg: 45dk Denge uygulamasi: 15 dk Durus ve tutus

45 dk calismalari: 15dk
Esneklik Esneklik Esneklik Cimnastik Uyg: 50 dk Cimnastik Uyg:50 dk

Uygulamalar: 15
dk

Uygulamalari: 15 dk

Uygulamalari: 15 dk

Esneklik Uyg: 20 dk

Esneklik Uyg: 20 dk

Soguma:5 dk

Soguma:5 dk

Soguma:5 dk

Soguma:10 dk

Soguma:10 dk

Tablo 3.15. On birinci hafta antrenman periyodu birim antrenman planlamasi ve

mikro dongii.

11. Hafta Antrenman Periyodu

Pazartesi

Carsamba

Cuma

Cumartesi

Pazar

A Grubu 120 dk

A Grubu 120 dk

A Grubu 120 dk

B Grubu 150 dk

B Grubu 150 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Govde Kuvvet Koordinasyon Denge /kol kuvveti ve | Govde Kuvvet Calismasi Koordinasyon
Calismasi ve bacak uygulamalari durus tutus calismalart | ve bacak kuvveti sicrama | uygulamalari /siirat ve
kuvveti sigrama /siirat ve hiz 40 dk egzersizleri 40 dk hiz calismalar 40 dk
egzersizleri 40 dk caligmalar 40dk
Cimnastik Uyg: 45dk | Cimnastik Uyg: Cimnastik Uyg. 45dk Denge uygulamasi: 15 dk | Durus ve tutus
45dk calismalari: 15dk
Esneklik Uyg: 15 dk Esneklik Uyg: Esneklik Uyg: 15 dk Cimnastik Uyg: 50 dk Cimnastik Uyg: 50 dk
15 dk Esneklik Uyg: 20 dk Esneklik Uyg: 20 dk
Soguma: 5 dk Soguma: 5 dk Soguma: 5 dk Soguma:10 dk Soguma:10 dk
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Tablo 3.16. On ikinci hafta antrenman periyodu birim antrenman planlamasi ve

mikro dongii.

12. Hafta Antrenman Periyodu

Pazartesi

Carsamba

Cuma

Cumartesi

Pazar

A Grubu 120 dk

A Grubu 120 dk

A Grubu 120 dk

B Grubu 150 dk

B Grubu 150 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Isinma: 15 dk

Govde Kuvvet Dayaniklilik Denge /kol kuvveti ve | Govde Kuvvet Calismast | Dayaniklilik
Calismas1 ve bacak calismalar 20 dk durus tutus calismalar1 | ve bacak kuvveti sicrama | calismalan 20 dk
kuvveti sicrama 40 dk egzersizleri 40 dk

egzersizleri 40 dk

Cimnastik Uyg: 45 Cimnastik Uyg:50dk | Cimnastik Uyg: 45dk Denge uygulamasi:15 dk | Durus ve tutus

dk

calismalar1 15dk

Esneklik Uyg: 15 dk

Esneklik Uyg: 30 dk

Esneklik Uyg: 15 dk

Cimnastik Uyg: 50 dk
Esneklik Uyg: 20dk

Cimnastik Uyg: 60 dk
Esneklik Uyg: 30 dk

Soguma: 5 dk

Soguma: 5 dk

Soguma: 5 dk

Soguma:10 dk

Soguma:10 dk

NOT: Uygulanmis se¢meli antrenman programlarinin 5 set iizerinden tasarlanmis olmasi
grub B i¢in uygunluk gostermektedir, grub B hafta da 2 giin (cumartesi—pazar). Bir giinliik antrenman
iki bucuk saatten (150 dk) olusacak sekilde haftalik toplamda bes saat, her bir uygulama beser set
tekrar sayilart aynmi olacak sekilde planlanmistir. Ayni antrenman programi grub A i¢in haftada 3 giin
(pazartesi — carsamba — cuma) bir giinliik iki saat (120 dk) olacak sekilde haftalik alt1 saatten
tasarlanip uygulamalarin tekrar sayilar1 ayni olup set sayilari iigcer set olarak planlanip uygulanmistir.
Her bir antrenman periyodu iiger haftalik mikro dongiiyti icine almaktadir.

3.5. Verilerin Toplanmasi

Veriler etik kurul raporu alindiktan sonra arastirmaci tarafindan; Ozlem Kayali
Ilkokulu 1. 2. ve 3. Simf 6grencilerinden secilen 7/8/9 yas grubu kiz cocuklarii
kontrol grubu (10), grup A (20), grup B (20) olacak sekilde ayrildi. Gruplarin
icerisinde ki goniillii katilimcilara ve ailelerine arastirma hakkinda ve yapilacak
testler ile ilgili bilgiler aktarildi. Gruplara katilimcilar rastgele dagitildi.
Antrenmanlara baslamadan ©n test sonuclari alindi. Testler yapildiktan sonra
antrenman programi giin ve saatleri her grup i¢in bildirildi. 12 haftalik antrenman
stireci baslatilmistir ve antrenman siireci bittikten sonra yine guruplar farkl: giinlerde

cagrilarak son test 6l¢ciim sonuclari alindi.
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3.6. Arastirmanin Smirhhiklar:

e Arastirma Canakkale il Merkezi ile sinirlidir.

e Arastirma ilkokul ¢ag1 7-8-9 yas sporcularla ile sinirlidir.

e Arastirma kiz sporcular ile sinirhdir.

e Arastirma veri toplama aracinda yer alan test ve dl¢iimlerle sinirlidir.
3.7. Etik

Arastirmanin gergeklestirilebilmesi icin COMU Saglik Bilimleri Enstitiisiinden
etik kurul onay1 (Ek1) ile Canakkale Milli Egitim Miidiirliigii (Ek-2) onay1 alinmustir.
Ayrica kadrolu calismakta oldugum GSIM den antrenmanlar igin goriisiilerek
Anafartalar spor salonunda antrenman saati tarafima tahsis edilmistir.
3.8. Verilerin Analizi

Arastirmada kapsaminda yapilan antropometrik ol¢timler ve fiziksel uygunluk
testlerinden elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS 21.0 paket programi
kullanildi. Verilerin analizinde degiskenler ortalamazstandart sapma (X+SS) ayrica
minimum (min) ve maksimum (maks) degerler olarak gosterildi. Verilerinin
dagilimimin normallik analizleri shapiro-wilk testi ile incelendi. On iki haftalik
antrenman periyodu Oncesi ve sonrasinda elde edilen performans verilerin
karsilastirilmast icin Paired Sample t-Testi protokolii uygulandi. Istatistiksel

analizlerde anlamlilik diizeyi p < ,05 olarak kabul edildi.
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4. BULGULAR

Bu arastirmada Canakkale il merkezinde Milli Egitim Bakanligi’na baglh Ozlem
Kayali Ilkokulunda okuyan 7-9 yas araliginda ki 50 kiz ¢ocugu kontrol (n=10), grup
A (n=20) ve grup B (n=20) olarak gruplandirildi. Gurup A ve grup B on iki hafta
boyunca artistik cimnastik antrenman1 uygulandi ve bazi fiziksel uygunluk testleri,
bransa 0zgii testler ve antropometrik Ol¢climler On test ve son test uygulanarak
sonuclarin analizleri yapildi. Bu analizler sonucunda elde edilen bulgular bu boliimde
tablolar halinde gosterilerek yorumlandi.

4.1 Tammmlayic istatistikler

Katilimcilarin demografik ve fiziksel 6zelliklerini gosterir verilere ait minimum
ve maksimum degerler ile aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri Cizelge
3.1°de sunuldu.

Tablo 3.17. Katilimcilarin genel demografik 6zellikleri.

