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ON SOz

Bu arastirma, cimnastik yapan ve yapmayan ¢ocuklarin fiziksel uygunluk diizeylerinin
FitnessGram test bataryasi ile karsilastirilmast amaciyla hazirlanmistir. Caligma siirecinde,
cocuklarin fiziksel gelisimlerine yonelik verilerin bilimsel bir temelde degerlendirilmesi
hedeflenmis; elde edilen bulgularin, gelecekteki egitim ve antrenman siireglerine katki

saglamasi amaglanmistir.

Bu siirecin her asamasinda bilgi, destek ve yonlendirmeleriyle bana yol gosteren degerli
danismanim Dog. Dr. Yunus Emre CINGOZ’e en igten tesekkiirlerimi sunarim. Ayrica
arastirmam boyunca deneyim ve goriisleriyle katki saglayan Hasan TASCI, Dog¢. Dr. Nihal
BAKIR ve Hact Osman KARAGENC ’e tesekkiir ederim.

Arastirmanin uygulama siirecinde 6zveriyle yer alan artistik cimnastik 6grencilerime de

gostermis olduklar1 disiplin, sabir ve gayret igin tesekkiir ederim.
Bu tezin hazirlanmasinda bana manevi destek veren tiim aileme ve yakin ¢evreme de

goniilden tesekkiir ederim.

Alpaslan Faruk ARSLAN
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OZET

YUKSEK LiSANS TEZi

CIMNASTIK YAPAN SPORCULARIN FiZiKSEL UYGUNLUK DUZEYLERININ
FITNESSGRAM TEST BATARYASIYLA KARSILASTIRILMASI

Alpaslan Faruk ARSLAN

Bayburt Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Antrenorliik Egitimi Ana Bilim Dah

Tez Damismani: Dog. Dr. Yunus Emre CINGOZ
Bayburt-2025, Sayfa: 66

Bu arastirmanin amaci, 7-12 yas araligindaki ¢ocuklarin fiziksel uygunluk diizeyleri iizerine
diizenli olarak uygulanan artistik cimnastik antrenmanlarinin etkilerini incelemektir. Bu
amagcla, deneysel aragtirma modeli benimsenmis ve On test—son test kontrol gruplu desen
kullanilmistir. Calisma grubunu, yas ve cinsiyet bakimidan benzer Ozellikler gdsteren 41
cocuk olusturmaktadir. Deney grubuna sekiz hafta boyunca haftada dort giin sistemli olarak
artistik cimnastik antrenmanlar1 uygulanirken, kontrol grubuna herhangi bir fiziksel uygulama
yapilmamistir. Arastirma siirecinde katilimcilara FitnessGram fiziksel uygunluk test bataryasi
uygulanmustir. Olgiimler; durarak uzun atlama, biikiilii kolla asilma, smav, mekik, esneklik
testi, flamingo denge testi, el pence kuvveti, 20 metre siirat kosusu ve govde kaldirma
testlerinden olusmustur. Verilerin analizinde SPSS 25.0 programi kullanilmis; anlamlilik diizey
p<0.05 olarak belirlenmistir. Elde edilen sonuglara gore, deney grubundaki ¢ocuklarin tiim
fiziksel uygunluk parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde gelisim sagladiklar1
goriilmiistiir. Kontrol grubunda ise anlamli bir degisim gozlenmemistir. Bu bulgular, diizenli
ve sistemli artistik cimnastik antrenmanlarinin ¢ocuklarin motorik 6zelliklerini gelistirmede
etkili oldugunu ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Artistik Cimnastik, fiziksel uygunluk, ¢ocuk gelisimi, motor beceriler,
FitnessGram, deneysel ¢alisma, Spss25.0.



ABSTRACT

M. SC. THESIS

COMPARISON OF THE PHYSICAL FITNESS LEVELS OF GYMNAST ATHLETES
USING THE FITNESSGRAM TEST BATTERY

Alpaslan Faruk ARSLAN

Bayburt University
Institute of Graduate Studies
Department of Coaching Education

Thesis Advisor: Dr. Yunus Emre CINGOZ
Bayburt-2025, Pages: 66

The aim of this study is to examine the effects of regular artistic gymnastics training on the
physical fitness levels of children aged between 7 and 12 years. For this purpose, an
experimental research model was adopted, and a pre-test—post-test control group design was
used. The study group consisted of 41 children with similar characteristics in terms of age and
gender. The experimental group participated in systematic artistic gymnastics training four days
a week for eight weeks, while no physical activity was applied to the control group.During the
research process, the FitnessGram physical fitness test battery was administered to the
participants. The measurements included standing long jump, bent-arm hang, push-up, sit-up,
flexibility test, flamingo balance test, handgrip strength, 20 meter sprint, and trunk lift test.
SPSS 25.0 software was used for data analysis, and the significance level was set at p < 0.05.
According to the results obtained, children in the experimental group showed statistically
significant improvements in all physical fitness parameters. No significant changes were
observed in the control group. These findings indicate that regular and systematic artistic
gymnastics training is effective in improving children’s motor skills.

Keywords: Artistic gymnastics, physicalfitness, child development, motor skills,FitnessGram,
experimental study, Spss25.0.
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GIRIS

Cimnastik, belirli kurallara dayanan, denge, sistem ve diizen i¢inde yapilan egzersiz
hareketlerinin cesaret ve zeka ile birleserek sergilenmesini gerektiren bir spor dahdir (Ilgar-

Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

Bu spor dali, insan viicudunun esnekligi, kuvveti, dengeyi ve koordinasyonu bir arada
kullanarak yapilan hareketleri icerir. Cimnastik, kendi i¢inde artistik cimnastik, ritmik
cimnastik, aerobik cimnastik, trampolin cimnastik ve akrobatik cimnastik gibi ¢esitli dallara
ayrilmaktadir. Her bir brans, farkli tekniklere, hareket tiirlerine ve zorluk derecelerine sahiptir.
Bu branslarda kullanilan teknikler; sicrama, atlama, amut, kol ve bacak savuruslari, ugus, doniis
ve statik durus gibi cesitli hareket gruplarindan olusmaktadir. Bu hareketlerin farkli
kombinasyonlar1 ve tekrarlarla bir araya getirilmesiyle olusturulan antrenman programlari,
sporcularin fiziksel smirlarmi agmalarini saglamak i¢in dikkatlice planlanir (Ilgar-Dogan &

Miilazimoglu-Balli, 2024).

Cimnastik, {ist diizeyde kuvvet, koordinasyon, esneklik, hiz, kardiyovaskiiler
dayaniklilik ve kas dayanikliligi gerektiren bir spor dalidir. Bu spor dali, sporcunun kendi
bedeniyle miicadelesi iizerine kuruludur ve bu miicadelede amag, hareketleri hatasiz, akici ve
kusursuz bir sekilde gerceklestirmektir. Bu hedefe ulasabilmek i¢in sporcunun, bedeni iizerinde
tam bir kontrol saglamasi gerekmektedir. Bu becerinin kazanilmasi ise uzun yillar siiren
disiplinli ve yogun antrenman siireclerini zorunlu kilar. Cocukluk dénemindeki spora 6zgi
becerilerin kazanilmasi, viicudun farkli kas gruplari, kemikler ve eklemler i¢in gerekli
fonksiyonel gelisimi destekler. Ayni1 zamanda, cimnastik, motor becerileri yliksek, karmasik ve
zorlayici bir spor dali olmasi nedeniyle, nadir branglardan biri olarak tanimlanabilir (Ilgar-

Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

Diger spor dallarinda oldugu gibi, cimnastik branslarinda da atletik performans
degerlendirmeleri yapilmaktadir. Bu degerlendirmeler, sporcularin fiziki durumunu 6lgmeye ve
izlemeye yonelik ¢esitli parametreleri icerir. Bu parametreler arasinda; antropometrik yapi, kas
giicli, kas dayanikliligi, c¢eviklik, hiz, denge, koordinasyon, esneklik ve kardiyovaskiiler

dayaniklilik yer almaktadir (Akdogan, 2008).

Aerobik cimnastik ve artistik cimnastik te yapilan bu atletik performans
degerlendirmeleri, sporcularin gelisim siirecine dair bilgi sunmakta ve antrenmanlarm daha

etkili planlanmasina yardime1 olmaktadir.

Uluslararas1 Cimnastik Federasyonu biinyesinde toplam sekiz farkli disiplin

bulunmaktadir: herkes i¢in cimnastik, erkek artistik cimnastik, kadin artistik cimnastik, ritmik
1



cimnastik, trampolin cimnastik, akrobatik cimnastik, aerobik cimnastik ve parkur. Tiirkiye’de
ise cimnastik ile ilgili faaliyetler, 1957 yilinda kurulan Tiirkiye Cimnastik Federasyonu

tarafindan yiiriitiilmektedir (Bagci, 2009).

Bu federasyon hem cocuklarin hem de yetiskinlerin cimnastik egitimini diizenlemekte

ve sporcularin gelisimini takip etmektedir.

Aerobik cimnastik, miizik esliginde, siirekli ve yiiksek yogunluklu hareketlerin
sergilendigi bir branstir. Bu brans, sporcularm farkli zorluk derecelerine sahip unsurlar igeren
yarigmalarda kesintisiz hareket, kuvvet, esneklik ve aerobik adimlar1 kusursuz bir sekilde

uygulamalarmi gerektirir (Altun & Ozsoy, 2023).

Ote yandan, artistik cimnastikte sporcular, ¢esitli aletler ile hareketleri gergeklestirir ve

bu siirecte denge, viicut koordinasyonu ve kas kuvveti biiylik 6nem tasir (Akdogan, 2008).

Aerobik cimnastigin karakteristik 6zellikleri arasinda degisken statik ve dinamik kas
kuvveti, zorlu fleksiyon ve ekstansiyon hareketleri, patlayici gii¢, dayaniklilik, esneklik, ritim
ve denge hissi bulunurken; artistik cimnastikte ise maksimal ve submaksimal kuvvet, statik ve
dinamik kuvvet dayanikliligi, patlayici gii¢, esneklik, denge ve mekansal farkindalik 6n

plandadir (Toth-Hosnyanszki vd., 2023).

Cimnastikg¢ilerin basarili olabilmesi i¢in ¢esitli fiziksel parametrelerin yiiksek diizeyde
gelismis olmas1 gerekmektedir. Bu parametreler arasinda kas giicii, dayaniklilik, ¢eviklik, hiz
ve esneklik yer almaktadir. Cimnastikteki hareketlerin ¢cogu, yiiksek derecede esneklik ve
eklem hareket agikligina dayanir. Bu sebeple, esneklik cimnastik i¢in dnemli bir gerekliliktir
ve sporcularin performanslarini dogrudan etkiler. Ayrica, cimnastik hareketleri kisa siireli
yiiksek yogunluklu eforlar gerektirdiginden, sporcularin anaerobik kapasitesinin de oldukga

yiiksek olmasi beklenir (Ilgar-Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

Bu calismada, FitnessGram test bataryas: kullanilarak abdominal kas kuvveti ve
dayanikliligi, st viicut kaslar1 kuvveti ve dayanikliligi, st ekstremite kas kuvveti ve
dayanikliligi, govde ekstansor kas kuvveti ve esnekligi, esneklik ve siirat parametreleri
karsilastirmali  olarak  incelenecektir.  FitnessGram, c¢ocuklarm fiziksel uygunluk
parametrelerini degerlendirmeye yonelik, 1977 yilinda Charles L. Sterling tarafindan
gelistirilmeye baslanmis ve 1981 yilindan itibaren Cooper Aerobik Arastirma Enstitiisii
(Cooper Institute for Aerobics Research) tarafindan gelistirilerek uygulanmaya baglanmigtir
(Plowman & Meredith, 2013). FitnessGram test bataryasi, diinya genelinde ¢cocuklarin fiziksel
uygunluk seviyelerini 6l¢mek i¢cin beden egitimi 6gretmenlerine ve antrendrlere dnemli bilgiler

sunmaktadir (Morrow vd., 2010).



FitnessGram test bataryasini gilivenilirlik ve gegerlilik acisindan degerlendirmistir.
Yapilan ¢aligma, FitnessGram test maddelerinin giivenilir ve gegerli oldugunu ortaya koymus,

saglikla ilgili uygunluk testlerinin dogru ve uygulanabilir oldugunu gostermistir.

Cimnastik, genellikle geng yaslarda belirli bir bransa yonelmeyi gerektiren ve uzun
stireli teknik ¢aligmalarla basariya ulasilabilen bir spor dalidir. Bu siireg, bireysel yetenekler ve
antrenman programlarmin belirleyici oldugu bir gelisim siirecidir. Bu calismanin amaci,
cimnastik branglarinda sporcunun fiziki gelisimi ile FitnessGram test bataryasiyla dlgililen
fiziksel uygunluk parametrelerinin karsilastirilmasidir. Bu  karsilastirma, sporcularin

performansini iyilestirecek antrenman programlarinin gelistirilmesinde rehberlik edecektir.

Arastirmanin Konusu

Bu arastirmada, en az 1 yil boyunca cimnastik yapan ve yapmayan sporcularin
antropometrik ve fiziksel uygunluk diizeyleri, FitnessGram Test Bataryasi kullanilarak
karsilastirilacak ve cimnastigin fiziksel uygunluk ile antropometrik 6l¢iimler tizerindeki etkisi

incelenecektir.

Arastirmanin Problemi

7-12 yas araligindaki kiz ve erkek sporcularin siirat, kas kuvveti, dayaniklilik, esneklik
ve antropometrik ozellikleri, cimnastik yapip yapmamalarma bagl olarak farklilik gostermekte

midir?

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada kiz ve erkek 7-12 yas arasi en az 1 yil cimnastik yapan sporcular ile
cimnastik yapmayan sporcularin verileri karsilastirilacaktir. Arastirmanin amaci cimnastik
sporunun diger branslara gore fiziksel uygunluga ve antropometrik Olgiimlere etkisinin

incelenmesidir.

Arastirmanin Onemi ve Gerekcesi

Son yillarda, cimnastige olan ilginin hizla artmasiyla birlikte, cimnastik¢ilerin
antropometrik ve motorik o6zelliklerini inceleyen pek c¢ok arastrma yapilmistir. Bu tiir
aragtirmalar, sporcularin yaslarina gore viicut dlgiileri ve motor beceri seviyeleri hakkinda
onemli veriler sunmakta olup, cimnastik sporunun daha verimli bir sekilde planlanmasina ve
uygulanmasina olanak saglamaktadir. Ayrica, sporcu se¢iminde ve antrenman programlarinin
tasariminda bu tiir bilimsel g¢alismalarin sonuglari, karar verme siireclerinde kritik rol

oynamaktadir.



Cimnastik antrenmanlarmin, sporcularin fiziksel ve fonksiyonel gelisimi iizerinde
onemli etkiler yarattigit goézlemlenmistir. Bu nedenle, sporcularin performanslarini
degerlendirip gelistirmek icin sistematik bir yaklasim benimsenmesi gerekmektedir. Ozellikle
sporcularin, hareket analizlerini yapabilmek ve daha etkili antrenman stratejileri gelistirebilmek
icin temel parametreler, 6rnegin antropometrik 6lgiimler hakkinda bilgi sahibi olmalar1 biiyiik

bir dneme sahiptir.

Cimnastik, viicut agirligt ve kas kuvveti gibi temel spor disiplinlerini birlestiren
karmagik bir alandir. Dolayisiyla, bu alandaki karsilastirmali veriler, sporun gelisimi i¢in son
derece degerli bilgiler sunmaktadir. Bu baglamda, cimnastik yapan ve yapmayan sporcularin
giincel antropometrik dlctimleri ile FitnessGram Test Bataryasi verilerine dayali karsilastirmali

sonuglar, cimnastik literatiiriine 6nemli katkilar sunacag diistiniilmektedir.

Bu baglamda, 7-12 yas aras1 cimnastik yapan ve yapmayan kiz ve erkek sporcularin
fiziksel uygunluk parametrelerinin FitnessGram Test Bataryas: ile karsilastirilmasi, sporcularin
gelisim siireclerinin daha verimli ve bilimsel temellere dayal bir sekilde izlenmesine olanak

tantyacaktir.

Arastirmanin Simirhhiklar

Arastirma grubu yalnizca 7—12 yas araligindaki ¢ocuklardan olugsmaktadir. Bu nedenle

elde edilen bulgular, bu yas grubunun digindaki cocuklara veya ergenlere genellenemez.

Calisma yalnizca Kahramanmaras’in Elbistan ilcesinde Tiirkiye Cimnastik
Federasyonuna bagli Kuliibiin cimnastik kursuna gelen cocuklarla smirhidir. Farkl bolgelerde

veya sosyoekonomik diizeylerde benzer arastirmalar farkli sonuglar dogurabilir.

Arastirmanin siiresi 8 haftalik bir uygulama siireciyle sinirlidir. Daha uzun siireli

antrenman programlarinin etkileri bu arastirmada degerlendirilmemistir.

Sadece artistik cimnastik bransi dikkate alinmistir. Diger cimnastik disiplinleri (ritmik,

trampolin, aerobik vb.) bu ¢alismanin kapsami diginda tutulmustur.

Kontrol grubunun fiziksel aktivite diizeyi kendi beyanlarina ve gézleme dayali olarak
belirlenmistir. Bu durum, dissal fiziksel aktivitelerin etkisini tam olarak kontrol altina almay1

zorlastirabilir.

Fiziksel uygunluk diizeyleri FitnessGram test bataryasiyla degerlendirilmistir. Bu test
bataryasinin disinda kalan motor beceriler ve psikolojik/akademik degiskenler arastirma

kapsaminda yer almamaktadir.



Motivasyon, uyku diizeni, beslenme aligkanliklar1 gibi performansi etkileyebilecek

bireysel faktorler kontrol edilmemistir.

Varsayimlar

Katilimcilarin arastirmaya goniilli olarak katildiklar1 ve Olgiimler sirasinda en iyi
performanslarint sergiledikleri varsayilmistir. Bu durum, testlerin gilivenilirligini ve

gegerliligini artiran bir unsurdur.

Deney grubundaki ¢ocuklarm cimnastik antrenmanlarina diizenli ve eksiksiz olarak
katildiklar1 kabul edilmistir. Antrenman siirecine tam katilimin, fiziksel uygunluk diizeyleri

iizerinde dogrudan etkili oldugu varsayilmistir.

Kontrol grubundaki katilimcilarin arastirma siiresince herhangi bir diizenli fiziksel
aktiviteye katilmadiklar1 varsayilmistir. Bu durum, deney ve kontrol gruplari arasindaki
farklarin yalnizca uygulanan cimnastik programimdan kaynaklandigini1 desteklemektedir.
Kullanilan test bataryalarmin (FitnessGram) cocuklarm fiziksel uygunluk diizeylerini gegerli
ve glivenilir bir sekilde 6lgtiigli varsayilmistir. Boylece elde edilen verilerin bilimsel anlamda

degerlendirmeye uygun oldugu kabul edilmistir.

Olgiim araglarinm kalibre edilmis ve dogru ¢alistigi, dl¢iimlerin standart protokollere

uygun sekilde yapildigi varsayilmistir.

Calismanin uygulandigi ¢cevresel kosullarin (sicaklik, zemin, ekipman, motivasyon vb.)
tim katilimcilar i¢in benzer oldugu ve sonuglar1 etkileyecek diizeyde farklilik gostermedigi

kabul edilmistir.

Arastirmanin Hipotezleri

Hi. Cimnastik yapan sporcularin durarak uzun atlama performansi, yapmayanlara gore

anlamli1 diizeyde fark vardir.

Ho. Cimnastik yapan sporculari durarak uzun atlama performanslari ile jimnastik yapmayan

sporcularm durarak uzun atlama performanslar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

Hi. Cimnastik yapan sporcularin gdvde kaldirma testi puanlari, yapmayanlara gére anlaml

diizeyde fark vardir.

Ho. Cimnastik yapan sporcularin gévde kaldirma testi puanlar1 ile cimnastik yapmayan

sporcularm gdvde kaldirma testi puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

Hi. Cimnastik yapan sporcularin biikiilii kolla asilma siiresi, yapmayanlara gore anlamli

diizeyde fark vardir.



Ho. Cimnastik yapan sporcularmn biikiili kolla asilma siireleri ile cimnastik yapmayan

sporcularm biikiilii kolla asilma siireleri arasinda anlamli bir fark yoktur.

Hi. Cimnastik yapan sporcularin mekik sayisi, yapmayanlara gore anlamli diizeyde fark

vardir.

Ho. Cimnastik yapan sporcularin mekik sayilar ile cimnastik yapmayan sporcularm mekik

sayilar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

Hi. Cimnastik yapan sporcularin smav sayisi, yapmayanlara gore anlamli diizeyde fark

vardrr.

Ho. Cimnastik yapan sporculari smav sayilar1 ile cimnastik yapmayan sporcularin sinav

sayilar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

Hi. Cimnastik yapan sporcularin esneklik diizeyi, yapmayanlara gére anlamli diizeyde fark

vardir.

Ho. Cimnastik yapan sporcularin esneklik diizeyleri ile cimnastik yapmayan sporcularin

esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir fark yoktur.

Hi. Cimnastik yapan sporcularin flamingo denge testi (sag ayak) puani, yapmayanlara gore

anlamh diizeyde fark vardir.

Ho. Cimnastik yapan sporcularin flamingo denge testi (sag ayak) puanlari ile cimnastik

yapmayan sporcularm flamingo denge testi (sag ayak) puanlari arasinda anlamli bir fark yoktur.

Hi. Cimnastik yapan sporcularm flamingo denge testi (sol ayak) puani, yapmayanlara gore

anlaml diizeyde fark vardir.

Ho. Cimnastik yapan sporcularin flamingo denge testi (sol ayak) puanlar1 ile cimnastik

yapmayan sporcularin flamingo denge testi (sol ayak) puanlar1 arasinda anlamli fark yoktur.

Hi. Cimnastik yapan sporcularin sag el el penge kuvveti, yapmayanlara gore anlamli diizeyde

fark vardir.

