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1. OZET

Calismamizin konusu temel sporlar olan cimnastik, yiizme ve atletizm spor
dallarinda yarismact olan 12 yas grubu ¢ocuklarin motor 6zelliklerinin tespit edilerek
bahse konu bu temel sporlarin ¢ocuklarin motor gelisimlerine olan etkileri arasinda ki
farklilig1 belirlemektir. Bu ¢alismanin amaci; Uzun yillardir diinya genelinde ve
tilkemizde spor uzmanlarinca tartisma konusu olan hangi temel sporun ¢ocuklarin motor
ozelliklerini gelistirilmesinde en iyi katki saglar. Cimnastik brangit mi1? Atletizm bransi
m1? Yilzme bransinin mi1? Bu g¢alismada yapacagimiz motor testler sonucunda,
yukarida belirtilen ii¢ temel spor dalindan hangisinin ¢ocuklarin motor 6zelliklerinin
gelisimine daha c¢ok katki sagladigi belirlenecektir. Arastirmaya yaslar1 12 olan,
Baglarbagi Cimnastik kuliibiinden 9 kiz, 6 erkek cimnastik¢i, Enka spor kuliibiinden 9
kiz, 6 erkek yiiziicii, ve Enka spor kuliibiinden 9 kiz, 6 erkek atlet olmak iizere toplam
27 kiz, 18 erkek, 45 sporcu goniillii olarak katilmislardir. Temel spor olarak bilinen
Cimnastik, Yilzme ve Atletizm sporlarinin motor o6zelliklerinin karsilagtirilmasi
gergevesinde yapilan ¢alismamiz sonucunda bahse konu bu temel sporlarin her birinin
belli bir motor 6zelligin gelisiminde digerlerine gore etkili oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu
bakimdan temel egitim devresi ¢ocuklarin optimum gelisimleri agisindan antrenman
programlarin planlanmasinda cimnastik, atletizm ve yiizme sporlarima yer verilmesi

gerektigini belirtmek isteriz.

Anahtar Kelimeler: Cimnastik, Yiizme, Atletizm, Cocuklarda motor beceri, Esneklik,
Stirat, Denge, Dayaniklilik, Ceviklik



2. SUMMARY

COMPARISON ABOUT PSYCHOMOTOR PROPERTIES OF 12 YEARS OLD
CHILDREN COMPETITORS OVER GYMNASTIC, SWIMMING AND
ATHLETICISM.

The aim of the study is to determine the psychomotor features at main sport
branches such as; swimming, gymnastic and athleticism and the differences within each
other over the psychomotor improvements effects over 12 years old childrens. The main
object of this study is; finding out the most effectfull main sport branch overthe
psychomotor ability improvements which has been debating for years by local sport
experts and even world wide. After psychomotor tests we do in this study, we can state
that, which main sport branch has most contribution at childrens psychomotor
improvement. In the psychomotor tests; 9 female, 6 male gymnast from Baglarbasi
Cimnastik Club, 9 female, 6 male swimmers from Enka Sport Club and 9 female, 6
male athletcs from Enka Sport Club again were taken place. 27 female, 18 male, totaly
45 volunteer athletcs were participated in this study. As the result of our study which
about compering the fundemental sport braches such as Gymnastic, Swimming and
track and field; each mentioned fundemental sport branches has a better effect on
another spesific pyschomotor feature. In this regard we would like to state that, in order
to obtain optimum improvement at physical fundemental education term for children,

the training programs should include, gymnastic, swimming and track and field.

Key words; Gymnastic, Swimming, Athleticism, Track and Field Psychomotor Ability
at Children, Flexibility, Velocity, Balance, Endurance, Agility.



3. GIRIS

Giliniimiliz diinyasinda her gecen giin spora olan ilgi artmakta ve sporun Onemi
insanlar arasinda siirekli deger kazanmaktadir. Gerek bireyler arasi gerekse toplumlar
arast iyi iligkilerin meydana gelmesinde, ¢cocuklarin kotii aligkanliklardan uzak, kendine
givenen erdemli bireyler olarak yetistirilmesinde ve saglikli bir toplumun
olusturulmasinda, cocukluk caglarindan baslayan sporun 6nemi ¢ok biyiiktiir. Bu
bakimdan gelismis iilkelerde dikkatler ¢cocukluk cagi spor etkinliklerine yonelmistir.
Ciinkii spor ¢ocuklarin sadece fiziksel gelisimine katki saglamaz tiim gelisimlerine katki
saglar. Spor yapan ¢ocuk sorumluluk duygusu ile birlikte yardimlagsma, kurallara uyma
gibi sosyal ozellikleri de kazanarak bedenen ve ruhen saglikli bir dzellige sahip olan
cocuktur( Mengiitay, 1998 ).

Spor, bireyin dogal ¢evresini beseri ¢evre haline g¢evirirken elde ettigi yetenekleri
gelistiren belirli kurallar altinda araghi veya aragsiz, bireysel veya toplu olarak bos
zaman faaliyeti kapsami i¢inde veya tam zamanini alacak sekilde mesleklestirerek
yaptigi, sosyallestirici, toplumla bitiinlestirici, ruh ve fizigi gelistiren, rekabetgi,

dayanigmaci ve kiiltiirel bir olgudur (Erkal, 1982:119).

Psikolojik acidan spor, toplumun bireye yiikledigi negatif enerjinin bosalmasina,

bdylece bireyin ruhsal huzura kavugmasina katkida bulunmaktadir (Caha, 1999:115).

Zihinsel agidan spor, kisinin beyni ile kaslar1 arasinda koordinasyon kurmasini,
zihnin uyanik ve hazir olmasm gerektirir. Insanlar algilama, diisiinme, mantik yiiriitme
gibi zihinsel eylemlere girerler. Bilgiler ve kavramlar sayesinde insanlarin yorum
yapabilme, degerlendirebilme, karar verme ve diisiinme kabiliyetleri gelisir. Insanlar
saglik, giizel viicut hareketleri ve egzersiz ilkelerinin hayattaki nemini anlarlar (Tamer

ve Pulur, 2001:54).

Fizyolojik agidan spor, insanlarin kotii kolestrolii viicuttan atmasinda, kalp damar
hastaliklarinin azalmasinda, biriken toksinlerin atilmasinda, yaglarin eritilmesinde, daha
atak, daha cevik ve daha saglikli olmada 6nemli bir etkendir (Caha, 1999:116).

Sosyolojik agidan spor ise bireyleri kendi dar diinyalarindan kurtararak bagska
ortamlarda, baska kisilerden, inanglardan, diislincelerden insanlarla, diyalog iginde
bulunmasini, onlardan etkilenmesini ve onlar1 etkilemesini saglamaktadir (Yetim,

2000:155). Ayrica bireyin ruhundaki savasg¢i, kavgaci enerjiyi barisci, dostane bir



zemine g¢ekerek “catigsmay1” “karsilama” ya doniistiiriir. Spor bu yoniiyle bireye oyun
icinde rekabet ve yarigma ortaminda “istiin gelme”, dolayisiyla “basarma” zevkini
tattirir ve onu hayata daha fazla baglar (Caha, 1999:117).

Sporun insan yasamindaki Onemi her gecen giin daha da iyi anlagilmaktadir.
Bilgisayarin ve televizyonun yasantimiza girmesi ile ne yazik ki en degerli varliklarimiz
olan c¢ocuklar spordan uzak hareketsiz bir yasam tarzini benimseme egilimindedirler.
Sporun 6nemi ve gerekliligi ¢ocuklarimiza asilayabilirsek onlara daha saglikli bir
gelecegin de kapilarin1 aralamis oluruz. Diizenli fiziksel aktivite ile ¢ocugun kuvvet ve
dayaniklilig1 artar. Kemik gelisimi olumlu yonde etkilenir. Kilo kontrolii saglanir, kalp
damar hastaliklar1 gibi hastaliklarin gelisimi 6nlenebilir (www.anadolusaglik.org/2014).