Degisken Kontrol Grubu Deney Grubu A Deney Grubu B

Min Maks X+SS Min Maks XSS Min Maks X+SS
Yas (y1l) 7 9 8,50+0,71 7 9 8,25+0,85 7 9 8,35+0,74
BU (cm) 117 133 126,5+6,0 112 140 126,9+7,4 115 140 127,9+7,7
VA (kg) 23 32 27,7£3,16 18,2 40,1 24,5+5,2 18 32,1 25,5+4,8

Tablo 3.18. de sunulan iizere kontrol grubunun antropometrik ve performans verilerinin
istatistiksel analiz sonuglart; boy uzunlugu, viicut agirligi, dikey sicrama, kartal durusu, sag
ve sol sphagat, biikiilii kol tutus, otur uzan, kol cevirme, koprii, barda L. durus ve 5 m kosu
testleri. On test ve son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik
oldugu tespit edildi (p < ,05). Kontrol grubunda boy uzunlugu, viicut agirligi, kartal durusu,
sag ve sol sphagat, kol cevirme, koprii ve 5 m kosu test ortalamalarinda on test skorlarina
gore anlamli artis meydana gelirken dikey sigrama, biikiilii kol tutus, otur uzan, barda L
durus test skorlarinda ise anlamli bir azalma oldugu saptandi. Ancak ileri sigrama, mekik,
sinav, cabuk kuvvet denge koordinasyon, statik denge, beceri koordinasyon testi
ortalamalarinda ise On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik olmadigi belirlendi (p > ,05)
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Tablo 3.18. Arastirma kontrol grubunun 6n test ve son test performans verilerinin

analizi
Degisken On Test Son Test ) )
X+SS X+SS

BU (cm) 126,5+6,02 127,757 -4,129 ,003*
VA (kg) 27,743,1 28,7428 -3,873 ,004*
IS (cm) 87,684 87,948,2 -,449 ,664
Mekik (say1) 6,8+1,3 6,5+,84 ,758 ,468
Sinav (say1) 4,1+1,1 4,5+1,0 -1,809 ,104
DS (cm) 15,9+1,8 14,9+1,5 4,743 ,001*
CKDK (say1) 12,1+1,3 12,0+1,4 218 ,832
KD (cm) 125,6+6,4 126,7+6,1 -3,498 ,007%
Sag Sphagat (cm) 131,6+5,3 132,3+5,4 -2,689 ,025%
Sol Sphagat (cm) 131,9+6,2 133,7+5,7 -4,323 ,002%
Statik Denge (sn) 32,5+14,1 33,5+13,1 -1,459 ,178
B.KoorT(sn) 20,9+1.,9 21,05+1,9 -,780 ,455
BKT (sn) 5,0+1,4 4,714 2,965 ,016%
OUT (cm) 9,7£2,1 8,4+1,7 4,333 ,002*
KCT (cm) 47,5+3,7 49,0+3,8 -5,582 ,000%
Koprii (cm) 52,145,2 54,1447 -4,243 ,002%
BLDT (sn) 5,1+1,3 4,2+1,5 5,174 ,001*
Sm Kosu(sn) 21,712 22,2+1,1 -3,951 ,003*

Not:*: p >,05, BU: Boy Uzunlugu, VA: Viicut Agirhgi, 1S: Tleri Sigrama, DS: Dikey Sigrama,
CKDK: Cabuk Kuvvet Denge Koordinasyon, KD: Kartal Durus, B.Koor.T: Beceri Koordinasyon
Testi, BKT: Biikiilii Kol tutus, OUT: Otur Uzan Testi, KCT: Kol Cevirme Testi, BLDT: Barda L

Durus Testi olarak kisaltmalarla belirtilmistir.
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Tablo 3.19. Arastirma grup A performans verilerinin analizi

On e Son T t P
+ +

BU (cm) 126,9+7.4 129,8+7.3 -13.210 ,000%
VA (kg) 24,5452 25,87+4.7 ->,388 ,000%
IS (om) 114,05+18.2 129,1+17,1 -12,476 ,000%
Mekik (say1) 12.3+4.8 16,6+4.5 -17,000 ,000%*
Sinav (say1) 8.545.3 12,7444 -13,381 ,000%*
DS (cm) 10,942,6 12,842.3 -,596 ,000%
CKDK (say1) 17.646.1 22.745.9 -14,690 ,000%
KD (em) 128,748, 133,88,4 12,646 ,000%
Sag Sphagat (cm) 126.648.2 131,0548.6 -6,806 ,000%
Sol Sphagat (cm) 127.348.7 131,648.7 -6,474 ,000%
Statik Denge (sn) 30.5421.4 49,1428 -8,569 ,000%
BKoorT (sn) 15,5431 13,07+1.8 6,963 ,000%
BKT (sn) 13,0748 4 17,07+7.6 -12,897 ,000%
OUT (cm) 10.7:400 o, 22,938 ,000%
KCT (em) 46,7+12,09 36,9+10.2 2805 ,000%
Koprii (cm) 458+11,1 31,0548,33 9,958 ,000%
BLDT (sn) 141569 183562 13,427 ,000%
5m Kosu(sn) 24242 212+1.8 16,078 ,000%*

Grup A antropometrik ve performans verilerinin istatistiksel analiz sonuclari;

boy uzunlugu, viicut agirligi, ileri sicrama, mekik, sinav, dikey sigrama, cabuk

kuvvet denge koordinasyon, kartal durusu, sag ve sol sphagat, statik denge, beceri

koordinasyon testi, biikiilii kol tutus, otur uzan, kol ¢evirme, koprii, barda L durus ve

5 m kosu testleri 6n test ve son test ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir farklilik oldugu tespit edildi (p <,05). Grup A boy uzunlugu, viicut agirligi, ileri

sicrama, mekik, sinav, dikey si¢crama, cabuk kuvvet denge koordinasyon, kartal

durusu, sag ve sol sphagat, statik denge, biikiilii kol tutus, otur uzan testi, barda L

durus testi ortalamalarinda 6n test skorlarina gore anlamli artis meydana gelirken

beceri koordinasyon, kol ¢evirme, koprii, 5 m kosu testi skorlarinda ise anlamli bir

azalma oldugu saptandi.
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Tablo 3.20. Arastirma grup B performans verilerinin analizi

On Test Son Test
Degisken t p
X+SS X+SS
BU (cm) -16,376 ,000%
127,9+7,7 130,0+7.,4
VA (kg) ,056 ,956
25,5+4.8 25,5447
IS (cm) -12,749 ,000*
107,2+13,3 116,7+12,3
Mekik (say1) -17,316 ,000%
12,8+1,7 17,6%1,5
Sinav (say1) -16,283 ,000*
7,2+3,03 11,1£3,09
DS (cm) -13,516 ,000%
11,5+£3,01 14,0+2,8
CKDK (say1) -17,962 ,000%
16,5+2,7 20,6+2,9
KD (cm) -10,510 ,000*
129,05+8,4 133,648,2
Sag Sphagat (cm) -9,629 ,000%
126,149,9 130,649,1
Sol Sphagat (cm) -12,034 ,000%
126,0+10,8 130,4+10,05
Statik Denge (sn) -6,225 ,000%*
29,8+13,0 42,5+16,7
BKoorT (sn) 8,737 ,000*
18,05+1,8 16,4+1,7
BKT (sn) 7,750 ,000%
8,4+4.,5 10,8+4,7
OUT (cm) -9,883 ,000%
13,2+44,1 18,4+4,7
KCT (cm) 11,977 ,000%
47,3+6,4 39,2+6,01
Koprii (cm) 6,312 ,000%
47,8+11,9 39,7+10,3
BLDT (sn) -7,603 ,000%
7,3%£3,2 9,9+3.9
Sm Kosu(sn) 11,043 ,000%
22,8422 20,7+2,1
*P<0,05
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Grup B antropometrik ve performans verilerinin istatistiksel analiz sonuglart;
boy uzunlugu, ileri sigrama, mekik, sinav, dikey sicrama, cabuk kuvvet denge
koordinasyon, kartal durusu, sag ve sol sphagat, statik denge, beceri koordinasyon
testi, biikiilii kol tutus, otur uzan, kol ¢evirme, koprii, barda L durus ve 5 m kosu
testleri. On test ve son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu tespit edildi (p < ,05). Deney B grubunda boy uzunlugu, ileri
sicrama, mekik, sinav, dikey sicrama, cabuk kuvvet denge koordinasyon, kartal
durusu, sag ve sol sphagat, statik denge, biikiilii kol tutus, otur uzan testi, barda L
durus testi ortalamalarinda. On test skorlarma gore anlamli artis meydana gelirken
beceri koordinasyon, kol ¢evirme, koprii, 5 m kosu testi skorlarinda ise anlamli bir
azalma oldugu saptandi. Ancak viicut agirlig1 ortalamasinda ise On test ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 belirlendi (p >