Ho. Cimnastik yapan sporcularin sag el el penge kuvveti ile cimnastik yapmayan sporcularin

sag el el pence kuvveti arasinda anlamli bir fark yoktur.

Hi. Cimnastik yapan sporcularin sol el el penge kuvveti, yapmayanlara gore anlamli diizeyde

fark vardir.

Ho. Cimnastik yapan sporcularin sol el el penge kuvveti ile cimnastik yapmayan sporcularin

sol el el pence kuvveti arasinda anlaml bir fark yoktur.



Hi. Cimnastik yapan sporcularin 20 metre siirat kosusu siiresi, yapmayanlara gore anlaml

diizeyde fark vardir.

Ho. Cimnastik yapan sporcularin 20 metre siirat kosusu siireleri ile cimnastik yapmayan

sporcularm 20 metre siirat kosusu siireleri arasinda anlaml bir fark yoktur.

Terim ve Tanimlar

Statistical Package for the Social Sciences (SPSS), istatistikleri analiz eden bir yazilim

programudir.

Cimnastik, Viicut hareketlerinin belirli bir diizen igerisinde yapildigi, kuvvet, denge,
esneklik, koordinasyon ve estetik becerilerin gelisimini hedefleyen bir spor dalidir. Temel
amac1, bireyin bedensel farkindaligmni ve kontroliinii artwrarak fiziksel uygunluk diizeyini

gelistirmektir.

Fiziksel uygunluk, Bireyin giinliilk yasam aktivitelerini zorlanmadan, yorgunluk
hissetmeden yapabilme kapasitesidir. Fiziksel uygunluk; kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas

kuvveti, kas dayanikliligi, esneklik ve viicut kompozisyonu gibi bilesenlerden olusur.

FitnessGram Test Bataryasi, Cooper Aerobik Arastirma Enstitiisii tarafindan

gelistirilen, saglikla ilgili bir uygunluk degerlendirme testidir (Plowman & Meredith, 2013).

Bu batarya; 20 metre mekik kosusu (aerobik kapasite), otur-uzan testi (esneklik), siav

veya mekik testi (kas dayanikliligt) ve viicut kitle indeksi 6l¢iimii gibi alt testleri igerir.



BiRINCi BOLUM

1. KURAMSAL CERCEVE
1.1. CIMNASTIK

Cimnastik, bedeni tamamen kullanarak kaslarin aktif hale gelmesini saglayan ve ayni
zamanda izleyicilerde biiyiik bir hayranlik uyandiran bir spor dalidir. Bu spor dali, dayaniklilik,
kuvvet, esneklik, ceviklik, koordinasyon ve viicut kontrolii gibi 6nemli fiziksel becerileri
gelistirmek amaciyla zemin lizerinde veya cimnastik aletleri ile yapilan bir aktivite olarak

tanimlanabilir (Miilazimoglu, 2006).

Cimnastik, bedenin, kaslarin, kemiklerin ve eklemlerin fonksiyonel gelisimini destekler

ve psikolojik ve anatomik yeteneklerin kazandirilmasina katki saglar (Baysaloglu, 1994).

Cimnastik branglarinda sporcular, rakipleriyle dogrudan etkilesime girmeksizin
tamamen kendileriyle miicadele ederler. Bu miicadelede, sporculardan biiyiik bir azim ve gii¢
gerektiren hareketleri hatasiz ve akici bir sekilde tamamlamalari beklenir. Boyle bir basariya
ulagmak ise, yalnizca uzun yillar siiren disiplinli ve diizenli antrenmanlarla miimkiin olur (Ilgar-

Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

Cimnastik antrenmanlarinda yer alan temel hareket becerileri arasinda kosma, sigrama,
ziplama, yuvarlanma, donme, statik ve dinamik denge gibi unsurlar bulunur. Bu hareketler,
cocuklarm motor gelisimlerini dogrudan etkileyerek, sporcularin bedenlerini dogru bir sekilde
yonlendirebilmelerini saglar ve biligsel ve sosyal gelisimlerine de katkida bulunur

(Miilazimoglu, 2006).

1.1.1. Cimnastigin Tarihgesi

Cimnastik, kokeni Antik Yunan Medeniyetlerine dayanan ve halki performanslariyla
etkileyen bir spor dalidir. Bu spor dalinin ismi, “¢iplak™ anlamina gelen “gumo” , kelimesinden

tiiretilmistir (Mengiitay, 1992).

Tarihsel siire¢ boyunca pek ¢ok evrim gegiren cimnastik, olimpiyatlara dahil olmus ve
19. ylizyilin baglarmda modern halini almistir. 1881 yilinda Belgika’nin Liege sehrinde
Uluslararas1 Cimnastik Federasyonu'nun kurulmastyla, cimnastik daha da uluslararasi bir boyut
kazanmistir. Glinlimiizde, bu spor dali; artistik, aerobik, trampolin, akrobatik ve ritmik
cimnastik olmak tizere bes farkli bransa ayrilmaktadwr ve toplamda 129 federasyon

bulunmaktadir (Welker, 1985).



1.1.1.1. Cimnastigin diinyadaki gelisimi

Latince gymnos (¢iplak) kelimesinden tiireyen bu terim, Eski Yunan'da beden egitimi
amactyla yapilan egzersizlere sistemli bir yaklasim getirilerek gymnastic olarak
adlandirilmistir. Her ne kadar bu terim ¢iplak egzersiz yapmak anlamini tasisa da ¢iplaklik
gerektirmeyen birgok hareket ve fiziksel aktiviteyi de kapsayan bir anlam tasir (Agopyan,
1993).

1.1.1.2. Cimnastigin branslan

Cimnastik, Olimpiyat oyunlarinda yer alan en eski spor dallarindan biridir. Uluslararasi
Cimnastik Federasyonu biinyesinde toplamda sekiz farkli brans bulunmaktadir. Bu branslar,
Herkes I¢in Cimnastik, Erkek Artistik Cimnastik, Kadmn Artistik Cimnastik, Ritmik Cimnastik,
Trampolin, Akrobatik Cimnastik, Aerobik Cimnastik ve Parkur olarak siralanabilir (Ilgar—

Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

1.1.1.3. Herkes icin cimnastik (Genel cimnastik)

Uluslararas1 Cimnastik Federasyonunun (FIG) en prestijli iki organizasyonu olan The
World Gymnaestrada ve The World Gym for Life Challenge etkinliklerinin odaginda, herkes
icin cimnastik yer almaktadir (Ilgar-Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

Cimnastik performansinin sinirsiz olanaklarinin kutlandigi ve her seviyeden katilimciya
acik olan bu etkinlikler, her 4 yilda bir diizenlenir. Boylece, her iki yilda bir uluslararasi ¢apta
genis katilimli organizasyonlar gergeklestirilmis olur (FIG, 2021). Bu organizasyonlarda, farkli
iilkelerden her yas grubundan birgok katilimci1 yer almakta olup, etkinlik diinyanin en biiytlik
karnaval1 olarak kabul edilmektedir. Bu organizasyonlarda izleyici olmak kadar aktif katilim
da biiyiik 6nem tasir. Bunun temel amaci, toplumlarda belirli bir spor kiiltiiriiniin olugsmasina
katki saglamaktir. Ciinkii bu kiiltiir, toplumu diizenli ve saglikli bir yasama tesvik ederken,
ruhsal olarak da giliclenmelerine yardimci olur. Ayrica, giiler yiizlii, kendine giivenen ve cesur
bireylerin yetismesine de katki saglar (ilgar-Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024). Cimnastik
brangi, Diinya Sampiyonalar1 ve Olimpiyat Oyunlarmmdaki onemi nedeniyle bir¢ok kisi
tarafindan bilinse de iistiin bir inan¢ ve yetenek gerektirmeksizin, geng-yasl, biiyiik-kiiciik

herkesin yapabilecegi bir aktivitedir (Ilgar-Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

Herkes i¢in Cimnastigin dort temel ilkesi olan Eglence, Fitness, Temel Bilgiler ve
Dostluk, Belgikali kurucusu Nicolas Cuperus tarafindan o kadar benimsenmistir ki, Cuperus
yillarca yarigmalar diizenlemeyi reddederek meslektaslarinin taleplerine kars1 ¢ikmistr (FIG,

2021).



Uzun yillardir diizenlenen iki biiyiik etkinligiyle, herkesin cimnastigin sinirsiz
olanaklarmi1 kesfetmesine, deneyimlemesine ve keyfini ¢ikarmasina firsatlar sunmay1

amaglamaktadir (FIG, 2021).

Tiirkiye’de milli bayramlarda okul, meydan ve stadyumlarda miizik ve dans esliginde
gerceklestirilen spor ve fiziksel etkinlik gosterileri, Herkes icin Cimnastik uygulamalarma

verilebilecek en iyi 6rneklerden biridir (flgar-Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

1.1.1.4. Artistik cimnastik

Okul egitimi ve temel egitim seviyesinde ¢ocuklara uygulanan cimnastik egitimi
genellikle artistik cimnastik olarak adlandirilir ve yaygin olarak bu isimle anilir. Ancak yarisma
diizeyinde ve daha {ist seviyelerde bahsedildiginde, artistik cimnastik terimi daha spesifik bir
kullanim kazanir. Olimpiyat Oyunlar1 i¢inde en fazla ilgi goren branslardan biri olup, hem
kadmlar hem de erkekler tarafindan yapilan bir spordur (flgar-Dogan & Miilazimoglu-Balls,
2024).

Cimnastikg¢iler, fiziksel kapasitelerinin smirlarint zorlayarak, yergekimine meydan
okuyan olaganiistii bir gii¢ sergilerler. Erkek cimnastik¢ilerin fiziksel becerilerini sergiledikleri
olimpik aletlerin siralamasi su sekildedir: Yer, Kulplu Beygir, Halka, Atlama Masasi, Paralel
Bar ve Barfiks (FIG, 2021).

Cimnastikgiler, kurallar ¢cer¢evesinde hiz, dayaniklilik, giic ve esnekligi iceren akrobatik
ve denge hareketlerinden olusan serilerini en miikemmel sekilde gergeklestirmeye caligirlar.
Seriler, zorluk ve uygulama hakemleri tarafindan kurallar dogrultusunda degerlendirilir. En
yiiksek zorluk seviyesine sahip serileri, en az hatayla gerceklestiren sporcular, en yiiksek puani

alirlar (llgar-Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

Kadin artistik cimnastigi, belki de diger tiim olimpik sporlardan daha fazla degisim
gecirerek modernlesmis bir brangtir. Cesaret ve zarafetin heyecan verici bir birlesimi olan kadin
artistik cimnastigi; ceviklik, estetik, esneklik, gii¢ ve stilin 6n planda oldugu bir yap1ya sahiptir.
Kadinlarin yaristiklar1 olimpik aletlerin siralamast su sekildedir: Atlama Masasi, Asimetrik

Paralel, Denge ve Yer (FIG, 2021).

Cimnastik¢iler, belirlenen kurallar c¢ergevesinde hiz, dayaniklilik, gili¢ ve esnekligi
iceren akrobatik, denge ve dans hareketlerinden olusan serileri hatasiz bir sekilde tamamlamaya

calisirlar (Ilgar-Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

Ozellikle denge ve yer aletindeki serilerde, estetik ve sanatm uyumu dikkat ¢eker. Yer

aletinde miizik esliginde yapilan seriler, izleyenlere adeta bir sanat gosterisi sunar.
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Cimnastik¢ilerin amaci, miimkiin olan en hatasiz performansi gergeklestirerek hem en yliksek
uygulama puanma ulagsmak hem de bu performansi en yiikksek zorluk derecesinde

sergileyebilmektir (Ilgar-Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

1.1.1.5. Ritmik cimnastik

Ritmik cimnastik, sanat ve sporun birlestigi estetik bir dal olup, miizik esliginde kii¢iik
aletler (ip, cember, top, labut, kurdele) kullanilarak yapilan ve yalnizca kadin sporcularin

katildig1 bir disiplindir (Bott, 1989).

Bale ve modern dansin izlerini tasiyan bu brans, spor ile sanatin uyumunu bireysel ya
da grup performanslarinda sergileyebilir. Sporcular, ellerindeki aletlerle karmasik hareketler
gerceklestirirken; esneklik, zarafet, 6zgiinliikk ve uyum gibi unsurlar ile izleyicilere etkileyici

gosteriler sunar (Ilgar-Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

Ritmik cimnastikte ¢ember, top, labut, kurdele ve ip olmak iizere toplam bes farkli alet
kullanilir. FIG kurallarina gore bireysel yarismalarda cember, top, labut ve kurdele olmak tizere
dort alet yer alirken, grup yarismalarinda bes cimnastik¢inin birlikte hazirladigi seriler ile
yarigilir. Uluslararas1 Cimnastik Federasyonu (FIG) tarafindan onceden belirlenen alet

kombinasyonlar1, grup serilerinin temelini olusturur (Ilgar-Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

Grup yarismalari iki farkli seriden olusur; bir seride tiim sporcular ayni aleti kullanirken,
digerinde bes cimnastik¢iden ikisi kurdele, tigii ise top aletiyle performanslarini sergiler. Ritmik
cimnastikte esneklik ve miizikal yorumlama en onemli unsurlar arasindadir. Bunun yani sira,
cimnastikc¢i serisi sirasinda aletini birka¢ metre havaya firlatarak doniisler, sicramalar veya
akrobatik hareketler gergeklestirir ve bazen firlattig1 aleti goriis alan1 disindayken yakalayarak
etkileyici bir 6zgiinliik ve zorluk seviyesi ortaya koyar (FIG, 2021).

1.1.1.6. Trampolin

Tiim cimnastik branslar1 i¢inde; Citius, Altius, Fortius (Daha Hizli, Daha Yiiksek, Daha
Giiclii) olimpiyat mottosuna en ¢ok uyan ve izleyicilere biiylik bir heyecan sunan disiplinlerden
biri trampolin cimnastigidir. Sporcular, trampolin sayesinde kendilerini ii¢ katli bir bina
yiiksekligini asabilecek seviyelere firlatarak havada inanilmaz hareketler sergilerler. Uzerinde
zipladiklar1 trampolin disinda, yiikselmelerini destekleyen herhangi bir teknolojik alet
kullanmadan, yalnizca kendi itis gii¢leriyle olaganiistii yiiksekliklere ulasirlar (FIG, 2016).

Trapezcilerin giivenlik filesine diislislerinden ilham alinarak gelistirilen trampolin
cimnastigi, viicut kontroliiniin en st diizeyde gerektigi bir branstir. Yarigmalar dort ana

kategoride diizenlenir:
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e Bireysel Trampolin

e Senkronize Trampolin

e Esli Mini Trampolin

e Sicratmal Yer Bandi (Tumble Track)

Cimnastikgi ile trampolin arasindaki uyum biiylik 6nem tasir, ¢linkii yanlis bir baglangic
sporcunun trampolinden diismesine neden olabilir. Bu durum, diger cimnastik branslarindan
farkli olarak serinin beklenenden erken sonlanmasina yol agcabilir (Ilgar-Dogan &

Miilazimoglu-Balli, 2024).

1.1.1.7. Akrobatik cimnastik

Eski Yunan’daki akrobatlardan ismini alan akrobatik cimnastik, en eski spor
branglarindan biridir. Akrobatik cimnastik, cesaret, giic, dayaniklilik, esneklik ve hiiner
gerektiren bir branstir. Hem yerde hem de havada viicut kontroliiniin en iist seviyede oldugu
akrobatik cimnastik yarigmalari, miizikli koreografilerle olusturulan seri performanslar
gerektirir. Yarigmalar ikili, ticlii ve dortlii gruplar halinde yapildigindan, basarili bir performans

icin is birligi ve grup calismasi bilyiik dnem tasir (Ilgar-Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

Miizik esliginde yapilan bir koreografi, cimnastik¢ilerin denge, tutus gibi statik
duruslar, piramitler, karmasik taklalar, saltolar ve eslerin firlatilmasi ve yeniden tutulmasi gibi
dinamik unsurlar igerir. Bu performans, sanat ve beceriyi birlestirir. Ciftler ve grup
calismalarinda olusturulan insan piramitlerinde, en az {i¢ saniye boyunca dengede durulmasi
gerekir. Ciftler yarigmalarinda ise en az alti ortak denge hareketi, iki saniye boyunca

tutulmalidir (Ilgar-Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).
Akrobatik cimnastik yarigmalarinin bes ana kategorisi vardir:
e (iftler (Kadin)
e (Ciftler (Erkek)
e C(Ciftler (Karma)
e Grup (Kadmlar — ii¢ sporcu)

e Grup (Erkekler — dort sporcu) (FIG, 2021).

1.1.1.8. Aereobik cimnastik

1970’1er ve 1980’lerdeki fitness patlamasiyla ortaya ¢ikan aerobik cimnastik, esneklik,

dayaniklilik ve yedi temel step hareketinin bir araya getirilerek miizik esliginde siirekli yapilan
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hareketlerden olusur. Aerobik cimnastik serileri, kuvvet, ayak savurma, sicrama, doniisler ve
esneklik gibi zorluk iceren hareketlerin miizikle uyum i¢inde, durmaksizin yapilan akiglarla
bicimlenir. Bu hareketler miizigin melodisi ve temasina uygun sekilde bir araya gelir ve

miikemmel uyum i¢inde gergeklestirilir (Ilgar-Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

Aerobik cimnastik yarigmalari, bransmn yaraticilik ve ¢esitliligini gosterebilmek igin

farkl kategorilerde diizenlenir. Bu kategoriler su sekildedir:
e Bireysel Kadin
o Bireysel Erkek
e (Ciftler (1 Kadin, 1 Erkek)
e Trio (3 Sporcu)
e Grup (5 Sporcu)

e Aerobik Dans

Aerobik Step (8 Sporcu) (FIG, 2021).

1.1.1.9. Parkur

1990'h yillarda sokaklarda ortaya ¢ikan parkur sporu, temel ilkesi verimlilik ve
aliskanlik olan bir spor dalidir ve bir noktadan digerine gegisin sanat1 olarak 6zetlenebilir.
Parkur, baglangicta bir egitim yOntemi olarak gelistirilmis olsa da zamanla c¢esitli spor
etkinliklerine ve aksiyon filmlerine ilham vermistir. Uluslararasi Cimnastik Federasyonu,
parkur sporunun ilk organizasyonunu 2018 yilinda gerceklestirmistir (ilgar-Dogan &

Miilazimoglu-Balli, 2024).

Bu organizasyonlarda parkur alanlari, kentsel bolgelerde bulunan farkli engelleri
yansitmak amaciyla tasarlanmis cesitli bloklar, duvarlar ve barlar ile olusturulmaktadir.
Sporcular bu parkurlar1 agabilmek i¢in kanguru sicramasi, kol ziplamasi, asagiya inisli ziplama

ve duvar kosusu gibi bir dizi teknikten yararlanirlar (llgar-Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

Parkur sporunun kosu yarigmasinda, sporcular, bitis c¢izgisine en hizli sekilde
ulasabilmek i¢in engelleri olabildigince ¢abuk asmaya ¢alisirlar. Serbest stil kategorisinde ise
sporcular, engelleri kullanarak stillerini ve yaraticiliklarini sergilerken, teknik performanslari

da degerlendirilir (FIG, 2021).
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1.2. COCUKLAR iCiN CIMNASTIGE ERKEN BASLAMANIN FAYDALARI

Cocuklarm kendilerini ifade etme bi¢imlerinin en dogal yolu, anne karninda baglayan
hareketle tanisma siirecidir. Bitmek tiikenmek bilmeyen enerjileriyle ¢evrelerini ve kendi
potansiyellerini kesfeden ¢ocuklar i¢in cimnastik, bu siireci destekleyen en 6nemli ve etkili spor

dallarindan biridir (ilgar-Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

Cimnastik, ¢ocuklarin bilissel ve sosyal becerilerini gelistirmelerine, duygusal olarak
rahatlamalarina, benlik algilarinin gligclenmesine, bagimsizlik duygularinin artmasina ve kendi

kendilerini eglendirmelerine katki saglar (Giiven, 2005)

Cimnastige erken yasta bagslamanin avantajlarini daha detayli incelemek i¢in bu sporun
cocuklar iizerindeki etkilerini degerlendirdigimizde, cimnastigin dayaniklihigi, kuvveti,
esnekligi, koordinasyonu ve viicut kontroliinii gelistirmeye yonelik yapilan bir fiziksel aktivite

oldugu goriilmektedir. Bu baglamda cimnastigin 6nemi dort temel baslik altinda ele alinabilir:
e Psikomotor alan
o Bilissel alan
e Duyussal alan
o Sosyal alan (Ilgar-Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

Psikomotor Alan: Psikomotor gelisim, viicudun fiziksel gelisimini ifade eder ve bu

alandaki, performans ¢iktilar1 motor beceri ve fiziksel uygunluk gelisimini ele alir (Werner vd.,

2012).

Beceri Gelisimi: Cimnastik branglar1 iginde yer alan farkli hareket cesitleri, ¢ocuklarin
motor becerilerini gelistirmelerine ve viicutlarmi daha iyi kontrol etmelerine olanak tanir (Ilgar-

Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

Viicudu tam anlamiyla kontrol edebilme sanati olarak da tanimlanan cimnastik, yer
degistirme, nesne kontrolii ve dengeleme hareketlerini iceren temel becerilerin 6grenilmesi ve
pekistirilmesi i¢in bir¢ok firsat sunar. Bu beceriler dncelikle temel seviyede 6grenilir, ardindan
beden ve alan farkindaliklariyla cesitlendirilerek daha karmasik hareketlere dogru ilerlenir

(Werner vd., 2012).

Basitten zora dogru asamali bir gegis yapilarak hareketler birbirine baglanir ve boylece

iist diizey beceriler kazanilir.

