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OZET

8 HAFTALIK TEMEL CiMNASTIiK EGITiMINIiN 6-8 YAS COCUKLARIN
FiZIKSEL UYGUNLUKLARINA ETKISININ CESITLI DEGISKENLER
ACISINDAN INCELENMESI

Biisra TUNADAGI
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez danismant: Dog. Dr. Firat AKCAN
Aralik 2024, 46 sayfa

Bu c¢alismanin amaci, 8 hafta siiren temel cimnastik egitiminin 6-8 yas grubundaki
cocuklarin fiziksel uygunluklarina olan etkilerini ¢esitli biyomotor 6zellikler agisindan
incelemektir. Arastirmaya 20 ¢ocuk (10 kiz, 10 erkek) goniillii olarak katilmustir.
Cocuklar rastgele olarak deney (n=10) ve kontrol (n=10) gruplarina ayrilmistir. Deney
grubu haftada 3 giin temel cimnastik egitimi alirken, kontrol grubuna herhangi bir
egitim uygulanmamuistir. Calisma 6ncesi ve sonrasi, ¢cocuklarin denge, esneklik, kuvvet,
dayaniklilk ve hiz gibi biyomotor oOzellikleri, Eurofit test bataryast ile
degerlendirilmistir. Kullanilan testler arasinda stork denge, otur-uzan esneklik, el
kavrama kuvveti, 30 saniye mekik, dikey sigrama, durarak uzun atlama, saglik topu
firlatma ve 20 metre siirat testi yer almistir. Arastirmanin bulgulari, deney grubundaki
cocuklarin tiim biyomotor testlerde Onemli Olgiide gelisme gosterdigini ortaya
koymustur (p<0.05). Kontrol grubunda ise yalnizca leylek testi, otur-uzan esneklik testi
ve 30 saniye mekik testinde anlamli gelismeler gézlemlenmistir (p<0.05). Gruplar arasi
karsilagtirmalar, durarak uzun atlama haricindeki tiim parametrelerde deney grubu
lehine anlamli farkliliklar oldugunu gostermistir. Sonug¢ olarak, temel cimnastik
egitiminin, 6-8 yas cocuklarin fiziksel uygunluklarini olumlu yoénde etkiledigi ve
biyomotor beceriler iizerinde 6nemli gelismeler sagladigi sonucuna ulagilmistir.

Anahtar Kelimeler: Biyomotor beceriler, Cocuklar, Eurofit test bataryasi, Fiziksel
uygunluk, Temel cimnastik



ABSTRACT

EXAMINING THE EFFECT OF 8 WEEKS BASIC GYMNASTICS TRAINING
ON THE PHYSICAL FITNESS OF 6-8 YEARS OLD CHILDREN IN TERMS OF
VARIOUS VARIABLES

Biisra TUNADAGI
Department of Physical Education and Sports
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Firat AKCAN
December 2024, 46 page

The aim of this study is to examine the effects of 8-week basic gymnastics training on
the physical fitness of children aged 6-8 in terms of various biomotor characteristics. A
total of 20 children (10 girls, 10 boys) voluntarily participated in the study. The children
were randomly assigned to either the experimental (n=10) or control (n=10) groups. The
experimental group received basic gymnastics training three days a week, while no
training was provided to the control group. Before and after the study, the children’s
balance, flexibility, strength, endurance, and speed were assessed using the Eurofit test
battery. The tests applied included the stork balance, sit-and-reach flexibility, handgrip
strength , 30-second sit-up, vertical jump, standing long jump, medicine ball throw, and
20-meter sprint test. The findings of the study revealed that children in the experimental
group showed significant improvements in all biomotor tests (p<0.05). In the control
group, significant improvements were observed only in the flamingo balance test, sit-
and-reach flexibility test, and 30-second sit-up test (p<0.05). Comparisons between the
groups indicated significant differences in favor of the experimental group in all
parameters except the standing long jump. In conclusion, it was found that basic
gymnastics training positively affects the physical fitness of children aged 6-8 and leads
to significant improvements in their biomotor skills.

Key words: Basic gymnastics, Biomotor skills, Children, Eurofit test battery, Physical
fitness,



1. GIRIS ve AMAC

Fiziksel uygunluk, genellikle dayaniklilik, kas dayamkliligi, kas kuvveti,
kardiyovaskiiler dayaniklilik, esneklik, hiz, denge, c¢eviklik, viicut kompozisyonu ve
reaksiyon siiresi gibi ¢esitli 6zellikleri i¢ceren kapsamli bir kavramdir. Bu 6zellikler, hem
spor performansi hem de genel saglik agisindan biiyiik 6nem tasir. Fiziksel uygunlugun,
bireyin genel performans diizeyini ve sagligini koruma noktasinda kritik bir rol oynadigi
kabul edilmektedir (1). Saglikla iliskili uygunluk, kas giicii ve dayanikliligi,
kardiyovaskiiler uygunluk, esneklik ve viicut kompozisyonunu kapsarken; performansa
yonelik fiziksel uygunluk, koordinasyon, ¢eviklik, hiz ve patlayici gii¢ gibi unsurlari
icerir. Bu iki uygunluk tiirii, bireyin genel sagligin1 destekleme ve spor performansini
artirma agisindan birbirini tamamlayan islevler tistlenir. Saglikla iligkili uygunluk, genel
yasam kalitesini artirmay1 hedeflerken, performans odakli uygunluk, 6zellikle sportif
aktivitelerde yiiksek performans elde etmeyi amaglar. Bu nedenle, saglikli bir bireyin
hem genel uygunluk hem de performans odakli uygunlugu dengeli bir sekilde ele
almasi, kapsamli bir saglik ve spor programinin basarili bir sekilde uygulanmasini
saglar (1,2). Gelecek nesillerin saglikli bir sekilde biiyliylip gelismesi, tiim toplumlar
tarafindan arzulanan bir durumdur. Saglikli gelisim, genetik faktOrlerin yani sira

cevresel ve yasam kosullarinin yeterliligiyle de yakindan iliskilidir (3).

Cimnastik, sporun temelini olusturan bir branstir. Igerdigi temel hareket kaliplari
(ylriiyiis, kosu, sigrama, doniis vb.) sayesinde viicudun tiim eklem ve kaslarini
calistirarak cesitli motor becerilerin gelisimine katki saglar. Bu brans, lokomotor ve
denge becerilerini gelistirmenin yani sira, alan-mekan farkindaligi kazandirmayi
amagclar (4). Bu yoniiyle cimnastik, ¢ocuklar1 hem diger spor dallarina hem de yasamin

kendisine hazirlamada 6nemli katkilar sunar (5).

Cimnastik egitiminin, 6zellikle okul oncesi cocuklar icin fiziksel gelisimde 6nemli bir
rol oynadig: diistiniilmektedir. Kii¢lik yas gruplarinda fiziksel aktivitelerin yapilmasi ve
bu yaslara uygun 6zel programlarin uygulanmasinin, ¢ocuklarin dogal gelisimlerine
olumlu etkileri oldugu kabul edilmektedir. Cimnastik bransi, siirekli ¢aba, azim, beceri
ve disiplin gerektiren; fiziksel giiclin yani sira mental giicii de kapsayan bir spor

disiplini olarak tanimlanabilir. Temel cimnastik egitimiyle kii¢iik yas grubu, denge ve



beden farkindaligi, koordinasyon ve esneklik kazanarak, ileride devam edecekleri farkli
bir spor dalinda onemli bir temel olusturabilirler. Ayrica, temel cimnastik egitiminin
cocuklarda motor gelisimde onemli bir yer tuttugu vurgulanmaktadir. Cimnastige
baslama yasinin 3-4 oldugu ve temel cimnastik egitiminin disiplinli bir sekilde
verilmesinin, ¢ocugun fiziksel gelisimine olumlu etkiler saglayabilecegi
belirtilmektedir. Insan viicudunun ihtiya¢ duydugu motorik hareketleri kazanmak igin
kuvvet, dayamiklilik, hiz ve beceri gibi motorik Ozelliklerin aktif hale getirilmesi
gerekmektedir (6). Temel motorik 6zellikler olan kuvvet, dayaniklilik, hiz, hareketlilik
ve koordinasyon, dogumla birlikte kazanilabilecegi gibi, ilerleyen yaslarda da gelisim

gosterebilirler (7).

Kosma, atlama ve ziplama gibi beceriler, cocuklarin giinliik yasaminda temel hareket
unsurlaridir. Temel hareket becerilerinin gelisimi daha c¢ok deneyime dayanir ve
gelismis beceriler i¢in ¢oklu, yapilandirilmig veya yapilandirilmamis firsatlar gereklidir.
Ancak, hareket ve deneme olanaklarinin sunulmamasi veya kisitlanmasi, erken yasta

motor beceri performanslarini negatif yonde etkileyebilir (8).

Literatiire gore, cimnastik antrenmanlarinda yer alan fiziksel aktivite ¢alismalarinin,
cocuklarda motor becerilerin gelisimine olumlu etkileri bulunmaktadir. Bu ¢alismalar,
kas ve kemik gelisimini, kaslarin esnekligini, eklem agilarin1 ve kas giiciinii artirirken,
viicuttaki fiziki yapinin gelismesine de katki saglar. Ayrica, cimnastik antrenmanlarinda
yapilan kosma, sigrama, atlama ve sekme gibi ¢aligmalar, sporcularin koordinasyon ve

denge becerilerinin gelisimine de fayda saglamaktadir (9).

Bu c¢alismada 8 haftalik temel cimnastik egitiminin 6-8 yas cocuklarin fiziksel

uygunluklarina faydasini arastirmak amaciyla yapilmaistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Cimnastik

Cimnastik, uygulamasi heyecan verici, izleyeni ise biiyiileyen bir spor dalidir. Bu spor,
bedenin tamamini kullanarak kaslar1 aktif hale getirir. Dayaniklilik, kuvvet, esneklik,

ceviklik, koordinasyon ve viicut kontrolii gibi bir¢cok yetenegi gelistiren cimnastik, hem
zeminde hem de ¢esitli aletlerle yapilan bir fiziksel aktivite olarak tanimlanabilir.

(10).

Kaslar, bantlar, kemikler ve eklemler, bedenin hareket kabiliyetini artirarak ve
fonksiyonlarmi gelistirerek, hem fizyolojik hem de psikolojik yeteneklerin

kazanilmasina olanak tanir. (11).