,05).
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S.TARTISMA

Bu arastirmada Canakkale ilinde 7-9 yas arast 50 kiz c¢ocugu cimnastik
antrenmanlarinin etkisini incelemek iizere arastirmaya dahil edildi. Bu amacla
katilimcilar kontrol, grup A ve grup B olarak ayrildi. Kontrol grubuna hi¢ bir sey
yapilmadi grup A haftada birer giin arayla {i¢ giin, giinde 120 dk Olmak iizere artistik
cimnastik antrenmani yaptirilirken grup B haftada iki giin (cumartesi-pazar) giinde
150 dk artistik cimnatik antrenmant yaptirildi. Arastirmanin 6ncesinde ve sonrasinda
antropometrik Ol¢iimler ve motor beceri testleri uygulandi. Bu dogrultuda
antrenmanin etkileri incelendi.

Arastirma kapsaminda arastirma gruplarinin  boy wuzunlugu ortalamalari
incelendiginde kontrol, grup A ve grup B son testlerinde anlamli bir artis oldugu
tespit edildi. Boy uzunlugu bakiminda on test ve son test ortalamalarina bakildiginda
cikan analiz sonuglarinda kontrol grubunda 1 cm’lik artis gézlenirken grup B 2 cm,
grup A 3 cm degerinde artis oldugu saptanmistir. Arastirma bulgularimiz haftada 3
giinliikk antrenman uygulamalarinin ¢ocuklarda boy uzamasina 6nemli katkisinin
oldugunu gosterir. Literatiirde cimnastik antrenmanlarmmin boy ve eksteremite
uzunluguna olumlu etki yaptigin1 gosteren calismalar vardir. Konter, 7-8 yas ritmik
ve aerobik cimnastik bransi ile ugrasan sporcular {izerinde yapmis oldugu
calismasinda ritmik cimnastik boy uzunlugunu ortalamasim 126,27 olarak bulmustur
(Konter, 1998). Literatiir ornekleri ve arastirma bulgularimiz bu bakimdan benzerlik
gostermektedir.

Arastirma kapsaminda arastirma gruplarmin viicut agirligi  ortalamalar
incelendiginde kontrol ve grup A son testlerinde anlamli bir atis oldugu tespit
edilirken grup B de anlamli bir artis goriilmemistir. Bu durumun arastirmamiz
acisindan olumsuz bir etkisi bulunmamaktadir. Kontrol grubundaki artisin higbir
fiziksel uygulamaya katilmamalar1 da g6z oniinde bulundurulursa viicut agirliginda
ki artisin beslenme diizeyiyle ilgili oldugu iligkilendirilebilir. Grup A da 1 kg’a denk
gelen atis oldugu saptandi bu artisin yapilan antrenman yogunlugunun kassal yapiy1
olumlu yonde etkiledigi sOylenebilir. Yapilan antrenmanin etkisiyle kas kiitlesindeki
gelisim kilo farkina neden olabilir. Bu durumda uygulanan antrenmanin olumlu

etkisinin oldugu diisiiniilebilir. Grup B de ise ¢ocuklarin yas ortalamalar1 g6z Oniine
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alindiginda ortaya cikan kilo degerinin ideal kilo olmasi ve bununla birlikte
uygulanan antrenman programinin yogunlugu ve siddeti diisiiniilerek herhangi bir
kilo artisinin olmamasi ayn1 zamanda 12 haftada kilo verilip tekrar antrene olma
diizeyi ile kas kiitlesinde gelisim saglandigi diisiiniilebilir. Kilonun sabit tutulmasinda
antrenman programinin olumlu etkisinin oldugu sdylenebilir. Literatiirde cimnastik
antrenmaninin viicut agirligina olumlu etki yaptigini gosteren caligmalar vardir.
Agopyan, yaptigt calismasinda ritmik cimnastik¢ilerin minikler kategorisinde
ortalama viicut agirhigim1 28,6 kg olarak bulmustur (Agopyan, 1993). Literatiir
ornekleri ve arastirma bulgularimiz bu bakimdan benzerlik gostermektedir.

Arastirma kapsaminda arastirma gruplarinin ileri sicrama ortalamalari
incelendiginde grup A ve grup B de anlaml bir artis gozlenirken kontrol grubunda
anlaml bir artis olmadig1 saptandi.

Grup A ve grup B’nin 6n test ve son test ortalamalart incelendiginde grup A da
ortalama olarak 15 cm’lik bir artis goriiliirken grup B de ortalama olarak 9 cm’lik bir
artis saptandi. Grup A haftada ii¢ giin bir giin arayla uygulanan antrenman
programinin ve program igindeki egzersizler (bacak kuvveti, sicrama, denge ve
koordinasyon vb.) ileri sigrama becerisine olumlu yonde etki sagladig: diisiiniilebilir.
Grup B de ki artisin grup A ortalama degerine gore az olmasi ise antrenman
periyodunun hafta sonu olmasi ve bir sonraki antrenman periyodu arsinda bes giin
bosluk olmasinin performans diizeyini etkiledigi diisiiniilebilir. Bu duruma istinaden
On test ve son test ortalamalarindaki artis oranina bakarak programi olustururken
antrenman sikliginin Onemini gormekteyiz. Literatiire bakildiginda cimnastik
antrenmanlarinin ileri sigrama becerisine olumlu etki yaptigini gosteren calismalar
vardir. Bagkan, cimnastik¢iler ve sedanter cocuklar iizerinde yapmis oldugu
calismasinda durarak uzun atlama testinin sonuglarina gore deney grubu lehine
anlamli bir fark bulmustu. Deney grubunun degerleri kontrol grubuna kiyasla yiiksek
bulmustur (Baskan, 2006). Literatiir 6rnekleri ve arastirma bulgularimiz bu bakimdan
benzerlik gostermektedir. Arastirma bulgularimiz haftada 3 giin artistik cimnastik
antrenmaninin ileri sicramaya 6nemli katkisinin oldugunu gosterdi.

Arastirma kapsaminda arastirma gruplarinin mekik ortalamalart incelendiginde
grup A ve grup B son testlerinde anlamli bir artis gdzlenirken kontrol grubunda artis

saptanmadi. Grup A ve grup B 0n test ve son test ortalamalar1 incelendiginde. Grup A
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On test ve son test analizlerine gore ortalama olarak mekik ¢ekme oraninda 5 sayilik
bir artig goriiliirken, grup B On test ve son test analizlerine gore ortalama olarak
mekik ¢cekme oraninda 6 sayilik bir artis oldugu belirlendi. Her iki degerin birbirine
yakin olmast uygulanan iki antrenman programinin c¢ocuklarin mekik c¢ekme
becerisini olumlu yonde etkiledigi diisiiniilebilir. Grup A i¢in planlanan antrenman
programindaki egzersizlerin 3 set grup B icin planlanan antrenman programinda
egzersizlerin 5 set uygulanmast bolgesel kuvvet gelisimini esit degerde gelistirdigi
iki antrenman programinin planlanacak diger antrenman programlarinda set ve tekrar
sayilarin1 arttirarak istenilen gelisimin saglanabilecegi diisiiniilebilir. Cimnastik
antrenmanlarinin mekik ¢cekme becerisine olumlu etki yaptigini1 gosteren calismalar
vardir. Bagkan, cimnastik¢iler ve sedanter ¢ocuklarin {izerinde yapmis oldugu
calismasinda deney grubu mekik Testi sonuglarinda anlamli bir fark bulmustur
(Baskan, 2006). Literatiir 6rnekleri ve arastirma bulgularimiz bu bakimdan benzerlik
gostermektedir.