Ozellikle ritmik cimnastik gibi, kiigiik el aletlerinin kontroliinii ve koordinasyonunu
gerektiren branglarda, ¢gocuklar kollarini ve ellerini viicutlartyla uyum i¢inde, daha becerikli ve

kontrollii bir sekilde kullanmay1 6grenirler. Bu sayede hem ince motor becerilerini gelistirir
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hem de hareketleri daha estetik ve akici bir bicimde sergileme yetisi kazanirlar El-goz
koordinasyonu ve beden farkindaligi gibi beceriler, diger spor branslarina kolayca transfer
edilebilir. Ayn1 zamanda, bir bireyin viicut hareketlerini senkronize etmesine olanak taniyan
duyusal ve motor becerilerin birlesimi olarak tanimlanan algisal motor gelisim siirecine de

katkida bulunur (Haywood & Getchell, 2014).

Ozellikle viicudun ve uzuvlarinin ¢evredeki konumu ile hareket yoniine dair bilgi
saglayarak, yetkin ve akici bir hareket performansinin ortaya ¢ikmasini destekleyen devinim
duyum algisinin gelisiminde cimnastik, en biiyiik katkiyr saglayan spor dallarindan biridir

(Miilazimoglu-Balli, 2020).

Cimnastik bransinda ¢cocuklar; kosma, sigrama, sekme gibi yer degistirme becerilerinin
yani sira, donme, denge lizerinde yiiriime ve tek ayak {izerinde durma gibi denge becerilerini
iceren bir¢ok temel hareketi gergeklestirirler. Giinliik yasamda bu hareketler, cocuklarin motor
becerilerini gelistirmeleri icin gerekli olan temel becerilerdir (ilgar-Dogan & Miilazimoglu-

Balli, 2024).

Cimnastik uygulamalar1 sayesinde ¢ocuklar, bu becerileri basitten karmasiga dogru
ilerleyen asamalarla 6§renme ve pratik yaparak gelistirme firsati bulurlar. Bu siire¢, onlarin
hem fiziksel gelisimlerini destekler hem de diger spor dallarinda basarili olmalarma yardimc1

olur (Ilgar-Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

Fizyolojik Gelisim: Cocuklar, cimnastik yaparak spor ve fiziksel aktiviteye katilim
yoluyla fizyolojik gelisimlerine bir¢ok farkli katki saglarlar. Cimnastige katilim, saglikla ilgili
fiziksel uygunluk yetilerini gelistirerek c¢ocuklarin hem giinliik yasamda hem de fiziksel
aktivitelerde daha verimli ve etkili hareket etmelerine yardimci olur. Bu yetiler, viicudun
saglikl1 bir sekilde islev gérmesini desteklerken, fiziksel hareketsizlige bagl hastaliklara (tip 2
diyabet, yiiksek tansiyon, kalp hastaliklar1 vb.) kars1 direng kazanmasma ve acil durumlarla

basa ¢ikabilme becerisine katki saglar (Corbin, 2008).
Saglikla ilgili fiziksel uygunluk bilesenleri sunlardir:
e Kalp-solunum dayaniklilig
e Kas kuvveti ve dayanikliligi
e Esneklik
e Viicut kompozisyonu (Ilgar-Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

Kalp Solunum Dayaniklilig1: Genellikle aerobik dayaniklilik olarak adlandirilan kalp-

solunum dayanikliligi, viicudun asir1 yorgunluk hissetmeden uzun siire fiziksel aktiviteyi
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stirdiirebilmesi i¢in kalp, akcigerler ve damar sisteminin calisan kaslara yeterli oksijen
saglayabilme kapasitesidir (Donnely vd., 2016).

Cocuklar, 1sinma sirasinda yapilan kosma, ziplama, sicrama gibi hareketlerin yani sira,
aletlere dogru kosma, aletler iizerinden atlama ve alet lizerinde ¢esitli hareketler yaparak kalp-
solunum sistemini aktif bir sekilde kullanirlar. Ancak, bu sistemin gelisimi kisa stireli
calismalarla degil, diizenli ve siirekli antrenmanlarla saglanir (Werner vd., 2012).

Uzun vadeli ve istikrarl bir cimnastik egitimi, ¢ocuklarin aerobik kapasitesini artirarak
genel dayaniklilik seviyelerini ylikseltir ve fiziksel performanslarini olumlu yonde etkiler
(llgar-Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

Kas Kuvveti ve Dayanmiklilik: Kas kuvveti, viicudun disindaki bir nesneye karsi
maksimum kuvvet uygulama yeteneginden olusur 6rnegin ¢ocuklar bacaklarmdaki kas giicilinii
artirmak i¢in atlama ve inis aktiviteleri yapar, ayrica biiyiik cisimleri kaldirip, tasiyarak ya da
alete asilarak kol kuvvetini gelistirirler (Donnelly vd., 2016).

Cimnastik branslarinda ¢ocuklar fiziksel gelisimler arttik¢a kendi viicut agirligini da
yaptiklar1 hareketler ile tasimaya baslarlar. Ornegin amut cember vb. hareketleri yaparak viicut
agirliklarin1 kollarmin {izerinde tasiyabilir ve yer c¢ekimine karsi bir giic uygulayabilirler.
Calismalar daha ilerledik¢e bu hareketleri aletler lizerinde yapmaya baslarlar. Bu hareket
cesitleri diizenli olarak tekrarlanir, bu sekilde kas kuvvetinin gelismesi saglanir. Kas kuvveti
esas olarak kas boyunu artiran bliylimenin bir sonucu olarak, cocukluk déoneminde ilerleyerek
gelisir (Donnelly vd., 2016).

Kassal dayaniklilik, viicudun bir kas grubunun disaridan hafif bir yiike karsi tekrar veya
uzun siireyle yorulmadan kuvvet uygulama yeteneginden olusur (Donnely vd., 2016).

Kas dayaniklilig1 aktivitesine bilinen iki 6rnek mekik ve smavdir. Kaldrarak, destek
vererek be havada viicudun itici giicii ile yapilan cimnastik hareketleri muazzam diizeyde kas
giicli ve dayaniklilik gerektirir. Diizenli olarak yapilan bu hareketler dayanikliligin gelismesine
katki saglar (Werner vd., 2012).

Esneklik: Esneklik ¢esitli eklemlerin tiim hareket acikligi boyunca hareket etme
yeteneginden olusur; eklemlere 6zeldir ve uygulama ile gelistirilebilir (Gallahue vd., 2016).
Her bir eklemin hareket acikligini gelistirmek i¢in ¢ok cesitli germe hareketleri yapilir. Isinma
kondisyon ve soguma hareketlerinde viicut esnekligi gelisir ve korunmasi saglanir.
Cimnastik¢inin biitiin eklemlerinde iist derece eklem hareket araligina sahip olmasi gerekir.
Acik bacak pozisyonu, uzun oturusta One esneme, geriye esneme, kopriide omuz ve kalca

esnekligi, gergin parmak ucunda bilek esnekligi gibi bir¢ok hareket esneklik gerektirir.
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Viicut kompozisyonu: Viicut kompozisyonu, yagsiz viicut kiitlesinin yagl viicut
kiitlesine oranindan olusur; yani bir kiginin boyuna gore ayarlanmis goreli sigmanlig1 veya
zayifligidir (Donnelly vd., 2016).

Diizenli olarak cimnastik gibi spor ve fiziksel aktiviteye katilan ¢ocuklarin saglikli
beslenme ahiskanliklari ile aktif bir yasam tarzina yonelmelerine dnciiliik eder (Ilgar-Dogan &

Miilazimoglu-Balli, 2024).

Bilissel alan

Biligsel alan, cocuklarin bilgi birikiminin gelisimini ifade eder ve bu alandaki
performans sonuglari, temel bilgilerin kazanilmasmi ve ileri diizey diistinme becerilerinin
gelistirilmesini, kavram ve ilkelerin uygulanmasi yoluyla icerir (Werner vd., 2012).

Temel diizeyde cimnastik, ¢ocuklara ¢esitli deneyimler sunarak biligsel becerilerinin
gelisimine destek olur. En basit haliyle, ¢ocuklar viicutlarinin farkli béliimlerini tanimay1 ve bu
boliimleri uzayda nasil hareket ettirebileceklerini kesfetmeyi 6grenirler. Hareket kavramlariin
Ogrenilmesi, yalnizca temel hareket becerilerinin edinilmesiyle sinirli kalmaz, ayn1 zamanda
spor branslarina 6zgii becerilerin 6grenilmesi ve gelistirilmesinde de dnemli bir rol oynar. Bu
stireg, cocuklarin hareketleri bilingli bir sekilde planlayip uygulamalarina yardimei olarak
motor becerilerinin gelisimine ve problem ¢6zme yeteneklerinin artmasina katki saglar (Ilgar-

Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

Duyussal alan

Duyussal alan, ¢ocuklarm tutum ve deger sistemlerinin gelisimini ifade eder ve bu alan,
onlarimn sergiledigi davraniglar ile benimsedikleri degerleri kapsar (Werner vd., 2012).

Cimnastik, dort temel alandaki gelisime katk1 saglar:

Keyif alma: Cimnastik, keyif alma, meydan okuma, kendini ifade etme ve sosyal
etkilesim firsatlari, ¢ocuklara yeni hareketleri ve becerileri deneme firsati1 sunar. Cocuklar,
cimnastik becerilerini 6grenirken bireysel ve grup i¢inde hareket etmekten keyif almayi
kesfederler. Ayni1 zamanda, cimnastige katilim yoluyla olumlu duygular gelistirmeyi 6grenirler.
Yeterlik kazandikca, basit becerileri uygulamaya devam eder ve daha zorlu hareketlerle
kendilerini gelistirmeye yonelik meydan okumayi benimserler. Diizeylerine gore hareket
serileri yakalar. Esli ve kiigiik gruplarla ¢aligma firsatlar1 cocuklara arkadaslari ile etkilesim
kurma sans1 verir (Ilgar-Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

Estetik gelisim: Cimnastik ve dans, estetik agidan farkli yaklagimlar benimser. Dansgilar

viicutlarmi bir enstriiman gibi kullanarak duygularmi ifade ederken, cimnastikte hareketin
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islevselligi 6n plandadir. Cimnastikte hareketin sekli ve ¢izgisi, estetik bir biitlinliik olusturarak
gorsel bir zarafet sunar (ilgar-Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

Cimnastik¢iler, hareketler arasindaki gegisleri saglamak ve akisi siirdiirmek i¢in estetik
unsurlar1 kullanirlar. Tatmin edici ve yeterli bir estetik performans sergileyebilmek i¢in hareket
kavramlarmi ve becerilerini bilingli bir sekilde uygularlar. izleyiciler icin cimnastik¢ilerin
sergiledigi hareketler, gorsel agidan biiyiik bir keyif ve estetik bir deneyim sunar (ilgar-Dogan
& Miilazimoglu-Balli, 2024).

Yaraticilik gelisimi: Cimnastikte gergek anlamda yaraticilik nadiren karsilagilan bir
durumdur. Yeni bir hareket gelistirildiginde, bu hareket genellikle ilk yapan kisinin adiyla
anilir. Ornegin, Endo veya Tsukahara. Ancak ¢ocuklar icin cimnastikte yaraticiligmn anlama,
hareketleri seri halinde bir araya getirebilme yetisidir ve bu siire¢ her birey icin benzersizdir
(llgar-Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

Cocuklarin yaraticiliklarmi tesvik etmek icin, yapacaklar1 hareketleri ve siralarmi
dogrudan sdylemek yerine, bazen sadece hareketin tiirtinii belirterek se¢cim yapmalari
saglayabiliriz. Ornegin, bir yuvarlanma hareketi yap ve bunu bir denge hareketiyle tamamla ya
da kendi sectigin bir yer degistirme hareketini yap, cimnastik sirasina ¢ik, ardindan simetrik
(veya asimetrik) bir sekil kullanarak denge hareketi gergeklestir ve siralardan yuvarlanarak,
kayarak ya da donerek in. Bu yontem, cocuklarin hareketleri kesfetmesine ve kendilerine 6zgii
kombinasyonlar olusturmasina yardime1 olur (Ilgar-Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

Psikolojik  Gelisim:  Cocuklar viicutlar1 ile neyi yapabileceklerini neyi
yapamayacaklarini, viicutlarin1 nasil kontrol edebileceklerini, nasil yoOnetebileceklerini
ogrenirler. Kendi beceri diizeylerine uygun olan risk almayi, cesareti ve azmi igeren meydan
okumay1 6grenirler. Eger beceri ve hareket gruplart mantikli bir sira i¢erisinde 6grettirilirse, en
1yi hareket becerileri ile meydan okumayi, bazi korkularmi yenmeyi ve limitlerini 6grenirler,
bunun yaninda benlik saygisinin ve kendilerine giivenlerinin saglikli gelismesine katki saglar

(llgar-Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

Sosyal alan

Sosyal alan: Cimnastik¢ilerin birbirleri ile nasil etkilesime girdigi hareket yetkinligi
gelistirmekle birlikte birbirileri ile konusma-dinleme ve birbirlerine fiziksel olarak tepki verme
bicimleri, motivasyonlarini ve hareket etmek isteklerini de etkiler. Kazanma ve kaybetmeyi
ogrenmeyle birlikte risk almak veya riskten kacmnmaya karar vermeyi de cimnastik
etkinliklerine grup olarak katildiklarinda 6grenirler. Ayn1 zamanda ¢aligma gruplari igerisinde

akranlar1 tarafindan kendilerine yardim edebilecegi ve giivence verilecegi bilgisi ile “devam
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etmeye” istekli olduklar1 bir ortam yaratmak, hareket yetkinliginin gelismesi i¢in fayda

saglayacaktir (Ilgar-Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).

Sosyal alan katkilarmi iki bashik altinda inceleyebiliriz (Ilgar-Dogan & Miilazimoglu-
Balli, 2024).

e Bireysel ve toplumsal davranis sorumlulugu

e Cimnastik ortaminda ¢ocuklarin fiziksel aktivite i¢in kabul edebilir davraniglarin ne

oldugunu 6grenme ve uygulama firsatlari vardir.

e Ogzellikle odak noktasi; Giivenli uygulamalarin neler oldugunun anlasilmasi, smif
kurallarinin ve cimnastige 6zel yontemlerin uygulanmasi, cimnastik malzemelerinin
nasil korunacagi ve dogru sekilde nasil kullanilacaginin 6grenilmesi, alanlar1 ve aletleri
digerleri ile paylasma firsatlar1 yakalayarak yardimlagsma kavraminin anlasilmasidir

(Ilgar-Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).
e Iinsanlar arasindaki farkliliklarin anlasilmasi ve saygi gosterilmesini dgrenirler
e Cimnastik, ¢ocuklara basarili kisiler arasi iletisim i¢in temel olusturacak firsatlar sunar.

e (Cocuklar cinsiyet, etnik ve beceri diizeyi gibi bireysel farkliliklar1 gozetmeksizin bir

arada oynamay1 ve yardimlagmay1 6grenirler.
e Bireysel farkliklarin grup aktivitelerine katki saglayacagini bilirler.
e Digerlerine saygiyla davranmay1 dgrenirler.
Karsilastiklar1 sorunlar1 sosyal olarak kabul edebilir sekilde ¢dzmeyi dgrenirler (Ilgar-
Dogan & Miilazimoglu-Balli, 2024).
1.2.1. Motorik Ozellikler

1.2.1.1. Siirat

Siirat, bir noktadan digerine miimkiin olan en hizli sekilde ulagsmamizi saglayan,
dogustan gelen bir motor beceridir. Cimnastikte siirat, sporcu hizli bir sekilde hareketi
tamamlarken ani hareketleri, sigramalar1 ve lokomotor ile motorik 6zellikleri gelistirmeyi

etkiler ve performansi artirir (Diindar, 1998).

Cocukluk doneminden olgunlagsma déonemine kadar siirat, gelismekte olan ve iyi bir kas

koordinasyonunun sonucudur (Diindar, 1998).

Adim uzunlugu ve adim frekansi siklig1 arasinda hangi temel faktoriin daha 6nemli

olduguna bakildiginda, bu sorunun cevabi pek acik degildir ancak dogru goriis, bu iki 6zelligin

19



birbirini dogrudan etkiledigi yoniindedir. Dolayisiyla, siirat gelisimi i¢in bu iki 6zelligin de

optimum diizeyde gelistirilmesi gerekmektedir (Diindar, 1998).

Sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden baska bir yere hareket ettirmesi,
hareketlerin miimkiin oldugu kadar biiyiik bir hizda yapilmas1 ve viicudu veya onun bir kismin1

hizl1 bir sekilde hareket ettirme yetenegi olarak tanimlanmstir (Giinay & Yiice, 2008).
Spor dalinin 6zelliklerine gore siirat;

Reaksiyon siirati: Bir uyaranin verilmesinin ardindan, bu uyaranla baglantili olarak kas

kasilmasinin ilk belirtilerinin ortaya ¢ikmasina kadar gecen siireyi ifade eder (Diindar, 2017).

Maksimum doniisiimsiiz (Azyklik siirat): Doniisiimsiiz hareket siirati, bir kasin belirli
bir siire igerisinde kasilma ve gevseme siirecidir. Bu tiir siirat, hareketin baslangicindan sonuna
kadar sabit bir ritimde devam etmesinin miimkiin olmadig1 spor dallarinda 6nem kazanir.
Ornegin, giires, boks, atlama, giille atma gibi sporlarda bu tiir siirat kritik bir rol oynar (Diindar,

2017).

Maksimum doniisiimlii (Zyklik siirat): Bu tiir siirat, hareketin siirekli ve diizenli bir
ritimde devam ettigi spor dallarinda goriiliir. Yiizme, kano ve kiirek gibi sporlar bu kategoriye
ornek olarak verilebilir. Antrenman esnasinda, hareketin ritminin en verimli seviyede olmasi

ve kaslarin uyumlu bir sekilde kasilip gevsemesi gerekmektedir (Diindar, 2017).

Kuvvet siirati: Maksimum dontisiimli ve doniisiimsiiz siirat, yiiksek direnclere ragmen
ortaya ¢ikan hizdir. Ornegin, giille atis1 sirasinda meydana gelen kuvvet siirati doniisiimsiiz

stirate, kiirek ¢cekerken uygulanan kuvvet ise doniistimlii siirate 6rnek olarak verilebilir (Diindar,

2017).
Fizyolojik Ozelliklerine Gore Siirat;

Algilama siirati: Bir uyaranm, duyu organlar1 tarafindan algilanip beyne (beyincik)

iletilerek anlamlandirilmas: siirecidir (Cavdar, 2021).

Reaksiyon siirati: Bir uyaranin sunulmasi ile kasin tepki verip ilk hareketin baglamasi

arasindaki zaman dilimidir (Cavdar, 2021).

Hareket siirati: Viicudun bir harekete baglama anindan sonlandirma anina kadar gecen

stireyi ifade eder (Cavdar, 2021).

Ivmelenme hizi: Baslangic hizindan bitis hizina kadar olan degisimi gosterir. 11k hiz ile

son hiz arasindaki fark aliarak bu farkin zamana boliinmesiyle hesaplanir (Cavdar, 2021).

Ortalama hiz: Belirli bir mesafede elde edilen ortalama hizi ifade eder. Formiilii:

Ortalama hiz = Mesafe / Siire (m/s) (Cavdar, 2021).
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Maksimum hiz: Hizin en yiiksek noktaya ulasmasidir. Ozellikle yiiksek hiz gerektiren
spor branglarmmda, maksimum hiza ulagsmak ve bu hizi korumak, sporcunun performansi

acisindan kritik 6neme sahiptir (Cavdar, 2021,).

1.3. KUVVET

Kuvvet, en genis ve basit tanimiyla bir dirence karsi koyabilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Diger bir tanim ise bir kasi gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence kars1
koyabilme 6zelligidir. Kuvvet, bir hareketin gerceklestirilebilmesi i¢cin en temel becerilerden
biridir. Kuvvet i¢ (iskelet kaslar1) ve dis (yer¢ekimi, siirtiinme, temastan dogan kuvvetler)
kuvvetlerden etkilenmektedir. Bireyin kuvvet performansi ne kadar iyi diizeyde olursa motorik

ozelliklerini ve sportif becerilerini de o kadar iyi gelistirebilmektedir (Sevim, 2007).

1.3.1. Spor Tiirlerine Gore Kuvvet
1.3.1.1. Genel kuvvet

Genel kuvvet, belirli bir spor brans1 gozetmeksizin, kaslar1 biitiinsel olarak ele alan ve
bircok kas ile kas grubunu kapsayan kuvvet tiirtidiir. Spora yeni baslayan bireyler i¢in tiim kas
gruplarinmn kuvvet gelisimini hedefleyen antrenman programlarini igerir. Ozel kuvvetin
temelini olusturan genel kuvvet, yeterli seviyede gelistirilmedigi takdirde sporcunun

performansii ve gelisimini olumsuz etkileyebilir (Cavdar, 2021).

1.3.1.2. Ozel kuvvet

Ozel kuvvet, yapilan spor dalinin karakteristik gerekliliklerine uygun olarak gelistirilen
kuvvet tiriidiir. Bu kuvvet, tiim kas gruplarindan ziyade, spor dalinin gerektirdigi temel
hareketlerde gorev alan kas gruplarini hedef alir. Sporcunun bransina 6zel performansini
artrmak amaciyla planlanan 6zel kuvvet antrenmanlari, genellikle hazirlik doneminin son

asamalarinda baslar ve sporculugun profesyonel diizeye tasinmasinda énemli bir rol oynar

(Cavdar, 2021).

1.4. DAYANIKLILIK

Dayaniklilik, sporcularm digsal uyaricilara kars1 uzun siire boyunca direng gosterebilme
kapasitesi olarak tanimlanabilir. Bu kavram yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda zihinsel
olarak da yorgunlukla basa ¢ikabilmeyi igerir. Tiim viicut sistemlerinin birlikte ¢alisarak
yorgunluga kars1 direng gostermesi ise psikolojik dayaniklilik olarak ifade edilir (Weineck,
2011).
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Dayaniklilik, bir sporcunun hiz, kuvvet, beceri diizeyi ve zihinsel dayanimi gibi bir¢ok

performans parametresiyle dogrudan iligkilidir (Bompa, 2013).