Tiirkiye’de de sporun onemi ve degeri her gegen giin daha da ¢ok artmaktadir.
Ulkemizde cocuklarin spora ydnlendirilmesi ve basarili sporcular yetistirilmesi
konusunda devlet politikasi ¢ercevesinde ¢ok ciddi adimlar atilmaktadir. Temel spor
egitiminde Cimnastik, Yizme ve Atletizm spor dallarinda ¢ocuklarin egitim almasi
onlarin gelecekteki sportif performanslarinda da ¢ok dnemli rol almaktadir dolayisiyla
her spor dalinda oldugu gibi motor 6zellikler cimnastik, atletizm, yiizme dallarinda da
onemli parametreler olup ¢ocuklarin fiziksel gelisimlerinde ve motor performanslarinda
onemli bir yere sahiptir. Ancak spor egitimcileri i¢in bu spor dallarindan hangisinin
daha 6nemli ve katki sagladigi hep tartisma konusu olmustur. Yaptigimiz bu ¢aligmada
iic temel spor dalindan hangisinin cocuklarin motor gelisimine daha cok katki

sagladigin1 bulmaya ¢alisacagiz (Mengiitay, 1988).



4. GENEL BILGILER

4.1. Cimnastik ile Tlgili Temel Kavramalar

Cimnastik uygulamasi heyecan veren seyretmesi ise hayranlik uyandiran,
yasadigimiz modern c¢aga c¢ok uygun bir spor dalidir. Bu spor dali viicudun dogal
hareketlerini kullandigindan asagi yukar1 biitlin kaslarin ¢alismasin1 saglar ve

hareketleri izleyenlere sanat tadi verir (Mengiitay, 1988).

4.1.1. Cimnastik Sporunun Onemi

Neden cimnastik? Sporun fiziksel gelisimi gerceklestirmedeki 6nemini anlamak
sanirim bu sorunun cevabi icin yeterli olabilir. Asil amag¢ fiziksel uyum saglhk
oldugunda cimnastik ideal bir yontem olarak karsimiza ¢ikar. Iyi ve dogru
yonlendirilmis cimnastik programi esneklik, koordinasyon, kuvvet, cabukluk gibi
fiziksel oOzellikleri gelistirir. Ayrica bale, modern dans, folklor gibi sanatlarin
figtirlerinin ¢esitli jimnastik hareketleri ile birlestirilmesi bu sporu yapanlarin yaraticilik
0zelliginin de gelismesine neden olur. Bu 6zellikleri ile cimnastik biitiin diinyada kitle
sporu olarak kabul edilen ve temel spor olarak da uygulamaya konulan ¢ok teknik bir
dal olma o6zelligini de lizerinde bulundurur. Bu sebeple yanlis algilanmis teknikten
geriye doniis hemen hemen imkansiz gibidir. Bunun igin bilingli ve tiimiiyle teknige
yonelmis temel egitim programlari ile bu sporun O6gretimi kiiciik yaslarda
baglanmalidir(Mengiitay, 1988).

Cimnastik sporu biitiin spor dallar1 i¢in gerekli olan fiziksel 6zelliklerin yan1 sira
ruhsal ve sosyal ozelliklerinde optimum gelisimini saglayan bir spor dalidir. Iste bu
Ozellikleri ile uygulamasi biiylik heyecan ve zevk veren, seyretmesi ise hayranlik
uyandiran yapisiyla biitiin diinyada temel spor olarak ele alinan ve genis kitlelere
uygulanan bir spor dalidir. Bu spor dali ¢ocuk dogasi iginde bulunan aktiviteleri
kapsamasi, saglikli hareket gelisimi ile birlikte fiziksel gelisime olan katkisindan dolay1
ilk ve orta dereceli okullarda beden egitimi ve spor yiiksekokullarin programlarinda ¢ok
biiylik oranda yer almaktadir (Alagoz, 1961).

Cimnastik ile diger spor dallar1 arasindaki farki anlayabilmek gergek bir spor
bilincini ¢ok agik bir sekilde ortaya koyacaktir. Burada kisinin “’ne yaptig1 > degil ©’
nasil yaptig1 <> onemlidir. Bir ¢ok spor karsilagmalarinda sporcularin fiziksel gii¢lerini

kullanirken sarf ettigi gayret yiizlerindeki 1zdirapli ifade bir ¢ok magazinlerde ve



gazetelerde agik olarak goriilmektedir. Fakat bir cimnastikei i¢in ylizdeki zorlama
ifadesi, kaslarindaki en ufak titreme ve yogun gii¢ sarf ettigini belli etme, alacagi
puandan kesinti yapacagindan bunlar1 yok etme zorunlulugu vardir. Hareketleri
yaparken yilizdeki rahat bir ifade estetik ve emin goriiniis cimnastigin esas anahtaridir,
artistik bir anlam kazanmasi onun makyaji, yaraticilik ise diger 6nemli bir yiiziidiir.
(Ozer, 2000).

Kesinlikle denge 6zelligi ¢ok iyi gelismemis hi¢bir cimnastik¢i bu bransgin ustasi
olamaz, bu 6zelligin, hem statik hem de dinamik durumlarin her ikisinin de bulunmasi
gerekliligi vardir. Cimnastik¢i genellikle genis omuzlu, dar kalcali, fazla uzun boylu
Olmayan bir goOriiniige sahiptir. Heyecansal durumu ise cimnastik¢ilerin iginde
bulundugu en 6nemli kisimlardan biridir. O yapacag:i harekete kendini tamamen dis
etkilerden arindirmis ve konsantre olmus bir sekilde hazirlama durumundadir. Ozellikle
cimnastik sporunda temel egitime gerecken Onem verilmeden, bilimsellikten uzak,
bilingsizce yapilan c¢alismalarda sporcularin hareketleri yaparken viicutlarini kullanma
teknikleri onlar1 ileride telafisi miimkiin olmayan yanligliklara ve saplantilara
stiriiklemektedir (Gallahue, 2003).

Ulkemizde gerek sporcular gerekse antrenédrler temel ¢alismalari ihmal ederek
basariya erken ulagsmak i¢in hemen komplike ve kombine hareketleri yapmak isterler,
fakat temel egitim egzersizlerinin bilimsel metoda uygun olarak sistematik ¢aligmalarla
onlar1 daha zor ve komplike hareketlere gotiireceklerini unuturlar. Boylece yarismalarda
gereken performansi gosteremezler. Bunun nedenleri arasinda en basta bu konuda bilgi
veren yerli kaynaklarin yok denecek kadar az olusu, egitimcilerin metodik bir temel
egitim c¢alisma programlarina sahip olmayisi gelmektedir. Kiiltiir- Fizik hareketleri,
cimnastik harekelerini yapabilmek i¢in viicuttan istenen kinetik operasyonlari, insan

mekanizmasinin maksimum uygunlugunu veren aktivitedir (Mengiitay, 1988).

4.1.2. Cimnastik Bransimin Ortaya Cikisi

4.1.2.1. Diinyada Cimnastigin Gelisimi

Cimnastik; tarihi uygarliklarda koklii bir gegmise sahip olan bir spor dalidir.
Insanlarin sosyal topluluklari olusturduklari ilk ¢aglardan beri degisik amaclarla yapmis
olduklar1 torenlerde cimnastik hareketlerini yaptiklar1 gézlemlenmistir. Bu torenler ilkel

topluluklar doneminde daha ¢ok tanriyla yakin olmak i¢in yapilan ¢esitli dini danslar



seklindedir. Cimnastigin ilk 6rneklerinin goriildiigii bu ilkel topluluklarinin danslar
giiniimiizde de halen Giiney Amerika, Avustralya ve Afrika’da bulunan ilkel
toplumlarda goriilmektedir (www.besyokent.net/ 2014).