Arastirma kapsaminda aragtirma gruplarinin sinav ortalamalari incelendiginde
grup A ve grup B son testlerinde anlamli bir artis oldugu tespit edilirken, kontrol
grubunda artis gézlemlenmedi. On test ve son test ortalamalar incelendiginde, grup
A ve B de ki artis oranlarinin deger olarak birbirine yakin olmasi ve artig gostermesi
her iki antrenman program igerigindeki iist ekstremite uygulamalarinin 6zellikle kol
kuvvetinin artmasina olumlu etki yaptigi gozlemlendi. Bununla birlikte grup A
antrenman programi haftada 3 giin uygulamalar 3 set, grup B antrenman programinin
2 giin 5 set olmas1 goz Oniine alinirsa mekikte oldugu gibi set ve tekrar sayilarinin
birbirine esitledigi diisiiniilerek artis oranlarinin birbirine yakin olmasi olumlu bir
gelisme olarak nitelendirilebilir. Literatiirde cimnastik antrenmanlarinin sinav ¢cekme
becerisine olumlu etki yaptigini gosteren calismalar vardir. Literatiir 6rnekleri ve
arastirma  bulgularimiz bu bakimdan benzerlik gostermektedir. Arastirma
bulgularimiz her iki antrenman programinin da sinav iizerinde Onemli katki
sagladigin1 gosterdi.

Arastirma kapsaminda arastirma gruplarinin dikey sicrama ortalamalari
incelendiginde grup A ve grup B son testlerde anlamli bir artis oldugu belirlendi.
Kontrol grubunda da bir farklilik goriildii fakat dikey sigrama test degerinin son test

ortalamasinda artis gostermesi beklenirken kontrol grubunda azalma gostermistir. On

52



test degerinden daha asagida bir ortalama saptanmistir. On test ve son test sonuglart
grup A ve grup B incelendiginde, grup B’nin grup A ya oranla say1 degerinde
farklilik gostermektedir. Aradaki fark cok yiiksek degerde degildir. Grup A ve B ye
uygulanan antrenmanlardaki koordinasyon, denge, bacak kuvveti ve sicrama
antrenmanlarinin  grup A’nin antrenman periyodunun haftada 3 giin 120 dk
uygulamalar 3 set, grup B’nin antrenman periyodunun haftada 2 giin 150 dk
uygulamalar 5 set her iki antrenmanda sigrama becerisini iist diizeye tasiyan
uygulamalarin set ve tekrar sayilarinin birbirine esitledigini diisiiniilebilir. Birbirine
yakin degerde bulgulara ulasilmasi uygulanan antrenman programlarinin dikey
sicrama lizerinde olumlu sonuclar ortaya c¢ikardigini gosterdi. Literatiirde cimnastik
antrenmanlar1 ileri sicrama becerisine olumlu etki yaptigim1 gosteren calismalar
vardir. Konter, ritmik ve aerobik cimnastik sporu ile ugrasan kiz sporcular iizerinde
yapmis oldugu calismasinda aerobik sporcularinda ortalama deger 20,39 ritmik
sporcularinda ise 21,92 olarak bulmustur (Konter, 1998). Literatiir ornekleri ve
arastirma  bulgularimiz  bu bakimdan benzerlik gostermektedir. Arastirma
bulgularimiz her iki antrenman programinin da dikey sigrama iizerinde Onemli
katkisinin bulundugunu gosterir.

Arastirma kapsaminda arastirma gruplarinin ¢abuk kuvvet denge koordinasyon
ortalamalar1 incelendiginde grup A ve grup B son testlerinde anlamli bir artis oldugu
tespit edilirken kontrol grubunda herhangi bir artis gézlemlenmemistir. On test ve
son test ortalamalarr incelendiginde grup A ortalama degerinin grup B ye istinaden
daha iyi olmasi uygulanan antrenman programinin yogunlugu ve antrenman
programi icerisinde uygulanan sicrama egzersizleri ve squad calismalari ile birlikte
daha siklikla uygulanan cimnastik calismalart (denge, durus, tutus ve koordineli
calismalar) bir sonraki antrenman periyodu arasinda ki zaman aralifimin ¢ok
olmamast yapilan uygulamalarin antrene olabilme seviyesinin etkisini artirdig
diisiiniilebilir. Literatiirde cimnastik antrenmanlarimin ¢abuk kuvvet denge
koordinasyon becerisinde olumlu etki yaptiginin gosteren calismalar vardir. Literatiir
ornekleri ve arastirma bulgularimiz bu bakimdan benzerlik gostermektedir. Arastirma
bulgularimiz grup A ya uygulanan haftada 3, 1 giin ara ile giinde 120 dk uygulamalar
3 set antrenman programinin ¢cabuk kuvvet denge koordinasyon iizerinde olumlu etki

yarattig1 soylenebilir.
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Arastirma kapsaminda arastirma gruplarinin  kartal durus ortalamalar
incelendiginde kontrol, grup A ve B son test ortalamalarinda anlaml bir artis oldugu
tespit edildi. Kontrol grubunun 6n test ve son test ortalamalarina bakildiginda max 1
cm’lik bir artis saptandi. 12 haftalik siirecte herhangi bir uygulama yapilmayan
kontrol grubunda meydana gelen bacak acisindaki az degerdeki artis bacak boyunun
uzamasina baglh olarak degerlendirilebilir. Ciinkii 1 cm’lik degerdeki artis cimnastik
uygulamalarinda kartal durus i¢in 3 aylik siire¢ goz Oniinde bulunduruldugunda
yeterli bir deger degildir. Grup A ve B ortalamalariyla karsilagtirildiginda grup A da 5
cm’lik ilerleme kaydedilirken grup B de 3 cm ilerleme saptandi. Esneklik becerisinin
giinden giine arttig1 bilindigine gore kontrol grubundaki artisin deger bakimindan
grup A ve B ye kiyasla anlamh bir artis olmadig1 diisiiniilebilir. Grup B ortalama
degeri grup A ortalama degerinin altinda kalmas1 haftada 2 giin uygulanan antrenman
periyotlart arasindaki 5 giinliik ara esnekligi olumsuz etkiledigi sdylenebilir. Esneklik
becerisi giinden giine gelisebilir. Bu nedenle antrenman sikligi 6nemlidir. Esneklik
uygulamalar1 Ozellikle bransa 0Ozgii 6zel esneklik egzersizleri siklikla tekrar
edilmelidir. Buna bagh olarak grup A antrenman programi bu kapsamla kartal durus
becerisine olumlu etki sagladig1 diisiiniilebilir. Haftada 3 giin, 1 giin ara ile 120 dk
uygulamalar 3 set olarak uygulanan antrenman programi kartal durus test
bulgularimizi olumlu yonde etkiledi. Literatiirde cimnastik kapsaminda bircok
arastirma Ornegi bulunmaktadir. Uygulanan test ve ol¢ciimler genelde motorik testler
ve antrepometrik Ol¢iimlerdir, kartal durus testi bransa 0zgii bir testtir. Literatiirde
ornekleri sinirli sayidadir, bu durum test sonuclarimi Onemli kilmaktadir. Test
sonuclarina bakildiginda grup A ve B de anlamli artis gézlemlendigi. Grup A’ nin 6n
test ve son test ortalamasi arasindaki artisin onemli derecede olmasi arastirma
bulgularimiz anlamli kilmaktadir. Buna baglh olarak literatiir 6rnekleri ve arastirma
bulgularimiz benzerlik gostermektedir.