Bu o6zellik sadece antrenman sirasindaki yiiklenmelerde degil, yiiklenme sonrasi

toparlanma siireclerinde de kritik bir oneme sahiptir (Diindar vd., 2017).

4 ila 14 yas aras1 donem ise dayanikliligin gelisimi agisindan en verimli ve kritik yas

aralig1 olarak kabul edilmektedir (Kuter & Oztiirk, 1997; Sevim, 2006).

1.5. ESNEKLIK

Cocukluk caginda iskelet ve kas sisteminin heniiz tam gelismemis olmasi nedeniyle
dogal olarak daha yiiksek seviyededir. Bu yaslarda kaslarin ve bag dokularin heniiz yeterince
kuvvet kazanmamis olmasi, ¢ocuklarin genis hareket agikliklarina sahip olmasina zemin
hazirlar. Ozellikle 5-6 yaslarinda, viicutta uzama ve biiyiime siirecleri hizlanirken, iskelet
sisteminin bu degisime paralel olarak kuvvetli baglantilar olusturamamasi bazi riskleri
beraberinde getirebilir. Bu nedenle, bu donemde yapilan esneklik ¢alismalarinda dikkatli

olunmali, hedefe yonelik asir1 esnetme uygulamalarindan kaginilmalidir (Muratli, 2007).

Ilerleyen yasla birlikte viicut dokularinda meydana gelen fizyolojik degisiklikler,
hareket agikliginda daralmaya yol agar. Ozellikle kas, tendon ve bag dokularindaki hiicre
sayisinin azalmasi, dokularm su iceriginin diismesi ve kas kiitlesindeki artis; esnekligin
azalmasina neden olur. Bu biyolojik degisimlerin etkisiyle yasla birlikte hareket kabiliyetinde
kisitlamalar olusabilir. Ancak, diizenli ve bilingli uygulanan egzersiz programlari sayesinde bu
kayiplarin Oniine gecilmesi miimkiindiir. Bu nedenle, hareket agikliinin korunmasi ve

gelistirilmesi adina sistemli esneklik ¢aligsmalar1 biiyiik 6nem tagimaktadir (Saygin vd., 2005).

1.5.1.1. Esnekligin siniflandirilmasi

Esneklik, yapilan spor dalinin 6zelliklerine ve uygulanan germe tekniklerine bagli

olarak iki ana grupta ele alinabilir.
Spor Bransina Gore Esneklik;

e Genel Esneklik: Omuz, kalga ve omurga gibi ana eklemlerin hareket agikligimi
gelistirmeye yonelik, herhangi bir spora 6zgii olmayan esneklik tiirtidiir (Cavdar,
2021).

 Bransa Ozgii Esneklik: Yapilan sporun gerektirdigi 6zel hareketleri
gerceklestirebilmek amaciyla, belli eklemlerin hareket agikligma odaklanan esneklik

cesididir (Cavdar, 2021).
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Germe Tekniklerine Gore Esneklik;

o Aktif Esneklik: Sporcu, yalnizca kendi kas giiclinii kullanarak herhangi bir dis yardim
almadan eklemlerini harekete gecirir (Cavdar, 2021).

o Pasif Esneklik: Bir yardimci kisi ya da ekipman destegiyle eklem hareketlerinin
saglandig1 esneklik bi¢imidir (Cavdar, 2021).

e Dinamik Esneklik: Eklem hareketliliginin, tekrarl sallanma, ritmik esneme ya da
yaylanma hareketleriyle saglandigi durumdur (Cavdar, 2021).

o Statik Esneklik: Eklemin belli bir pozisyonda maksimum esneklige ulagsmasimin
ardindan bu konumun belirli bir siire korunmasiyla karakterize edilen esneklik tiirtidiir

(Cavdar, 2021).

1.6. BECERI (KOORDINASYON)

Beceri, belirli bir amac1 gergeklestirmek i¢in planlanan hareketlerin, iskelet kaslari ile

merkezi sinir sisteminin esgiidiimlii bigimde ¢aligmasi sonucu ortaya ¢ikan motor davraniglardir

Sporcularda antrenman verimliligi yalnizca fiziksel yeterlilik ya da metabolik yapi ile
smirli degildir; ayn1 zamanda psikondrolojik mekanizmalarin etkinligi de biiyiik rol

oynamaktadir (Sahin, 2006).

Insan organizmasi, biitiinciil ve karmasik bir yapiya sahiptir. Viicut sistemlerinin
isleyisi, merkezi sinir sisteminin yonlendirmesiyle kontrol ve koordine edilmektedir (Ergen vd.,

2017).

Spor performansimnin 6zellikle bransa 6zgii hareketlerde etkili olabilmesi, fizyolojik,
norolojik, duyusal ve motor becerilerin es zamanli ve uyumlu bir sekilde ¢alismasina baghdir

(Cavdar, 2021).

Koordinasyon; sporda teknik uygulamalarin basarisinda belirleyici bir etken olmakla
birlikte, hareketlerin etkin, giivenli, estetik ve ritmik sekilde gerceklestirilmesini saglar. Ust
diizey koordinasyonun saglanabilmesi, uygulanan hareketin biyomekanik ilkelerine uygun
olmasi, agonist-antagonist kas gruplarinin dengeli gelisimi ve vestibiiler sistemin etkili isleyisi
ile dogrudan iligkilidir (Sevim, 2006). Bu baglamda, koordinasyon; kas yapilarinin morfolojik
ozellikleri ile fonksiyonel kapasitelerinin biitiinlesik sekilde ¢aligmasi sonucu ortaya ¢ikan

kompleks bir yetidir (Zorba, 2000).

1.6.1. Koordinasyonun Siniflandirilmasi

Koordinasyon, kapsamina ve kullanim amacina gore c¢esitli basliklar altinda

incelenebilir. Temel olarak genel ve 6zel koordinasyon olarak iki ana gruba ayrilir. Bunun yani
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sira, kapali, acik, kombine, kaba ve ince koordinasyon gibi alt tiirleriyle de simiflandirilarak

detaylandirilabilir (Cavdar, 2021).

1.6.1.1. Spor tiiriine gore koordinasyon

Genel koordinasyon, belirli bir bransa 6zgii olmaktan ziyade, viicudun tamamini
kapsayan ve tiim spor dallarinda kullanilabilen temel koordinatif becerileri ifade eder. Bu tiir
koordinatif yetiler, sporcuya farkli hareketleri etkili bir sekilde yapabilme becerisi kazandirir
ve Ozel koordinasyon calismalarina geciste bir altyapr olusturur. Bu nedenle, genel
koordinasyonun yeterli diizeyde gelismis olmasi, bransa 6zel hareketlerde basariyr artirmak

acisindan biiyiik 6nem tasir (Bompa & Haff, 2017).

Ozel koordinasyon: ilgili spor bransmnin karakteristik yapisi ve teknik gereklilikleri
dogrultusunda planlanan, hedef odakli antrenman uygulamalarin1 ifade eder. Sporcularin,
bransa 0zgii hareketleri daha etkili ve verimli bi¢imde gercgeklestirebilmesi i¢in bu tiir

koordinatif ¢aligmalar olduk¢a 6nemlidir (Giinay vd., 2017; Sevim, 2006).

1.6.1.2. Koordinasyona ait diger siniflandirmalar

Kapal1 Beceri Koordinasyonu: Bu tiir koordinasyonda, sporcular dissal etkenlerden
etkilenmeden sadece hareketin dogru yapilmasina odaklanir. Dis ortam degiskenlerinden

bagimsiz bir sekilde belirli bir beceriyi gergeklestirmek s6z konusudur (Cavdar, 2021).

Acik Beceri Koordinasyonu: Cevresel faktorlerin siirekli degisim gosterdigi ve
sporcunun bu degiskenlere uyum saglayarak hareketlerini adapte etmesi gereken becerilerdir.

Sporcu, hareketin yani sira ¢evresel kosullar1 da dikkate almalidir (Cavdar, 2021).

Kombine Beceri Koordinasyonu: Hem ag¢ik hem de kapali becerilerin bir arada ya da
sirastyla kullamlmasi durumudur. Ornegin, bir basketbol ya da futbol maginda, gevresel
etmenler degistikce agik beceri devreye girerken, serbest atis ya da penalt1 gibi sabit kosullar
kapal1 beceri gerektirir (Cavdar, 2021).

Kaba Koordinasyon: Biiyiik kas gruplariyla gerceklestirilen kaba hareketlerdir. Atlama,

sicrama, kosma, yliriime gibi beceriler kaba koordinasyonu kapsar (Cavdar, 2021).

Ince Koordinasyon: Kiigiik kas gruplariyla gergeklestirilen hareketlerdir. Satrang
taglarmim dizilmesi veya makas kullanilmasi gibi beceriler ince koordinasyonu ifade eder

(Cavdar, 2021).
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1.7. DENGE

Destek yiizeyi, viicut pozisyonundaki degisikliklere kars1 agirlik merkezini destekleme
ve dengeyi saglama yetenegidir (Okudur & Sanioglu, 2012). Bircok spor dalinda basari, iyi
durus, gii¢ ve dengeye baghdir. Ozellikle baz1 sporlarda denge daha biiyiik bir 5neme sahiptir
ve bu sporlardan biri de cimnastiktir. Cimnastik, farkli diizlemlerde ve cesitli viicut
pozisyonlarinda gergeklestirilen ¢evirme, atlama, dondiirme gibi bir¢ok akrobatik hareketi
icerir. Bu hareketlerin miikemmel sekilde gergeklestirilmesi igin gii¢, dayaniklilik ve denge en

onemli faktorlerdir (Jemni vd., 2006).

Cimnastik bransinda sporcular viicutlarmi stirekli farkli pozisyonlara tagimak ve hareket
ettirmek zorundadir. Bu nedenle hem statik hem de dinamik dengelerini en iyi sekilde
korumalar1 gerekmektedir (Asseman vd., 2004). Denge, iki ana kategoriye ayrilir: statik denge
ve dinamik denge. Statik denge, viicudu sabit bir yiizey {izerinde belirli bir pozisyonda tutma
yetenegidir; bu dengeyi saglamak i¢in i¢ ve dis kuvvetlerin birbirini dengelemesi gereklidir
(Davlin, 2004). Dinamik denge ise hareket halindeyken dengenin korunabilme yetenegidir

(Wilmore & Costil, 2004).

Dengeyi degerlendirmek icin flamingo denge testi, stork denge testi, star excursion

balance testi ve Y denge testi gibi ¢esitli testler uygulanmaktadir.

1.8. COCUKLARDA MOTORIK GELISIM ASAMALARI

Insanm hareket gelisimi, dogumdan dnce baslar ve dogum sonrasinda gesitli

donemlerde farkli nitelik ve niceliklerle devam eder (Muratlh, 2007).

14 Yas ve Ustil
11-13 Yas

Ozellestiriimis Evredir

Sporla I'Iiskqi Ozel Uygulamalar Bulunur
7-10Yas  Hareketler Dénemi

Vd A\

4_;’3;;;(35 Temel Hareketler \Temel Motor Hareketlerin
2-3 Yas Hareketler Donemi Olgunlastigi Evredir

1-2 Yas . . . Reflesklerin
0-1 Yas likel Hareketler Donemi Azaldigh Evredir

4 Ay-1 Yas
Uterus igi-Ay

. N i Bilgi Toplama
Refleksif Hareketler Donemi Evresidir

Sekil 1: Motor Gelisim Donemleri ve Yaslarla iliskisi
1.8.1. Refleksif Hareketler Donemi

Yeni dogan bebeklerin biiylimesi, omurilik ve orta beyin merkezleri tarafindan kontrol
edilmektedir. Bu refleksler hareketlerse, ilk motor reaksiyonlar1 ve bilgilendirici yontemler
olarak ortaya ¢ikar. Baz1 temel refleksler, ilerideki sistemin temellerini atmaktadir; 6rnegin,
yakalama ve adim atma gibi. Bu donem, dogumdan sonraki ilk yil boyunca devam eder

(Muratl, 2007).
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1.8.1.1. Temel hareketler donemi (bilincli hareketlere gecis siireci)

Bu donemde, merkezi sinir sisteminin gelisimine paralel olarak 6nce bas ve govde,
ardindan ise kol ve bacaklar tizerindeki kontrol saglanir. Bagka bir deyisle, bu gelisim siireci
yukaridan asagiya ve icten disa dogru ilerleyen bir ilke dogrultusunda gergeklesir. Boyun
kontroliinlin kazanilmasinin ardindan, altinc1 aydan itibaren destekli oturma, sekizinci ayda

emekleme ve dokuzuncu ayda siralama gibi beceriler edinilir (Muratl, 2007).

Bebeklerin ¢ogu, ilk yilin sonunda yiliriimeye baslar. Merkezi sinir sisteminin
gelisimiyle birlikte kaba motor beceriler icin gerekli altyap1 tamamlanir. Yiriime becerisini,
merdiven ¢ikma ve kogsma gibi hareketlerin kazanilmasi takip eder. Bebeklerde motor, zihinsel
ve duygusal gelisimi birbirinden kesin ¢izgilerle ayirmak olduk¢a zordur, ¢linkii gelisim bir

butun olarak ele alinir.

Bu donemde ¢ocuk, isteklerini ve duygularini s6zel olarak ifade etme konusunda sinirl

bir yetenege sahip oldugundan, hareketleri diisiincelerinin bir yansimasi olarak 6ne ¢ikar.
Bu donemin temel 6zellikleri su sekilde dzetlenebilir:

Yasamin ilk iki yilinda kazanilan hareketler, ilerleyen yillarda edinilecek becerilerin

temelini olusturur.

Bu donemde edinilen hareketler, yiiksek diizeyde kontrol gerektirir. Cocuk, baglangigta
motor mekanizmalar1 ve fonksiyonlar1 birlestiremediginden, tiim dikkatini hareketlerine verir.
Ornegin, yeni yiiriimeye baslayan bir ¢ocuk yiiriirken konusmaz veya baska bir yone bakmaz.
Ancak yiirlime becerisi yeterince gelistiginde, ¢ocuk dikkatini hareketlerinden cevresine

yonlendirebilir (Muratlh, 2007).

Emekleme ve yiirime becerilerinin kazanilmasi, c¢ocugun c¢evresini kesfetmesi
acisindan biiyiik 0nem tagsir. Objeleri elleriyle kavramasi ve incelemesi, objeler arasinda hareket
etmesi; onlarin boyut, yon ve uzaklik gibi 6zelliklerini anlamasma yardime1 olur (Muratl,

2007).

1.8.1.2. Temel hareketler donemi

Yasamin ikinci ile yedinci yillar1 arasindaki donem, temel becerilerin edinildigi evredir.
Bu beceriler; denge, kosma, atlama, sigrama, sekme, yakalama, firlatma ve ayakla topa vurma
gibi hareketleri kapsar. Tiim ¢ocuklarda yaygin olarak goriilen ve giinliik yasamda gerekli olan
bu yetenekler, Temel Beceriler olarak tanimlanir. Iki yasindan sonra temel beceriler, belirgin
ancak kaba bir sekilde ortaya ¢ikmaya baslar. Baglangic evresi olarak bilinen bu siiregte

cocuklar, hareket yeteneklerini kesfetmeye ve denemeye baslarlar (Muratli, 2007).
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Donemin ikinci agamasinda, ¢ocugun hareketleri daha uyumlu ve kontrollii hale gelir.
Ucgiincii asama olan olgunlasma evresinde ise cocuklar, hareketlerini mekanik agidan daha

etkili, uyumlu, kontrollii ve gelismis bir sekilde gerceklestirirler (Muratl, 2007).

Cocuklar, hareket becerilerini oyunlar aracilifiyla gelistirir ve farkli hareketleri
birlestirerek yeni beceriler olustururlar. Grup i¢cindeki hareket yetenekleri giderek daha 6nemli
hale gelir ve ¢ocuklar, hareket becerilerini birbirleriyle karsilastirma ve bu konuda dviinme
egilimi gosterirler. Ancak bu donemde, baskin olarak saglaklik ya da solaklik heniiz tam olarak

belirginlesmemistir (Muratl, 2007).

Genel smiflamada Okul Oncesi donem olarak bilinen bu siirecte edinilen denge,
yakalama, atlama, firlatma, kosma, topa ayakla vurma, sicrama ve sekme becerilerinin temel

ozellikleri su sekilde ifade edilebilir:

Denge, belirli bir noktada pozisyonu siirdiirme yetenegi olarak tanimlanir (Muratli,

2007).

[k 6nemli denge bigimleri, oturarak ve ayakta durarak saglanir. Donme, egilme, yukari
dogru uzanma ve tek ayak iizerinde durma gibi hareketler, cocugun gelisimiyle birlikte ortaya

cikan diger denge tiirleridir (Muratl, 2007).
Denge becerileri, statik ve dinamik olmak iizere iki sekilde ele alinir;

Statik denge, tek ayak lizerinde durma siiresinin Ol¢iilmesiyle degerlendirilirken,

dinamik denge; denge tahtasi veya ¢izgi lizerinde yliriime yetenegi ile incelenir (Muratli, 2007).

Dinamik denge degerlendirmesinde, ¢cocugun performansi yliriime esnasinda gegen

zamanla 6l¢iiliir ve bu siire, yiirliylis mesafesine boliinerek hesaplanabilir (Muratli, 2007).

Yakalama: yalnizca ellerle veya viicudun diger kisimlarinin da yardimiyla havadaki bir

topu ya da nesneyi durdurarak kontrol altina almay1 ifade eder (Muratl, 2007).

Eger cisim sadece ellerle yakalanabiliyorsa bu, gelismis bir yakalama becerisi olarak
degerlendirilir; eger yakalamada viicudun diger kisimlar1 da devreye giriyorsa, bu durum

gelismemis bir yakalama becerisi olarak tanimlanir (Muratli, 2007).

Cocuklarmn ilk yakalama deneyimleri, bacaklar1 agik bir sekilde oturarak yuvarlanan bir
topu elleri ya da ayaklariyla durdurmalar1 seklinde gergeklesir. Bu ilk denemelerden sonra,
zaman ve mekan iliskisini kazandik¢a, biiyiime ve olgunlagsmayla birlikte top yakalama becerisi

gelismeye baslar (Muratli, 2007).

Durarak uzun atlama, yiirime veya kosma becerisi kazandiktan sonra, dengenin
gelismesi ve kuvvetin artmastyla elde edilen bir atlama becerisidir (Muratli, 2007).
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Bu beceri, iki ayak iizerinde ileriye dogru sicrama olarak tanimlanabilir ve aslinda
yukariya ve ileriye dogru bir ucus hareketi olarak agiklanabilir. Atlama performansi, atlanan

mesafenin dl¢lilmesiyle degerlendirilir (Muratli, 2007).

Frrlatma: Alt1 aylik bebekler genellikle sinirli ve kaba oordinasyona sahip bir atma
hareketi sergilerler. Bir yasindan 6nce, kisa mesafelere top atabilirler. iki ila {i¢ yas arasmndaki
cocuklarda firlatma becerisi yavas gelisirken, bu beceri dort yasindan sonra hizla ilerler. Bes
ila alt1 yag grubundaki ¢cogu ¢ocuk ise yeterli seviyede firlatma becerisi kazanmig olur. Bununla
birlikte, aymi yas grubundaki c¢ocuklar arasinda firlatma performansinda farkliliklar
gbzlemlenebilir. Firlatma becerisi genellikle topun ulastigi mesafe tizerinden degerlendirilir

(Muratl, 2007).

Kosu: Cocugun sinir-kas koordinasyonu ve yeterli kas kuvvetine ulasmasiyla
gerceklesen, bir yerden bir yere hizlica gitme eylemi olarak tanimlanabilir. Gesell'e gore, bu
yetenekler 18 aydan sonra gelismeye baslar. Bu yasta, topuk-ayakucu yuvarlanmali yiiriime
heniiz kazanilmadig: icin ilk kosu sekli, hizl1 yiirlimeye benzer ve gercek bir kosu olarak kabul
edilmez. Cocuk, kosmay1 6grenmeye basladiginda doniis ve durma yetenekleri heniiz yeterli
degildir. Dordiincii ve besinci yaslarda, ¢ikis, donlis ve durma yeteneklerindeki kontroliin
gelismesiyle kosu performansinda ve seklinde iyilesme gozlemlenir. Deneyim ve olgunlagsma

ile bu gelisim, ergenlik donemi sonuna kadar devam eder (Muratl, 2007).

Topa ayakla vurma: Topa ayakla vurma hareketleri, genellikle kosma yeteneginin
kazanilmasindan sonra, iki yas civarinda goriilmeye baslanir. Bu yasta, cocugun dengesi tek
ayak lizerinde durarak diger ayagiyla topa kuvvet uygulayacak sekilde gelismistir. Olgunlagsma
ile birlikte, cocugun denge ve kuvveti arttik¢a, topa vurma performansinda da ilerlemeler

gozlemlenir (Muratl, 2007).

Sigrama: Ayaklarla viicudun yerden yukariya dogru kaldirilmasi ve tekrar yere
inmesiyle tanimlanir. Bu beceriyi gelistirebilmek i¢in atlama becerisinden daha iyi bir denge
ve koordinasyon gereklidir. Ug yas civarinda ¢ocuklar, iki ayak iizerinde sigrama becerisi
kazanmaya baglarlar; dort yasindan sonra ise tek ayak iizerinde sigrama yetenegi de gelisir.
Cocuklar, bu kazandiklar1 beceriyi oyunlarinda kullanarak farkli yonlere sigrayarak becerilerini

cesitlendirir ve diger motor becerileriyle birlestirirler (Murath, 2007).