Cimnastik Latince gymnos (¢1plak) kelimesinden tiretilmis olup, Eski
Yunanlilar tarafindan viicut egitimi i¢in yaptiklari caligmalar bir sistem haline getirilmis
ve “gymnastic” terimiyle adlandirilmistir. Bu terim “giplak egzersiz yapmak™ anlamiyla
beraber ciplaklik gerektirmeyen bir¢ok hareketi ve faaliyeti de igermektedir (Agopyan,
1993).

MO. 430-354 yillarinda Yunanistan ‘da gelisim gosteren cimnastik Yunanistan
siirlari igerisinde uygulanisi bakimindan farkli tarzlar olusturmustur. Sparta’da savas
oyunlar1 seklindeyken; Atina’da olimpiyat oyunlarina hazirlik seklinde uygulanmistir
(Agopyan, 1993).

Modern anlamdaki cimnastik kiiltiiriniin olugmast yiizyillar1 almistir cimnastigin
bedensel bir form olarak uygulanmasi Eski Yunan Uygarliginda goriilmistiir. Ancak bu
tiir fiziksel egitimler sadece soylu sinifin cocuklarina daha saglikli olmalari i¢in
verilmistir (www.besyokent.net/ 2014).

18 ve 19. ylizyillarda cimnastik tekrar dnem kazanmaya baslamistir.Bu donemde
Isvecli ve Alman egitimciler Pehr Henrik Ling ve Friedrich Ludwing Jahn’m
cimnastigin gelisiminde biiyiik katkilar1 olmustur. Ling beden egitiminin gerekliligi
tizerinde dururken Jahn giliniimiizde de kullanilan cimnastik aletlerinin
bigimlendirilmesini saglamistir (Www.bedenegitimi.gen.tr/ 2014).

[k cimnastik kuliibii 1850°de Amerika’da kurulmustur Uluslararasi cimnastik
federasyonu (FIG) 1881°de Isvigre’de kurulmustur. Modern olimpiyatlarin baslamasiyla
kabul goren yedi spor dalindan birisi de cimnastik dalidir, ancak yarismalara sadece
erkek sporcular katilmistir (Morpa, 1997).

1945 yilindan itibaren daha ¢ok Dogu Avrupa’ da uygulanan sanatsal
cimnastikten ve batida agirlikli olan ritmik cimnastikten klasik dansin hareket ve
prensibi temeline dayali olarak sportif ritmik cimnastik gelistirilmistir, boylece aslinda
gii¢ kiyaslamasini reddeden bir miicadele disiplini dogmustur (Agopyan, 1993).

1949 yilinda uluslararasi yarisma kurallart uygulanmaya baslanmis ve ilk uluslar
arast yarigma; ikinci diinya savasindan sonra 1963 ‘de Budapeste’de yapilmistir. Bu

yarigmalara katilimin fazla olmasindan ve oyunlardaki programlarin yogunlugundan



dolayr Uluslararas1 Cimnastik Federasyonu tarafindan bu yarigma Diinya Sampiyonasi
olarak  degerlendirilmistir. ~ Bdylelikle cimnastikte ilk diinya sampiyonasi
gerceklestirilmistir (Morpa, 1977).

1960 sonrasi televizyon yayinlarinin biiyiik kitlelere ulagsmasiyla pek ¢ok olay
gibi spor da yayginlagmaya baslamig cimnastikte alinan basarilarla da bu spora olan ilgi

artmistir (www.besyokent.net/ 2014).

4.1.2.2. Tiirkiye’de Cimnastigin Gelisimi

Modern anlamda iilkemizde cimnastigin uygulanmasi 1868 yilinda Galatasaray
Mektebi Sultanisinin egitime ac¢ilmasiyla gergeklestirilmistir. Bu okul tamamen batili
programla egitime baslamistir. Biitlin 6gretmen kadrosu Fransa’dan getirilmistir.
Bunlarin igerisinde iilkemizde cimnastigin gelismesini saglayan beden egitimi
ogretmeni Monsieur Curel ‘de yer almistir (www.herseyvarmis.com/2014).

Tanzimat doneminde Kuleli Idadisi, Mekteb-i Bahriye gibi okullarda da
cimnastik ¢aligmalar1 yapilmistir. O yillarda beden egitimi ve cimnastik bir biri ile
0zdeslesmistir. Okullarda kurulan cimnastik hanelerde halter ve aletli cimnastik
yapilmistir. Ulkemizdeki ilk cimnastik hocalar1 yurt disindan getirilmislerdir.(Curel,
Monsieur, Stangal’i gibi) O donemde okullardaki cimnastik haneler bu hocalar
tarafindan dizayn edilmistir (G.U. dergisi, 2004).

Gilinlimiizden 118 y1l 6nce okullarimizda batili anlamda beden egitimi ve spor
dersinin cimnastik dersiyle 6zdesleserek uygulanmasi baslamis olur (G.U. dergisi,
2004).

Ikinci mesrutiyetin ilaniyla Tiirk gengleri daha rahat spor yapabilme olanag:
yakalamislardir. O donemlerde cimnastigin okullarin disinda da yapilabilmesi amaciyla
cimnastik haneler agilmistir. Bu cimnastik haneler giiniimiizdeki 6zel spor salonlar1
gorevi gormislerdir (Dogan Y., 1979).

Ozel cimnastik haneler cimnastik sporunun okul disinda gelisimine biiyiik
katkilarda bulunmustur. Bu 6zel salonlar sayesinde daha fazla kitlelere ulasilmis
cimnastik sporu halk ve yonetim tarafindan kabul gérmiistiir (Morpa, 1977).

Yakin tarthimizin en 6nemli cimnastik adami1 Selim Sirr1 Tarcan’dir.
Cimnastikle ilgili ilk kitab1 Nihat Yilbar kaleme almistir. 1957 yilinda Tiirkiye

Cimnastik Federasyonu kurulmus bu tarihten itibaren de bolgeler arasi yarigmalar



organize edilmistir. Tiirkiye 1960 yilinda FIG iiyeligine kabul edilmis 1960 yilindan
itibaren de sporcularimiz uluslar arasi yarigmalara Katilmaya baslamistir
(www.forum.kanka.net/ 2014).

1970 yilinda Ankara, Cankiri, Manisa ve Adana bolgelerinde ilkokul ¢ocuklarina
yonelik caligmalar baglatilmistir. 1972 yilinda ilk antrenér kursu agilmistir. 1973 yilinda
ilk kez bireysel olarak biiyiiklerde 1975 yilinda ise ilk kez bayan sporcularinda
istirakiyle takim olarak genglerde Balkan sampiyonasina katilim saglanmistir. 1990
yilindan itibaren sporcularimiz Bakan Sampiyonasinda yer, atlama beygiri, paralel ve
barfiks aletlerinde birincilikler kazanmaya baslamislardir. 1993 yilinda Isvigre’de
diizenlenen Avrupa Gengler Sampiyonasi’nda atlama beygirinde Murat Canbag’in
paralelde Suat Celen’in altin madalya almalariyla, cimnastik sporu ile ilgili umutlari
arttirmisg, ayni yil Akdeniz oyunlarinda Murat Canbas atlama beygirindeki basarisini
tekrarlamis ve birinci gelmis, Romanya da yapilan Balkan Gengler Sampiyonasinda

Bahadir Altay paralelde bronz madalyaya ulasmistir (Morpa, 1977).

4.2. Yiizme ile Tlgili Temel Kavramalar

Yiizme yalnizca miisabaka sporu degil, bos zamanlar1 degerlendirme, gii¢
kazanma, rehabilitasyon ve bazi hastaliklar tedavi amaci ile de kullanilmaktadir. Su bir
direngtir ve suya kars1 kulag atarak verilen miicadele 6zellikle ¢ocuklara kas gelisimin
yani sira Ozgiiveni de kazandirir. Ozellikle kara sporlarini yapamayan engelliler,
rahatlikla yiizebilmektedir (Hanula ve Narth 2001).

4.2.1. Yiizme Sporunun Onemi

Yiizme sporu, viicut kaslarinin simetrik ve dengeli gelisimini saglar. Su
igerisinde yatay durumda yapilan bir spordur ve viicut agirligi iskelet sistemine dik
olmadigindan iskelet bozukluklar1 gibi sikayetlere rastlanmaz, eklemleri ve baglari
daha az zorlar.