Arastirma kapsaminda gruplarin sag sphagat ve sol sphagat ortalamalar
incelendiginde kontrol grubu, grup A ve B son testlerinde anlamli bir artis oldugu
tespit edildi. On test ve son test ortalamalari degerlendirildiginde kontrol grubunda
sag sphagat 1 cm — sol sphagat 1,5 cm artis gézlemlenirken grup B sag sphagat 3 cm
sol sphagat 3 cm, grup A sag ve sol shpagatta 5 cm’lik artig goriildii. 12 haftalik

antrenman siireci goz Oniine alindiginda ve esneklik parametresinin giinden giine
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arttigr bilimsel bir agiklama olmasina dayanarak hicbir uygulamaya katilmayan
kontrol grubundaki 1 cm ve 1,5 cm olan artislarin diger gruplara kiyasla anlamlilik
diizeyinin diisiik oldugu sdylenebilir. Yine kartal durusta ki bulgulara istinaden 3
ay’lik siirecte bacak boyunun uzamasinin bacak agisint 1 cm kadar uzatacagi
bilinmektedir. Cimnastik bransinda 3 aylik bir antrenman siireci diisiiniildiigtinde sag
ve sol sphagat icin 1 cm ve 1,5 cm degerinde ki artis yeterli seviyede degildir ve daha
fazlas1 beklenir. Grup B de ki 3 cm artisin grup A’ ya oranla az degerde olmasi
antrenman periyotlar1 arasinda ki antrene olmama siiresinin fazla olmasi esnekligi
olumsuz yonde etkileyen bir durumdur. Grup A da ki iyi degerdeki artisin antrenman
icinde ki esneklik uygulamalarinin, yogun bir antrenman programinin uygulanmast,
antrenman periyotlarinin arasinda ki zaman araliginin az olmast esneklik becerisini
olumlu yonde etkilemektedir. Literatiir orneklerinde genellikle esneklik becerisi icin
otur uzan testinin uygulanmasi ve esneklik Olclimlerinin sinirli sayida bulunmasi
arastirmamizda esneklik parametresi {izerine bransa 0Ozgii olan sphagat test
uygulamasini arastirma kapsamina almamiz ve bulgularimizin grup A ve B de
anlamli diizeyde olmasi arastirma bulgularimizi dnemli kilmaktadir.

Arastirma bulgularimiz literatiir 6rnekleri ile benzerlik gostermektedir. Haftada
3, 1 giin ara ile 120 dk uygulamalar 3 set olarak uygulanan antrenman programinin
sag ve sol sphagat {lizerinde 6nemli etkisinin oldugunu gosterdi.

Arastirma kapsaminda arastirma gruplarinin statik denge son test ortalamalari
incelendiginde, grup A ve B son testlerinde anlaml bir artis oldugu gozlemlenirken,
kontrol grubunda anlamli bir artis saptanmadi. Statik denge testinde denge ayaginin
iistinde (sn) olarak ne kadar fazla beklenirse gelisim bir o kadar iyidir. Buna
bakilarak grup A ve B de ki artis ile kontrol grubunda ki ortalama artis degeri
karsilastirlldiginda, kontrol grubundaki ortalama 1 sn artisin 12 haftalik siire goz
oniinde bulunduruldugunda iyi degerde bir artis degildir. 12 haftalik antrenman
uygulamalari ile (kuvvet, denge, koordinasyon ve cimnastik bransina 6zgii ¢aligmalar
ile) grup A ve B de iyi degerde artis gozlemlendi. Her iki grup on test ve son test
arasinda ki ortalama deger sonuclari arasinda ki artis incelendiginde grup B de
ortalama 12 sn grup A da ortalama 19 sn degerindeki artislar, grup A'nin daha iyi
antrene oldugunu gostermektedir. Kuvvet parametresinin bilimsel agiklamalara gore

haftadan haftaya artis gostermesi, antrenman giin sayisinin ve antrenman planinin
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onemli oldugunun bir gostergesidir. Kuvvetin haftadan haftaya artmasi, denge
becerisinin gelisiminde bacak kuvvetinin énemli bir etken olmasi haftada iki giin
olan antrenman periyotlarinin antrene olma zaman araliklarinin fazla olmast (bir
sonraki antrenmana 5 giinliikk bir araya denk gelmesi) kuvvet gelisimini 6zellikle
bacak kuvveti iizerinde yeterli etkiyi yaratmayabilir. Antrenman siklig1 ve gerekse
antrenman planlamas1  olusturulurken yaygin bir antrenman programinin
olusturulmas1 kuvvet gelisimi iizerinde Onemli bir etkiye sahiptir. Literatiirde
cimnastik antrenmanlarinin statik denge becerisi istiinde etki yarattigini gosteren
caligmalar vardir. Baskan, yapmis oldugu calismasinda denge testi sonuglarinda
anlamli bir farklilik bulamamistir (Baskan, 2006) Literatiir 6érnekleri ve arastirma
bulgularimiz benzerlik gostermektedir. Arastirma bulgularimiz haftada 3, bir giin ara
ile 120 dk olarak uygulanan antrenmana programinin statik denge becerisi lizerinde
olumlu etki yaptigin1 gosterdi.

Arastirma kapsaminda arastirma gruplarinin beceri koordinasyon testleri
ortalamalar1 incelendiginde, grup A ve B son test ortalamalarinda anlamli artis
saptanirken kontrol grubunda anlamli bir artis gozlemlenmemistir. Beceri
koordinasyon testi (siirat, denge, cimnastik becerisi, sicrama, koordineli hareketler)
bircok calisma yoOnteminin sonucunda ortaya cikan bir test oldugundan yapilan
antrenman icerigindeki biitiin calismalar bu test icin onemli rol oynamaktadir. Son
test ortalamalarina bakildiginda grup B’nin ortalama degeri grup A'nin ortalama
degerinin altinda oldugu tespit edildi. On test ve son test ortalama artis degerlerinin
bir birine yakin olmasina ragmen son test sonuglari arasinda belirgin bir fark vardir.
Gruplar arasinda ki en iyi deger grup A da saptandi. Literatiirde cimnastik
antrenmanlarinin beceri koordinasyon testi iizerinde olumlu etki yarattigin1 gosteren
caligmalar vardir. Literatiir Ornekleri ve arastirma bulgularimiz bu bakimdan
benzerlik gostermektedir. Arastirma bulgularimiz hafta da 3, bir giin arayla, 120 dk
olarak uygulanan antrenman programinin beceri koordinasyon testi iizerinde olumlu
etki yarattigini gosterdi.

Arastirma kapsaminda arastirma gruplarinin biikiilii kol tutus ortalamalar
incelendiginde grup A ve B son testlerinde anlamli bir artis oldugu gézlemlenirken
kontrol grubunda anlamli azalma tespit edildi. Biikiilii kol tutus testinde sn olarak

bekleme siiresi ne kadar artarsa gelisim bir o kadar iyidir fakat kontrol grubunda 6n
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test uygulamasina gore son test degerinde azalma saptandi. Bu durum arastirma
kapsaminda olumlu sonu¢ yaratmamaktadir. Diger yandan grup A ve B’yi
degerlendirdigimiz de, oncelikli olarak On test ve son test arasindaki ortalama artis
degerine baktigimizda artis A grubunda daha fazladir. Son test ortalamalarim
inceledigimizde A grubunun son test ortalama degeri B grubuna gore daha fazla atig
gostermistir. 3 giinliik antrenman programi iceriginde ki kol kuvveti egzersizlerinin
antrenman sikliginda gz oniine aldigimizda yeterli seviyede gelisim saglanmistir.
Literatiirde cimnastik antrenmanlarinin biikiilii kol tutus becerisi {izerinde etki
yarattigin1 gosteren caligmalar vardir. Baskan, cimnastik¢iler ve sedanter ¢ocuklar
tizerinde yapmis oldugu calismasinda. Biikiili Kolla Asilma Testi bulgular
ortalamasinda deney ve kontrol grubu son testleri arasinda anlamli farlilik
bulamamustir (Baskan, 2006). Literatiir ornekleri ve arastirma bulgularimiz benzerlik
gostermektedir. Arastirma bulgularimiz haftada 3, bir giin ara ile 120 dk olarak
uygulanan antrenman programinin biikiilii kol tutus becerisi iizerinde olumlu
sonuglar ortaya c¢ikardu.