Cimnastikte sporcular, rakiplerinden bagimsiz olarak kendi performanslarryla miicadele
ederler. Bu bransta, zorlu hareketlerin miikemmel ve akici bir sekilde yapilmasi
gereklidir. Bu becerilerin gelistirilmesi, uzun siireli ve etkili antrenman programlari ile
miimkiindiir. Cimnastik calismalari, kosma, sigrama, ziplama, yuvarlanma, donme,
statik ve dinamik denge gibi temel hareket becerilerini icerir. Bu beceriler, cocuklarin
motor gelisimini etkileyerek, sporcularin bedenlerini nasil yonlendirebileceklerini

ogrenmelerine yardimci olur ve biligsel ve sosyal gelisimlerini destekler. (10).

2.1.1. Tarihge

Cimnastik, eski Yunan, Misir ve indus Uygarliklari'na dayanan uzun bir gegmise sahip
bir spor dalidir. ik insanlar, topluca yasadiklari donemlerde tanrilara yakinlik
gostermek amaciyla gesitli térenler diizenler ve adaklar sunarlardi. Cimnastik benzeri
hareketler, bu dini torenlerde goriilen hareketlerdir. Bu hareketler, genellikle dini
danslar bi¢imindeydi ve kabile iiyeleri miizik esliginde hareketli el, kol, omuz ve bel

hareketleriyle dans ederlerdi. Ayrica, bu ilkel toplumlarda danslar avlarin baslangi¢ ve



bitislerinde de yapilirdi. Giiney Amerika, Avustralya ve Afrika’daki bazi kabilelerde bu

tiir geleneksel danslarin 6rneklerine bugiin bile rastlanabilmektedir (12).

Cimnastik, ilk kez Yunan Uygarligi'nda fiziksel egzersiz olarak uygulanmustir.
Yunanlilar, deneyimlerine dayanarak c¢aligkan bir viicudun saglikli oldugunu,
hareketsizligin ise viicutta olumsuz etkiler yarattigini gozlemlemislerdir. Sade ve yari
ciplak giyim tarzlari, estetik agidan saglikli ve diizgiin viicutlar tesvik etmistir. Bu
diisiinceler, diizenli fiziksel aktivitenin 6nemini ortaya koymustur. Bu tiir uygulamalar
sadece soylu cocuklarina yonelikti ve onlarin bedensel gelisimini destekliyordu. Roma
doneminde de bu uygulamalar devam etmis ve soylu cocuklarin egitiminde biiylik 6nem
verilmistir. Yunan ve Roma donemlerinden sonra cimnastik, akrobatlar, savas¢ilar ve
danscilar diginda pek yaygin olmamis, Orta Cag’da ise neredeyse unutulmustur. Ancak,
18. ve 19. yiizyillarda Avrupa’daki biiyiik ordularin kurulmasiyla beden egitimi yeniden
deger kazanmistir. Bu dénemde Isvegli Pehr Henrik Ling (1776-1839) ve Alman
Friedrich Ludwig Jahn (1778-1852) modern cimnastik iizerinde Onemli etkiler
birakmistir. Ling beden egitimi iizerine ¢alisirken, Jahn modern cimnastik aletlerinin

(halka, beygir, paralel bar ve barfiks) tasariminda katkida bulunmustur (13).

Cimnastik uluslararast bir spor olarak tanindiginda, 1881°de Isvigre merkezli
Uluslararas1 Cimnastik Federasyonu (FIG) kuruldu. 1986’da modern Olimpiyat
Oyunlar’'nda yer alan yedi spor dalindan biri cimnastikti. Ancak, bu dénemde
yarismalara sadece erkekler katilabiliyordu. Kadin cimnastikgiler ise Olimpiyatlar’da ilk

kez 1928’de miicadele etme sans1 buldular (13).

1949°da Uluslararas1 Yarigma Kurallar ilk kez uygulandi ve 1950°de FIG tarafindan
onaylanan ilk diinya cimnastik sampiyonasi gergeklestirildi. 1960’larda televizyon
yaymlarinin artisiyla cimnastik, diinya capinda genis bir kitle tarafindan ilgiyle takip
edilmeye baglandi. Ritmik cimnastik ise 1983 yilinda Olimpiyat programina dahil
edilerek daha fazla taninma firsati buldu (12).

Tirkiye’de modern cimnastigin uygulanmasi, Galatasaray Mektebi Sultaniyesi’nde
baslamistir. 1868 yilinda batili egitim sistemine gecen okulda, Fransa’dan getirilen
ogretmenlerden biri olan beden egitimi 6gretmeni Monsieur Curel, modern cimnastigi

Tiirkiye’ye tanitmigtir (14).



Tiirkiye Cimnastik Federasyonu, 1957 yilinda kurularak 1960 yilinda FIG’in iiyesi
olmustur. Kurulusun ilk yillarinda bolgeler arasi yarigsmalar diizenlenmis ve 1960’tan
itibaren Tiirk cimnastik¢iler uluslararasi diizeyde yarigsmalara katilmaya baslamstir.
Federasyon, bes ana disiplinle faaliyet gostermektedir: Artistik Cimnastik, Ritmik
Cimnastik, Aerobik Cimnastik, Trambolin ve Genel Cimnastik (15).

2.1.2. Branslar

2.1.2.1. Artistik cimnastik

Artistik cimnastik, 1896’dan itibaren dort yilda bir gerceklestirilen ve modern
Olimpiyat Oyunlari’nin bir parcast olan bir spor dalidir. Bu bransta kadin sporcular dort
farkli alette, erkek sporcular ise alti farkli alette yarigir. Kadinlarin yaristigi aletler;
asimetrik paralel, atlama masasi, yer, denge aletidir. Erkek sporcularin kullandig: aletler
ise; kulplu beygir, yer, halka, paralel, atlama masasi, barfiks aletleridir. Her iki
cinsiyetin de bu aletlerde basarili olmasi igin gereken fiziksel beceriler; esneklik,

koordinasyon, siirat néromuskiiler giig, denge, kuvvet, enerji sistemlerini igerir (16).

2.1.2.2. Ritmik cimnastik

Ritmik cimnastik, estetik 6geleri 6n plana ¢ikaran, bale ve dans unsurlarimi bir araya
getiren bir cimnastik dalidir. Sporcular, 60 ila 90 saniye siiren performanslarda segilen
miizikle uyumlu hareketler sergilerler. Bu brans yalnizca kadin sporcular igin gegerlidir
(17). Sporcularin viicutlarinin siki ve giiglii olmasi yani sira, kendine giivenmeleri
gereklidir. Basar1 i¢in, hareketlerle uyum icinde olmak ve performansi miikemmel bir
sekilde sunmak Onemlidir (18). Ritmik cimnastikte sporcular, aletsiz viicut
hareketleriyle ya da top, cember, ip, kurdele ve labut gibi aletlerle performans

gosterebilirler (19).



2.1.2.3. Aerobik cimnastik

Aerobik cimnastik, sporcunun zayif ve giiglii yonlerini analiz ederek, zayif noktalari
diizeltmeye ve giiglii noktalar1 sergilemeye odaklanan bir branstir (20). Sporcular, dans
adimlarini kullanarak ve aerobik adimlarla olusturduklari seriyi miizikle uyumlu sekilde
sunarlar (21). Bu bransta teknik beceri, esneklik, kuvvet, aerobik dayaniklilik,
koordinasyon, denge ve anaerobik gii¢ alanlarinda yiiksek performans beklenir. Ayrica,
serinin miizikle uyumu 6nemlidir ve senkronizasyon hatalar1 genellikle negatif olarak

degerlendirilir (22).

2.1.2.4. Trambolin cimnastik

Olimpik bir spor dali olan trambolinde, sporcular durmaksizin hareketler yapar ve bu
hareketleri baglantilarla birlestirirler. Yarigmalarda, her biri maksimum on hareket

iceren ii¢ seri sunulur. Trambolin yarigsmalari, bireysel ve senkronize olmak iizere iki

sekilde diizenlenir (23).

2.1.2.5. Akrobatik cimnastik

Olimpik olmayan bu brans, sporcularin esli veya grup halinde olaganiistii yeteneklerini
sergiledikleri bir disiplindir. Performanslar ciftler, trio’lar ve gruplar olarak kategorilere

ayrilir ve her kategori belirli bir sayida sporcu igeren gruplarla yapilir (23).

2.1.2.6. Parkur cimnastik

Ekipman kullanilmadan yapilan bu disiplin, insan bedeninin c¢esitli yeteneklerini en
etkili sekilde kullanarak, bir noktadan baska bir noktaya gecislerde hiz ve giivenlik
acisindan genis bir teknik yelpazesi sunar. Sporcular, bedenlerinin tiim potansiyelini

zorlayarak gecis yaparlar (23).



2.1.3. Cimnastikcide olmasi gereken ozellikler

Esneklik en tist diizeyde olmalidir.
Optimal kuvvet ve kas dayaniklilig1 olmalidir.

Cabukluk ve denge, performans icin kritik 6neme sahiptir.

2.2. Fiziksel uygunluk

Fiziksel kondisyon, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan, bir kasin gorevini etkin bir sekilde
yerine getirme yetenegi olarak tanimlanir (24). Ayn1 zamanda, fiziksel uygunluk,
bireylerin sahip oldugu veya gelistirmek i¢in ¢aba gosterdigi cesitli dzellikler olarak da
tanimlanabilir (25). Kuvvet, dayaniklilik, koordinasyon ve cabukluk gibi faktorlere
bagl olarak fiziksel uygunluk seviyeleri degisir ve bu, bireylerin fiziksel gorevleri ne
kadar etkili bir sekilde yerine getirebildigini gosterir (26, 27). Toplumda genellikle
diisiik, sporcularda ise yiiksek olan fiziksel uygunluk, saglikli yasam tarzlarinin 6nemini
vurgular (28). Hastalik Kontrol Merkezi, fiziksel uygunlugu, bireylerin fiziksel
aktiviteleri yapma yetenegi ile iliskili ¢esitli nitelikler olarak tanimlar. 1988°de yapilan
bir konferansta, bu kavramin genis bir fizyolojik sistemler kapsamini igerdigi
belirtilmistir (29). Fiziksel uygunlugun dogru tanimi, bireyin fiziksel aktiviteleri
istenilen diizeyde yapabilme yetenegi olarak yapilabilir. Bu tanima gore, fiziksel
uygunlugu dlgen testler, fiziksel aktiviteyi belirli bir seviyede ger¢eklestirme basarisi ile
yiiksek derecede iliskili olmalidir. Kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti, kas
dayanikliligi, ¢eviklik, esneklik, denge, siirat, tepki siiresi ve beden kompozisyonu,
fiziksel uygunlugun temel unsurlaridir ve hem beceri hem de saglik acisindan
onemlidir. Bu unsurlar, bireyin genel performansini etkiler ve giinlik yasam
aktivitelerini yapabilme yetenegini biiylik dlgiide etkiler. Fiziksel uygunluk, bu cesitli
unsurlarin dengeli bir sekilde gelistirilmesi ve siirdiiriilmesiyle saglanabilir (30).