Sportif ylizme ise, sivi igerisinde sporcunun belirli mesafeleri serbest, sirt,
kurbagalama, kelebek ve karigik tekniklerle kurallara uygun olarak en kisa zamanda
kat edebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Hanula ve Narth 2001). Yiizme
kavramsal olarak ele alindiginda birgok alt disiplini igeren ancak temelde su ile

yapilan aktiviteleri akla getiren spor bransidir (Giiner 2007).



Yiizme tiim yas guruplarinda popiiler bir spordur ve kas-iskelet sisteminde
stres yaratan agirlik aktivitelerine gerek kalmadan ¢ok iyi kardiovaskiiler kondisyon
saglar. Bu sebeple yiizme obez c¢ocuklar i¢in ¢ok iyi bir egzersiz bi¢imidir. Bunun
yaninda negatif bir 6zellik olarak fiziksek uygunlugu gelistirmek ve kalori harcamak
icin yeterli yogunlukta ylizme belli bir beceri ister (Celebi 2008).

Yiizme sporu diger spor dallarina gore sakatlik riskinin daha diistik oldugu ve
motorik 6zelliklerin de gelisimine katkis1 olan bir spor bransdir. Bu spor dalinda
sportif verimin elde edilebilmesi i¢in sporcu adayinin kiiclik yaslarda baglamasi, iyi
teknik bilgisi olan bir antrendr tarafindan ¢alistirilmasi, aile ve okul ¢evresinden
destek almasi1 gerekmektedir. Yiizme sporu ile ilgilenen bir sporcunun basarili olmak
icin kaliteli antrenman programlari ile diizenli antrenman yapmasina, dinlenmesine
ve beslenmesine ¢ok dikkat etmesi gerekmektedir (Hanula 2001).

Yiizme, gelisim donemine olumlu katkilarindan dolay1 ¢ocuklarimizin
yapmast gerektigi, hatta bir¢ok iilkede 6grenilmesi zorunlu olan bir spor dalidir
(Celebi 2008). Yiizmeyi diger spor dallarindan ayiran birgok 6zellik bulunmaktadir.
Yiizme sporunun en belirgin farki, suyun iizerinde kalmak i¢in kollarin ve bacaklarin
ayni anda veya ayr1 ayr1 kullanilmasiyla yatay hareketin saglanmasi i¢in enerji
harcanmasidir. Diger farklar ise, suyun i¢inde harekete engel olan siirtlinmeyi
yenmek veya en aza indirmek icin gereken etkenlerdir. Ayrica suyun solunum
tizerinde nefes alip vermeyi zorlastiran baski etkisi vardir. Bu nedenle “bir mesafeyi
yiizmek i¢in gereken enerji ayn1 mesafeyi kosmak i¢in gereken enerjinin dort katidir”
diyebiliriz (Odabas 2003).

Elit diizeydeki yarismac yiiziiciilerin antropometrik 6zelliklerine
bakildiginda, genellikle uzun boylu, genis omuzlu ve kasli olduklar1 ve bu kaslarin
ozellikle omuzlarda ve gdvdenin iist kisminda toplandig gortilmiistiir. Boy uzunlugu
¢ikis esnasinda, yaris sirasinda, doniiste ve bitiriste, sporcuya ¢ok 6nemli avantajlar

saglar (Tahillioglu ve ark. 1999).

Yiizme sporunun faydalari su sekilde siralanabilir:
e Kalbi giiclendirerek kalp ve akciger kapasitelerini iist diizeyde gelistirir.
e Dayaniklilik ve esneklik 6zelligini gelistirir.

e Kas ve denge 6zelliklerinin gelisimine katki saglar.
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e Fiziksel goriiniimii degistirir, dolasim sistemini diizenler.

e Varis gibi hastaliklardan korur.

e Enerji kullanim kapasitesini arttirarak kilo kontroliine katkida bulunur.

e Stres ve gerilimi azaltir.

e Eklem iltihab1 gibi hastaliklarda eklemleri ve baglar1 daha az zorladigindan
Onerilen egzersiz tipidir.

o Kas giigsiizliiklerini tedavi ederek fizik ve rehabilitasyon amagli kullanilabilir.

e Kilo problemi olan bireylerde, hamilelerde ve hareketsiz kisilerde ozellikle

yararlidir (Celebi 2008).

4.2.2. Yiizme Bransinin Ortaya Cikisi

4.2.2.1. Diinya’da Yiizme Bransinin Gelisimi

Yapilan arkeolojik arastirmalar, Yiizme ile ilgili ilk bilgileri milattan 6nce dokuz
bin yilarina kadar gotiirmektedir. En eski kalintilar, Libya Coliinde Sori vadisindeki
magara duvarlarindan kazilar elde edilmistir. Resimler incelenirse bu giinkii
kurbagalama sitilinin aynisinin yiiziildigii gozden kagmaz. Eski devirlere ait ¢ok sayida
yiizme resimleri yazilar ve hikayelere rastlanir. Pers Atina ve Isparta uygarliklarinin ve
kabartma resimlerin kiigiik yastaki ¢ocuklara ylizme 6gretilme yoluna gidildigi yapilan
arastirma ve kazilar sonucu 6grenilmistir (Urartu, 1994, Tahillioglu, 1999).

Orta Cag Avrupa’sinda din adamlari ruh yiiceltmek icin viicudun zevk ve
rahattan uzak yasamasina inandilar. Bu nedenle zevk ve konfor saglayan yiizme, giinah
olarak taninsin diye bu inanis yiizy1l kadar siirdii. Avrupa’da ilk ylizme kayitlar1 16.
Yiizyilda goriilmektedir. Yiizme iizerine yazilan ilk kitap 1532 yilinda Nicolaus Wynma
tarafindan yazilmis, daha sonra Sir Everard Diglay Tarafindan 1587 yilinda Ingiltere’de
diger bir kitap yaymlanmistir. Bunlar1 takiben 1697 yilinda Fransiz yazar Thevenot
“yiizme sanati” adli kitabinda kurbagalama sitiline benzer bir sitil tanimlamustir.
Ingilizler bu kitabr okullarda ders kitab1 olarak okutmuslardir (Bozdogan, 2006).

1837 yilinda Ingiltere’de yiizme havuzlarinin yapilmasiyla o tarihlerde yiizme
yariglarina 6nem verilmis ve Ingilizler Amerika’dan gelen Kizilderililerle yiizme
miisabakalar1 organize etmislerdir. Bu yarismalarda teknik ve sitil aranmayip sadece
belirlenen mesafe kat edilmis ve Kizilderililer Ingiliz sporcular1 acik farkla gecerek

birinci olmuslardir. Kizilderililerin ylizme teknigi yel degirmeninin hareketine benzer
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kol hareketleri ile ve suyu kuvvetlice yukariya firlatma seklinde oldugu, ingilizler ise
kurbagalama yilizme teknigini kullandiklar1 ve uzun yillar bu sitili benimsedikleri
bildirilmektedir (Bozdogan, 2006).

Buglin biitiin diinyada kadin ve erkek yliziiciilerin tatbik etikleri “Crowl” sitil
Avustralya’dan diinyaya yayilmistir. Serbest sitil siirlinen tarzda bir ylizme seklidir.
flkel yiizmenin binlerce yil sonra gelismesi ile dogmustur. Bu giin yeni degisiklikler
yapilarak son seklini almis ve en hizli yiizme sitili olmustur. Serbest yiizmeye gelinceye
kadar kurbagalamadan (kopekleme). tabir edilen sitil oradan yan ylizmeye ve nihayet
kulaglama ylizmeye dogru gelismeler olmustur. Sonunda “Crowl” sitil olusturulmus ve
halk arasinda en tutulan yiizme bi¢imi olmustur. Bu sitil yirminci yiizyillin hemen
baslangicinda duyulmus ve hizla yayilmistir. Serbest siti yiizmeyi ilk olarak
Avustralyal1 “Dick Cavill” gelistirmis ve diinyaya tanitmaya ¢alismigtir. “Cavill” kendi
kendi adin1 verdigi Cavill Crowl’1n1 géstermeye baglamistir. Onun ylizme bi¢imi genel
olarak bir kol hamlesine karsilik olarak aksi ayagin vurulmasi ile yapiliyordu. Ayrica
kollarin bugiinkiinden daha kisa atilmasini sdylemistir. Crowl sitilin gelistirilerek
diizeltilmesi Amerikalilar tarafindan olmus ve uygulanmaya baslanmistir (Tahillioglu,

1999).