Sekme: Temelde yiirlime ve kogma hareketlerine dayanir. Sekme, ritmik bir sekilde tek
ayak lizerinde sigrama ve bir adim yiirlime hareketlerinin ardisik olarak birlestirilmesidir. Daha
biiyiik bir denge gelisimi gerektirdigi i¢in, okul dncesi donemde ¢ocuklar tarafindan en geg
kazanilan beceri tiirtidiir. Bu beceri, genellikle alt1 yas civarinda edinilmeye baslanir (Muratl,

2007).
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1.8.1.3. Spora yonelik hareketler donemi

Bu donem, yedi yas ve sonrasmi kapsar. Ilkokul ¢agindaki gocuklar, yeni beceriler
kazanmaktan c¢ok, daha once edindikleri temel becerileri daha akici ve dogru bir sekilde

sergilemeye baglarlar (Muratl, 2007).

Motor gelisimin bu asamasi, temel hareketlerin gelisim siirecini igerir. Bu baglamda
spor kavrami genis anlamda ele alinmis olup yalnizca yarigmalar degil, ayni zamanda
reaksiyon, oyun, dans gibi ¢esitli aktiviteleri de igeren bir ara¢ olarak goriilmiistiir. Bu
donemdeki gelisim hizi ise koordinatif (psikomotor) yetenekler, ergenlige gecis siireci ve

duyusal etkenlere bagl olarak degiskenlik gosterebilir (Muratli, 2007).
Donem kendi icinde ikiye ayrilir; bunlar:

Genel Gegis Evresi: Bu donem, yaklasik olarak yedi ila sekiz yas araligini kapsar. Bu
stiregte cocuk, performansmi artrma fikrine daha fazla 6nem vermeye baslar. Kuvvet,
dayaniklilik, reaksiyon stiresi, hareket hizi1 ve denge gibi 6zelliklerin gelismesiyle birlikte
performans seviyesinde artis gozlemlenir. Degisik hizlarda ip atlama ve tas sektirme gibi

hareketler, bu donemin karakteristik gecis hareketleri arasinda yer alir (Murath, 2007).

Onceki dénemde hareketi yalnizca gergeklestirmek 6n plandayken, bu asamada dogru
ve kontrollii bir sekilde yapabilmek 6nem kazanmaktadir. Cocuklar, giderek daha karmasik ve
belirli spor dallarina 6zgii hareketleri kesfetmeye ve segmeye baslarlar. Bu siiregte, ¢cok sayida
temel hareketi birlestirerek yeni beceriler gelistirme konusunda aktif bir rol iistlenirler (Muratl,

2007).

Spora kars1 genis bir ilgi s6z konusudur; ¢ocuk farkli spor dallarin1 denemeye agiktir ve
kendini fizyolojik, anatomik ya da duygusal agidan kisitlanmis hissetmez. Ancak beceri ve
yeterlilik agisindan bazi sinirlamalar mevcuttur. Okul 6ncesi donemin sonlarinda baslayan bu
gelisim siireci, sportif egitim ¢ercevesinde temel cimnastik hareketlerinin 6grenilmesini ve
diisiik zorluk seviyesindeki artistik buz pateni hareketlerinin uygulanmasini miimkiin kilabilir

(Muratli, 2007).

Ozel Hareket Becerileri Evresi: On yagmndaki kiz ve erkek gocuklar, motor dgrenme
acisindan cocukluk déoneminin en verimli evresini yasamaya devam ederler. Bu hizli motor
geligim siireci, boy uzamasindaki ani artis (sigrama seklinde) ve viicut proporsiyonlarmin
degismesine kadar devam eder. Birey, bu donemde fiziksel kapasitesinin ve smnirlarinin daha
fazla farkina varmr. Ortalama olarak 11-13 yas araligin1 kapsayan bu evrede, beceri gelisiminde
bireysel farkliliklar belirginlesir ve ¢ocuklar belirli bir bransa yonelmeye baslarlar (Muratls,

2007).
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Bu siirecte, yeterlilik ve performans seviyesini en list diizeye ¢ikarma g¢abasi, yogun
stres duygusunu da beraberinde getirebilir. Cocuklar, belirli bir ydnteme veya planl bir egitime
bagli kalmaksizin, agik beceri formundaki ¢ok sayida alistirma yaparak yeni hareketler 6grenir
ve mevcut becerilerini pekistirirler. Hareket becerilerini gelistirmeye ve yarigmalara katilmaya

biiyiik bir istek duyarlar (Muratl, 2007).

Ozellikle k1z ¢ocuklarinda, biiyiime hizinim en yiiksek oldugu dénemin tamamlanmasina
kadar motor 6grenme yetenegi, bir daha erigilemeyecek en iist seviyeye ulasir. Erkek
cocuklarinda ise motor 6grenme yetenegi, bu yaslarin sonuna kadar biiyiik 6lciide ayn1 kalir ve
motor gelisimde kalite agisindan yeni bir donem, ancak 14 yasindan sonra ortaya cikar. Kiz
cocuklarmin beden yapisinin, teknik kompozisyonlardan olusan spor dallarina daha uygun
oldugu kabul edilir. Bunun nedeni, genellikle daha hafif, kiiciik, cevik, dengeli ve kismen daha
giiclii bir gelisim diizeyine sahip olmalaridir. Eger antrenman siire¢lerinde gerekli fiziksel,
psikolojik ve motorik 6n kosullar saglanmissa, kiz cocuklar1 bazi spor dallarina erken yaslarda
baslayabilirler. 12-13 yaslarinda ise, teknik kompozisyonlar igeren spor dallarinda uluslararasi
diizeyde kendi en yiiksek performanslarimi sergileyebilecek seviyeye ulasabilirler (Muratl,

2007).

1.8.1.4. Spor dalina 6zgii hareket becerileri evresi

Sporla ilgili motor gelisim donemlerindeki spor dalina 6zgii hareket gelisim evresi, spor
tiirtine bagh olarak degismekle birlikte, ortalama olarak 14 yasinda baslar ve olgunluk
donemine kadar devam eder. Bu doneme ayni zamanda ‘branslasma evresi’ de denir (Muratl,
2007). Branslasma, gelisim evrelerinin en iist asamasidir ve piramidin tepe noktasini olusturur
(Muratl, 2007). Cocugun ilgi duydugu, yetenekleriyle uyum iginde olan ve isteyerek segtigi
spor dali, bundan 6nceki donemde oldugu gibi bu evrede de devam edebilir. Bu se¢cimde, spora
ayrilacak zaman, ekonomik gii¢, yarismalarda kullanilacak ara¢ ve gereclerin saglanmasi gibi
bir¢ok etken belirleyici rol oynar. Bu donemde, noro-muskiiler sistem tam olarak gelisir ve
cocuk, giderek daha karmasik ve yeni hareketleri yogun bir sekilde yapabilir. Artik geligim,
cevresel degiskenlere bagl engellere (6rnegin riizgar, sicaklik, karsi taktikler, seyirci faktorleri)
ragmen teknik becerilerin giivenle sergilenmesi, deneyim birikimi ve uygulanmasi olarak
degerlendirilir (Muratli, 2007). Ancak, viicut boliimlerinin hizli biiylimesine (6rnegin kol ve
bacak uzamasi gibi) bagli olarak koordinasyon yeteneklerinde yetersizlik, hareket armonisinin
bozulmasi gibi sorunlar ortaya ¢ikabilir. Ceviklik (bransa 6zgii cabukluk) bu olumsuzluklardan
en ¢ok etkilenen motorik ozelliktir. Sonug¢ olarak, 11-13 yaslarindaki ¢ocuklarda, hareket

ogrenme konusunda giigliikler ve gecici performans diistisleri goriilebilir (Muratli, 2007).
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1.9. MOTORSAL GELISIM

Okul oncesi donemde (4-7 yas arast) motor gelisim hizli bir sekilde ilerler (Muratl,
2007). Bu donemin basinda ¢ocuk, temel hareketleri rahatlikla gerceklestirebilir; emekler,
yiirlir, ¢eker, tirmanir, atlar, kosar, algak engellerin lizerinden gegebilir ve durdugu yerden kisa
mesafeye sigrayabilir. Bu hareketler, ilerleyen siirecte yapilan ¢alismalarla daha da gelistirilir.
Ayrica ¢ocuk, top yakalama, hedefleri vurma ve hareket kombinasyonlarmi uygulama becerisi
kazanir. Ornegin, kosma ve sigrama, bir nesneyi havaya atip tekrar yakalama ya da bazi
durumlarda kogma ve atma hareketlerini bir arada gerceklestirme gibi yetenekler gelistirir. Okul
oncesi donemin sonunda c¢ocuk, temel hareket becerilerini ve sporsal hareketlerin
kombinasyonlarmi 6grenmis olur (Muratli, 2007). Bu beceriler, cesitli egzersizlerin
uygulanmasinda ve kombine hareketlerin gelistirilmesinde etkili bir sekilde kullanilabilir.
Fiziksel yeteneklerin gelistirilmesine dair mevcut bilgiler halen yetersizdir. Okul ©Oncesi
donemin sonunda ¢ocuklarin gii¢ seviyesi diisiik kalirken, biiyiik 6l¢tide antrenmana bagli olan
koordinasyon diizeyi bireysel farkliliklar gosterebilir. Bu donemde ¢ocuklarin dayanikliligi ve

stirati konusunda farkl goriisler bulunmaktadir (Muratli, 2007).

Okul 6ncesi donemin sonuna dogru, siirat becerilerinin kapsamli antrenmani ve hareket
cabuklugunun artirilmasi, antrenman siirecinin Onemli bir parg¢asini olusturur. Temel
dayaniklilik antrenmanlar1 bu yas grubunda olumlu sonuglar verirken, giicli artirmaya yonelik
egzersizler daha az etkili olmaktadir. Cocuklarin okula baslamadan O©nceki spor
antrenmanlarinda dikkate alinmasi gereken bazi 6zel noktalar vardir. Bunlarin en énemlileri
sunlardir: yogun ancak yonlendirilmemis ve kontrolsiiz hareketlerden keyif alma, dikkat
stiresinin kisa olmasi nedeniyle konsantrasyon veriminin diisiik olmasi ve gelistirme ile
O0grenme motivasyonunun zayif olmasi. Bu 6zellikler 6zellikle 3-4 yas grubundaki ¢cocuklarda
daha belirgindir. Ancak, uygun egitim ve 0gretim yontemleriyle, ilgi ¢ekici, cesitli ve egitici
antrenmanlar sayesinde cocuklar kisa siirede bu zorluklarin iistesinden gelebilirler (Muratl,
2007). Okul o6ncesi donemde gerceklestirilen sporsal faaliyetler genel olarak su sekilde
Ozetlenebilir: Bu donemdeki tiim cocuklar, saglhkli bir gelisim gostermek ve fiziksel
kapasitelerini artirmak amaciyla sporsal faaliyetlere katilmalidir. Bunun yani sira, buz pateni,
yiizme, tramplen atlama ve cimnastik gibi spor dallarinda 6zel antrenmanlara yonlendirilmeleri
de faydali olacaktir (Muratli, 2007). Antrenman siirecinde cesitlilik saglanmali ve tekdiizeligi
onlemek i¢in gerekli tiim Onlemler alinmalidir. Daha once belirtilen faktorler géz Oniinde
bulunduruldugunda, okul 6ncesi donemde ¢ocuklarin ¢esitli sporsal aktivitelere katilmas1 ya da
belirli bir spor dalinda temel antrenmanlara yonlendirilmesi, 6nemli ve olumlu sonuglar

dogurabilmektedir (Muratl, 2007).
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1.9.1. ilk ve Daha Sonraki Okul Yillar:

8-11 yas ve 11-13 yas araligindaki ilk ve ortaokul yillarinda motor becerilerin geligsimi
hizl1 bir sekilde ilerler. Bu donem, temel hareketlerin daha da gelistirildigi ve c¢ocuklarin
baskalarinin yardimi olmadan kayak, buz pateni, bisiklet siirme ve g¢esitli oyunlar gibi yeni
hareketleri 6grendigi bir siiregtir. Bu nedenle, bu donem verim yasi ve hareket becerilerinin
Ogrenilmesi icin ideal yas olarak da adlandirilir (Muratl, 2007). Arastirmalar, fiziksel
performansin tiim gostergelerinin en hizl artig gdsterdigi donemin bu gelisme siireci oldugunu
ortaya koymaktadir. Ancak, esneklik bu yaslarda azalmaya basladigindan, ilerleyen yillarda bu
noktaya 6zel onem verilmelidir. Motor 6grenme yetenegi bu donemde en yliksek seviyeye
ulasir. Basit hareketler, tarif edilip gosterildiginde kolayca Ogrenilir. Bu yas grubundaki
cocuklar spora biiyiik ilgi gosterir ve 6grenme ile gelismeye yatkindirlar. Genellikle spordan
keyifalir, gdrevlerini yerine getirme konusunda cesur davranir ve yapilan yonlendirmelere hizl
tepki verirler. Bu donemde belirgin bireysel farkliliklar goriilse de, spor egitimi ve antrenman
sireclerinde uygun bir yaklasim benimsenerek bu farkliliklar yonetilebilir. Cocuklar, iddiali
gorevler iistlenmek ve basari elde etmek konusunda istekli olurlar (Muratli, 2007).

Bu faktorler g6z Oniine alindiginda, bu gelisme donemi koordinasyon ve teknik
becerilerin gelistirilmesi i¢in degerlendirilmelidir. Bununla birlikte, kondisyon ¢calismalarini da
thmal etmemek gerekir. Kondisyon gelistirme siireci zorlayici olabilir, ancak temel dayaniklilik
antrenmanlari, daha uzun sprintler ve orta-kisa siireli dayaniklilik branslarma 6zgi
antrenmanlarla  desteklenerek yiiriitiilmelidir ~ (Murath, 2007). Gili¢ antrenmanlari
cesitlendirilmelidir. Oncelikli olarak arkadaslarla yapilan ¢alismalar, aletli egzersizler, viicut
agirhigiyla gergeklestirilen antrenmanlar ve sigrama egzersizlerine agirlik verilmelidir. Halter
ve ek agirliklarla yapilan egzersizlerde hafif ve orta direng tercih edilmelidir. Bireysel
antrenmanlarda maksimum tekrar sayisina ulagilmaya calisilmali, ancak bu siire¢ sistematik bir
yaklasimla yiiriitilmelidir (Muratli, 2007). Halter egzersizleri genellikle oturarak veya yatar
pozisyonda yapilmalidir, ¢linkii omurga gelisimi heniiz tamamlanmadigindan, asir1 direng ve
tekrarlayan maksimum yiliklenmeler sakatlanma riskini artirabilir. Bu nedenle, geng sporculara

yonelik antrenman programlarinin dikkatle planlanmasi gerekmektedir (Muratli, 2007).

1.9.1.1. Olgunlasma donemi

Biiyiime siirecini, olgunlagsma evresinin ¢esitli agamalar1 takip eder (10-12 ile 16-18 yas
aras1). Fiziksel gelisimin tamamlanmaya bagsladig1 bu siire¢ (ergenligin ikinci agamasi), geng
bireyin Oncelikli olarak cinsel olgunluga erismesiyle karakterizedir. Ancak, ergenlik donemi

0zel bir hassasiyet gerektiren kritik bir siire¢ olarak degerlendirilmez (Muratli, 2007).
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Bireysel farkliliklar gz oniine alinmazsa, bir¢ok kondisyonel performans gostergesi,
bu donemde biiyiime hizinin arttigini ortaya koymaktadir. Motor kontroliinii saglayan kompleks
yapi, bu siiregte tam kapasitesine ulasir. Bu nedenle, gelisim ¢agindaki bir ¢ocuk motor
becerilerini biiyiik 6l¢lide sorunsuz bir sekilde siirdiirebilir. Ancak, herhangi bir aksaklik
yasanirsa, bu genellikle genel koordinasyon ve hareket hizindaki degisimlerden kaynaklanir
(Murath, 2007). Bu tiir gecici dengesizlikler, sporsal performansta dalgalanmalar seklinde
ortaya ¢ikabilir. Fakat bu durum antrenérler i¢in biiyiik bir endise kaynagi olmamalidir, ¢iinkii
bu tiir degisimler genellikle biiylime siirecinin dogal bir sonucudur. Béyle donemlerde, ¢ocugun
yeni ve daha karmasik hareketleri 6grenmesini tesvik etmek yerine, onceden edinilmig
becerilerin pekistirilmesi ve gelistirilmesine odaklanmak daha saglikli olacaktir (Muratli,
2007). Bu gelisim siirecinde ¢ocuklarin, anlayis, sabir ve bilingli bir rehberlik destegine ihtiyaci
vardir. Uygun bir yonlendirme ile antrendrler karsilasilan zorluklari en kisa siirede asabilirler.
Ancak, cocuga fazla korumaci bir yaklasim sergilemek dogru degildir. Ciinkii pedagojik ve
psikolojik agidan degerlendirildiginde, bu donemde gen¢ bireyin spor performansindaki
gelisimini gozlemlemesi, 0zgiiven kazanmasi ve utangagligina kars1 koyabilmesi i¢in basari
hissini deneyimlemesi olduk¢a 6nemlidir (Muratli, 2007). Bu yas grubundaki bireyler i¢in buz
pateni, yiizme, cimnastik ve dalig gibi sporlara yonelik antrenman programlarina baslanabilir.
Hatta bazi durumlarda, yarisma antrenmanlar1 da bu donemde uygulanabilir. Diizenli
antrenman yapan gengler, fiziksel gelisimlerini tamamladiklarinda bireysel performanslarinin
en yiiksek seviyesine ulasabilirler (Muratl, 2007). Olgunlagsmanm ilerleyen asamalarinda,
cinsiyetler arasindaki farklar daha belirgin hale gelir. Genellikle kizlarda 15-16, erkeklerde ise
18-20 yaslarinda bu farklilik daha net gdzlemlenir.

Giic, hiz ve dayaniklilik gibi fiziksel 6zelliklerin bu siirecte iist diizeyde gelistirilebilir
olmas1 biiyiik bir avantajdir. Bununla birlikte, bircok geng i¢in hiz gelisimi zorlayic1 olabilir.
Bunun temel sebebi, sinir sisteminin ergenlik doneminde belirli bir dengeye ulasmasi ve bu
nedenle antrenmanlara hemen yanit vermemesidir (Murath, 2007). Bu yas grubunda hiz
gelisiminin  kisitlanmamasi ve giderek artmasi, belirli spor dallarinda basarili olunup

olunamayacagini belirlemede 6nemli bir kriterdir.

Genel olarak, motor Ogrenme kapasitesi zorluklara ragmen yiiksek performans
beklentisini karsilayabilir. Ergenlik siirecinde uygulanan etkili antrenmanlarla gelisen beceriler,
sporsal tekniklerle biitiinlestirilerek kondisyonla desteklenmeli ve en uygun formda

gelistirilmelidir (Muratl, 2007).
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1.10. ANTROPOMETRIK OZELLIKLER

Insan viicudu iizerinde antropometrik dl¢iim yapilabilecek birgok nokta bulunmaktadir
ve bu olciimler araciligiyla gesitli verilere ulasilabilir. Bu veriler, bireyin belirli bir spor dali
icin uygun olup olmadigini degerlendirmeye yardimci olabilir. Ayni1 zamanda, antropometrik
incelemeler kisinin motor performans: hakkinda éngoriilerde bulunmay1 da saglar. Ornegin,
erken yasta yapilan antropometrik dlgtimler sonucunda elde edilen bilgiler, bireyi ve ¢evresini
bilgilendirerek, onun hareket yeteneklerini gelistirmede 6nemli bir rol oynayabilir (Dogan,

2007; Otman & Kose, 2018).

Antropometrik Ol¢ciimlerin dogru ve giivenilir sonuglar vermesi i¢in orneklemin ve
degerlendirme amacinin dogru belirlenmesi gerekmektedir. Olgiimler dncesinde gerekli izinler
alinmali, denekler siirece dair detayli olarak bilgilendirilmelidir. Olgiim islemleri belirlenen

tekniklere ve kurallara uygun sekilde yiiriitiilmelidir (Ozkogak vd., 2019).

Farkli antropometrik 6l¢iim yontemleri mevcut olup, her birinin kendine ait standartlar1
ve kurallar1 bulunmaktadir. Literatiirde genel olarak asagidaki yontemler kullanilmaktadir

(Kaya & Ozok, 2017; Ozkocak vd., 2019):

e Viicut Olgiimleri: Boy uzunlugu, viicut agirhgi ve viicut kitle indeksi gibi temel

Olciimler

e Cevresel Olgiimler: Boyun, bas, omuz, gdgiis, kalca, karin, biceps kaslarinm
ekstansiyon ve fleksiyon halleri, el bilegi, 6n kol, baldir, uyluk, ayak bilegi ve diz

cevresi gibi farkli viicut bolgelerinin dl¢timleri

e (Cap Olgiimleri: Gogiis derinligi, bi-akromial, bi-trochanter, bi-iliac, femur, dirsek, ayak

bilegi ve el bilegi caplar1

e Uzunluk Olgiimleri: Kulag¢ uzunlugu, biist, 6n kol, iist kol, tiim kol, baldir, uyluk ve

bacak uzunlugu dl¢iimleri

e Deri Kivrim Kalinliklar:: Gogiis, sirt, triceps, biceps, supra-iliac, midaksillar, karn,
baldir ve uyluk gibi bélgelerde deri kivrimi dlgiimleri (Kaya & Ozok, 2017; Ozkogak
vd., 2019)

Bu olciimler sayesinde bireyin gelisimi ve viicut kompozisyonu takip edilebilir, olas1
fiziksel anormallikler tespit edilebilir, biiylime siireci izlenebilir ve fiziksel uygunluk
degerlendirilebilir. Ayn1 zamanda, beslenme aliskanliklarinin takibi yapilabilir, viicut
boliimlerinin birbirine orani incelenebilir ve bireyin viicut tipi hakkinda detayl bilgiler elde

edilebilir (Kaya & Ozok, 2017; Ozkogak vd., 2019).
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1.11. FITNESSGRAM TEST BATARYASI

FitnessGram, Cooper Aerobik Arastirma Enstitiisii tarafindan gelistirilen, saglikla ilgili

bir uygunluk degerlendirme testidir (Plowman & Meredith, 2013).