Arastirma kapsaminda arastirma gruplarinin  otur uzan ortalamalar
incelendiginde A ve B gruplarimin son testlerinde anlamli bir artis tespit edilirken
kontrol grubunda anlamli bir azalma saptanmustir. 12 haftalik program dahilin de otur
uzan esneklik dl¢iimiinde alinan ilk degerden son deger ortalamasi yiiksek ¢cikmalidir.
Son degerde ilk degere gore azalma varsa arastirma kapsaminda bu durum anlamh
degildir, kontrol grubunda bu durum s6z konusudur. On test ortalama degerine gore,
kontrol grubunun son test degeri diisiiktii. Buna istinaden arastirma kapsaminda
olumlu bir durum yaratmamaktadir. Diger yandan grup A ve B’nin 6n test ve son test
arasinda ki ortalama artis degeri incelendiginde A grubun da ortalama 6 cm
saptanirken, B grubunda ortalama 5 cm artis gozlemlendi. A ve B grubunun son test
ortalamalar1 karsilastirlldiginda B grubu A grubuna gére daha yiiksek bir degerdedir,
fakat A grubunun 6n test ortalama degeri B grubuna gore daha diisiiktiir. Kotii bir
deger ortalamasindan yiikselise gecmistir. Esneklik becerisinin giinden giine artig
bilindigine gore A grubunda artisin antrenman programinin 1 haftaya gosterdigi
dagilim esneklik iizerinde onemli bir etki yaratmaktadir. Antrenmanlar arsindaki giin
sayist esnekligin ilerlemesi agisindan belirgin farkliliklar yaratir. Aradaki antrene

olamama durumu esnekligi olumsuz yonde etkileye bilir, ya da ge¢ gelisim
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goriilebilir. Literatiir de cimnastik antrenmanlarinin otur uzan testi iizerinde olumlu
etki yaptigin1 gosteren caligmalar vardir. Baskan, yapmis oldugu calismasinda Otur
uzan Testi sonuglarinda son test ortalamalarinda deney grubu lehine anlamli bir fark
bulmustur (Baskan, 2006). Literatiir 6rnekleri ve arastirma bulgularimiz bu bakimdan
benzerlik gostermektedir. Arastirma bulgularimiz hatada 3 bir giin ara ile 120 dk
olarak uygulanan antrenman programinin otur uzan becerisine Onemli katkisinin
oldugunu gosterdi.

Arastirma kapsaminda arastirma gruplarinin kol c¢evirme ortalamalari
incelendiginde, grup A ve B son testlerinde anlamli bir azalma goézlenirken, kontrol
grubunda anlamli bir artis saptandi. Kol ¢evirme testinde arastirma kapsaminda
olumlu gelisim, kolu geriye gergin kol ¢evirmeden ne kadarlik bir a¢idan rotasyonun
yapildigin1 6lgmemizi saglayan, tutulan sopanmin tutus yapan iki el arasinda ki
mesafenin ne kadar az olursa gelisimin bir o kadar iyi oldugunu gosteren Ol¢iim
degeridir. Kontrol grubunda son testin ortalama degerinin, On teste gore azalma
gostermesi beklenirken artisin olmasi arastirma kapsaminda olumlu bir sonug
degildir. A ve B grubu son test ortalamalar1 incelendiginde ise, en iyi artis degeri A
grubunda saptandi. Bununla birlikte 6n test e son test arasindaki ortalama artis
degerine bakildiginda yine en fazla artis A grubundadir. Esnekligin 6n planda oldugu
bir Olciimde, esneklik calismalarinin 6zellikle omuz esnekliginin iyilestirilmesi ile
bulgular arasindaki iyi degerdeki gelisimin A grubuna uygulanan antrenman
programinin esnekligin ilerleme kat etmesi bakimindan haftada 3 giin uygulanan
programi Onemli kilmaktadir. Literatiirde cimnastik antrenmanlarinin kol cevirme
tizerinde olumlu etki yaptigini gosteren caligmalar vardir. Literatiir ornekleri ve
arastirma bulgularrmiz  bu bakimdan benzerlik gostermektedir. Arastirma
bulgularimiz haftada 3 bir giin ara ile 120 dk olarak planlanan antrenman
periyotlarinin kol ¢evirme iizerinde onemli etki yarattigin1 gosterdi.

Arastirma kapsaminda arastirma gruplarinin koprii ortalamalari incelendiginde A
ve B gruplarinda son testlerde anlamli azalma belirlenirken, kontrol grubunda
anlamh artis gozlemlendi. Koprii Ol¢lim degeri arastirma kapsaminda, koprii
olusturulduktan sonra el ve topuklar arsinda ki mesafenin Olgiilerek degerin
kaydedilmesidir. 12 haftalik siire¢ gbz Oniine alindiginda, 6n test ortalamalarina gore

son testlerde degerde (cm) olarak azalma beklenir. .Fakat kontrol grubunda bunun
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tam tersi bir durum olusmustur. On test ortalamalarina gore son test degeri daha da
artmistir bu durumun arastirma kapsaminda anlamlilik diizeyi olumsuzdur. A ve B
grubunda ise anlaml diizeyde azalma saptanmisti. Son test ortalamalari
karsilastirildiginda en iyi azalma degeri A grubunda gozlemlendi. Bununla birlikte 6n
test ve son test arasinda ki ortalama azalma degerinin en iyi oldugu grup yine A
grubudur. Ozellikle bel, omuz, kalca ve diz esnekliginin 6n planda oldugu koprii
becerisi ¢ok fazla esneklik calismasi gerektirmektedir. Cimnastikte uygulanan
akrobasi elementleri de koprii calismasini destekleyicidir. Koprii ve koprii igerikli
akrobatik element ¢aligsmalarinin siklig1 ve antrenman i¢inde ki tekrar edilme durumu
gelisimi hizlandirir. A grubunun 6n test ve son test arsinda ki ortalama azalma
degerinin 14 cm olmasi, 12 haftalik antrenman periyoduna gore ¢ok iyi bir gelisme
olarak diistiniilebilir. Koprii testi bransa 0zgii bir Ol¢ciim olmasindan dolayz,
literatiirde ornekleri sinirli sayidadir. Bu nedenle arastirma bulgularimiz 6nem arz
etmektedir. Gruplar arasinda ki On test ortalamalarina gore son testlerde ilerleme
anlamli diizeyde kaydetmis olmak ve son testlerde degerlerin gruplar arasinda
farkliliklar gostermesi yapilan arastirmanin onemini artirmaktadir. Literatiir 6rnekleri
ile arastirma bulgularimiz benzerlik gostermektedir. Arastirma bulgulan haftada 3,
bir giin ara ile 120 dk uygulanan antrenman programi koprii becerisi tizerinde olumlu
sonuclar ortaya koydugunu gosterdi.