4.2.2.2. Tiirkiye’de Yiizme Bransinin Gelisimi

Tiirkiye’de c¢agdas anlamda yiizme sporuna atilan ilk adim, 1873 yilinda
Mekteb-i Sultani, yani Galatasaray Lisesi’'nde gerceklestirilmistir. Bu yillarda
Heybeliada’daki Mekteb-i Fiinun-1 Bahriye, yani Deniz Harb Okulu’nda yiizme
O0grenme mecburiyeti vardr (Urartu, 1994).

Tiirkiye’de 1929-30 yillar1 arasinda ylizme sporu ile ilgili ¢alismalar baslamas,
1912°de Tiirkiye idman Cemiyetlerinin Ittifaki Denizcilik Heyeti Yiizme Komisyonu
Baskan1 Ekrem Riistii Akomer’in Himayesinde 17 Temmuz 1939 yilinda ilk yiizme
havuzu Biiyiikdere’de a¢ilmis ve 50m. Uzunlugundaki bu havuzun agilmasiyla da
“Kulag¢ ylizme” yerini Crowl Yiizme” sitiline birakmistir. 1934 yilinda Rusya ile ilk
yiizme yarislar1 baslamig ve 1937 yilindan itibaren ylizme sporu Tiirkiye’de tamamen

yerlesmistir (Bozdogan, 2006).
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4.3. Atletizm ile Tlgili Temel Kavramlar

Atletizm diger spor dallarinda oldugu gibi, insanin miikemmel yaratilis
ozellikleri ile var olmustur. Bu ekonomik, anatomik yap1 sayesinde atletizm diinyanin

en popiiler branglarindan biri olma 6zelligini elde etmistir (Keten, 1993).

4.3.1. Atletizm Sporunun Onemi

Cocugun ve gencin gelisim evreleri ele alindiginda; bedensel ve ruhsal gelisimin
farkli yas donemlerinde gosterdigi degisim dikkat ¢cekmektedir. Biiylime ve gelismeye
bagli olarak ortaya ¢ikan bu degisim sematik karaktere sahiptir. Diger bir degisle
gelisme ve olgunlagsma silirecinde bireysel farkliliklar da goriilmektedir. Atletizmde
calisma ve yarisma gruplari, takvim yasina, yani resmi dogum tarihine gore belirlenir.
6-9 yaslar ilkdgretimin ilk ti¢ yilin1 kapsar (1.grup- 1.Cocukluk dénemi). Ayni dgretim
déneminde 10-12 yaglar (kizlar 9-11) 2. grupta yer alir ve “’tam c¢ocukluk dénemi’’
olarak adlandirilir. 3. grupta 13-14. Yaslar (kizlar 12-13) yer alir. Bu yaslarda ¢ocuklar
birinci ergenlik donemi yasarlar (Alpman, 1972).

Kizlar 8 yas, erkekler 9 yas sonunda hareket yeteneklerini iyice fark ederler.
Algak engeller iistiinden yada engellerin altindan hizli kosular, yiiksek ¢ikislar
yapabilirler. Aralikli ancak toplam 8 dk. kosabilirler (Candan, 1997).

10-12 yas erkek 9-11 yas kizlar: “’Tim c¢ocukluk > donemi diye adlandirilan
boliimde ciddi bir biiylime ve gelisme izlenir. 9. yastan sonra ¢alisma gruplarindaki
bedensel agidan dengeli gorlinimde ¢ocuklarin sayilart artar. Boyuna ve enine gelisme
dengelenmistir. Bu gelismeye bagli olarak kemiklerin kaldirma ve direnme yetenekleri
artmigtir.

Bu dénem farkli uzmanlarca
e (Ogrenme yaslari
e Beceriklilik (hiiner) yaslari

e Cocuk 0gretiminde hamle yas1 donemi diye adlandirilir.

Bu evrede motorsal gelisim kiz ve erkekler i¢in farklilagsmaya baslamistir. Bu
donem kiz cocuklarina 6zgli bir motor degisim ve gelisim zamanidir. Cocuga 6zgii
hareket 6devlerinin yardimi ile fiziksel verim temeli (siirat, dayaniklhilik ve kuvvet)
sistematik olarak gelistirilmektedir. Fiziksel hareketlerdeki hazirlik uygun alistirmalarla

yonlendirilmeli, 6zendirilmelidir. Hizli kosular 75 m ye kadar uzayabilir. 12dk ya kadar
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da dayaniklilik kosulari, bayrak alma —verme, adim durusundan ¢ikis (algak cikisa
hazirlik) , ¢ok sayida ¢ocuk engeli ile akict kosular, basma tahtasindan basit adim
teknigi ile uzun atlama ve farkli tekniklerle yiiksek atlamalar giivenle uygulanabilir.
Kizlarda erkek yasitlarinin aksine ¢abuk kuvvet gerektiren hareket serilerinde daha
hizlidirlar (Candan, 1977).

Zaman, mesafe ve yilikseklik gibi unsurlar atletizmi diger spor dallarindan
ayirmistir. Siirlayici faktorler giinden giine asildikca, daha kisa zamanda daha uzaga ve
daha fazla vyiikseklige ulasdik¢a, yeni rekorlar kirilmakta ve atletizm diinyada
daha cazip ve daha popiiler duruma gelmektedir (Candan, 1977).

4.3.2. Atletizm Bransinin Ortaya Cikisi

4.3.2.1. Diinya’da Atletizm Bransinin Gelisimi

Atletizm oOzellikle 19. yy da begeni ile karsilanan profesyonel kosullar diginda
Ingiliz kolejlerinde amatérler arasinda gelisti. Oxford ve Cambridge Universiteleri
amator atletizmin ilerlemesinde 6nemli rol oynadilar (1928 Paris Olimpiyatlarinda
yarisan Ingiliz atletizm takimi oyuncularinin ¢ogu bu iki iiniversite 6grencilerinde
olusmustu). 1861°de ilk atletizm kuliibii kuruldu, 1866’da ilk atletizm yarigsmalari
diizenlendi. 1877°de Ingiltere ve irlanda ilk uluslar arasi karsilasmay: yaptilar. Ay
zamanda ABD, Kanada, Fransa ve diger iilkelerde atletizm sporu sevildi yayildi

(Duygulu, 1989:64).

Ik atletizm oyunlart M.O. 1453 yilinda Yunanistan’da yapilmistir. Bunlar
olimpiyat oyunlarinin onciileri olmustur. Yapilan kazilarda Cin, Hindistan, Misir, Girit

ve Mezepotamya’da atletizm ile ilgili ¢aligmalarin yapildig1 kazilardan 6grenilmektedir
(Tekil, 1984:11).