Aragtirmaya dayali ve dlgiit referansh olan bu testin temel amaci, fiziksel uygunluk ile
akademik bagar1 arasindaki iligkiyi belirlemektir. FitnessGram, yas, cinsiyet veya yetenek fark

etmeksizin tim 6grencileri degerlendirmeye tabi tutar (Plowman & Meredith, 2013).

Ogrencilerin saglik temelli fiziksel uygunluk bilincine ulasmalari, kisisel hedefler
belirleyerek sorumluluk almalar1 tesvik edilir. Bu siirecte 6grenciler, kendi potansiyellerini
gelistirmeye odaklandiklarinda, yasam boyu daha olumlu aligkanliklar edinirler (Plowman &

Meredith, 2013).

FitnessGram, spora veya beceriye dayali fiziksel uygunluktan ziyade saglik temelli
uygunlugu o6n plana c¢ikarir. Degerlendirme siirecinde; aerobik kapasite, kas giicii, kas
dayanikliligi, esneklik ve viicut kompozisyonu gibi faktorler olciiliir. Bu test, 6grencilerin
fiziksel uygunluk seviyelerini artirmalar1 ve korumalari i¢in hedefler belirlemelerine yardimci
olur. Ayrica, yasam boyu fiziksel aktivite aligkanligi gelistirmeleri i¢in saglam bir temel

olusturur (Plowman & Meredith, 2013).
FitnessGram Test Bilesenleri

FitnessGram degerlendirmesi, fiziksel uygunlugu 6lgmek i¢in alt1 temel test 6gesinden

olusur:
1. Siirat Kosusu, (30 metre siirat kosusu) — Anerobik kapasiteyi dlcer.
2. Smav — Ust viicut kas giicii ve dayanikliligmi degerlendirir.
3. Mekik Testi— Karin kaslarmin giicii ve dayanikliligini belirler.
4. Otur Uzan Testi— Viicut esnekligini dlger.

5. Govde Kaldirma — Govde ekstansor kaslarmin kuvveti ve esnekligi hakkinda bilgi

Verir.

6. Viicut Kitle Indeksi (VKI) — Viicut kompozisyonunu degerlendirerek boy ve kilo

arasindaki dengeyi dlger.

7. Bu test bilesenleri, 6grencilerin fiziksel uygunluk seviyelerini degerlendirmek ve

gelisimlerini takip etmek amaciyla kullanilmaktadir (Plowman & Meredith, 2013).
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IKiNCi BOLUM

2. YONTEM

Bu arastirma, deneysel desenlerden 6n test—son test kontrol gruplu model esas alinarak
gerceklestirilmistir. Arastrmanin 6rneklem grubunu, 7-12 yas aralifinda yer alan ve fiziksel
uygunluk agisindan benzer 6zelliklere sahip toplam 41 ¢ocuk olusturmaktadir. Katilimeilar
gruplara ayirilirken cimnastik yapanlar deney grubuna cimnastik yapmayanlar ise kontrol
gruplarina ayrilmistir. Deney grubunda yer alan ¢cocuklar, en az 1 yildir diizenli olarak artistik
cimnastik yapan bireylerden olusmaktadir. Bu gruba, sekiz hafta boyunca haftada dort giin ve
her biri en az {i¢ saat siiren sistemli artistik cimnastik antrenmanlar1 uygulanmistir. Antrenman
programinda; pliometrik ¢alismalar, cimnastige 6zgii kuvvet calismalari, acik alanda kosular,
egimli yolda diiz kosular, acik alanda merdiven caligmalari, ¢gabukluk ve ¢eviklik egzersizleri,
ip atlama, esneklik calismalari, ¢caki mekik ve ters mekik egzersizleri, cimnastige 6zgii omuz
basis calismalari, asimetrik paralel aletinde kol ¢ekis antrenmanlari ile denge aletinde
uygulanan ¢esitli denge ¢alismalar1 yer almistir. Ayrica sporcularin viicut sikligimi ve kas
kuvvetini gelistirmek amaciyla bale bar1 ile ayak savurma ¢aligmalar1 yaptirilmig; cimnastige
0zgii viicut tutus calismalar1 kapsaminda greece tutus, gorbet tutus gibi teknik duruslara yonelik
uygulamalara da antrenmanlarda diizenli sekilde yer verilmistir. Kontrol grubundaki
katilimcilar ise arastirma siiresince herhangi bir diizenli fiziksel aktiviteye katilmamis, yalnizca

giinliik yasam aktivitelerini stirdiirmiislerdir.

Veri toplama siirecinde katilimcilarin fiziksel uygunluk diizeyleri FitnessGram test
bataryasi araciligiyla degerlendirilmistir. Uygulanan testler ve kullanilan 6l¢iim araglar1 su
sekildedir: 20 metre siirat kosusu SE-165 Fotoselli Kronometre ile dlgiilmiistiir. El penge
kuvveti, Silhouette 396LBS/180KG Dijital El Dinamometresi ile degerlendirilmistir. Mekik ve
sinav testleri rubrik yontemiyle kayit altma alinmis, govde kaldirma ve durarak uzun atlama
testleri mezura yardimiyla Olclilmiistiir. Biikiilii kolla asilma ve flamingo denge testleri
Samsung Watch 5 marka akilli saat yardimiyla kaydedilmistir. Esneklik degerlendirmesi otur-
uzan eris testi ile yapilmis ve Olglimler esneklik sehpasi kullanilarak gerceklestirilmistir.
Antropometrik dl¢iimler (boy, kilo, oturma yiiksekligi, kulag uzunlugu mezura ile 6l¢tilmiistiir.
Tiim 6l¢iimler ayn1 standart protokollere uygun bigimde, ayni ortam ve kosullarda uygulanmis
olup gecerlik ve gilivenirlik agisindan uluslararas: diizeyde kabul goren bilimsel cihazlar tercih

edilmistir.
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Elde edilen veriler SPSS 25.0 istatistik programi kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin
analizinde anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlenmis ve gruplar arasi farkliliklarin

belirlenmesinde parametrik testlerden yararlanilmistir

2.1. ARASTIRMA YONTEMI

Bu arastirma, deneysel arastirma modellerinden biri olan 6n test—son test kontrol gruplu
desen kullanilarak gergeklestirilmistir. Arastirmada, diizenli olarak cimnastik yapan ve
yapmayan sporcularin fiziksel uygunluk diizeyleri karsilastirmali olarak incelenmistir. Bu
model ile uygulanan antrenman programinin fiziksel uygunluk lizerinde meydana getirdigi

degisimin objektif bicimde belirlenmesi amaglanmaistir.

2.2. EVREN VE ORNEKLEM

Bu arastirmanin evrenini, Kahramanmaras ili Elbistan il¢esinde bulunan ve Tiirkiye
Cimnastik Federasyonuna bagl kuliiplerde faaliyetlerine devam eden 7-12 yas araligindaki
cocuklar olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemi ise bu evrenden, goniilliiliik esasa dayali

olarak secilen ve arastirmaya katilan toplam 41 ¢ocuktur.

Orneklem, iki grup halinde olusturulmustur:
e Deney grubu: En az 1 yildir diizenli olarak artistik cimnastik antrenmani yapan 37 kiz
ve 4 erkek sporcu,
o Kontrol grubu: Diizenli herhangi bir spor faaliyetine katilmayan, benzer yas ve
demografik 6zelliklere sahip ¢ocuklar.
Katilimcilar, haftada 4 giin olan antrenmanlarm en az 3 giiniine katilim saglamis ve
saglik durumu ile sakatliklar1 nedeniyle herhangi bir engelle karsilagsmamislardir. Ayrica

ailelerinden yazili onam alinarak etik kurallara uygun bicimde aragtirmaya dahil edilmislerdir.

2.3. VERI TOPLAMA TEKNIKLERI

Arastirmada, katilimcilarin fiziksel uygunluk diizeylerini 6lgmek amaciyla Fitnessgram
test bataryasi ve bazi antropometrik Olclimler kullanilmistir. Fitnessgram, g¢ocuklarin ve
genglerin fiziksel uygunluk durumlarmi degerlendirmek i¢in yaygin olarak kullanilan gegerli

ve giivenilir bir test bataryasidir.
Arastirmada Kullanilan Testler;

Bu aragtirmada katilimecilarin fiziksel uygunluk diizeylerini belirlemek amaciyla

asagidaki testler uygulanmistir:
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Bukili Kolla Asilma Testi:

Ust ekstremite kas kuvveti ve dayaniklihigmi degerlendirmek icin kullanilmustir. Test
oncesinde katilimcinin asimetrik paralel aletinde bar1 ¢enesinin {izerine almasi istenmis ve bu
pozisyonda miimkiin olan en uzun siire kalmasi talep edilmistir. Barin penge tutusu ile
kavranmasina 6zen gosterilmistir. Katilimcmin ¢enesinin bara temas etmesi veya gozlerinin
barin altinda kalmasi durumunda test sonlandirilmig, yukarida kalma siiresi saniye cinsinden

Samsung Watch 5 marka akilli saat kullanilarak kaydedilmistir (Plowman & Meredith, 2013).
Govde Kaldirma Testi:

Bel ve st kaslarmin dayanikliligini 6lgmek amaciyla uygulanmistir. Katilimeidan
cimnastik minderine yilizlistli uzanmasi, ellerini kalgasinin yaninda tutmasi, ayak topuklarim
birlestirmesi ve ayak parmak uglarini sik1 pozisyonda tutmasi istenmistir. Bas ve govdesini
yerden kaldirarak gozlerini mindere ¢evirmesi saglanmis, ¢ene ile minder arasindaki mesafe

mezura ile Ol¢iilerek santimetre cinsinden kaydedilmistir (Plowman & Meredith, 2013).
Smav Testi:

Gogiis ve lst ekstremite kaslarmin dayanikliligini degerlendirmek i¢in kullanilmastir.
Katilimcidan cimnastik minderine yiiziistii uzanmasi istenmis, ayak ve kalga pozisyonlarinin
sik1 tutulmasina dikkat edilmistir. Yerden yiikselirken kollarin tam ekstansiyona ulasmasi,
alcalirken ise dirseklerin 90° a¢1 yapmasi saglanmistir. Hareketlerin ii¢ saniyede bir tekrar
edilmesi istenmis, katilimcinin pozisyonu koruyarak yapabildigi maksimum tekrar sayisi kayit

altina almmustir (Plowman & Meredith, 2013).
Mekik Testi:

Karm kaslarmin dayanikliligini belirlemek i¢in uygulanmistir. Katilimcmin sirtiistii
pozisyonda, dizleri fleksiyonda, ayak tabanlar1 zemine temas edecek ve avug i¢leri yere degecek
sekilde konumlanmas1 saglanmistir. Her tekrar sirasinda govdesini kaldirmasi ve {i¢ saniye
bekletmesi istenmis, katilimcmin gerceklestirdigi maksimum tekrar sayisi kaydedilmistir

(Plowman & Meredith, 2013).
20 Metre Siirat Kosusu:

Katilimcilarin hiz ve anaerobik kapasitelerini 6lgcmek amaciyla uygulanmigstir. Test,
standart olgiilere sahip profesyonel bir voleybol salonunda gergeklestirilmis, katilimciya test
oncesinde dikkat edilmesi gereken hususlar agiklanmigtir. Katilimeidan iki lazer arasinda
miimkiin olan en kisa stirede kogmasi istenmis ve spor ayakkab1 giymesine 6zen gosterilmistir.

Maksimum kosu siiresi saniye cinsinden kaydedilmistir (Plowman & Meredith, 2013).
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Durarak Uzun Atlama Testi:

Alt ekstremite patlayict1 kuvvetini 6lgmek i¢in kullanimigtir. Test Oncesinde
katilimcilara hem videolu hem de sézel ve gorsel olarak uygulayici tarafindan hareket
gosterilmis, test cimnastik salonunda gergeklestirilmistir. Katilimeinin atladigi maksimum

mesafe metre cinsinden Sl¢iilmiistiir (Plowman & Meredith, 2013).
Flamingo Denge Testi:

Tek ayak ilizerinde denge yetenegini degerlendirmek amaciyla yapilmistir. Test, 5 cm
kalimhginda profil iizerine yerlestirilmis 10 cm genisliginde cimnastik denge aletinde
uygulanmistir. Giivenlik amaciyla denge aletinin altina minder yerlestirilmistir. Katilimciya
test hem video ile izletilmis hem de arastirmaci tarafindan sozlii ve gorsel olarak anlatilmistir.
Katilimcmin bir ayagini demire basarken diger ayagini kalgasinin iizerine kaldirmasi
saglanmigtir. Destek ayaginin ekstansiyonda kalmasma dikkat edilmis, ayagin pozisyonu
bozuldugunda test sonlandirilmis ve siire Samsung Watch 5 marka akilli saat ile saniye

cinsinden kaydedilmistir (Plowman & Meredith, 2013).
El Pence Kuvvet Testi:

Sag ve sol el kas kuvvetlerinin 6l¢timiinde dijital dinamometre kullanilmistir. Silhouette
396L.BS/180KG marka cihaz ile her el i¢in ii¢ deneme yapilmis, katilimcmin ayakta ve viicudu
dik pozisyonda kalmasina 6zen gosterilmistir. Olgiim sirasinda viicudun biikiilmemesine dikkat
edilmis, elde edilen en yiiksek deger kaydedilmistir. Her 6l¢clim sonrasinda cihaz hijyen

acisindan dezenfekte edilmistir (Plowman & Meredith, 2013).
Esneklik Testi (Otur-Eris Testi):

Hamstring ve bel esnekligini degerlendirmek icin uygulanmistir. Katilimcinin
ayakkabisiz, corapli olmas1 saglanmis, ayaklarmin sehpaya diiz basmasma ve topuk ile ayak
tabanlarinin sehpaya temas etmesine dikkat edilmistir. Her katilimeciya iic deneme hakki

verilmig, ulagilan maksimum mesafe kaydedilmistir (Plowman & Meredith, 2013).
Antropometrik Olgiimler:

Boy 6l¢iimleri metre ile yapilmis ve santimetre cinsinden kaydedilmistir. Kilo él¢timleri
hassas terazi ile kilogram olarak kaydedilmistir. Oturma yiiksekligi, cimnastik salonunda,
duvara sabitlenmis bez serit ve sandalye yardimiyla 6l¢iilmiis, katilimcinin dik durmasina 6zen
gosterilmistir. Kulag uzunlugu da duvara sabitlenmis bez serit yardimiyla ol¢iilmiis ve

santimetre olarak kaydedilmistir (Canli, 2019).
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Tiim testler, ilgili literatiirde belirtilen standart protokollere uygun sekilde
uygulanmistir. Testler oncesinde katilimeilara gerekli agiklamalar yapilmis ve test ortaminin
uygunlugu saglanmistir. Ayrica her test oncesinde, katilimcilarin performanslarini optimum

diizeye ¢ikarabilmek amactyla yaklasik 10 dakikalik genel 1smnma egzersizleri yaptirilmastir.

2.4. SUREC

Arastirmanin veri toplama stireci, Kahramanmaras ili Elbistan ilgesindeki kapali spor
salonunda bulunan Cimnastik salonunda gergeklestirilmistir. Ilk asamada, arastirmaya katilan
tim sporculara ve kontrol grubundaki bireylere 6n testler uygulanmistir. Bu testler,
katilimcilarin ~ baglangigtaki  fiziksel —uygunluk seviyelerini  belirlemek amaciyla

gergeklestirilmistir.

On testlerin tamamlanmasinin ardindan, deney grubundaki sporculara 8 hafta boyunca,
haftada 4 giin olmak {izere diizenli artistik cimnastik antrenmanlari yaptirilmistir.
Antrenmanlar, arastrrmaci tarafindan bizzat kendi sporcularma uygulanmis ve tiim
katilimcilarin antrenmanlara tam katilimi saglanmistir. Antrenman siiresince sporcularm saglik
durumlar1 diizenli olarak takip edilmis, sakatlik ya da herhangi bir saglik problemi yasanmasi
durumunda gerekli 6nlemler alinmistir. Ayrica, antrenmanlarm etkili ve giivenli bir sekilde

yiiriitiilmesi i¢in ailelerin de is birligi saglanmistir.

Arastirmanin kontrol grubuna ise herhangi bir miidahalede bulunulmamis, bu grup
normal gilinliik aktivitelerine devam etmistir. Sekiz haftalik antrenman siirecinin sonunda, her

iki gruba da son testler uygulanmis ve veriler karsilagtirmaya hazir hale getirilmistir.

Test uygulamalar1 sirasinda, ortam kosullar1 her iki grup i¢in de standart tutulmus, test
oncesinde yaklasik 10 dakikalik genel 1snma programi uygulanmistir. Her testte katilimcilara

ic deneme hakki verilmis ve en iyi sonuglar kayit altina alinmistir.

2.5. VERI ANALIZi

Sporcularin 6l¢iim sonuglarinin ortalama, standart sapma, degerleri bulundu. Gruplarin
normal dagilim gosterip gostermedigi ¢arpiklik ve basiklik (-1,5 + +1,5) degerleri ve normallik
analizleriyle (Shapiro Wilk-W Testi) kontrol edildi. Normal dagilim gosteren gruplar arasindaki
anlaml farkliliklar Independent Sample t-testi ile, grup i¢i 8 haftalik antrenman dncesi-sonrasi
etkiler ise Paired Sample t-testi ile belirlendi. Normal dagilim gdstermeyen gruplar arasindaki
farkliliklar i¢in Mann Whitney U, grup i¢i 8 haftalik antrenman Oncesi-sonrasi farkliliklar i¢in
Wilcoxon testi kullanildi. Verilerin istatistiksel analizleri i¢gin SPSS 25.0 programi kullanild.
Anlamlilik diizeyi olarak p<0,05 alind1.
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2.6. GECERLIK VE GUVENIRLIK

Bu arastirmada kullanilan testlerin gecerlik ve giivenirlik diizeyleri, daha 6nce yapilmis
bilimsel ¢aligmalarla kanitlanmis 6lgme araclarina dayanmaktadir. Aragtirmada tercih edilen
Fitnessgram test bataryasi, cocuklarin ve gen¢ bireylerin fiziksel uygunluk diizeylerini
belirlemede yaygin olarak kullanilan ve gecerliligi ile giivenirligi ulusal ve uluslararasi

literatiirde kabul gérmiis bir test bataryasidir (Meredith & Welk, 2010).

Her bir alt testin amaci agik¢a tanimlanmis olup, 6lgtiigii fiziksel 6zellik ile dogrudan
iligkilidir. Testlerin uygulanma bigimleri, siireleri ve degerlendirme kriterleri literatiirde

belirtildigi sekilde standartlastirilmistir. Bu dogrultuda;

o Biikiilii kolla asilma, smav, mekik ve govde kaldirma testleri, kas kuvveti ve

dayanikliligimi 6lgmede giivenilir araglar olarak kullanilmaktadir.

e Durarak uzun atlama ve 20 metre siirat kosusu, alt ekstremite kuvveti ve hizin

degerlendirilmesinde gecerli testlerdir.

o Flamingo denge testi, motor koordinasyon ve denge becerilerinin 6l¢timiinde yaygin

sekilde kullanilmakta ve giivenirligi yiiksek bir test olarak kabul edilmektedir.
o Elpence kuvvet testi, el kas giiclinii dijital dinamometre ile dogru bigimde dlgmektedir.

o Esneklik (otur-eris) testi, 0zellikle hamstring ve alt sirt bolgesindeki kas esnekligini

gecerli bir sekilde degerlendirmektedir.

Testlerin uygulamasi sirasinda olasi1 dis etkenleri en aza indirmek adina tiim testler ayni
mekanda, benzer ¢evresel kosullarda ve ayni ekipmanlarla uygulanmistir. Ayrica, dlgtimler
arastirmaci tarafindan bizzat ve standart protokole uygun sekilde yapilmis; her bireye testlerde
iic deneme hakki tannarak en iyi sonu¢ degerlendirmeye alimmistir. Bu uygulama bigimi,

testlerin giivenirligini artirici bir unsur olmustur.

Sonug olarak, bu arastirmada kullanilan veri toplama araclarinin hem gegerligi hem de
giivenirligi yiiksek diizeydedir ve elde edilen bulgularin bilimsel agidan giivenilir oldugu kabul

edilmektedir.

2.7. ARASTIRMACININ ROLU

Bu arastirmada arastirmaci, ¢alismanin tiim asamalarinda aktif ve yonlendirici bir rol
istlenmistir. Arastrmanin planlanmasi, 6rneklem grubunun belirlenmesi, 6l¢iim araclarinin

secimi, veri toplama siireci ve analiz asamalariin tamami aragtirmaci tarafindan yiiriitiilmiistiir.
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Aragtirmaci, beden egitimi ve spor alaninda uzman bir antrendr olarak ¢ocuklarin
fiziksel uygunluk Olctimlerini fitnessgram test bataryasi kullanarak standart kosullarda
gerceklestirmistir.

Olgiim siirecinde katilimcilara gerekli yonergeler tarafsiz bicimde verilmis, uygulama
sirasinda hicbir sekilde yonlendirici veya motive edici miidahalede bulunulmamistir. Boylece
verilerin nesnelligi ve giivenilirligi korunmustur.

Arastirmaci ayrica, calisma kapsamindaki ¢ocuklarin yas ve gelisim oOzelliklerini
dikkate alarak dlgtimlerin giivenli bir ortamda yapilmasini saglamais, etik ilkeler dogrultusunda
ebeveyn izinlerini almis ve goniilliiliik esasma gore veri toplamistir.

Verilerin degerlendirilmesi asamasinda, arastirmaci objektif bir tutum benimsemis; elde
edilen sonuglarin yalnizca bilimsel verilere dayanarak yorumlanmasma 6zen gostermistir.
Boylece arastirmaci, hem uygulayici hem de gozlemci roliinii dengeli bi¢cimde siirdiirerek

arastirmanin gegerlik ve giivenirligini artirmay1 hedeflemistir.