Fiziksel aktivite, fiziksel uygunlugun ana belirleyicilerinden biri olarak kabul edilir
(31).



2.2.1. Fiziksel uygunluk bilesenleri

Fiziksel uygunluk, kas dayanikliligi, kardiyovaskiiler saglik, beden kompozisyonu ve
esneklik gibi saglik agisindan onemli gostergeleri kapsayan bir kavramdir (32). Bireyin
fiziksel performans kapasitesini ifade eden bu kavram, kuvvet, dayaniklilik,
koordinasyon ve ¢abukluk gibi 6zelliklere dayanir. Fiziksel uygunluk, kisinin fiziksel
aktiviteleri gergeklestirmek igin gereken beceri ve yeterlilik seviyesine ulagmasini
belirtir (33). Bu baglamda, fiziksel uygunluk, bireyin fiziksel etkinlikleri basarili bir
sekilde yerine getirebilmek igin gelistirdigi becerileri ifade eder (34).

Fiziksel uygunluk, sadece giinlik fiziksel aktivite ve egzersizi degil, ayn1 zamanda
iskelet sistemi, kardiyovaskiiler sistem, psikososyal faktorler ve endokrin-metabolik
sistem gibi ¢esitli viicut fonksiyonlarini da kapsayan bir 6lciidiir. Bu nedenle, fiziksel
uygunluk degerlendirmeleri, bu fonksiyonlarin genel durumunu yansitir. Modern
anlayisa gore, fiziksel uygunluk, yalnizca saglik durumu gostergesi olarak degil, ayni
zamanda kardiyovaskiiler hastaliklar ve diger saglik sorunlarinin morbidite ve mortalite
risklerini belirten bir faktér olarak kabul edilir (35). Genetik faktorler fiziksel
uygunlugu etkileyebilirken, ¢evresel etmenler de 6nemli bir rol oynamaktadir. Fiziksel

aktivite, fiziksel uygunlugun belirleyici unsurlarindan biri olarak goriiliir (31).

2.2.1.1. Saghkla ilgili bilesenler

Cocuklar ve ergenler icin fiziksel uygunluk, genel saglik acisindan kritik bir 6neme
sahiptir. Saglikla iligkilendirilen fiziksel uygunluk, hastaliklarin onlenmesi ve giinliik
aktivitelerin etkili bir sekilde siirdiiriilmesi ile dogrudan baglantilidir. Bu baglamda, {i¢
temel unsur 6ne ¢ikar: kardiyovaskiiler dayaniklilik, viicut bilesimi ve néromuskiiler
uygunluk. Bu unsurlar, ¢ocuklar ve ergenler i¢in saglik sorunlarimi en aza indirgemek
adima temel taslar olarak kabul edilir. Diizenli fiziksel aktivite, bu unsurlarin
gelistirilmesine katkida bulunarak hastalik riskini azaltir ve genel saglik durumunu

iyilestirir (36).
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2.2.1.1.a. Viicut kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, bireyin kemik, kas ve yag dokularmin belirli oranlarda
bulunmasini ifade eder ve viicut agirliginin igerigini yansitir. Saglik perspektifinden,
viicut kitle indeksi (BMI), asir1 yaglanmaya bagli obezite ve kardiyovaskiiler hastalik
risklerini belirlemek ve viicut yag degisikliklerini degerlendirmek amaciyla kullanilir.
Hem erigkinlerde hem de ¢ocuklarda genel olarak kullanilan bu 6l¢iim, saglik durumunu
izlemek icin Onemlidir. Spor agisindan ise viicut kompozisyonu, sporcularin
performansin1 degerlendirmek ve yarisma agirliklarini tespit etmek igin kullanilir.
Aerobik egzersiz ve direng egitimi, viicut kompozisyonunu olumlu yonde iyilestirebilir

ve genel saglik ile performans tlizerindeki etkilerini destekler (37).

2.2.1.1.b. Kardiovaskiiler dayaniklilik

Dayaniklilik, genellikle yorgunluga diren¢ veya uzun siireli karsi koyabilme becerisi
olarak tanimlanir ve bu beceri, bireylerin yorgunluga karsi direnglerini artirmada énemli
bir rol oynar (38). Dayaniklilig1 etkileyen temel faktorler arasinda genetik 6zellikler,

cinsiyet, viicut kompozisyonu, yas ve antrenman diizeyi bulunur (37).

Kardiyovaskiiler dayaniklilik, bu faktorlerin etkilesimi sonucu belirlenen ve
organizmanin uzun slreli fiziksel aktiviteye dayanma kapasitesini yansitan bir
ozelliktir. Diizenli egzersiz yapmak, kardiyovaskiiler dayaniklilig1 ve genel dayaniklilig
arttirtr, saglikli bir yasam bi¢imini destekler. Aerobik dayaniklilik veya aerobik
uygunluk olarak adlandirilan bu kavram, kalp-damar sistemi yani sira kaslar, diger

organlar ve sistemlerin de uygunlugunu igerir (34).

Aerobik egzersizler, kalp atis hizin1 artirarak solunum ve dolasim sistemlerini
giiclendirir, boylece aerobik dayaniklilig1 gelistirir. Aerobik uygunluk unsurlari, farkl
aerobik egzersizlerle gelistirilebilir. Bu tiir egzersizler, bireylerin kardiyovaskiiler
dayanikliliklarim1 artirma ve genel saghik durumlarini iyilestirme konusunda etkili
olabilir (39).
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Aerobik egzersizler, metabolizmay1 gelistirir, stres diizeyini azaltir, kemikler ve
tendonlarin sagligini gii¢clendirir, yorgunluk hissini azaltir, 6zsaygi ve psikolojik duygu

gelisimini destekler, duygusal dengeyi gii¢lendirir (34).

Kardiyovaskiiler dayanikliligin ana gostergelerinden biri maksimal oksijen tiiketimi
(VO2maks) olarak adlandirilir. VO2maks, bir bireyin bir dakika i¢inde ulastig1 oksijen
miktarin ifade eder ve dayaniklilik sporlarinda performansi etkileyen temel unsurlardan
biridir. Yiiksek VO2maks seviyesine sahip sporcular, performans avantaji saglarlar
(34). Aerobik egzersizler, VO2maks diizeyini artirabilir ve genel kardiyovaskiiler
dayaniklilig1 gelistirebilir. Okul 6ncesi donemde ¢ocuklarin viicut agirliklariyla orantili
olarak kalp biiyiikliigiine sahip oldugu ve bu evrede uygun dayaniklilik ¢aligmalarinin
uygulanabilecegi belirtilmektedir. Ancak, ¢ocuklarin aerobik antrenmanlar sirasinda
diisiik oksijen tiiketim deposu, dayaniklilik ¢aligmalarinin verimini etkileyebilir (40). Bu
nedenle, okul Oncesi donemde cocuklar i¢in dayaniklilik c¢alismalart planlanirken
aerobik yiiklenmelere 6zel bir dikkat gosterilmesi ve g¢ocuklarin oksijen kullanim
kapasitelerinin dikkate alinmasi énemlidir. Bu dénemde, ¢ocuklarin gelisimine uygun
egzersiz programlariyla dayanikliligi artirmak miimkiindiir. {lkdgretim doneminden
itibaren cocuklarda dayanikliligi artirmak igin c¢esitli tedbirler alimir. Bu siirecte,
anatomik, psikolojik ve fizyolojik yapi, yiiklenmelere daha uygun hale getirilir. Kas
giiclenir, siiratlenir ve beden kiitlesindeki kas agirlik oran1 artar. Sonug olarak, ¢ocuklar
ilkogretim doneminde daha yiiksek bir dayaniklilik seviyesine erisebilirler. Ayni
donemde, oksijen nabzinin maksimum kalp kiitlesine orani erigkin ve geng bireylerin
seviyesine ulagabilir (40). Bu durum, cocuklarin kardiyovaskiiler dayanikliliklarinin
artigim1 ve daha etkili aerobik kapasiteye ulastiklarini gostermektedir. Cocuklarda
dayaniklilik gelisimi, yasa bagli olarak artan anatomik ve fizyolojik Ozelliklere
dayanmaktadir. Ornegin, 6 yasindan baslayip 16 yasina kadar olan dénemde erkek
cocuklarin akciger kapasiteleri 1.937 ml’den 5.685 ml’ye kadar artar ve kalp agirlig1 da
95 gramdan 258 grama kadar yiikselir (41).

2.2.1.1.c. Kas kuvveti dayamikhihg:

Viicut hareketlerini diizenleme yetisi, genellikle kassal kuvvet olarak ifade edilir.
Kuvvet, bir dirence kars1 koyabilme yetenegi olarak tanimlanir ve hareketin tipi, hizi,

kasimn uzunlugu ve sinir sisteminin kaslar1 nasil uyardigi gibi faktorlere bagl olarak
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degiskenlik gosterebilir. Kuvvet, sadece kas Kkiitlesi ile degil, ayn1 zamanda sinir

sisteminin kaslart etkili bir sekilde uyarabilme yetisi ile de iliskilidir (37).

Kasin kuvveti, dayanikliligi ve giicii, Amerikan Spor Tibb1 Koleji (ACSM) tarafindan
“kassal uygunluk” olarak adlandirilmakta ve fiziksel uygunlugun 6nemli bilesenlerini
olusturmaktadir. Kassal uygunluk, postiiriin siirdiiriilmesine, kas tonusunun
saglanmasina ve esnekligin artirilmasina katkida bulunan kritik bir fiziksel uygunluk
unsuru olarak kabul edilir (42). Bu unsurlar, giinlik yasam aktivitelerini yerine
getirmek, fonksiyonel bagimsizlig: siirdiirmek ve stresle basa ¢ikmak i¢in gereklidir.