Eski Yunanda atletizm Onceleri tanrilar1 memnun etmek igin, sihhatli viicut
gelistirmek ve savasa hazirlanmak i¢in yapilirken, sonralar1 6miir boyu maas kazanmak
ve meslek elde edebilmek i¢in yapilmistir. Yapilan idmanlarda gosterigli adaleler
gelistirme yerine, sohret icin ¢alisan atletler bu alanlarda ¢alismaya baslamislardir. Ik
devirlerde sampiyon olanlara defne ve zeytin dalindan ta¢ giydirilmesi bliyiik bir seref
sayilirken, sonralar1 hayat garantisi olan Omiir boyu maas baglanmasimin bu sporun

yapilis amacini olumsuz yonde etkiledigi ileri stirilmektedir (Tarcan, 1932:21).
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Her dort yil arayla Haziran ayr sonuna dogru Antik Olimpiyatlar M.S. 392
yilinda Bizans Imparatoru I.Theodes hiristiyanligin koyu taassubu yiiziinden
yasaklanmistir. I.Thedoste olimpiyatlarin yapildigi tapinaklart yiktirmistir. 532 ve 551
yillarinda biiyiik bir deprem ve sel felaketi sonucu bu hareketlerden arda kalanlarda yok

olmustur (Kocadz, 1991:4).

Atletizmin bu yillardan sonra hizla diinyada gelistigi sOylenebilir. 1868’de
Newyork’ta atletizm kuliibii kurulmus ve 1895°te bu kuliibiin organizasyonu ile
Amerikali ve Ingiliz Atletler yarismislardir. 1896 Olimpiyatlarinda atletizm
miisabakalar1 ¢ok dnemli yer tutmustur. 1972 Stockholm olimpiyat oyunlar1 sonrasinda
16 iilkenin katilimi ile 1973 yilinda Berlin’de Amator Atletizm Birligi kurulmustur
(Y1ildirim, 1997:20).

Antik olimpiyatlarin kapatilmasindan sonra XII. Yiizyila kadar atletizm ile ilgili
faaliyetlere rastlanmamistir. Londra’da yapilan Pedistrianis kosulari ile atletizm
faaliyetleri tarihi sahnesinde goriilmiistiir. Atletizmin yeniden dogusuna “Modern

Atletizm” ad1 verilmektedir (Tekil, 1984:20).

4.3.2.2. Tiirkiye’de Atletizm Bransinin Gelisimi

Bugiinkii, Antalya-Finike arasinda yeni ismi Cirali, eski isminin Olimpos oldugu
bilen bir volkanik dag vardir. Bu dagin ¢evresinde Yunanlilarda olimpiyatlarin basladig
tarih olan M.O. 776’dan ¢ok 6nce spor sdlenleri de diizenlenirdi (Atabeyoglu, 1977:10-
11). Tiirkiye’de 964 yilinda hayat mecmuasinda yaymmlanan (ilgi gekici bir hakikat)
baslikli makalede olimpiyat oyunlarinin ilk mesalesinin “Yanartas” bolgesinden

yakildig1 belirtilmektedir (Kanat, 1991:6).

Eski Tiirklerin dinsel geleneklere uyarak diizenledikleri torenlerde yaptiklar
yarigmalar arasinda yaya kosular1 da goriilmektedir. Kirgizlarin ¢ocuklarinin
dogumunda 265 metrelik bir mesafe lizerinde yaya kosular1 diizenledikleri, ayrica tek ve
cift ayakla hiz alarak ve durarak uzun atladiklar1 halk bayramlarinda ¢esitli yarigsmalar

yaparlardi (Alpman, 1972:35).

Tiirkiye’de organize edilen atletizm c¢alismalar1 1922°de basladi.1912-1913

yillar1 arasinda bu caligmalar kisisel ugras disina ¢ikmamustir. 1938°de Beden Terbiyesi
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Genel Midirliigii kurulusu ile Atletizm Federasyonu tescilli kurulus haline gelip

faaliyetlerini yurt i¢i ve yurt dis1 olarak gelistirdi (Duygulu, 1989:64).

Atletizmin Tiirkiye’de baslangic1 1870 yilinda o zamanki adi Mekteb-i Sultani
olan Galatasaray Lisesine Fransa’dan gelen beden terbiyesi Ogretmeni olan Fransiz
Curel Onciiliiglinde olmustur. Kosular, atmalar, atlamalar gibi atletizm branslarinda
yarismalar tertip etmekle atletizmi ilk defa yurdumuza sokan kisi olmustur. Ayrica

Robert kolejinde gorev yapan hocalar bu sporun Tiirkiye’de yayilmasini saglamistir
(Tekil, 1984:12).

Tiirk sporunu teskilatlandirmak amaciyla 17 Eyliil 1920 yilinda Istanbul
kuliipleri, uzun bir ¢alisma sonunda, 10 Agustos 1922 tarihinde, Tiirkiye’nin ilk spor
teskilat1 olan Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki’n1 kurmuslar, ilk baskan olarakta Ali
Sami Yen’i segmislerdir. O tarihle Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki'na dahil olan
federasyonlarin sayisi sadece Ugtii. Atletizm, Futbol, Giires 13 Haziran 1922’de
Istanbul’da toplanan kuliip temsilcileri ilk atletizm federasyon baskani olarak “Ali
Seyfi” yi se¢mislerdir (Yildirrm, 1997:21). Uyeliklerinede Unvan Tayfuroglu, Eftal,
Burhan Felek, Sevki Sevgin, Adil Giray ve Rauf Hasagas1 getirilmislerdir (Toker,
1989:7). Tiirkiye’de ilk ciddi atletizm yarismalar1 Atletizm federasyonunun resmen

kurulusu ile baglar (Yildirim, 1997:21).

Tiirk atletleri ilk resmi yarigmalara; Burhan Felek baskanliginda 1924 Paris
Olimpiyat Oyunlarina 11 kisilik takimla katilmigtir. Bu katilim atletizm tarihinde bir
dontim noktasidir (Tekil, 1984:21).

1941 ile 1950 yillar1 arasindaki donem Tiirk atletizminin en parlak devirlerinden
birini kapsamistir. Akdeniz oyunlarinda alinan sampiyonluklar, Ruhi Sarialp’in {i¢ adim
atlamada 1950 yil1 Avrupa tglinciiligii, 1948 yil1 olimpiyat oyunlari G¢linciiligii, 1968
olimpiyatlarinda Ismail Akgay ile Hiiseyin Aktas’in dordiinciiliigii kayda deger
basarilarimizdandir.1975 Cezayir Akdeniz Oyunlarinda Nurullah Condan’in
Uclinciiliigii kazanmasida Tiirk Milleti adina sevindirici. Ayrica 1975 Amerika’da
Diinya Dedeler yarismasinda Riza Maksut’un 800 metrede diinya rekoru kirarak birinci
olmasida kayda degerdir. 1980 yilinda yapilan Islam oyunlarinda biitiin birincilikleri
tirk atletleri almigtir (Y1ldirim, 1997:21).
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Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifakinin kurulusundan yani 1922°den 1930
yillarima kadar memleketimizde degil pist, bilinen anlami ile tek bir stad dahi mevcut
degildi. O zamanin atletizm federasyonu yilda bir kere olmak iizere lic-bes bolgeyi
gecmeyen vilayetler (iller) arasinda Tiirkiye Atletizm birinciligi yarismalarimi
tertiplemekle yetinebilmekteydi. Mali imkan ve teknik yetenek ancak buna miisaitti

(Keten, 1993:61).

4.4, Motor Gelisim Nedir?

“’Motor’’ kavrami tek basina kullanildiginda, hareketi etkileyen biyolojik ve
mekanik faktorleri ifade etmektedir. Yazili kaynaklarda nadiren tek basina kullanilan
“motor’’ kavrami 6n ek ve son ek olarak siklikla kullanilmaktadir (Mengiitay, 1988).

Ornegin, psiko-motor, duyu motor, algisal-motor gibi kullanilirken, spor
bilimlerinde yer alan 6zel alanlar1 tanimlamak iizere 6n ek olarak motor gelisim, motor
davranig, motor 6grenme ve kontrol seklinde kullanilmaktadir (Gallahue ve Ozmun,
1995).