Arastirma kapsaminda arastirma gruplarinin barda L durus ortalamalari
incelendiginde, A ve B gruplarinda son testlerde anlamli bir artis saptanirken, kontrol
grubunda anlamli bir azalma tespit edildi. Arastirma iceriginde barda L durus on test
ortalamasina gore, son test degerinde 12 haftalik siire¢ gdz Oniine alinarak artis
beklenirken, kontrol grubunda azalma meydana gelmistir. Bulgularimizin olumlu
degerlendirilmesi bakimindan bu durum anlamhilik arz etmemektedir. Degisim
olumlu yonde degildir. Kontrol grubuna 12 hafta hi¢bir uygulamanin yapilmamasi
kontrol grubu iizerinde arastirma igerigi olarak bekleneni karsilamaktadir. Gelisim
kaydedilmemistir. Ote yandan A ve B gruplarinin son test ortalamalari
karsilastirildiginda, en iyi degere ulasim A grubunda saglandigi ortaya ¢ikmustir. On
test ve son test arasinda ki ortalama artis degerine bakildiginda en iyi artisin yine A
grubunda olustugu goriildii. Genis kas gruplarinin gelisiminin 6nem arz ettigi barda L

durus, diizenli karin, sirt ve bacak kuvveti calismast gerektirir. Kuvvet calismalar
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cok ara verilmeden calisilmasi gereken motor beceridir. Antrenman planlamasi
yapilirken en az haftada 1 en fazla 2 giin bolgesel kuvvet egzersizleri uygulanmalidir.
Cimnastik brang1 biitiin kas gruplarini kapsayan ¢ok yonlii calisma gerektiren bir spor
dali olmasindan dolay1 sporcunun haftalik antrene olma giin sayis1 ve antrenman
siiresi bu sebepten onemlidir. Literatiirde cimnastik antrenmanlarinin barda L durus
tizerinde olumlu etki yarattigin1 gosteren calismalar vardir. Literatiir ornekleri ve
arastirma bulgularimiz haftada 3, bir giin ara ile 120 dk olarak planlanan antrenman
programinin barda L durus iizerinde onemli gelisim olusturdugunu gosterdi.
Arastirma kapsaminda arastirma gruplarimin 5 m kosu ortalamalar
incelendiginde, A ve B gruplarinda anlamli azalma tespit edilirken kontrol grubunda
anlamli artig belirlendi. Arastirma iceriginde 5 m kosu On test ortalamalarina gone
son test degerinde artis degil azalma beklenmektedir. Kontrol grubunda ki son test
ortalamasinda On teste gore artis olmasi 12 hafta boyunca hicbir uygulamaya
katilmayan kontrol grubu i¢in aragtirma kapsaminda beklentimizi karsilamaktadir ve
anlamlilik diizeyi yoktur. Kontrol grubunda herhangi bir gelisim saptanmamaktadir.
A ve B grubu karsilastirildiginda 6n test ve son test arasinda ki ortalama artis degeri
A grubunda daha fazladir. Son test ortalamalan karsilastirildiginda, B grubunda
degerin iyi olmasina ragmen On test sonuglarina bakildiginda en kot degerden
iyilestirilmenin saglandigi grup A grubudur. Cimnastik antrenmanlarinda atlama
masast i¢in yapilan siirat ve cabukluk ¢alismalarinin 5 m kosu i¢in katki saglamasi ve
bu calismalarin cocuklarin bacak kuvveti iizerinde de etkili olmasi1 kaginilmazdir.
Literatiirde cimnastik antrenmanlarinin 5 m kosu iizerinde olumlu etki olusturdugunu
gosteren calismalar vardir. Bagkan, yapmis oldugu ¢alismasinda mekik kosusu Testi
degerlerinde deney ve kontrol grubu son testleri arasinda anlamli bir farklilik
bulamamistir (Baskan, 2006). Literatiir ornekleri ve arastirma bulgularimiz bu
bakimdan benzerlik gostermektedir. Arastirma bulgular1 haftada 3, bir giin ara ile 120
dk olarak uygulanan antrenman periyotlarinin 5 m kosu {iizerinde olumlu etki

yarattig1 goriildii.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonu¢ olarak, arastirma kapsaminda yapilan iki farkli artistik cimnastik
antrenman programinin boy uzunlugu, ileri sicrama, mekik, sinav, dikey si¢rama,
cabuk kuvvet denge koordinasyon, kartal durusu, sag ve sol sphagat, statik denge,
beceri koordinasyon testi, biikiilii kol tutus, otur uzan, kol ¢evirme, koprii, barda L
durus ve 5 m kosu testleri iizerinde etki yarattig1 goriildii. Bununla birlikte haftada 3
giin uygulanan antrenman planinin fiziksel uygunluk parametreleri iizerinde daha
fazla etki yarattig1 soylenebilir.

e Arastirma kapsaminda yapilan ve arastirmanin temelini olusturan on iki
haftalik antrenman programi bir sonraki ¢alismalarda siire¢ olarak uzun tutulabilir ve
On test son test olarak uygulanan olctimler arttirilarak ara test eklenerek ¢alisma daha
kapsamli bir hale getirilebilir.

e Arastirmanin sadece artistik cimnastik bransi iizerinden gidilerek yapilmasina
ek olarak daha da cesitlendirilerek aerobik cimnastik, ritmik cimnastik ve trampolin
cimnastik branglar1 {izerinde de uygulanabilir. Her bir bransin farkli motorik
ozeliklerin daha iyi seviyede olmasi gerektigini diisiinerek iki farkli cimnastik bransi
arasinda da farkli uygulamalar kullanilarak da arastirma ¢esitlendirilebilir.

e Arastirma kapsaminda sadece 7-9 yas araligindaki kiz ¢ocuklarinin deney
gruplarini olusturmasi bir sonraki ¢alismalarda bu yas arligin1 arttirip elit sporcu veya
yil faktorii ekleyerek (3 yildir cimnastik brang: ile ugrasan kiz veya erkek sporcu)
arastirma igerigi daha kapsamli hale getirilerek gelecege yonelik cimnastik sporunun
gelisimini ve ilerlemesine daha destek¢i olacak sekilde bigimlendirilerek yani
arastirma icerigi olusturulabilir.

e Farkli bir brans olan fakat cimnastik sporu ile benzer yonlerinin ¢ogunlukta
oldugu bale, cimnastigin de temelinde bulunmasiyla farkli akademik arastirmalara
konu olabilir. Bircok kiz ve erkek cocuk bale ile ugras gostermektedir buna bagh
olarak bale ile ugrasan sporcular ile artistik-aerobik veya ritmik cimnastik ile ugrasan
sporcular ile Ozellikle elit sporcular olacak sekilde diisiiniilerek bu iki brang
sporculart arasinda yas faktorii de eklenerek yeni akademik arastirma konular elde

edilebilir.
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olup; Miidiirliigiimiiz Anket-Arastirma  Inceleme Komisyonunca incelenerek uygun
goriilmuistar,

Makamlarinizea da uygun goriildiigii takdirde, olurlariniza arz ederim.

Mehmet Atik EKIN
Sube Miidiirii

OLUR
10/07/2013
Glvent Eiektronik Imzag

Astilie Aymidyy,
Dr. Saban KARATAS _ JINGY

Milli Egitim Midiiri Gllstim GEes
Mermgr

&

Bu belge, 507

bilgi i¢in: Oz,
Tel: (0286) 21

e-posta: istatistik



EK-5. Arastirma Degerlendirme Formu

s G )
MILLT 2GITIM BAKANLIGH
ARASTIRMA DEGERLENDIRME FORMU
o - o ARA$T!RMAgﬁ;‘l‘l‘i[;i‘fdlr;um o ‘
L Ad Soy;ﬁ o l Omur KOCAK - o -

. Ganakkale 18 Mart Universitesi Sagiik Bilimler
Ogretmeniigi Anabilim Dali

Kurumu / Universitesi

Aragtirma yapilacak ilierfilgeler : Ganakkale Merkez

| Arastirma yapilacak egiim kurumu
i ve kademesi

. likokul,

| Parametrelerine Etkisi *

enstitusu Beden egitimi ve Spor

i "Artistik Jimnastik Antremanlannin 7-9 Yas Kiz Gocuklarinin Bazi Fiziksel Uygunluk |

| R | -
i Var :

S E—. - . . - = —
Tez Onerisi ;
| T T
i Veri toplama araglart ! Anket :
| Gorus istenilecek Birim/Birimier 1. 2. ve 3. sinif 6grencileri |
KOMISYON GORUSU |
,
= i
; |
: n karan o i
! tyenin Adi ve Soyad B - T ]

- - : Y OH - .
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e EK. 6 Ozgecmis