Amerikan Spor Tibb1 Koleji’ne gore, kas kuvveti, kaslarin bir dirence kars1 kasilarak
urettigi kasilma giiclinii; kassal dayaniklilik, uzun siireli submaksimal kuvvetle
calisabilme yetenegini; gii¢c ise hareketin hizina baglh olarak yiliksek oranda kas veya
kaslar tarafindan baglatilan giicii ifade eder. Bu unsurlar, yasam kalitesini artirmak, is
yasaminda performansi etkilemek ve genel sagligi korumak amaciyla diizenli fiziksel
aktivite ve egzersizle gelistirilebilir.Kassal uygunlugun zaman i¢inde azalabilecegi ve

bu nedenle diizenli olarak korunmasi gerektigi vurgulanmaktadir (34).

Viicut kas uygunlugu, saglik, performans ve yasam kalitesi agisindan kritik bir 6neme
sahiptir. Iyi bir kas uygunlugu, kas dengesini, kuvvetini ve dayamikliligini optimal
seviyede tutarak sakatlanma riskini azaltir ve glinliik aktivitelerin daha etkin bir sekilde
gerceklestirilmesine yardimci olur. Ayrica, kas uygunlugunun izlenmesi, rehabilitasyon
stireglerinde ilerlemenin degerlendirilmesine ve egzersiz programlariin etkinliginin

degerlendirilmesine olanak tanir.

Bu amagla, ¢esitli degerlendirme yontemleri kullanilabilir:

*Viicut Kompozisyon Analizleri: Viicut yag oram1 ve kas kiitlesinin
degerlendirilmesi.

*Kas Kuvvet Testleri: El dinamometresi, izokinetik testler, kas kuvveti skalalari
ve dinamik kas kuvveti testleri.

*Fonksiyonel Hareket Degerlendirmeleri: Tek bacak dengesi testi, denge

yetenegini Olcen testler.
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Ozellikle kii¢iik yas gruplarinda Fitnessgram testi, cocuklarin fiziksel uygunluk
diizeylerini degerlendirmek i¢in gilivenilir ve gegerli bir ara¢ olarak kabul edilmektedir

(43).

2.2.1.1.d. Esneklik

Esneklik, viicudun eklem eylemlerinin bir veya birden fazla hareket genisligini igeren
onemli bir fiziksel uygunluk unsuru olarak degerlendirilir. Esneklik genellikle iki temel

kategoride incelenir:

1.Statik Esneklik: Eklemdeki pasif hareket genisgligine ulasma diizeyini ifade
eder. Kaslarin gevsemesine olanak tanir ve olasi sakatliklar1 6nleme konusunda
yardimci olabilir.

2.Dinamik Esneklik: Bir kasin kasilmasi sonucunda eklemde gergeklesebilecek

hareket genisligini temsil eder ve sportif performansta hareket genisligini artirabilir

(37).

Esneklik, eklem veya eklem dizisinin hareket genisligini ifade eder ve bu 6zellik, eklem
tiiriine baglt olarak degisir. Ug eksenli eklemler, dzellikle diger eklem tiplerine gére
daha genis bir hareket agisina sahip olup, gesitli yonlere dogru hareket edebilme

yetenegi sunar (34).

Diisiik esneklik diizeyi, motorsal performansin diismesi ve sakatlanma riskinin artmasi
ile iligkilidir. Bu nedenle, ¢ocukluk doneminde esnekligin hareketlilik ve motorsal
verim seviyeleri iizerindeki etkisi onemli bir faktordiir (44). Esneklik performansi
genellikle yas, cinsiyet ve fiziksel egzersizlerle baglantilidir. Kadinlarin genellikle
erkeklere kiyasla daha yiiksek esneklik performansina sahip oldugu bilinmektedir.
Ayrica, yetersiz fiziksel egzersiz performansi esneklik becerileri {izerinde olumsuz
etkilere neden olabilir. Yapilan ¢aligmalar, uygun egzersizlerin esneklik becerilerini

artirabilecegini gostermektedir (45, 46).

Esneklik, yasam boyu siirdiiriilen diizenli egzersizler ve uygun antrenman yontemleri ile

gelistirilebilen bir fiziksel uygunluk 6zelligidir.
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2.2.1.2. Performans ile ilgili bilesenler

Fiziksel uygunluk wunsurlari, bireylerin sportif etkinliklere katilimi yoluyla
gelistirilebilen cesitli bilesenlerden olusur (47). Calismalarda fiziksel uygunlugun

performansla baglantili olarak ele alinan terimleri su sekilde siralanabilir:

2.2.1.2.a. Kuvvet

Kuvvet, bir dirence karsi bilingli bir sekilde koyabilme becerisi olarak tanimlanir (34).
Bu kavram, bireyin disg etmenlere kars1 dayanma veya direnme yetenegini temsil eder
(47, 48). Spor performansini degerlendirirken, kuvvet temel bir unsur olarak kabul edilir
ve kuvvetsiz bir performanstan bahsetmek zordur (49). Cocuklarda kuvvet becerileri
yasa bagl olarak degisir ve gelisir; bu beceri, hem yas hem de cinsiyet farklarina gore
farklilik gosterir (40,50). Cocuklarin kas kuvveti, kas dokusundaki gelismeyle
desteklenir. Ornegin, 6 yasindaki bir kiz cocugunun kas kiitlesi yaklasik 7 kilogram (kg)
iken, ergenlik doneminde bu miktar 23 kg’ye cikabilir. Puberte dncesinde, kas kiitlesi
dogrusal bir artig gdsterirken, puberte doneminde erkeklerde androjenik hormon salgisi
nedeniyle kas kuvvetinde belirgin bir artig goriiliir. Bu déonemde erkek ve kiz ¢ocuklari
arasinda kiiciik kuvvet farklar1 olabilir. Cocuklar ve gengler {izerine yapilan
arastirmalarda, 8-9 yas arasindaki ¢cocuklarin tek elle kendi kilolarinin yaklasik iigte biri

kadar agirliklart kaldirarak yiiriiyebildikleri gozlemlenmistir (51).

2.2.1.2.b. Denge

Denge, bilingli hareketlerin Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda postiir ayarlamalari
yaparak istikrar1 yeniden saglama yetenegi olarak tanimlanir (52). Alternatif bir tanimda
ise denge, sabit bir durumda durma yetenegi olarak ifade edilir (48). Fiziksel uygunluk
baglaminda, denge, beceri bilesenleri arasinda yer alir ve duragan ya da hareket
halindeki denge durumunun siirdiiriilebilmesini kapsar (34). Cocuklarda denge gelisimi,
bebeklik doneminde baglar. Bu siirecte, bebekler dik durma ve yergekimine karsi
koyabilme becerilerini gelistirmeye c¢alisirlar. Kemik ve kas sistemlerini kullanarak
yercekimine kars1 hareket etme yetenegi, bas ve boyun kontrolii ile baglar ve ardindan
bacak kontrolii gelisir. Bebekler, yatar pozisyondan dik pozisyona gecis yaparak denge

yeteneklerini ilerletirler. Yeni dogan bebekler baslarini kontrol edemezken, birkag ay
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icinde sirt {istii yatarken baslarini kaldirabilirler. Bu gelisim siireci, bebeklerin genel
viicut farkindalig: ile birlikte denge yeteneklerini de artirir (53). Denge yeteneginin
gelisiminde genel viicut farkindaliginin  6nemli bir rol oynadig1 literatiirde
vurgulanmaktadir (44). Baslangicta cocuklarin denge bigimleri oturma ve ayakta durma
seklinde gozlemlenirken, gelisim siirecinde donme, egilme, yukar1 dogru uzanma ve tek
ayak tlizerinde durma gibi daha karmasik denge big¢imleri ortaya ¢ikar (48). Bu
baglamda, yliriiylis, atlama ve ziplama gibi temel motor becerilerin kazanilmasinda
denge kritik bir éneme sahiptir. Ilkdgretim dénemine gelindiginde, ¢ocuklarn denge
yetenekleri belirgin bir sekilde gelisir ve giinlilk yasantilarindaki motor becerilerini
daha etkin ve hizli bir sekilde kullanmaya baglarlar. Denge yeteneginin artmasi,
cocuklarin sporla ilgili ¢esitli hareketleri daha iyi uygulama kapasitesini artirir (38).
Denge gelisimini desteklemek icin diizenli fiziksel aktivitelerin yapilmasi 6nemlidir.
Fiziksel aktiviteler sirasinda bedenin stabilitesini zorlayan durumlarla karsilagmak,
organizmanin ek bir ¢aba gostermesini saglar ve bu da denge gelisimini tesvik eder
(54). Arastirmalar, uygun antrenman yoOntemlerinin ¢ocuklarda denge yetenegini

gelistirip ilerletebilecegini gostermektedir (55, 56, 57).

2.2.1.2.c. Surat

Siirat, bedenin tamaminin veya belirli bir kismimin bir noktadan bagka bir noktaya hizli
bir sekilde tasinabilme yetenegini ifade eder (38). Bu kavram, bir motor hareketini en
kisa siirede tamamlayabilme yetenegi olarak da tanimlanabilir (47). Fizyolojik agidan,
stirat, kas ve sinir sisteminin istenilen diizeyde performans gosterebilme durumunu
belirtir (40). Siirat, belirli bir hareketi en hizli sekilde basariyla gerceklestirme
kapasitesini ifade eder. Hizli hareket yetenegi, sprint, boks, eskrim, cimnastik, basketbol
ve futbol gibi bir¢cok spor dalinda basari i¢in kritik bir rol oynar (37). Bu yetenek,

fiziksel performans agisindan 6nemli bir konumda bulunur (58).

Fiziksel uygunluk parametreleri i¢inde siirat, en kisa siirede hareket etme becerisi olarak
tanimlanir ve beceri bilesenleri arasinda énemli bir yer tutar (34). Siirat, egzersizlerin
gerceklestirilmesinde ve hareketlerin yapilmasinda etkili olup, biyolojik faktérler bu
yetenegi belirgin sekilde etkiler. Genetik etmenlerin etkisi g6z 6niine alindiginda, uygun
antrenman yontemleri ile siirat yetenegi belirli bir yasa kadar gelistirilebilir (54).