Motor gelisim, “’motor’> kavramimin 6n ek olarak kullanildigi, spor ve
bilimlerinde bir akademik disiplindir. Motor gelisimin alani igerisinde ele alinan
konular ve motor gelisimin tanimi {izerinde tarih boyunca farkli goriisler olusmustur.
1974 yilinda 6 motor gelisimci bir araya gelerek motor gelisimi “’olgunlasan
organizmanin ve ¢evrenin etkilesimini yansitan motor davranislardaki degisim’’ olarak
tanimlamisglardir. 6 motor gelisimci arasinda yer alan Vern Seefeldt 1989 yilinda
yayimladigr “’This is motor development’ adli makalesinde bu tanimi analiz ederek,
tanimin motor gelisimi net olarak yansittigini ifade etmistir. Seefeldt’in bu goriisiine
ragmen, bu tanim bir ¢ok motor gelisimci tarafindan destek gérmemistir (Mengiitay,
1988).

1977 yilinda Keogh motor gelisimin “’hareket yeterliliginde bebeklikten
yetigkinlige kadar olan degisim oldugunu ve hareket gelisiminden etkilenen davranisin
biitlin 6gelerini icerdigini’’ belirtmistir. Clark ve Whitall ise 1989 yilinda motor
gelisimi “’hareket davraniglarinda yasam boyunca meydana gelen degisim’” olarak
tanimlamistir ( Akt. Payne ve Isaacs, 1991). Bu tanim bir ¢ok arastirmaci tarafindan
destek goérmesine ragmen, motor gelisim ile iliskili farkli tanimlarda yazili kaynaklarda

yer almistir (Mengtitay, 1988).
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Ormegin, Haywood ( 1986:7) motor gelisimi, ¢’ bireyin basit, organize olmamus,
yetersiz motor becerilerden yiiksek diizeyde organize edilmis, karmasik motor
becerilere,yaglanmaya ile birlikte uyarlanmasina dogru ilerlemeyi igeren sirali, devamli,
yasa iligkin bir siire¢ olarak’ tanimlamistir. Haywood (1986)’a gore motor gelisim,
yasam boyunca motor davranmiglardaki degisim siirecini inceleyen: sadece motor
davraniglardaki degisim tanimlanmasini degil ayn1 zamanda meydana gelen degisimin
aciklanmasini da iceren bir davranis ve gelisimin degisik diizeylerinde motor davranisi
etkileyen gesitli biyolojik, psikolojik, sosyolojik ,bilissel ve mekanik faktorlerle ilgili
bilgileri birlestirir (Mengiitay, 1988).

Motor gelisim, 6zlinde hareket olan becerilerin kazanilmasini igeren ve dogum
oncesi donemde baslayip 6miir boyu devam eden bir siirectir (Giliven, 1979). Motor
gelisim, bireyin organlarinin isleyisini denetim altina almada gosterdigi becerikliliginin
artmasi olarak tanimlanmaktadir (Gokmen, Karagiil ve Asci, 1955). Gallahue ve
Ozmun’a (1995) gore, motor gelisim yasam sikliisii boyunca motor davranigta meydana
gelen siire¢ ve sonug olarak incelenebilen degisimlerdir. Genel anlami ile motor gelisim,
yasam boyunca hareket davranislarinda ve harekete iliskin biyolojik degisimlerin
incelenmesidir. Diger bir bakis agis1 da motor gelisim, kalitim ve ¢evrenin etkilesimi
sonucu hareket davraniglarinda meydana gelen degisim siireci olarak ele alinir (
Gabbard, 1996).

Poyne ve Isaacs (1991) tarafindan “’yasam boyunca hareket davranislarinda
meydana gelen degisimin ve bu degisim etkileyen ve bu degisimden etkilenen
faktorlerin ve siireclerin incelenmesi’’ olarak tanimlanan motor gelisim alani, yasam
boyu bakis acisindan ve multidisipliner yaklasimla ele alinmalidir. Geng bir akademik
disiplin olan motor gelisim alaninin anlagilmasinin temelinde, biiylime (yapisal
degisim), gelisim (fonksiyonel degisim) ve motor davranis (performans) ile ilgili
kavramlar ve prensiplere yonelik bilgiler yatmaktadir (Gabbard, 1996). Diger bir
deyisle , motor gelisim, yasam boyu biiyliime, gelisim ve motor davranisin siiregsel ve
bilimsel olarak incelenmesidir (Mengiitay, 1988).

Motor gelisim alani, spor bilimleri alaninda 6nemli bir yer teskil etmektedir.
Motor gelisim alan1 yasamin ve kendimizin farkli yonlerini anlamamiza katkida
bulunmaktadir. Motor gelisim, bilissel ve duyussal gelisimin yasam boyunca gelisimi

etkileyen 6dnemli bir boyuttur. Bu baglamda motor gelisimle ile ilgili bilgiler, yasamin
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bu boyutlarindaki gelisimi anlamamiza katkida bulundugu gibi, motor gelisimle ilgili
bilgiler 15181inda , bireylerin hareket gelisimlerini yasam boyunca anlama ve hareket
gelisimindeki aksakliklar1 gérmeye ve bunlart azaltmaya yonelik programlari
hazirlamamiza da katkida bulunur ((Gabbard, 1996).

Motor  gelisimi  anlamak ayrica, bireylerin  hareket  yeteneklerini
mitkemmellestirmesine ve performanslarini arttirmalarina yardimer olur. Gelistirilen ve
miikemmellestirilen hareket yetenekleri bireyin kendine olan giliveninin artmasina,
duygusal olarak dengeli, kendinden hosnut olmasina, sosyal ve zihinsel gelisimine katki
saglar (Payne ve Isaacs, 1991).

Motor gelisimle ilgili bilgiler, ne zaman , ne tlir motor becerilerin nasil
Ogretilecegi konusunda da yardimci olur. Bu bazda, uygun hareket yetenekleri
programin gelistirilmesine, bireyin basarabilecegi aktivitelere katilmasina katk: saglar.

Bireyin motor gelisiminin, diger gelisim boyutlari ile birlikte bir biitlin olarak ele
alinmasi,bireyin kisiligine iliskin 6nemli bilgileri spor ve egzersiz bilimleri alani
calisanlar1 i¢in saglayacaktir. Tiim bunlarin 6tesinde gelisime iliskin bilimsel verilerin
bilinmesi ve gelisimin bir biitiin olarak anlasilmasi, bireysel farkliliklarin 6neminin
anlasilmasimi saglayacak, sonugta Ogretiler neyi, ne zaman ve nasil Ogretecekleri
konusunda esnek olmalar1  gerektigini anlayacaklar, cocugun go6zlem
yapmasi,arastirmast  ve  kesfetmesine  olanak  vererek  gelisim  siirecini
zenginlestireceklerdir (Gokmen ve ark., 1995).

5-6 yasinda gelisen motor hareketler, artik 6zel motor hareketleri 6grenmeye
cocugu hazirlamigtir. Kombine motor hareketler gosterebilir. Farkli ve daha komplike
aktiviteler yapabilir diizeye gelinir. Temel egitim devresinde ¢ocuklar egitimleriyle
birlikte motor hareket kabiliyetlerini de artirmay1 6grenmelidirler. Bu yaslarda ¢cocuklar
ev ¢evresinden sosyal bir ¢evreye de gecerler. Evde dgrendikleri aliskanliklara okul ve
ogretmen yasantilarinin getirdigi yeni aliskanliklar1 eklerler (Mengiitay 1999).

Biiytime donemlerinde kizlar ve erkekler cinsiyet yapilarina hatta bundan daha
Oonemlisi, anlama ve algilama kabiliyetlerine gore hareketleri daha iyi ya da koti
yaparlar. Kizlarin ve erkeklerin kas yapisina bagli olarak yapabilecekleri ve
gelistirebilecekleri hareket tiirleri farklidir. Ergenlikte erkek kaslari daha kuvvetli olusur
ve bu erkeklerde az da olsa avantaj saglar (Mengiitay 1999).
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Motor gelisim siireci kendini, 6zellikle hareket disindaki degisikliklerle belli
eder. Ilkokul ve &ncesi yaslardaki cocuklar, dzellikle yeterli sekilde hareket etmezler.
Ogrenmeye c¢alisirlar. Disaridan insan gelismesine bakildiginda hemen hepsinin okul
caginda, yaklasik aynmi gelismeyi gosterdigi goriiliir. Ama bu gelisme hizi her ¢ocukta

ayn1 sekilde goriilmez (Mengiitay 1999).