42



UCUNCU BOLUM

3. BULGULAR

Cimnastik yapan ve cimnastik yapmayan sporcularin 8 haftalik antrenman sonrasi bazi
fiziksel uygunluk parametreleri lizerindeki etkisinin arastirilmasi amaci ile yapilan bu
calismaya, yas ortalamasi 8.57 = 0.26 olan 19 cimnastik yapan sporcular ile yas ortalamas1 8.40

* (.22 olan 22 cimnastik yapmayan sporcular dahil edildi.

Cimnastik yapan ve cimnastik yapmayan yas, viicut agirligi, boy uzunlugu parametreleri
karsilastirildiginda, yas ve boy uzunlugu arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmazken
(p>0,05), viicut agirhig1 degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p<0,05).

Sporcularin fiziksel parametrelerine ait bilgiler Tablo 1°de gosterildi.

Tablo 1: Arastirma Gruplarina Ait Bazi Fiziksel Parametreler

Fiziksel Parametreler Cimnastik Cimnastik P
Yapanlar Yapmayanlar
n=19 n=22
X £SS X £SS
Yas 8.57 £0.26 8.40 £0.22 0,492
(y1l)
Viicut Agirhigi (kg) 26.89 £0.63 31.18 £ 1.27 0,001
Boy Uzunlugu (cm) 129.10 £ 1.07 135.00 %= 1.00 0,619

Cimnastik yapan ve cimnastik yapmayan sporcularin fiziksel uygunluk parametreleri
grup ici karsilastirildiginda, 8hafta antrenman yapan cimnastik sporcularinm esneklik, sag el
penge, sol el penge, durarak atlama, buikiilii kol asilma, mekik, sinav, flamingo denge sag ayak,
flamingo denge sol ayak ve gdvde kaldirma diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli fark
bulunurken (p<0,05), 20 m siirat diizeyleri arasinda anlamli fark bulunmadi (p>0,05).
Cimnastik yapmayan sporcularin flamingo denge sag ayak ve flamingo denge sol ayak
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken (p<0,05), esneklik, sag el penge,
sol el penge, durarak atlama, 20 m siirat, biikiilii kol asilma, mekik, smav ve gévde kaldirma
diizeyleri arasinda anlamli fark goriilmedi (p>0,05). Sporcularin grup ici fiziksel uygunluk

parametrelerine ait bilgiler Tablo 2’de gosterildi.
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Tablo 2: Arastirma Gruplarina Ait Fiziksel Uygunluk Parametreleri (Grup i¢i Degerlendirme)

Degiskenler Cimnastik Yapanlar P Cimnastik Yapmayanlar P
n=19 n=22
X =SS X =SS
Esneklik
On - Test 3321172 24.36 +1.17
Son - Test 35.31 £1.67 0,000 2421 £1.33 0,755
Sag El-Pence
On - Test 19.20 £1.73 12.69 £0.53
Son - Test 22.10+1.95 0,000 12.36 £ 0.54 0,377
Sol El-Penge
On - Test 19.12 £ 1.78 11.97 £0.48
Son - Test 20.82 +1.88 0,005 11.79 £0.61 0,622
Durarak Atlama
On - Test 169.42 £ 0.79 138.18 £4.84
Son - Test 170.63 £ 1.01 0,007 138.45 £4.84 0,789
20 Metre Siirat
On - Test 3.84 £0.17 4.85+0.10
Son - Test 3.81£0.17 0,068 4.83 £0.10 0,596
Biikiilii Kol
Asilma
On - Test 7.63 £0.97 3.18 £0.47
Son - Test 942 +£1.43 0,009 3.00 £0.44 0,213
Mekik
On - Test 17.31 +£1.75 1231 £1.22
Son - Test 23.47 £ 1.66 0,000 11.86 +1.50 0,486
Sinav
On - Test 16.00 +1.71 6.68 £ 0.96
Son - Test 21.21 £ 1.64 0,020 7.90 £0.94 0,060
Flamingo Denge
Sag Ayak
On Test 21.73 £1.95 17.91 £3.12
Son Test 71.75 £8.36 0,000 13.69 +2.38 0,013
Flamingo Denge
Sol Ayak
On Test 39.89 £2.80 13.88 £2.35
Son Test 84.51 £10.32 0,000 17.57 £3.04 0,025
Govde Kaldirma
On Test 59.10 £2.72 45.13 £3.67
Son Test 60.52 +2.78 0,000 4436 £3.74 0,144

Cimnastik yapan ve cimnastik yapmayan sporcular gruplar arasi karsilastirildiginda,
esneklik, sag el penge, sol el pence, durarak atlama, 20 metre siirat, biikiilii kol asilma, mekik,
sinav, flamingo denge sol ayak, govde kaldirma parametrelerinin antrenman ncesi ve sonrasi,
flamingo denge sag ayak antrenman sonrasi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

44



bulunurken (p<0,05), cimnastik yapan ve yapmayan sporcularin flamingo denge sag ayak

antrenman oncesi diizeyleri arasinda anlamli fark bulunmadi (p>0,05). Sporcularin gruplar arasi

fiziksel uygunluk parametrelerine ait bilgiler Tablo 3’te gosterildi.

Tablo 3: Arastirma Gruplarina Ait Fiziksel Uygunluk Parametreleri (Gruplar Arasi

Degerlendirme)
Degiskenler Cimnastik Cimnastik Yapmayanlar P
Yapanlar n=19 n=22
X +SS X +SS
Esneklik
On - Test 3321 x1.72 24.36 £1.67 0,000
Son - Test 3531 £1.67 24.21 £1.53 0,000
Sag El-Pence
On - Test 19.20 +1.73 12.69 £ 0.53 0,002
Son - Test 22.10+1.95 12.36 +0.54 0,000
Sol El-Penge
On - Test 19.12 £1.78 11.97 £0.48 0,000
Son - Test 20.82 +1.88 11.79 £0.61 0,000
Durarak Atlama
On - Test
Son - Test 169.42 £0.79 138.18 £4.84 0,000
170.63 £ 1.01 138.45 £ 4.84 0,000
20 Metre Siirat
On - Test
Son - Test 3.84 £0.17 4.85 £0.10 0,000
3.81+0.17 4.83 £0.10 0,000
Biikiilu Kol
Asilma
On - Test 7.63 £0.97 3.18 £0.47 0,000
Son - Test 942 +1.43 3.00 £0.44 0,000
Mekik
On - Test 17.31 £1.75 1231 £1.22 0,022
Son - Test 23.47 £1.66 11.86 £1.50 0,000
Sinav
On - Test 16.00 £1.71 6.68 £0.96 0,000
Son - Test 21.21 £1.64 7.90 £0.94 0,000
Govde
Kaldirma 59.10 £2.72 45.13 £3.67 0,004
On Test 60.52 £2.78 44.36 £3.74 0,001
Son Test
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SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Sonug¢

Bu arastirmada, 7-12 yas araligindaki c¢ocuklardan olusan cimnastik yapan ve
yapmayan iki grubun fiziksel uygunluk diizeyleri karsilastirilmistir. Deney grubuna 8 hafta
boyunca haftada 4 giin diizenli olarak artistik cimnastik antrenmanlar1 uygulanmis, kontrol
grubuna ise herhangi bir fiziksel uygulama yapilmamistir. Arastirma siirecinin baginda ve
sonunda uygulanan 6n test ve son test 6l¢timleri ile fiziksel uygunluk diizeylerindeki degisimler

analiz edilmistir.

Arastirma kapsaminda belirlenen 11 hipotezden 11°1 istatistiksel olarak anlamli

bulunmus ve kabul edilmistir (p <0.05). Buna gore:

Durarak uzun atlama testine iliskin 6n test ve son test sonuclar1 karsilastirildiginda

deney grubunda anlamli bir gelisim gozlenmis olup,

Hi. Cimnastik yapan sporcularin durarak uzun atlama performansi, yapmayanlara gore

anlaml diizeyde fark vardir. Hipotezi kabul edilmistir.

Ho: Cimnastik yapan sporcularin durarak uzun atlama performanslar1 ile cimnastik
yapmayan sporcularm durarak uzun atlama performanslar1 arasinda anlaml bir fark yoktur.
Hipotezi reddedilmistir. Bu, alt ekstremite patlayic1 kuvvetinin cimnastik antrenmanlariyla

artirilabildigini gostermektedir.

GoOvde kaldirma testine iliskin on test ve son test sonuglar1 karsilastirildiginda deney

grubunda anlamli bir degisim gdzlemlenmis olup,

Hi: Cimnastik yapan sporcularin gdvde kaldirma testi puanlari, yapmayanlara gore

anlamli diizeyde fark vardir. Hipotezi kabul edilmistir.

Ho: Cimnastik yapan sporcularm govde kaldirma testi puanlari ile cimnastik yapmayan
sporcularin govde kaldirma testi puanlar1i arasmmda anlamli bir fark yoktur. Hipotezi
reddedilmistir. Bu baglamda cimnastik yapan sporcularin iist viicut esnekliklerinde anlaml

diizeyde artis sagladiklar1 belirtilmistir.

Biikiilii kolla asilma testine iliskin 6n test ve son test sonuglar1 karsilastirildiginda deney

grubunda anlamli bir degisim gdzlemlenmis olup,

Hi: Cimnastik yapan sporcularin biikiilii kolla asilma siiresi, yapmayanlara gore anlamli

diizeyde fark vardir. Hipotezi kabul edilmistir.
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Ho: Cimnastik yapan sporcularm biikiilii kolla asilma siireleri ile cimnastik yapmayan
sporcularm biikiilii kolla asilma siireleri arasinda anlamli bir fark yoktur. Hipotezi
reddedilmistir. Bu baglamda cimnastik yapan ¢ocuklarin {ist viicut kuvvetlerinde anlamli art1s

sagladiklar1 belirlenmistir.

Mekik testiyle ilgili 6n test ve son test sonuglar1 karsilastirildiginda deney grubunda

anlamli bir degisim gdézlemlenmis olup,

Hi: Cimnastik yapan sporcularin mekik sayisi, yapmayanlara gore anlamli diizeyde fark

vardir. Hipotezi kabul edilmistir.

Ho: Cimnastik yapan sporcularin mekik sayilar1 ile cimnastik yapmayan sporcularin
mekik sayilari arasinda anlamli bir fark yoktur. Hipotezi reddedilmistir. Bu baglamda cimnastik

sporunun karimn kast dayanikliligini artirdig: belirlenmistir.

Smav testinin On test ve son test sonuglar1 karsilastirildiginda cimnastik yapan

cocuklarn iist viicut kuvvetlerini gelistirdigini ortaya koymus olup,

Hi: Cimnastik yapan sporcularin sinav sayisi, yapmayanlara gore anlamh diizeyde fark

vardir. Hipotezi kabul edilmistir.

Ho: Cimnastik yapan sporcularin sinav sayilari ile cimnastik yapmayan sporcularin sinav

sayilar1 arasinda anlamli bir fark yoktur. Hipotezi reddedilmistir.

Esneklik testi sonuglarmin 6n test ve son test sonuclar1 karsilastirilmis olup deney

grubunda anlamli geligim tespit edilmistir buna gore,

Hi: Cimnastik yapan sporcularin esneklik diizeyi, yapmayanlara gore anlaml diizeyde

fark vardir. Hipotezi kabul edilmistir.

Ho: Cimnastik yapan sporcularin esneklik diizeyleri ile cimnastik yapmayan sporcularin
esneklik diizeyleri arasinda anlamli bir fark yoktur. Hipotezi reddedilmistir. Bu baglamda

cimnastik sporunun esnekligi olumlu etkiledigi sonucuna ulasilmistir.

Flamingo denge testlerinin 6n test ve son test verileri karsilastirilmistir ve deney

grubunun anlaml1 gelisim gosterdigini ortaya koydugu gozlenmistir sonuca gore,

Hi: Cimnastik yapan sporcular flamingo denge testi (sag ayak) puani, yapmayanlara
gore anlaml diizeyde fark vardir. Hi: Cimnastik yapan sporcularin flamingo denge testi (sol

ayak) puani, yapmayanlara gore anlaml1 diizeyde fark vardir. Hipotezleri kabul edilmistir.

Ho: Cimnastik yapan sporcularm flamingo denge testi (sag ayak) puanlari ile cimnastik

yapmayan sporcularin flamingo denge testi (sag ayak) puanlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.
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Ho: Cimnastik yapan sporcularin flamingo denge testi (sol ayak) puanlari ile cimnastik
yapmayan sporcularin flamingo denge testi (sol ayak) puanlar1 arasinda anlamli fark yoktur.
Hipotezleri reddedilmistir. Bu baglamda cimnastik sporunun denge becerilerinin gelistigi

sonucuna varilmistir.

El penge kuvveti (sag ve sol el) on test son test sonuglar1 da diizenli cimnastik

antrenmanlarinin iist ekstremite kas kuvvetine katki sagladigini ortaya koymus olup,

H:: Cimnastik yapan sporcularin sag el el penge kuvveti, yapmayanlara gore anlamli

diizeyde fark vardir. Hipotezi kabul edilmistir

Hi: Cimnastik yapan sporcularm sol el el pence kuvveti, yapmayanlara gére anlaml

diizeyde fark vardir. Hipotezleri kabul edilmistir.

Ho: Cimnastik yapan sporcularin sag el el penge kuvveti ile cimnastik yapmayan

sporcularin sag el el penge kuvveti arasinda anlamli bir fark yoktur. Hipotezi reddedilmistir.

Ho: Cimnastik yapan sporcularin sol el el penge kuvveti ile cimnastik yapmayan
sporcularin sol el el pence kuvveti arasinda anlamli bir fark yoktur. Hipotezleri reddedilmistir.
Bu baglamda cimnastik sporunun iist ekstremite kas kuvvetini gelistirdigi sonucuna

ulagilmistir. Hipotezi reddedilmistir.

Hi: 20 metre siirat kosusu testinin 6n test son test sonuglar1 karsilastirildiginda deney

grubunda anlamli gelisim gdzlenmis olup,

Hi: Cimnastik yapan sporcularin 20 metre siirat kosusu siiresi, yapmayanlara gore

anlaml diizeyde fark vardir. Hipotezi kabul edilmistir.

Ho: Cimnastik yapan sporcularin 20 metre siirat kosusu siireleri ile cimnastik yapmayan
sporcularin 20 metre siirat kosusu siireleri arasinda anlamli bir fark yoktur. Hipotezi
reddedilmistir. Bu baglamda cimnastik sporunun siirat kosularina olumlu etki ettigi sonucuna

ulasilmustir.

Genel olarak aragtirmanin sonuglari, diizenli olarak yapilan cimnastik antrenmanlarinin

cocuklarin fiziksel uygunluk diizeylerini ¢ok boyutlu sekilde gelistirdigini ortaya koymaktadir.

Genel olarak, diizenli artistik cimnastik antrenmanlarmim; cocuklarin kas kuvveti,
dayaniklilik, denge, esneklik ve siirat gibi temel motorik 6zelliklerini gelistirdigi sonucuna
ulagilmigtir. Kontrol grubunda ise bu gelisimlerin istatistiksel olarak anlamli diizeyde
goriilmemesi, fiziksel aktivitenin ¢ocugun gelisimi lizerindeki belirleyici etkisini ortaya

koymaktadir.
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Tartisma

Bu arastirma kapsaminda 7—12 yas araligindaki ¢ocuklarda diizenli olarak uygulanan 8
haftalik artistik cimnastik antrenmanlarmin fiziksel uygunluk parametreleri izerindeki etkileri
incelenmistir. Elde edilen bulgular, deney grubundaki ¢ocuklarin; kas kuvveti, esneklik, denge,
stirat ve dayaniklilik gibi temel motorik 6zelliklerinde istatistiksel olarak anlamli gelismeler
gosterdigini ortaya koymustur. Bu gelismeler hem ulusal hem de uluslararasi alanda yapilan

calismalarla ortiismektedir.

Arastirmada durarak uzun atlama, sinav, mekik, biikiilii kolla asilma ve el pence kuvveti
gibi testlerde deney grubunda goriilen anlamli gelismeler, cimnastik antrenmanlarmnin
cocuklarda alt ve iist ekstremite kas kuvveti ile kas dayanikliligimi artirdigimi gostermektedir.
Benzer sekilde, Cocukluk ¢aginda uygulanan agirliksiz direng egzersizlerinin kas dayaniklilig

izerinde olumlu etkiler yarattigini belirtmistir (Faigenbaum & Mediate, 2006).

Baska bir arastirmada ise viicut agirhiiyla yapilan egzersizlerin ¢ocuklarda motor
gelisimi desteklemede giivenli ve etkili oldugunu vurgulanmistir (Behm, 2008). Cimnastik
egitiminin ¢ocuklarda kas kuvveti ve dayanikliligini artirici etkilerini agik¢a ortaya koymustur

(Biger & Sevim, 2001).

Arastirma kapsaminda yapilan govde kaldirma, otur uzan eris testlerinde deney
grubunun lehine anlaml gelismeler gozlemlenmistir. Bu durum, esneklik gelisiminin diizenli
antrenmanlarla desteklenebilecegini gostermektedir Diizenli esneklik ¢aligmalarinin eklem
hareket acikligini artirdigini, kas gerginligini azalttigini ve yaralanma riskini diigiirdiiglinii ifade
etmistir (Nelson & Kokkonen, 2001). Baska bir calismada ise ¢ocuklarda uygulanan germe
egzersizlerinin postiiral gelisime ve genel koordinasyona katki sagladigini ortaya koymustur

(Kurt & Pekel, 2012).
Bu bulgular, ¢aligmanin sonuglartyla dogrudan ortiismektedir.

Denge parametresi, flamingo testleriyle degerlendirilmis ve deney grubunda anlamli
diizeyde gelisme tespit edilmistir (Savag & Tamer, 2009). Bu bulgu, cimnastik sporunun statik
ve dinamik dengeye olan olumlu etkisini gostermektedir. Cocuklara verilen temel denge
egzersizlerinin motor gelisim tizerindeki etkilerini incelemis ve diizenli uygulamalarin denge
yetenegini artirdigini rapor etmistir. Uluslararas1 diizeyde ise denge antrenmanlarinin

cocuklarda temel hareket yeterliligini artirdigini bildirmistir (Lubans, 2010).

20 metre siirat kosusu testi sonuclarinda elde edilen anlamh fark, siirat gelisiminin
cimnastik antrenmanlartyla desteklenebilecegini gdstermektedir. Siirat, ndromiiskiiler

koordinasyon ve kas kontraksiyon hizina bagli olarak gelisen dogustan gelen bir motor
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ozelliktir (Diindar, 1998). Diizenli spor yapan ¢ocuklarin siirat performanslarinin yapmayanlara
gore daha iyi oldugunu ortaya koymustur (Akinoglu & Kog, 2019). Cimnastik temel hareket
becerilerinden siirat ve ¢eviklik performansma katki sundugu sonucuna ulasilmistir (Logan,
2012). Bunun yan sira, arastirmada viicut agirhigi ve viicut kitle indeksi gibi antropometrik
degiskenlerde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamis olsa da deney grubunun
ortalamalarinin daha ideal sinirlarda yer almasi dikkat c¢ekicidir. Bu bulgu, diizenli fiziksel
aktivitenin viicut kompozisyonu iizerinde zamanla olumlu etki gosterebilecegini
diistindiirmektedir (Janssen, 2005). Aktif ¢ocuklarin daha diisiik yag oranlarina ve daha yiiksek
kas oranlarina sahip oldugunu bildirmistir. Cocukluk caginda yapilan sistemli fiziksel

aktivitelerin biiylime ve gelisimi olumlu yonde etkiledigini ifade edilmistir (Aktop, 2010).

Genel olarak arastrma sonuglari, Zorba ve Saygm (2013) ile Ozer (2006) gibi
kaynaklarin bulgulariyla Ortiismekte; fiziksel uygunluk parametrelerinin gelisiminde,
sistematik antrenmanin yasla birlikte yapilandirilmasmin 6nemli bir etki olusturdugunu
gostermektedir. (Malina 2004) ise cocuklarda fiziksel uygunlugun genetik ve c¢evresel
faktorlerin etkilesimiyle sekillendigini ve bu siirecte fiziksel aktivitenin diizenli olarak

uygulanmasmin gelisim iizerinde kalic1 etkiler yarattigini ifade etmistir.

Cimnastik, yiizme ve atletizm branslarinda yarismalara katilan 12 yas ¢ocuklarin motor
ozelliklerinin karsilagtirilmasi yapilan ¢calismada; Atletizm sporcularmin siirat performansinda
cimnastik ve yiizme bransindaki sporculara goére daha iyi oldugu, yilizme bransindaki
sporcularin ise performansinin en diisiik oldugu gozlemlenmistir. Atletizm sporcularmin uzun
atlama performanslari, yiizme ve cimnastik bransindaki sporculara gore daha iyi oldugu, yiizme
brangindaki sporcularin ise performansinin en diisiik oldugu goézlemlenmistir. Cimnastik
bransindaki sporcularin esneklik performanslari, atletizm bransindaki sporculara gére daha iyi
oldugu gozlemlenmistir. Ylziicler ve cimnastikciler arasinda ise ¢ok az fark oldugu
gozlemlenmistir. Cimnastik bransindaki sporcularin dayaniklilik performanslari, ylizme ve
atletizm brangindaki sporculara gore daha iyi oldugu, atletizm bransindaki sporcularin ise en

diisiik oldugu gozlemlenmistir (Koca, 2014).

7-9 yas arasi ¢cocuklara uygulanan temel cimnastik egitiminin bazi motor beceriler ile
motorik 6zelliklere etkisinin incelenmesi i¢in yapilan ¢alismada; 7-9 yas grubu kiz ¢ocuklara
uygulanan 8 haftalik temel jimnastik antrenmanlariin ¢cabukluk, dinamik ve statik denge, otur
uzan hamstring esneklik testi ile nesne kontrolii becerisine pozitif etki ettigi gdzlemlenmistir

(Karakaya, 2023).