Ozellikle 6-9 yas arasindaki gocuklar, hizli tepki verme ve yer degistirme konularinda
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gelisim gosterdikleri kritik bir donem gecirir. Bu yas grubundaki ¢ocuklarin ivmelenme
yeteneklerini  arttig1 bilinse de, silirat yeteneginin bu donemde tam anlamiyla
gelismedigi goriilmektedir. Bu nedenle, 6-9 yas arasindaki ¢ocuklarda siirat yetenegini

desteklemek igin kiiglik oyunlar gibi etkinliklerin 6nerilmesi faydali olacaktir (40).

Cocuklarin egitim siireclerinde siirat egzersizlerine yer verilmelidir. Ancak, ¢ocuklarin
fiziksel yapilari, yogun antrenman gerektiren egzersizlere uygun olmadigindan, siirat
gelistirme ¢alismalar1 baz1 zorluklar igerebilir. Bu nedenle, siirat gelisimini desteklemek
icin ivmelenme (hiz artirma) egzersizlerine odaklanmak daha uygun olabilir. Siirat

gelistirme ¢alismalarina ise ergenlik doneminin sonlarina dogru baslanabilir (38).

2.2.1.2.d. Ceviklik

Ceviklik, fiziksel uygunlugun beceri ile baglantili dnemli bir bilesenidir. Kavramsal
olarak ceviklik, belirli bir diizeyde en kisa siirede ve dogru bir sekilde yer degistirme
becerisi olarak tanimlanir (34). Ceviklik becerisi, bireyin denge yetenegi ile iliskilidir.
Arastirmalar, denge becerilerinin ¢eviklik performans: ile pozitif bir iligki i¢inde
oldugunu ve denge yeteneginin artist ile ¢eviklik performansmin da iyilestigini
gostermektedir (43). Ceviklik becerisini etkileyen unsurlar arasinda genetik potansiyel,
cabuk kuvvet, reaksiyon siiresi, siirat, yaraticilik, konsantrasyon, yonlendirme hizi,
esneklik ve koordinasyon yer alir. Bu faktorler, bireyin ¢eviklik diizeyini etkileyen ve
belirli ihtiyaclara gore sekillenen 6nemli 6zelliklerdir (59). Cocuklarin ¢eviklik becerisi,
olgunlagsma ve gelisim siirecinin yam sira sportif etkinliklerle de gelisir. Calismalar,
cocuklarda spor yapmanin ¢eviklik performansini artirdigini ve spor dalina bagl olarak
ceviklikteki gelisimlerin farklilik gosterdigini rapor etmistir. Bu durum, yapilan spor
aktivitelerinin ¢eviklik becerilerini gelistirme acisindan farkli igeriklere sahip oldugunu

gostermektedir (60).

2.2.2. Cocuklarda fiziksel uygunlugun 6nemi

Okul o6ncesi donemde, ¢ocuklarin hareket becerileri ve motor kaliplarinin hizli bir
sekilde gelistigi goriilmektedir. Ozellikle 4-7 yas araliginda bu gelisim belirginlesir. Bu
donemde cocuklarin “deney yapma istegi” ve “biligsel merak” duygusu artar, bu da

Ogretim siirecine hazirlik donemine gegtikce kendini gosterir. Bu merak ve kesif istegi,
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cocuklarin ¢evreleriyle daha olumlu etkilesimde bulunmalarint saglarken, kendilerini
ifade etme becerilerini de gelistirir. Ayrica, motor beceriler ve 6grenme siiregleri

tizerinde olumlu bir etkisi vardir (61).

6-8 yas grubundaki ¢ocuklarin gelisimsel 6zellikleri ise su sekildedir:

. Biiylime Oncelikle kollarda baslar ve ardindan bacaklarin uzamasiyla
devam eder.

. Organlar arasinda uyumsuzluk gézlemlenebilir.

. Kiigiik ve biiyilk kas gruplart arasinda tam bir koordinasyon
saglanmamustir.

. Biiyiik eklemler ile kaslar arasindaki koordinasyon becerileri gelisim

gostermeye baglar.

. Ince motor beceriler ile kiiciik kas gruplari arasindaki koordinasyon artar.
. Hizli boy uzamasi nedeniyle durus bozukluklar1 ve iskelet problemleri
olusabilir (62).

Diizenli fiziksel aktivite, c¢ocuklarda kemik gelisimi, viicut kompozisyonu,
kardiyovaskiiler saglik ve kas yapisinin giiclenmesine katki saglar. Ayni zamanda
depresyon riskini azaltir ve ¢ocuklarin yetiskinlik doneminde daha saglikli olma
sanslarini artirir. Fiziksel aktivitelerin ¢cocuk saglig: iizerindeki bu yararlari, hareketsiz
bir yasam tarzinin olumsuz etkileri gdz Oniine alindiginda, c¢ocuklardaki fiziksel

uygunluk diizeylerinin 6nemini vurgulamaktadir (63).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1.  Cahisma Stratejisi

Bu calisma nicel arastirma yoOntemlerinden deneysel desen kullanilarak
gerceklestirilmistir. Calismaya yaslar1 6-8 yas arasinda degisen 20 ¢ocuk (10 kiz 10
erkek) goniilliiliik esasina ve veli onaylarina bagli olarak dahil edilmistir. Calismada
randomize kontrollii yontemle kontrol (n=10, 5 kiz, 5 erkek) ve deney gruplar1 (n=10, 5
kiz, 5 erkek) olusturuldu. Deney grubuna 8 hafta, haftanin 3 giinii (pazartesi, ¢carsamba,
cuma) temel cimnastik egitimi uygulandi, kontrol grubuna ise herhangi bir antrenman
programi uygulanmamistir. Calismada c¢ocuklarin biyomotor 0Ozelliklerinin tespiti
amaciyla stork denge, otur uzan esneklik, el kavrama kuvveti, dikey sigrama, durarak
uzun atlama, saglik topu firlatma, 30sn mekik ve 20mt siirat kosusu testleri uygulanmis
ve antropometrik 6zelliklerinin tespiti i¢in ise viicut agirligi ve boy uzunlugu dl¢timleri
yapilmistir. Calismaya baglamadan bir giin 6nce ¢ocuklara 6n test ve 8 haftanin sonunda
son test olarak eurofit test bataryast uygulanmistir. Calisma igin gerekli izinler
Gaziantep Universitesi Saglik ve Spor Bilimleri Etik Kurul Baskanligindan alinarak

gerceklestirilmistir.
3.2. Antrenman Protokolii

Deney grubu, 8 hafta siiresince haftada 3 giin olacak sekilde tasarlanan ve temel
becerileri yeni Ogrenen cocuklara yonelik hazirlanan bir antrenman programina
katilmistir. Her antrenman seanst toplamda 60 dakika siirmiis, 1sinma bolimi 10
dakika, esneklik gelistirme egzersizleri ise son 10 dakika olacak sekilde planlanmustir.
Kalan 40 dakikada ise temel cimnastik hareketlerine odaklanilmistir. Bu caligsmalara
denge alistirmalari, viicut pozisyonlari, ziplama, si¢crama, takla atma, ¢ember, koprii ve
amut gibi beceriler dahil edilmistir. Yiiklenme prensibi geregince her hafta tekrar sayisi

ve siireler kademeli olarak artirilmistir.
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3.3. Verilerin Toplanmasi

3.3.1. Stork denge testi

Stork denge testinde, katilimcilar ayakkabisiz bir sekilde ahsap zemine yerlestirilmis
olarak ellerini bellerinde tutarlar. Test edilmeyen bacak, diger bacagin diz ekleminin i¢
kismina yerlestirilir. Katilimciya, 5 metre uzaklikta belirlenen bir noktaya odaklanmasi
talimat1 verilir. Katilimci, destek aldigi ayaginin parmak ucuna yiikselir ve “yliksel”
komutuyla birlikte kronometre baslatilir. Katilimcidan bu pozisyonu 1 dakika boyunca
korumasi istenir. Eger dizin medialine sabitlenen ayak pozisyonu bozulur, eller belden
cekilir ya da destek ayaginin topugu yere temas ederse, siire durdurulup elde edilen
saniye kaydedilir. Test ti¢ kez tekrarlanir ve en iyi sonu¢ kaydedilir. Skorlar su sekilde
smiflandirilir: 50 saniye ve tizeri 5 (mitkemmel), 40-50 saniye aras1 4 (iyi), 25-39 saniye
aras1 3 (orta), 10-24 saniye aras1 2 (zayif) ve 10 saniyenin alt1 1 (¢ok zayif) olarak
degerlendirilir (64).

3.3.2. Otur-uzan esneklik testi

Bu esneklik testi, katilimcinin oturur pozisyonda ne kadar ileriye ulasabildigini 6lgmeyi
amaclar. Test sirasinda, 35 cm uzunlugunda, 45 cm genisliginde ve 32 cm
yiiksekliginde bir 6l¢tim kutusu kullanilir. Kutunun iizerinde, 55 cm uzunlugunda ve 45
cm genisliginde bir plaka bulunur ve bu plaka, ayak desteginin 15 cm iizerine kadar
uzanan birer cm’lik c¢izgilerle isaretlenmistir. Katilimci, ayak tabanlarimi kutuya
dayayarak oturur ve dizlerini biikmeden kollarini ileriye dogru uzatarak govdesini 6ne
dogru esnetir. Esneyebildigi en uzak noktaya ulastiginda, bu pozisyonda sabit kalmaya
calisir. Test, iki kez tekrarlanir ve en i1yi 6l¢lim sonucu kayit altina alinir. Arastirmaci,
katilimciin yaninda oturarak dizlerin diiz bir sekilde (ekstansiyon) kalmasini saglar.
Sonug olarak, katilimcinin parmak uglariyla ulastigi en uzak nokta kaydedilir. Eger
katilimci, her iki elinin parmak uglarini ayni noktaya getiremezse, her iki elin ulastig1
mesafeler 6l¢iiliir ve bu iki degerin ortalamasi alinarak test sonucu belirlenir. Bu testte
iki deneme yapilir ve en iyi sonug¢ santimetre cinsinden kayit altma almir. Ornegin,
katilimc1 ayak parmak uglarina ulastiginda 15 cm, parmak uclarmin 7 cm Gtesine

ulagtiginda ise 22 puan alir (65).
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3.3.3. El kavrama testi

Izometrik (durgun) kuvvetin dlgiilmesini hedefleyen bu test, ayarlanabilir kabzaya sahip
bir el dinamometresi kullanilarak, tek elin stkma giiciiyle gergeklestirilir. Test sirasinda,
elin uyguladig1 pence kuvveti, 0,1 kg hassasiyetle 6l¢iim yapabilen bir el dinamometresi
ile kaydedilir. Katilime1, kullanmay1 tercih ettigi eliyle dinamometreyi alir ve cihazi
viicuduna degdirmeden, belirli bir mesafede tutarak miimkiin olan en yiiksek kuvvetle
sikar. Test boyunca, aletin viicuda temas etmemesi i¢in katilimcinin dinamometreyi en
az 2 saniye boyunca sikmasi gereklidir. Testi uygulayan arastirmaci, her 6l¢iimden 6nce
dinamometreyi sifirlamali ve katilimcinin hangi eli kullanacagi (sag veya sol)
belirlendikten sonra, 6l¢lim ¢izgisini katilimcinin bas parmagi ile orta parmagi arasinda
uygun bir sekilde ayarlamaldir. Olgiim sirasinda, dinamometrenin viicuda temas
etmemesine ve katilimcinin yan tarafinda diiz bir sekilde durmasina dikkat edilmelidir.
Katilimel, bu testte iki deneme yapar ve en iyi sonu¢ kg cinsinden kaydedilir.
Denemeler arasinda katilimciya dinlenme siiresi tanmir. Ornegin, 24 kg’lik sikma

kuvveti uygulayan bir katilimci, 24 puan alir (65).