Kisisel Bilgiler
Adi Omiir Soyadi KOCAK
Dogum Yeri CANAKKALE Uyrugu |TC Dogum Tarihi 16.09.1984
E-mail omur-guven @hotmail.com Tel 05434504956
Egitim Diizeyi
Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Yili
Lisans |Bolu Abant izzet Baysal Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 2010

Is Deneyimi

Gorevi Kurum

Siire (Y1l - Yil)

1. Ogretim Gorevlisi

Canakkale 18 Mart Universitesi BSYO

2012-2014

Canakkale Genglik Hizmetleri ve Spor il

2. Artistik Cimnastik Antrenorii 2010- Devam
Midirligi

3.. Aerobik Cimnastik Antrendrii Erken Sanat Spor Akademisi GSK 2012- Devam

4. Aerobik Cimnastik Antrenori Esenler GSK 2016-Devam
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A-Katildig1 Uluslararasi ve ulusal konferans ve kongreler:

e Baskent Universitesi Beslenme ve Diyetetik ve Spor Bilimleri Boliimii’niin
20-22 Kasim 2009 tarihleri arasinda ortaklasa diizenledikleri “ Fiziksel aktivite,
Beslenme ve saglik kongresi”.

e The 10 th International Sports Sciences Congress October 23-25, 2008
Bolu/Turkey

B-Sertifikalar:

e 3. Kademe Artistik Cimnastik Antrenorliik Belgesi 2010

e 2. Kademe Aerobik Cimnastik Antrenorliik Belgesi 2015

e 2. Kademe Step Aerobik Antrenorliik Belgesi 2013

e 1. Kademe Ritmik Cimnastik Antrenorliik Belgesi 2014

e 1. Kademe Viicut Gelistirme ve Fitness Atrenor Belgesi 2010

e Aerobik Cimnastik 1. Gelisim Semineri 2015

e Aerobik Cimnastik 2. Gelisim Semineri 2015

e Step Aerobik 1. Gelisim Semineri 2013

e Aecrobik Cimnastik 2. Gelisim Semineri 2013

e Artistik Cimnastik 1. Gelisim Semineri 2014

e Artistik Cimnastik 2. Gelisim Semineri 2014

e Abant Izzet Baysal Universitesi BESYO Acil Durum Yonetimi ve Aletlerden
Korunma Yontemleri Egitim Semineri 2008

e Aktif Ozel Egitim Dernegi- Bireysellestirilmis Egitim Programi ile
Bireysellestirilmis 6gretim programi hazirlama egitim semineri 2009

e Aktif Ozel Egitim Dernegi- kavram ve iletisim becerilerinin 6gretimi egitim
semineri 2009

e Aerobic Gymnastics 7 th  International Open  Competition
Cantanhede/Portugal 25-28 May 2017 Milli Antrentr Katilim Belgesi

e 7 th Plovdiv Cup Aerobics Open Plovdiv — October 14-16 2016 katilim
belgesi

e 8 th FIG Aerobics Gymnastics World Age Group Competitions 25-27 May
2018 Milli Antrenor Katilim Belgesi.
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T.C.

CANAKKALE ONSEKIiZ MART UNIVERSIYESI

Sayr o d..2012

Konu : Basvuru incelemesi

........................... bashkli  caligmanizda............................  Etik

Kurulu, etik kurallara aykir1 bir husus bulunmadigina karar verilmistir

Etik Kurul
Bagskam

NOT: Bu form o6rnek olabilmesi icin verilmistir. Basvuruda bulunulan Etik
Kuruldan Yazili Onayin alinarak Teze eklenmesi zorunludur. TUBITAK gibi baz1
kurumlar destek amaciyla basvurularda, calismanmzin goriisiildiigii etik kurul

toplantisinda katilan tiim iiyelerin imzasinin oldugu bir belgeyi ayrica istemektedir.
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Ek-7

SPIRALLI TEZ KONTROL FORMU

—

Evet

Hayir

1) Amblem renkli ve 2x2 cm boyutunda olmalidir.

2) Kapakta sadece baglik bold ve 14 punto, difer yazilar normal renkte venl2 punto

yazllmalldlr.

3) Tez savunma sinavinda kabul edilmis tezler igin, tezin sirti tez yazim kilavuzuna uygun

olarak diizenlenmis olmalidir.

4) Kabul edilmis tez konusu ile tezin bas sayfasindaki tez konusu aynt olmalidir.

5) Beyan eksiksiz ve imzal olarak Tez Yazim Kilavuzundaki gibi konmalidir.

6) Ozet ve Summary 250°ser kelimeyi asmamahdir. (1 sayfa)

7) Anahtar kelimeler (en fazla) 5 adet olmalidir.

8) Ingilizce 6zetin baginda konu basligi yazilmalidir.

9) Metin ve kaynaklarm tiimi 1,5 aralikli olmalidir.

10) Tezde yazim karakteri olarak “Times New Roman™ kullanilmalidir.

IT) Web sayfa kaynaklart metin iginde de ge¢melidir (parantez i¢inde giincelleme tarihi ile
birlikte). Kaynaklar boliimiinde de ciimlenin en sonunda Erigim adresi ve Erisim tarihi sirastyla

verilmelidir.

12) Cahigmanin Etik Kurul onayi, varsa kurum onay1 tezin en arkasina konmalidir.

NESUSINISIKINISISIN Y

Imza

Tarin: 167 (9) 2013 Tarin 1.6/ 1972013
Ogrenci Danigmanin
<t Adi ve Soyadi, Ad1 ve Soyadi,

Omor k29PK Frod. O Rirmse kog
I

' LN~
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Ek-8

CANAKKALE ONSEKIZ MART UNiVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERi ENSTIiTUSU SPiRALLI/CILTLi TEZ YAZIM KONTROL

LISTESI

KONTROL BASLIGI OGRENCI | DANISMAN
Tez yazimunda kullanilan yazi tipi \ﬁGYGUN \{UYGUN
Sayfa kenar bogluklari MYGUN ‘JUYGUN
Kapak sayfasi diizeni \:f(JYGUN ‘JUYGUN
ic kapak sayfas: diizeni MUYGUN YuvGuN
Onay sayfas! diizeni w(YGUN 'b/UYGUN
Beyan sayfasi icerigi ve diizeni YUYGUN %UYGUN
icindekiler sayfasi diizeni wUYGUN MUYGUN
Tesekkiir sayfas “(YGUN HUYGUN
Tiirkge dzet MOYGUN MUYGUN
Ingilizce zet MOYGUN \AUYGUN
Simgeler ve kisaltmalar dizini vYGUN YUYGUN
Sekiller dizini MUYGUN WUyYGuN
Tablolar dizini WivGun |  MuyGuN
Tezin 6n sayfalarinin siralamas MIYGUN WUYGUN
On sayfalarin numaralandiriimasi MOYGun MIYGUN
Sayfalarinin numaralandirilmasi BﬁYGUN YUYGUN
Bagliklarinin numaralandirilmasi WOYGUN WUYGUN
Sekil, resim ve tablo YOYGUN MIYGUN
numaralandirmasi
Yontem ve Gereg \gﬁYGUN A YGUN
Bulgular WiYGUN HUYGUN
Tartigma W(IYGUN WUYGUN
Sonug ve Oneriler WiyGun JUYGUN
Kaynaklar w0 YGUN YUYGUN
Auflar (alinti ve géndermeler) WOYGUN YUYGUN
Ekler (etik kurul onayi, vs) W0YGUN MUYGUN
Tez plani \(UYGUN \JUYGUN
Dil (anlatim, yazim —imla) HUYGUN UYGUN
Kagit ve baski ozelligi WiYGuN MUYGUN
Tezin son seklinin elektronik w(OYGUN MUYGUN
kopyasi

Tarih: 141 192013 Tarih:16. /10 /2043

C)grenci Danigmanin
o Ad1 ve Soyadi, Adi ve Soyad1
Bl 0g Ak Rl 0. HomsL KOS
w\;}

p 4