Artistik cimnastik antrenmanlarinin 7-9 yas kiz ¢ocuklarinin bazi fiziksel uygunluk

parametrelerine etkisini inceleyen ¢aligmada iki farkli artistik cimnastik antrenman programinin
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boy uzunlugu, ileri sicrama, mekik, sinav, dikey sigrama, ¢cabuk kuvvet denge koordinasyon,
kartal durusu, sag ve sol sphagat, statik denge, beceri koordinasyon testi, biikiilii kol tutusu,
otur uzan, kol ¢evirme, koprii, barda L duru ve 5 m kosu testleri lizerinde etki yarattigi

gozlemlenmistir (Kogak, 2019).

7-8 yas grubu ritmik cimnastik sporuna devam eden kiz ¢ocuklar1 ile spor etkinligine
katilmayan ayni yas grubu kiz c¢ocuklarin bazi fiziksel Ozelliklerinin karsilastirilmasi igin
yapilan ¢aligmada ritmik cimnastik sporuna diizenli devam etmenin ve bu yas grubunda spor

aktivitesi yapmanin fiziksel 6zellikleri olumlu yonde etkiledigi gozlemlenmistir (Evren, 2005).

10- 12 yas grubu aerobik cimnastik bransi ile ugrasan yarismaci bayan sporcular ile ayni
yas grubu sedanter Ogrencilerin bazi fiziksel Ozelliklerinin eurofit test bataryas: ile
karsilastirilmasi i¢in yapilan ¢alismada yapilan 6lgtimler sonucunda viicut agiligi, viicut kitle
endeksi ve viicut yag yiizdesi 6l¢lim degerleri sporcular lehine istatistiksel agidan anlaml
farkliliklar gostermistir. Performans degerlendirmesinde ise; flamingo denge testi, disklere
dokunma testi, otur — uzan esneklik testi, durarak uzun atlama, 30 saniye mekik, biikiilii kolla
bara asilma, 10 x 5Sm kosu ve mekik kosusu testlerinde istatistiksel agidan anlamli1 farkliliklar

bulunmus, el pence kuvvetinde ise anlamli bir farklilik olmadig1 gézlemlenmistir (Bagci, 2009).

7-11 yas grubu cimnastik¢ilerin olgunlasma ile fiziksel uygunluk diizeyleri arasindaki
iligkinin incelenmesi i¢in yapilan c¢aligmada biyolojik olgunluk diizeyleri yiiksek olan
cimnastikcilerin fiziksel uygunluk diizeylerinin de yiiksek oldugu sonucuna varilmistir

(Erdogan, 2022).

10 yas cimnastik¢i ¢ocuklarda kuvvet antrenmanlarinin performans parametrelerine
etkilerinin incelenmesi i¢in yapilan ¢aligmada direng lastik antrenmanlarinin ¢ocuklarin fiziksel

ve motorik 6zelliklerine olumlu yonde katki sagladig1 gézlemlenmistir (Sisli, 2021).

9-12 yaslarindaki artistik cimnastik ve aerobik cimnastik sporcularmin fiziksel
parametrelerinin FitnessGram test bataryasiyla karsilastirilmasi amaciyla yapilan ¢aligmada 9-
12 yas arasi1 artistik cimnastikcilerin, aerobik cimnastik¢ilere gore daha biiylik viicut
boyutlarina sahip olup, kuvvet ve dayaniklilik testlerinde daha iyi performans gostermistir. Kiz
cimnastik¢iler arasinda artistik cimnastik branginin iist ekstremite kuvveti ve esneklik
becerilerinde daha gelismis oldugu tespit edilmistir. Arastirma sonuclari, cimnastik branglarinin
ve cinsiyetin sporcularin fiziksel ozellikleri ve performanslar1 {izerinde Onemli etkileri

oldugunu gdstermistir (Sen-izmirli, 2024).

Artistik cimnastik ve trampolin cimnastik branginda kiigilikler kategorisinde yarigmalara

katilan ¢ocuklarin motor o6zelliklerinin karsilastirilmast amaciyla yapilan ¢alismada Artistik
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cimnastik yapan sporcularin, trampolin cimnastik yapan sporculara gére motor dzelliklerinin

daha iyi oldugu gozlemlenmistir (Koca, 2016).

5-8 yas grubu cocuklarda 12 haftalik altyap1 cimnastik egitiminin fiziksel uygunluk
diizeyine etkisini arastirmak amaciyla yapilan c¢alismada cimnastik egitiminin 5-8 yas

cocuklarin fiziksel uygunlugunu gelistirdigini gostermektedir (Torunoglu, 2024).

8-12 yas cimnastik¢ilerde therabant egzersizlerinin motorik yetiler iizerine etkisi
incelenmek i¢in yapilan ¢aligmada therabant egzersiz uygulamalarmin motor yetiler iizerinde

etkili oldugu goriilmiistiir (Celik, 2021).

Farkli cimnastik branslarindaki 9-12 yas grubu kiz sporcularin antropometrik 6zellikleri
ve sigrama becerilerinin incelenmesi amaciyla yapilan ¢alisma; Olgiilen tiim parametrelerde,
sporcularin ortalamalar1 ile standart sapma degerleri elde edilerek, farkli cimnastik
branslarindaki cimnastikgiler arasindaki benzerlikler ve farkliliklar ortaya konmustur ¢alismada
elde edilen bulgular 1s18inda antropometrik Ol¢limler bakimindan branslar arasi anlamli
farkliliklar oldugu goriilmiistiir. Teknik olmayan sircama ylikseklikleri bakimindan branglar
arast anlaml farklilik goriilmezken teknik sigramalarda anlamli farkliliklar elde edilmistir.
Sonug olarak, antropometrik dlgtimler ve sigrama becerilerinin cimnastigin farkli branslari olan
ritmik, artistik ve aerobik cimnastik agisindan farklilik gosterdigi sonucuna varilmistir (Cimen,

2012).

8-10 yas grubu kiz ¢ocuklarma uygulanan cimnastik antrenmaninin bazi fiziksel ve
fizyolojik gelisimlerine etkisinin arastirilmasi amaciyla yapilan ¢alismanin sonuglarina gore
cimnastik yapan kiz ¢ocuklar1 ile cimnastik yapmayan kiz ¢gocuklariin Flamingo Denge Testi,
Disklere Dokunma Testi, Durarak Uzun Atlama Testi, Mekik Testi, Biikiilii Kolla Asilma Testi
ve Mekik Kosusu Testi degerleri arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur

(Serbes, 2010).

9-11 yas arast cimnastik yapan ¢ocuklarla, spor yapmayan akranlarmimn ruhsal uyum
diizeylerinin incelenmesi amaciyla yapilan calismada aragtirma Sonucu olarak 9-11 yas aras1
cimnastik yapan ¢ocuklarin, spor yapmayan akranlarina gore daha az ruhsal uyum sorunlarinin

oldugu tespit edilmistir (Geylan, 2010).

4-6 yas ¢ocuklarda cimnastik antrenmaninin biiyiime ve biyomotor yetiler iizerine
etkisini incelemek amagli yapilan calismanin Sonucu olarak 4-6 yas okul 6ncesi donemdeki
cocuklarda cimnastik antrenmaninin; oturma boyu, viicut agirligi, denge, hipermobilite, durarak
uzun atlama, dikey sicrama ve motor beceri lizerine etkisi anlamli bulunmustur (Kesilmis,

2012).
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7-11 yas artistik cimnastik yogun antrenman programina katilan ¢cocuklarin fiziksel ve
biyomotorik 6zelliklerine etkisinin aragtirilmasi amaciyla yapilan ¢alismanin sonucu olarak 7-
11 yas cimnastik yapan ¢ocuk grubunda pliometrik antrenmanlarin faydali oldugu belirlenmis
olup, bir 6rnek model olarak spor bilimleri alanina bir bakis agis1 getirebilecegi soylenebilir

(Kiling, 2017).

Cocuklarda temel hareket egitimi ve cimnastik programlarinin kaba motor becerileri
tizerine etkisinin karsilastirilmas: amaciyla yapilan calismanin sonuglarma bakildiginda
cimnastik ve temel hareket egitimi ¢calismalarinin durarak uzun atlama, dinamik denge, statik

denge ve ¢cabukluk parametrelerine olumlu etkisi oldugu tespit edilmistir (Kirisci, 2023).

4-7 yas arasi ¢ocuk cimnastik¢ilerde egitsel oyunlarin motorik ozelliklere etkisini
arastirmak amaciyla yapilan calismada katilimcilarm On test ve son test degerlerine
bakildiginda, durarak uzun atlama, mekik ve otur uzan parametrelerinde istatistiksel olarak grup
ict anlaml farklilik tespit edilmis olup, bu parametrelerde gruplar arasi istatistiksel olarak
anlamlh bir fark olmadigr tespit edilmistir. Ayrica 20 metre siirat ve zamanl kalk yiiri
parametrelerinde grup i¢ci ve gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklihiga
rastlanmamistir. Yapilan bu c¢alismada, parametrelerde gruplar arasi anlamli fark tespit
edilememesinin, ¢ocuklarin biiyiime ¢aginda olmasi sebebiyle yapilan antrenmanlarin siiresinin
farklilik olusturacak diizeyde olmadig1 seklinde ifade edilebilir. Buna karsin bazi
parametrelerde grup i¢i degerlerde farkliligin olugmasi her iki gruba uygulanan antrenman
programinin gelisim agisindan olumlu sonuglar ortaya ¢ikardigini gostermektedir. Daha sonraki
yapilacak calismalarda benzer ¢aligmanin cinsiyetlere gore ve deney- kontrol gruplarina
ayrilarak daha uzun siireli bir antrenman programinin uygulanmasimin spor bilimine katki

saglayacagi kanisini olusturmaktadir (Soyal, 2022).

Kiz ¢ocuklarinda 12 haftalik temel cimnastik egitiminin antropometrik 6zellikler ve
biyomotor yetiler iizerine etkisini arastirmak amaciyla yapilan ¢alisma dogrultusunda 6-8 yas
kiz ¢ocuklarinda 12 haftalik temel cimnastik egitiminin antropometrik dzellikler ve biyomotor

yetiler lizerine olumlu etkilerinin oldugu sonucuna varilmistir (Nalbant, 2022).

Okul 6ncesi ¢ocuklarda 10 haftalik temel cimnastik egitiminin bazi biyomotor yetiler
lizerine etkisini aragtirmak amaciyla yapilan ¢aligmanin sonucu olarak yapilan aragtirma
dogrultusunda okul dncesi ¢ocuklarda 10 haftalik temel cimnastik antrenmaninin biyomotor

yetiler iizerine olumlu etkisinin oldugu sonucuna varilmistir (Ciftci, 2024).

4-6 yas grubu ¢ocuklara uygulanan temel cimnastik ¢alismalariin motor performans ve
gorsel algiya etkisini incelemek amacli yapilan calismadan elde edilen bulgular neticesinde; 4-

6 yas grubu okul dncesi donem ¢ocuklarinda uygulanan temel cimnastik ¢aligmalarinin motor
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performans ve gorsel alg1 diizeylerine etkisi incelendiginde, temel cimnastik caligmalar1 yapan
grupta gorsel algi, durarak uzun atlama ve denge {lizerine olumlu etkisinin oldugu goriiliirken
temel cimnastik ¢aligmalar1 yapmayan kontrol grubunda gorsel algi diizeylerinde anlamlilik

cikmamistir (Kaynak, 2025).

Sonug olarak, arastirma bulgulari, cocuklarda erken yasta baglatilan ve sistemli sekilde
stirdiiriilen cimnastik antrenmanlarinin fiziksel uygunluk parametrelerini anlamli diizeyde
gelistirdigini géstermektedir. Bu bulgular hem Tiirkiye'de hem de uluslararasi literatiirde yer
alan ¢aligmalarla biiyiik 6l¢lide tutarlidir. Bu dogrultuda, cocukluk doneminde fiziksel aktivite
aliskanliginin kazandirilmasi, uzun vadede saglikli bireyler yetismesi agisindan kritik bir 6nem

tasimaktadir.

Oneriler

Bu aragtirmanin bulgularina dayanarak, diizenli ve sistemli olarak yiiriitiilen artistik
cimnastik antrenmanlarinin = 7-12  yas araligindaki ¢ocuklarin fiziksel uygunluk
parametrelerinde (kas kuvveti, esneklik, denge, siirat, dayaniklilik) anlamli gelisimler sagladig:
goriilmiistiir. Bu dogrultuda Okul miifredatlarina ve spor kuliiplerine cimnastik uygulamalari
entegre edilmelidir. Ozellikle ilkokul cagidaki cocuklarin temel motor becerilerinin gelisimine
katki saglayan bu spor, erken yasta benimsetilmelidir. Bu durum, ¢cocuklarin hem fiziksel hem

de psikososyal gelisimlerini destekleyecektir.

Cimnastik altyapr sistemleri yayginlastirilmali ve yerel yoOnetimler tarafindan
desteklenmelidir. Tiirkiye’de her bdlgede esit erisim saglanmasi i¢in il ve ilgelerde ¢ocuklara

yonelik temel cimnastik egitimi merkezleri kurulmalidir.

Fiziksel uygunluk taramalari, spor okullarma ve kuliiplere sporcu ydnlendirmede
kullanilmalidir. FitnessGram gibi bilimsel test bataryalariyla ¢ocuklarin fiziksel kapasiteleri

objektif olarak degerlendirilmeli ve uygun spor branslarina yonlendirilmeleri saglanmalidir.

Cimnastik, cocuklarda sadece fiziksel degil; bilissel ve duyussal gelisimi de
desteklemektedir. Bu nedenle okul dncesi ve ilkokul donemi ¢ocuklarina yonelik gelistirilecek

motor gelisim programlarmda cimnastik temelli uygulamalara daha fazla yer verilmelidir.

Ebeveynler, cocuklarmmi sadece rekabet odakli degil, gelisim odakli spora
yonlendirmeye tesvik edilmelidir. Cimnastik, bireysel gelisimi destekleyen yapisiyla

cocuklarin 6z disiplin, 6zgiiven ve dikkat gelisimi gibi alanlarda da katki saglar.
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Spor egitmenlerine ve beden egitimi Ogretmenlerine yonelik hizmet i¢i egitimler
artirllmalidir. Cimnastik brangi ile ilgili glincel bilgi ve uygulamalara hdkim olunmasi,

cocuklara verilecek egitimin kalitesini dogrudan etkileyecektir.

Arastirma kapsami genisletilerek uzun donemli izleme calismalar1 yapilmalidir. 8
haftalik siirecte gozlemlenen gelismelerin ne 6lgiide siirdiiriilebilir oldugu, uzun vadeli etkiler

acisindan da degerlendirilmelidir.

Farkli yas gruplari, cinsiyetler ve sosyoekonomik diizeyler arasinda kargilagtirmali
arastirmalar yapilmalidir. Bu sayede cimnastik egitiminin farkli demografik gruplar iizerindeki

etkisi daha net ortaya konabilir.

Cimnastige erken yasta baslamak i¢cin devlet destekli tesvik mekanizmalari

olusturulmalidir. Bu sayede spor kiiltiirii kiigiik yaslardan itibaren toplumda yayginlastirilabilir.

Bu calisma, fiziksel uygunluk parametreleriyle simirlidir; psikolojik ve akademik etkiler
de ayr1 caligmalarla degerlendirilmelidir. Ozellikle dikkat, 6z disiplin, dzgiiven gibi degiskenler

izerinde de cimnastigin etkileri analiz edilmelidir.
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Ek 2: Katihhm Kabul Formu

Sayin katilimcimiz

Katilacaginiz bu caligma, ‘“cimnastik yapan sporcularin fiziksel uygunluk diizeylerinin
fitnessgram test bataryasiyla karsilastirilmasi.” Adiyla, alpaslan faruk arslan tarafindan
22.10.2025/16.12.2025 tarihleri arasinda yapilacak bir arastirma uygulamasidir.

Arastirmanin hedefi: cimnastik sporunun fiziksel uygunluga etkisini aragtirmaktur.
Arastirmanin nedeni: o bilimsel aragtirma x tez ¢aligmasi

Arastirmanin yapilacagi yer(ler):kahramanmaras elbistan ilge spor miidiirliigii kiirsat sert kapali
spor salonu

Arastirma uygulamasi: o anket o goriisme
x gdzlem

Arastrma T.C. Genglik ve Spor Bakanlhigi’min izni ile gerceklesmektedir. Arastirma
uygulamasina katilim tamamiyla goniilliilik esasma dayali olmaktadir. Caligmada sizden
kimlik belirleyici higbir bilgi istenmemektedir. Cevaplar tamamiyla gizli tutulacak ve sadece
arastrmacilar tarafindan degerlendirilecektir. Veriler sadece arastirmada kullanilacak ve
ticiincii kisilerle paylagilmayacaktir.

Uygulamalar, kisisel rahatsizlik verecek sorular ve durumlar igermemektedir. Ancak, katilim
sirasinda sorulardan ya da herhangi bagka bir nedenden rahatsiz hissederseniz cevaplama isini
yarida birakabilirsiniz.

Katilim1 onaylamadan Once sormak istediginiz herhangi bir konu varsa sormaktan
cekinmeyiniz. Caligsma bittikten sonra bizlere telefon veya e-posta ile ulagarak soru sorabilir,
sonuglar hakkinda bilgi isteyebilirsiniz. Saygilarimizla,

Arastirmaci : ALPASLAN FARUK ARSLAN
[letisim Bilgileri

/ Yukarida bilgileri bulunan arastirmaya katilmay kabul ediyorum. \

Soyisim Imza:

Katilime1 Adi-Soyadr :

k Telefon Numarasi : /
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Ek 3: Veli Onam Formu

Saym Vel

Cocugunuzun katilacagi bu calisma, “,Cimnastik Yapan Sporcularin Fiziksel Uygunluk
Diizeylerinin Fitnessgram Test Bataryasiyla Karsilagtinlmasi” adiyla, 22.10.2025/16.12.2025
tarihleri arasinda yapilacak bir arastirma uygulamasidir.

Aragtrmanimn  Hedefi: cimnastik sporunun fiziksel uygunluguna etkilerini
aragtirmaktir.

Arastirma Uygulamasi: Anket / Goriisme / G6zlem seklindedir.

Arastirma T.C. Genglik ve Spor Bakanligr’nin izni ile ger¢eklesmektedir. Arastirma
uygulamasina katilim tamamiyla goniilliiliik esasina dayali olmaktadir. Cocugunuz ¢alismaya
katilip katilmamakta 6zgiirdiir. Arastirma ¢ocugunuz i¢in herhangi bir istenmeyen etki ya da
risk tasimamaktadir. Cocugunuzun katilim1 tamamen sizin isteginize baghdir, reddedebilir ya
da herhangi bir asamasinda ayrilabilirsiniz. Arastirmaya katilmamama veya arastirmadan
ayrilma durumunda 6grencilerin akademik basarilari, okul ve 6gretmenleriyle olan iliskileri
etkilemeyecektir.

Calismada 6grencilerden kimlik belirleyici higbir bilgi istenmemektedir. Cevaplar
tamamiyla gizli tutulacak ve sadece arastirmacilar tarafindan degerlendirilecektir.

Uygulamalar, genel olarak kigsisel rahatsizlik verecek sorular ve durumlar
icermemektedir. Ancak, katilim sirasinda sorulardan ya da herhangi baska bir nedenden
cocugunuz kendisini rahatsiz hissederse cevaplama isini yarida birakip ¢ikmakta 6zgiirdiir. Bu
durumda rahatsizligin giderilmesi i¢in gereken yardim saglanacaktir. Cocugunuz calismaya
katildiktan sonra istedigi an vazgecebilir. Boyle bir durumda veri toplama aracini uygulayan
kisiye, ¢alismayr tamamlamayacagini sOylemesi yeterli olacaktir. Anket calismasina
katilmamak ya da katildiktan sonra vazge¢cmek ¢ocugunuza higbir sorumluluk getirmeyecektir.

Onay vermeden o©nce sormak istediginiz herhangi bir konu varsa sormaktan
cekinmeyiniz. Caligsma bittikten sonra bizlere telefon veya e-posta ile ulagarak soru sorabilir,
sonuglar hakkinda bilgi isteyebilirsiniz. Saygilarimizla,

Arastirmact  : Alpaslan Faruk ARSLAN
Iletisim bilgileri
J

/Velisi bulundugum................... ceeeeesin yukarida agtklamh

arastirmaya katilmasina izin veriyorum.

v
[sim-Soyisim Imza:
Veli Adi-Soyadi

Telefon Numarasi :

64



Ek 4: Federasyon Izini
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CIMNASTIK FEDERASYONU BASKANLIGI i o .
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Konu :Arastirma fzni-Alpaslan Faruk ARSLAN

EGITIM, ARASTIRMA VE KOORDINASYON GENEL MUDURLUGUNE

ilgi : Egitim, Arastirma ve Koordinasyon Genel Midirlagi (Arastirma ve Politika Gelistirme Daire
Baskanhg)niin 03.10.2025 tarthll ve E-36592570-605-12175131 savih vazis.

ilgi yazimiza istinaden, Alpaslan Faruk ARSLAN' in belirtilen yas grubundaki sporculardan veli
1zin formu alinmas: kaydiyla arastirma yvapmas: Federasyonumuzea uygun bulunmustur.

Bilgilerinizi ve geregini arz ederim.

Geneer OZDEMIR
Crenel Sekreter
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0Z GECMIS

Alpaslan Faruk ARSLAN, ilkogretimini Elbistan Istiklal ilkdgretim Okulu’nda,

ortaggretimini ise Elbistan Cok Programli Anadolu Lisesi’nde bitirmistir.

2018 yilinda Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi'ni kazanmis ve 2022
yilinda bu fakiilteden mezun olmustur. 2023 yilindan itibaren Genglik ve Spor Bakanligi

bilinyesinde gorev yapmaktadir.

Akademik hayati boyunca spor bilimleri alaninda edindigi bilgi ve deneyimlerle
bireylerin fiziksel gelisimine katki saglamayi, ayni zamanda antrendrliik alaninda kendini

stirekli gelistirmeyi hedeflemektedir.
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