3.3.4. 30sn mekik testi

Bu test, govde kuvvetini degerlendirmek icin uygulanir ve 30 saniye icinde
yapilabilecek maksimum mekik sayisini dlger. Test igin iki minder, bir kronometre ve
bir yardimer kisiye ihtiya¢ duyulur. Teste baslamadan 6nce, katilimct sirt iistii yatar,
ellerini ensede birlestirir ve dizlerini karna dogru c¢ekerek 90 derece acida tutar. Ayak
tabanlar1 tamamen minderin tizerinde olmalhidir. Katilimemin yukarn kalkarken
dirseklerinin On tarafa gelmesini ve dizlerine dokunmasin1 saglamak gerekir. Ayrica,
hareketin tamamlanmasi i¢in katilimcmin iki omzunun minderle temas etmesi

saglanmalidir.

Test “Hazir... Basla” komutu ile baslar ve katilmci 30 saniye boyunca mekik
hareketini, “Dur” komutunu duyana kadar yapmaya devam eder. Test tek sefer
uygulanir ve arastirmact katilimeinin dogru pozisyonda oldugunu onaylar. Katilimcinin
ayaklarinin minderle temasini korumasini saglamak icin ayak bilekleri bir yardimeci
tarafindan tutulur. Kronometre “Hazir... Basla” komutuyla baglatilir ve 30 saniye

tamamlandiginda durdurulur. Bu siire zarfinda her dogru mekik hareketi sesli olarak
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sayilir; sayilmayan hareketler gecerli kabul edilmez. Mekik hareketi, govde boliimiiniin
oturur pozisyona gelmesi, dirseklerin dizlere dokunmasi ve iki omzunun minderle tam
temasi ile uygun kabul edilir. Arastirmaci, katilimcinin hatalarini sézlii olarak diizeltir.
30 saniye boyunca yapilan dogru mekik sayilar1 kaydedilir. Ornegin, 15 gecerli mekik,
15 puan olarak hesaplanir (65).

3.3.5. Dikey sicrama testi

Deneklerin dikey sicrama yiiksekligi duvarda Olgiilmiistiir. Cocuklardan ¢iplak ayakla,
govde ve dizlerin 90 derece fleksiyon pozisyonunda mat ilizerinde ellerini kalgalarina
koyarak baslangi¢ pozisyonunu almalar1 istenmistir. Bu pozisyon 4 saniye boyunca
korunmali ve ardindan maksimum yiikseklikte sicranmalidir. Cocuklarin si¢crama
sirasinda One, geriye veya yanlara hareket etmemeleri, ellerini kalgalarinda tutmalar1 ve
dizlerini havada biikmemeleri gerektigi belirtilmistir. Ol¢iim, 30 saniye araliklarla iki

kez tekrarlanmis ve en yiiksek sigrama yiiksekligi kaydedilmistir (65).

3.3.6. Durarak uzun atlama testi

Katilimcilarin patlayici bacak kuvvetlerini belirlemek amaciyla kaymayan bir zeminde
uzun atlama testi uygulandi. Test Oncesinde bir baslangic c¢izgisi belirlendi ve
katilmcilarin bu ¢izginin arkasinda kalmalar1 ve c¢izgiye basmamalar1 gerektigi
belirtildi. Daha sonra, katilimcilardan dizlerini biikerek kollariyla birlikte en uzak
noktaya ziplamalar1 ve geriye diismeden iki ayak lizerinde yere inmeleri istendi. Atlama
tamamlandiktan sonra, deneklerin en yakin ayak topugundan baslangi¢ cizgisine olan
mesafe Olgiilerek santimetre cinsinden kaydedildi. Durarak uzun atlama testi, yeterli
dinlenme siiresi verilerek iki kez uygulandi ve en yiiksek sonug analiz i¢in kaydedildi.
(65).

3.3.7. Saghk topu firlatma testi

Denek, sirt1 dik ve bas1 90 derecelik bir ag1 yapacak sekilde, bacaklar1 yere paralel
olarak pozisyon alir. Denekten, baginin {lizerinden iki eliyle saglik topunu miimkiin
oldugunca ileriye, yatay bir bigimde firlatmasi istenir. Topun ¢ikis noktasi ile yere ilk

temas ettigi nokta arasindaki mesafe metre olarak ol¢iiliir. Testte 1 kg agirliginda bir
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saglik topu kullanilmistir. Katilimeilar, testi iki kez gerceklestirir ve en uzun mesafe

sonug olarak kaydedilir (65).

3.3.8. 20m siirat testi

20 metre siirat kosusu testi, baglangi¢ hizin1 degerlendirmek amaciyla uygulanmistir.
Test Oncesinde 20 dakika siiren bir 1sinma seansi yapilmistir. Kosu parkurunda,
denekler sirayla 20 metre mesafeyi kosmuslardir. Deneklere belirtilen mesafeyi
maksimum hizda kosmalar1 i¢in uyarida bulunulmus ve parkurun ¢ikis noktasinda hazir
beklemeleri saglanmistir. Cikis isareti verildiginde, denekler 20 metre uzunlugundaki
parkuru maksimum hizla iki kez kosmus ve denemeler arasinda yeterli dinlenme

stireleri verilmistir. En iyi kosu siiresi saniye cinsinden degerlendirilmistir. (65).

3.4. [Istatistiksel analiz

[statistiksel islemler i¢in SPSS 20.0 programi kullamildi. Degerler ortalama ve standart
sapma seklinde sunuldu ve 0.05 anlamlilik diizeyinde incelendi. Normallik sinamasi

icin Shapiro-Wilk testi yapildi. Grup i¢i farkin degerlendirilmesi i¢in bagimli gruplarda

T testi, gruplar arasi farklarin analizi i¢in bagimsiz gruplarda T testi kullanildu.
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4. BULGULAR

Elde edilen verilerin istatistiksel analiz sonuclart bu boéliimde sunulmustur. Veriler

ortalama ve standart sapma halinde verilmistir.

Tablo 4.1. Deney grubunun 6n-son test verilerinin karsilastirilmasi

Ort. SS t p
Stork denge testi  On test 2.76 1.34
-3.060 .014
(sn) Son test 4.84 3.15
Otur-Uzan testi ~ On test 22.40 2.32
-7.619 .001
(cm) Son test 31.70 3.23
El kavrama testi ~ On test 9.25 1.20
-6.128 .001
(kg) Son test 9.80 1.08
30sn mekik testi  On test 7.20 3.85
-6.029 .001
(adet) Son test 11.80 459
Dikey sigrama testi  On test 169.80 8.07
-4.984 .001
(cm) Son test 173.90 8.57
Durarak uzun atlama On test 74.60 33.64
-2.360 .043
(cm) Son test 98.40 24.62
Saglik topu firlatma On test 107.10 50.70
-3.088 .013
(cm) Son test 158.50 26.79
On test 5.38 .55
20m siirat testi (sn) 2.615 .028
Son test 5.19 .52

Tablo 4.1.’de deney grubunun On-son test verilerinin karsilastirilmasi verilmistir.

Yapilan bagimh

gruplarda

t

testi

sonuglarmma gore

deney grubunun

tim

parametrelerinde On test ile son testler arasinda anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir

(p<0.05).
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Tablo 4.2. Kontrol grubunun 6n-son test verilerinin karsilastiriimasi

Ort. SS t p
. On test 1.21 .61
Stork denge testi (sn) -2.492 .034
Son test 1.36 .59
) On test 16.10 3.63
Otur-Uzan testi (cm) -3.250 .010
Son test 17.00 3.65
. On test 7.16 1.38
El kavrama testi (kg) .287 .780
Son test 7.14 1.31
30sn mekik testi ~ On test 7.40 4.43
-3.250 .010
(adet) Son test 8.30 4.40
Dikey sigrama testi  On test 157.10 7.45
1413 191
(cm) Son test 156.40 6.53
Durarak uzun atlama On test 61.40 24.25
-.977 354
(cm) Son test 71.30 15.30
On test
Saglik topu firlatma 127.90 20.01
1.220 254
(cm)
Son test 121.00 22.85
) On test 6.29 1.05
20m siirat testi (sn) -1.789 107
Son test 6.61 .99

Tablo 4.2.°de kontrol grubunun On-son test verilerinin karsilagtirilmasi verilmistir.
Yapilan bagimli gruplarda t testi sonuglarina gore kontrol grubunun leylek testi, otur-
uzan testi ve 30sn mekik testinde anlamli farkliklik goériilmiistiir (p<0.05). Kontrol
grubunun diger parametrelerinde On test ile son testler arasinda anlamli farklilik

saptanmamustir (p>0.05).
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Tablo 4.3. Verilerin 6n-son test farklariin gruplar arasi karsilastirilmasi

Ort. SS
Stork denge testi Deney Grubu 2.07 2.14
2.821 .020
(sn) Kontrol Grubu 15 20
Otur-Uzan testi  Deney Grubu 9.30 3.86
6.711 .001
(cm) Kontrol Grubu .90 .88
El kavrama testi Deney Grubu .55 .28
5.019 .001
(ka) Kontrol Grubu -.02 22
30sn mekik testi  Deney Grubu 4.60 2.41
4,558 .001
(adet) Kontrol Grubu .90 .88
Dikey sigrama  Deney Grubu 4.10 2.60
. 4,998 .001
testi (cm) Kontrol Grubu -.70 1.57
Durarak uzun Deney Grubu 23.80 31.89
972 344
atlama (cm) Kontrol Grubu 9.90 32.05
Saglik topu Deney Grubu 5140 52.63
3.316 .007
firlatma (cm)  Kontrol Grubu -6.90 17.89
20m siirat testi ~ Deney Grubu -19 22 2 618 .023
(sn) Kontrol Grubu 32 57 '

Tablo 4.3.’te verilerin 6n-son test farklarimin gruplar arasi karsilastirilmasi verilmistir.

Gruplar aras1 farki analiz edebilmek i¢in yapilan bagimsiz gruplarda t testi sonuglarina

gore durarak uzun atlama hari¢ diger tiim parametrelerde deney grubu lehine anlamli

farklilik oldugu gozlenmistir (p<0.05).
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5. TARTISMA ve SONUC

Deney grubunun tiim parametrelerinde on test ile son testler arasinda anlamli farklar
oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise leylek , otur-uzan ve 30 saniye mekik
testi i¢in anlamli farklar gézlemlenirken, diger parametrelerde on test ve son testler
arasinda anlamhi bir fark bulunmamistir. Gruplar aras1i farki degerlendirebilmek
amaciyla yapilan bagimsiz gruplar testlerinin sonuglarina gore, durarak uzun atlama
haricinde diger tiim parametrelerde deney grubu lehine anlamli farklar oldugu

gorilmiistiir.

Karakaya (66), yaptig1 “7-9 yas arasi ¢ocuklara uygulanan temel cimnastik egitiminin
baz1 motor beceriler ile motorik 6zelliklere etkisinin incelenmesi” adli ¢aligmada, 7-9
yas arasi ¢ocuklara verilen temel Cimnastik egitiminin, esneklik, denge ve cabukluk gibi
motorik Ozellikler ile motor becerilerden lokomotor beceriler (Kosma hareketi, galop
tarzi hareket, tek ayakla ziplama, iki ayakla ziplama, yana kayarak adim atma) ve nesne
kontrol becerileri (Sopayla durdurulmus topa vurma, topu yere atma ve sektirme, hava
atistyla topu yakalama, duran topa vurma hareketi, tenis topunu lstten firlatma, tenis
topunu alttan firlatma) tizerindeki etkileri arastirmistir. Calismanin sonuglarina gore,
lokomotor becerilerin On test ve son test sonuglari arasinda istatistiksel olarak kayda
deger bir fark gozlemlenmemistir, ancak diger tiim parametrelerde anlamli farkliliklar

gozlenmistir (66).

Temurgi (67) tarafindan yapilan “Kiz cocuklarinda 12 haftalik temel cimnastik
egitiminin antropometrik 6zellikler ve biyomotor yetiler {izerine etkisi” adli ¢alismada,
her iki gruptaki kiz ¢ocuklarinin antropometrik 6zelliklerini ve biyomotor yeteneklerini
degerlendirmek amaciyla, Eurofit test bataryas1 ( 20 m Mekik Kosusu Testi, Disklere
Dokunma Testi, Flamingo Denge Testi, Durarak Uzun Atlama Testi, Otur-Eris Esneklik
Testi, El Kavrama Kuvveti Testi, Biikiili Kolla Asilma Testi, Mekik Testi, 10 X 5 m
Mekik Kosusu Testi) ve antropometrik dl¢iimler (Boy Uzunlugu, Beden Kitle Indeksi,
Deri Kivrim kalinligi, Viicut agirligi) ilk ve son testler olarak uygulanarak, gelisimsel

farkliliklar incelenmistir.
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Sonuglara gore, antrenman grubundaki c¢ocuklarin flamingo denge testi, disklere
dokunma testi, otur eris esneklik testi, durarak uzun atlama testi, el kavrama kuvveti
testi, govde mekik testi, biikiilii kolla asilma testi, 10 x 5 m mekik kosusu testi ve 20 m
mekik kosusu testi sonuglarinda anlamlhi ve pozitif yonde gelismeler kaydedilmistir.
Ancak viicut yag yiizdesinde anlamli bir degisiklik gézlenmemistir. Kontrol grubunda
ise flamingo denge testi, disklere dokunma testi, biikiilii kolla asilma testi, 10 x 5 m
mekik kosusu testi ve 20 m mekik kosusu testi sonu¢larinda anlamli fakat olumsuz
farkliliklar tespit edilmistir. Kontrol grubunun viicut yag yiizdesi testinde ise anlamli
degisimler saptanmistir. Otur eris esneklik testi, durarak uzun atlama testi, el kavrama
kuvveti testi ve govde mekik testi sonuclarinda ise kontrol grubunda anlamli bir
degisiklik gézlenmemistir. Calismanin bulgularina goére, 6-8 yas arasi1 kiz ¢ocuklarina
verilen 12 haftalik temel cimnastik egitiminin, antropometrik 6zellikler ve biyomotor

beceriler tizerinde olumlu etkileri oldugu sonucuna vartlmistir (67).

Balik¢1 (68) tarafindan yapilan “8 haftalik ritmik cimnastik temelli antrenmanin 4-6 yas
cocuklarin bazi giic ve denge parametreleri iizerine etkisinin incelenmesi” adli
calismaya, 4-6 yas araligindaki 14 kisilik deney grubu ve 14 kisilik kontrol grubu,
toplamda 28 Ogrenci arasindan rastgele secilerek goniillii katilim saglanmustir.
Katilimcilara 8 hafta boyunca ritmik cimnastik temel antrenman programi uygulanmis
ve veri toplama asamasinda 6n ve son test karsilastirma yontemi tercih edilmistir. Bu
kapsamda, ilk olarak katilimcilara dikey si¢crama testi yapilmis, ardindan sirasiyla statik
denge testi, dinamik denge testi ve beden kompozisyonuna dair Olglimler
gerceklestirilmistir. Aragtirmanin bulgularina goére, deney ve kontrol gruplari arasinda,
eller belde dikey sigrama testi, eller serbest dikey si¢crama testi (CMJ), sol ayak iizerinde
yildiz denge testi, sag ayak iizerinde yildiz denge testi, , SIGMA XL en kolay 60 saniye
testi ve SIGMA L kolay 30 saniye testi on ve son test degerleri arasinda istatistiksel

acidan dikkate deger farkliliklar bulunmustur (68).

Savucu ve ark. (69) tarafondan yapilan “6-7 Yas gurubu erkek ¢ocuklarda 12 haftalik
temel cimnastik egitiminin fiziksel uygunluklarma etkisi” adli ¢aligmada, cimnastik
sporcularinin fiziksel parametreleri (yas, spor yapma siiresi, viicut kitle indeksi (VKI),
boy ve kilo), performans 6zellikleri ve gruplar arasinda kaydedilen degerler arasinda
anlaml farkliliklar analiz edilmistir. Sonuglar, deney grubundaki ilk ve son dlglimler

arasinda istatistiksel olarak kayda deger degisiklikler bulundugunu gostermistir.
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Ozellikle cimnastik sporunda, antrenman siiresinin uzunlugu, yapilan hareket sayisinin
fazlaligi ve her antrenmanda bransa 0Ozel 1sinma asamalarinin uygulanmasinin

sporcularin performansi lizerinde olumlu etkiler yarattigi belirlenmistir (69).

Cicek & Tiirkeri (70) tarafindan yapilan “ilkokul Ogrencilerine Uygulanan Cimnastik
ve Tackwondo Antrenmanlarinin Denge, Esneklik ve Sigrama Parametrelerine Etkisi”
adli ¢alisma, 8-10 yas grubundaki ilkokul Ogrencilerine 8 hafta boyunca uygulanan
cimnastik ve taekwondo antrenmanlarinin denge, esneklik ve sigrama parametreleri
tizerindeki etkilerini incelemek amaciyla gergeklestirilmistir. Aragtirmaya toplam 30
ogrenci katilmis ve katilimcilar rastgele olarak cimnastik grubu (CG), tackwondo grubu
(TG) ve kontrol grubu (KG) olmak iizere ii¢ gruba ayrilmistir. CG ve TG, haftada 2 giin
ve 48 saat ara ile toplamda 8 hafta boyunca branslarina yonelik antrenman yapmis, KG
ise bu siire boyunca herhangi bir fiziksel aktiviteye katilmamistir. Performans dlgtimleri
olarak, katilimcilara dikey sigrama testi, esneklik testi ve, Y dinamik denge testi hem
antrenmanlarin 6ncesinde hem de sonrasinda uygulanmistir. Elde edilen bulgular, CG
ve TG gruplarinda esneklik ve sigcrama testlerinde grup i¢inde anlamli farkliliklar
oldugunu, KG’de ise anlamli bir degisiklik olmadigini goéstermistir. Alt ve st
ekstremite dinamik denge performanslar1 karsilastirildiginda, CG lehine anlamli
farkliliklar bulunmusg, TG’ de ise sadece sag bacak anterior degerinde anlamli bir fark
tespit edilmistir. KG’de ise herhangi bir anlamli degisiklik saptanmamustir. Gruplar
arast karsilastirmalar sonucunda, alt ekstremite sol bacak composite degiskeninde CG
lehine anlamli bir fark bulunmus, diger tiim degiskenlerde ise istatistiksel olarak anlamli
bir fark gozlenmemistir. Sonu¢ olarak, cimnastik antrenmanlarinin taekwondo
antrenmanlarina gore denge, esneklik ve dikey sicrama parametreleri lizerinde daha

olumlu etkiler yarattig1 tespit edilmistir (70).

Berisha & Cilli (71) tarafindan yapilan “15-16 Yas Cocuklarda Temel Cimnastik
Derslerinde Kazanilan Farkli Kuvvet Tiirlerinin Cimnastik Performans: Uzerine
Etkilerinin Incelenmesi” adli ¢alismanin amaci, temel cimnastik antrenmanlarinda
kazanilan farkli kuvvet tiirlerinin ¢cocuklarin cimnastik performansi tizerindeki etkilerini
incelemektir. Arastirmaya, 5 yil boyunca okul miifredatinda cimnastik egitimi almis 15
ve 16 yas grubu toplam 90 erkek &grenci goniillii olarak katilmustir. Ogrencilerin
degisik beden bolgelerindeki kuvvet ozelliklerini belirlemek i¢in 9 biyomotorik test

uygulanmistir: Gergin kollarla asilma testi, Dikey si¢crama, Sinav testi, 90 derece squat

33



pozisyonunda bekleme testi, Ileri saglik topu firlatma testi, Tekrarli caki testi, Patlayici
kuvvet caki testi, Ayaklarla duvara vurus testi, Caki pozisyonunda bekleme testi.
Cimnastik performanslari, yunus takla, amut, geri takla, one takla hareketlerinden
olusan bir seride, beden egitimi Ogretmenleri vasitasiylal-5 puan arasinda
degerlendirilmektedir. Ogrencilerin seriden aldiklar1 teknik puanlara gére kuvvet
degerleri arasindaki farklar analiz edilmis ve teknik puanlar ile kuvvet verileri
arasindaki iligski incelenmistir. Elde edilen sonuglar, alinan teknik puanlara gore kuvvet
degerleri arasinda farkliliklar oldugunu gostermekte, 6zellikle 2 puan alan 6grencilerin
kuvvet degerleri ile 5 puan alan G6grencilerin kuvvet degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml farkliliklar tespit edilmistir. Ayrica, kuvvet testleri ile puanlar arasinda
pozitif yonde anlamli iligkiler gdzlemlenmistir. Kuvvet testlerinde daha iyi performans

gosteren dgrencilerin, daha yiiksek teknik puanlar aldigi belirlenmistir (71).

Akbulut & Oktem (72) tarafindan yapilan “Sekiz Haftallk Temel Cimnastik
Antrenmaninin Universite Ogrencilerinin Sigrama, Denge ve Yilmazlik Diizeylerine
Etkisi” adl1 ¢alismanin hedefi, sekiz haftalik temel cimnastik antrenmaninin Universite
Ogrencilerinin sicrama, denge ve dayamiklilik seviyeleri iizerindeki etkilerini
incelemektir. Aragtirmaya toplam 32 katilimci (16 kadin ve 16 erkek) dahil edilmistir.
Katilimcilarin yas ortalamasi 21,65 + 1,33 olarak belirlenmistir. Yansiz atama yontemi
ile katilimcilar deney ve kontrol gruplarma ayrilmistir. Gruplarin belirlenmesinin
ardindan her iki grup i¢in &n test dlgiimleri gerceklestirilmistir. On test dlgiimlerinin
tamamlanmasinin ardindan deney grubuna 8 hafta boyunca, haftada 3 giin, giinde 1 saat
sliresince antrenman programi uygulanmistir. Kontrol grubuna ise oOn test
uygulamasinin ardindan 8 hafta boyunca herhangi bir deneysel uygulama yapilmamustir.
8 haftalik siirecin sonunda, her iki gruptan da son test Ol¢limleri alinmis ve ¢alisma
tamamlanmistir. Veri toplama asamasinda, durarak uzun atlama testi dikey sigrama
testi, yildiz denge testi, Y dinamik denge testi, ve dayaniklilik 6lgegi kullanilmistir.
Verilerin analizi icin frekans ve yiizdeler ile Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
uygulanmistir. Arastirma sonuclarina gore, kontrol grubunun O6n test ve son test
degerleri arasinda, yildiz nondominant, yildiz dominant, Y balance dominant, Y balance
nondominant, durarak uzun atlama ve dayaniklilik toplam puani i¢in istatistiksel agidan
anlaml bir fark bulunmamistir. Ancak deney grubunun 6n test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Dikey sigrama

degiskeninde ise deney ve kontrol grubu 6n test ve son test degerleri arasinda anlaml
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bir farklilik saptanmamuistir. Sonug olarak, temel cimnastik antrenmanlarinin bireylerin
denge, sicrama ve dayaniklilik parametreleri iizerinde etkili oldugu sdylenebilir. Bu
baglamda, bireylerin denge, durarak uzun atlama ve dayaniklilik seviyelerini artirmak

amaciyla temel cimnastik antrenmanlarinin uygulanmasi dnerilmektedir (72).

Bu aragtirmanin bulgulari, 8 hafta siiren temel cimnastik egitiminin, deney grubundaki
cocuklarin fiziksel uygunluklarin1 6nemli Olgiide gelistirdigini gostermektedir. Deney
grubunun, Eurofit test bataryasi kapsaminda uygulanan flamingo denge, otur-uzan
esneklik, el kavrama kuvveti, 30 saniye mekik, dikey si¢crama, durarak uzun atlama,
saglik topu firlatma ve 20 metre siirat testlerinde on test ve son test verileri
karsilastirildiginda, tiim parametrelerde anlamli iyilesmeler kaydedilmistir (p<0.05).
Ozellikle otur-uzan testi ve el kavrama testi sonuglari, cimnastik egitiminin esneklik ve

kuvvet gelisimine olan katkisini net bir sekilde ortaya koymaktadir.

Deney grubunun leylek testi sonuglarina bakildiginda, 6n test ortalamasi 2.76 saniye
iken son test ortalamasi 4.84 saniyeye yiikselmis ve bu farklilik anlamli bulunmustur
(p=.014). Otur-uzan esneklik testi sonuglari ise deney grubunun 6n test ortalamasi 22.40
cm’den 31.70 cm’ye yiikselmis ve bu artis da istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p=.000). Diger parametrelerde de benzer sekilde anlamli gelismeler gdzlenmis, bu da
temel cimnastik egitiminin ¢ocuklarin denge, esneklik, kuvvet ve hiz gibi biyomotor

beceriler lizerindeki olumlu etkilerini ortaya koymaktadir.

Kontrol grubunda ise yalnizca leylek testi (p=.034), otur-uzan testi (p=.010) ve 30
saniye mekik testi (p=.010) gibi sl sayida parametrede anlamli farklar
gozlemlenmis, diger biyomotor Ozelliklerde belirgin bir gelisme kaydedilmemistir.
Ozellikle el kavrama kuvveti, dikey sigrama, durarak uzun atlama, saglk topu firlatma
ve 20 metre siirat testlerinde kontrol grubunda on test ve son test verileri arasinda

anlaml bir farklilik saptanmamaistir (p>0.05).

Gruplar arast karsilastirmalara bakildiginda, durarak uzun atlama haricindeki tiim
parametrelerde deney grubu lehine anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Ozellikle
otur-uzan testi (p=.000), el kavrama testi (p=.000), dikey sigrama (p=.000), 30 saniye
mekik testi (p=.001) ve saglik topu firlatma testi (p=.007) gibi parametrelerde deney
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grubunun kontrol grubuna kiyasla Oonemli 6l¢iide daha iyi performans sergiledigi

gorilmiistiir.

Sonug olarak, calisma Ozelinde temel cimnastik egitiminin 6-8 yas grubundaki
cocuklarin genel fiziksel uygunluklarini gelistirmede etkili bir yontem oldugunu ortaya
koymakta ve erken yasta yapilan fiziksel aktivitelerin ¢ocuklarin biyomotor becerileri

tizerinde 6nemli katkilar sagladigin1 dogrulamaktadir.
Temel cimnastik egitiminin okul oncesi ¢agdan baslayarak hem kiz hem de erkek

cocuklar1 i¢in verilmesinin ve bu egitimin okul hayati boyunca kademeli olarak

arttirilarak devam etmesinin de faydali olacagi diisiiniilmekte ve dnerilmektedir.
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7.EKLER

Ek 1.

T.C:
GAZIANTEP UNIVERSITESI
SOSYAL VE BESERI BILIMLER ETIK KURULU TOPLANTI TUTANAGI
Toplant1 No 105
Toplant: Tarihi : 05.05.2023
Toplant: Saati : 11:00

Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu 05.05.2023 tarihinde toplanarak yapilan bagvurulari
degerlendirdi ve asagidaki kararlar1 aldi:

30)Saglik Bilimleri Enstitiisti’ntin 12.04.2023 tarih, 317779 sayil ve “Etik Kurul Bagvurusu
(Biisra TUNADAGI)” konulu yazis incelenmis olup Universitemiz Spor Bilimleri
Fakiiltesi Ogretim Uyesi Dog. Dr. Firat AKCAN’nin Saghk Bilimleri Enstitlisii'nde
danigmanligim yiiriittiigii Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali Tezli Yiiksek Lisans
Programi 6grencisi Biisra TUNADAGI’nin “8 Haftalik Temel Jimnastik Egitiminin 6-8 Yas
Cocuklarin Fiziksel Uygunluklarina Etkisinin Cesitli Degiskenler Agisindan Incelenmesi”
bashkl yiiksek lisans tezi galigmasimn Universitemiz Sosyal ve Beseri Bilimler Etik
Kurulu’nca degerlendirilmesi istenmektedir. Kurula yapilan bagvuru; galigmanin amaci,
yontemi, veri kaynaklari ve veri toplama araglar agisindan degerlendirilmistir. Kurulumuza
beyan edilen belgelere dayali olarak yapilan incelemeler sonucunda bagvuruya iligkin etik
aykirilik tespit edilmemis olup adi gegen ogrencinin s6z konusu yiiksek lisans tezi
calismasini yapabilmesinin uygun goriilmesine;

Toplantiya katilanlarin oy birligiyle karar verildi.
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OZGECMIS
Biisra TUNADAGI

2021 yilinda Gaziantep Universitesi’nde lisans egitimimi basariyla tamamladim. 2023
yilinda Genglik ve Spor Bakanligi’na atandim. Su anda aktif olarak Tiirkiye Milli
Olimpiyat Komitesi ve Gaziantep Genglik ve Spor il Miidiirliigii ile is birligi icinde
artistik cimnastik bransinda ¢alismaktayim. Bu siirecte bransimla ilgili antrenorliik ve

hakemlik gorevlerini yerine getirmekteyim.
Artistik cimnastik alanindaki deneyimlerim ve c¢alismalarim sayesinde hem

sporcularimin gelisimine katkida bulunuyor hem de yarisma ortamlarinda adil ve

tarafsiz bir hakemlik siireci ytiriitiiyorum.
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