4.4.1. Motor Gelisimi Etkileyen Faktorler

Kalitim, sosyo-ekonomik durum, beslenme, ailenin ¢ocuk yetistirme tutumlart,
ik, viicut Olciileri ve olgunlasma hizi gibi birgok faktér motor gelismesini
etkilemektedir. Bu faktorlerden bazilar1 su sekilde agiklanabilir:

e Kaliim: Motor becerilerin genetik bir temele dayanan viicut yapilari tarafindan
meydana getirilmeleri kalittmin 6nemli bir etken oldugunu diisiindiirmektedir.
Kalitim becerilerin kazanilabilmesi i¢in gerekli temeli hazirlar. Her ¢ocugun
biiylime ve olgunlagma hiz1 genlerle belirlenir.

Belirli bir biyolojik temel olmaksizin ne kadar 6grenme ve deneyim firsati

verilsin dogustan gelen kapasite onemli derecede artmaz. Bunun yani sira

dogustan gelen 6zel yeteneklere sahip ¢ocuk kisitlayici ¢evresel faktorler nedeni

ile bu yetenekleri gelistiremez (Mengiitay, 1988).

Skyland (1975), normal ¢ocuklarin her kosulda yaslarina uygun spor becerileri

beklenen zamanda kazandiklarini ve genetigin sadece spor becerilerini

kazanmada etkili oldugunu 6ne siirmektedir. Bir aileden birden fazla basarili
sporcularin  ¢ikmasi 6zel motor becerilerin dogustan getirildigi diislincesini

savunmaktadir (Mengiitay, 1988).

4.5. Motor Ozellikler
4.5.1 Siirat

Bir kisinin kendini bir yerden bagka bir yere en kisa zamanda tasiyabilme
yetenegidir.

Gundlach (1968) siirati en biiyiikk hizla ilerleyebilme olarak tanimlamaktadir.
Fakat bu temel 6zellik olan siirati anlatmaya yetmez. Bazi siirat 6zellikleri kombine
Ozellikler olarak goriilmektedir. (¢abuk kuvvet, siiratte devamlilik) bu acidan siirat

antrenmani karmasik bir antrenman yapisi gosterir. Cok basit olarak siirat bir uyariya
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cabuk tepki gostermek ve hareketi yiiksek bir hizla yapabilmek olarak tanimlanir
(Bompa, 2001).

Siirat ayn1 zamanda yeni bir etki sebebidir. Hareket i¢in siire ne kadar kisa ise
stirat o kadar yiiksektir. Siirat teknigin yani sira kuvvetle hem de ¢cabuk kuvvetle
ve ¢abuklukla yakin ilgisi vardir.

Siirat bir kitleye, bir kuvvetin etkilemesi sonucunda dogar, siiratin kuvvete olan
bagimlilig1 direk bagimliliktir. Cilinkii siirat, kuvvet olmadan gelistirilemez, eger
sporcunun azami hizinin gelistirilmesi isteniyorsa biiyiik kuvvetleri de
gelistirebilecek durumda olmasi gerekir. Burada erisilen hiz yiiksekligi kuvvetin
etkisine baglidir. Bu da nesnenin hizi ile nesnenin agirliginin ¢arpimidir. (metre
X kg/sn)

Azami hareket hizlar1 sadece dis direnglere yapilan hareketlerde miimkiindiir.
Di1s direngler arttikca hareket hizi azalir. Bu acidan dinamik ve statik maksimal
kuvvet seviyesine gore kaliteli sprinterin verimi belirlenemez. Verim artiginda
cabuk kuvvetin etkisi 6nem kazanir (Bompa, 2001).

Uzuvlarin degisebilen siirati,epeyi dikkat alir ve antrendrler tarafindan
“’bacak siirati’’, tempo veya “’adim oran1’’ gibi atifta bulunur. Sprinterin adim
oranlarinin uzuvlarla baglantis1 oldugu siiphe yoktur. Bacaklarin uzunlugu,
kiitlesi ve agirlik merkezinin yeri tamamiyla etkilidir. Kisa bacakli sprinterler
kisa adimlar ve hizli adim oranlar1 kullanirlar (Dick, 1975).

Moorhouse derki: ‘’Antrenmanli kosucularin antrenmansizlardan farki,
daha biyiik siiratle ileriye gidebilecek, ve adimlarmin 18-20cm.daha uzun
olmasidir.”” Antrenmanli kosucular daha biiylik bacak siiratini, zit ¢alisan ve
beraber c¢alisan kaslarin koordinasyonunu gelistirerek ve kaslarini daha hizli

kasarak basarabilirler.

Hiz (Siirat) kavrami, spor bilim adamlarinin degisik bigimlerde tanimlamalariyla

gercek anlamini bulmusgtur.

Gundlach’a gore: Insanin kendini en yiiksek giicle bir yerden bir yere hareket

ettirme yetenegidir.

Yasar Sevim’e gore: Bir sporcunun en kisa zaman birimi igerisinde miimkiin

olan en fazla yolu alabilme yetenegidir.
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Zaciorskij’e gore: Motorik bir aksiyonu mevcut ortamda en kisa siire icerisinde

tamamlayabilme yetenegidir.

4.,5.2. Siirat’in Tiirleri

e Reaksiyon siirati
e Ivmelenme
e Maksimal stirat

e Siratte devamlilik

4.5.2.1. Reaksiyon Siirati
Bir etkiye kars1 kasin gostermis oldugu ilk tepki siiratine reaksiyon siiresi denir.
Bunun sonunda gosterilen tepkinin siirati de reaksiyon siiratidir. Diger bir deyimle
reaksiyon siirati bir hareketin ger¢eklesmesi icin algilama ve tepki gosterme yetenegidir.
Reaksiyon zamani igerisinde farkli islemler olmaktadir (Bompa, 2001).
Bunlar:
e Duyu organlarinin uyaranlari algilamasi
e Uyaranin merkezi sinir sistemine gelmesi ve emrin olusmasi
e Siiratin olusabilmesi i¢in dan bir uyaranin olmasi gerekmektedir. Bu uyaranlar
duyu organlar ile algilanir ve duyu sinirleriyle merkezi sinir sistemine gider.
Merkezi sinir sistemi gelen bu uyaranlar motor sinirler araciligiyla kaslara iletir.
Buna latens siiresi denir. Latens siiresi ne kadar kisa olurda hareket o kadar
cabuk yerine getirilir. Buda gonglion hiicresinin yapisina baghdir. Gonglion

hiicre ne kadar biiylikse elektrik akim1 da o kadar hizli olur.

4.5.2.2.Siiratte Devamhlik

Elde edilen kosu sirasinda ulasilan hizin miimkiin oldugu kadar uzun siire
korunmasi gerekmektedir. Reaksiyon zamani, ne ivmelenme ne de maksimal siirat
performansla her zaman iliski gostermez. Ancak siiratte devamlilik, her zaman
performansla iliski gostermektedir (Bompa, 2001).

Hareketlerin miimkiin olabildigince biiyiikk bir hizla uygulama yetenegidir.
Cabukluk ve c¢abuk kuvvet kavramlari ile yakin iligkisi vardir. Viicudun belirli
durumlarda c¢ok kisa zamanda hareket etme yetenegi olarak tanimlanabilir (Harre,1982).

Stirati iki sekilde inceleyebiliriz:
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1. Motorik Siirat : Hareket Siirati
2. Lokomotor Siirat: Viicudu bir yerden bir yere miimkiin olabilecek hizlilikta
tasima anlamindadir. (Bergen, Haure, Bourafeld).
1. Motorik Siirat
Devinimsel hareketlerin gerekli oldugu ¢ogu spor branglarinda
performansi etkileyen unsurlardan biridir. Atletizmde; atlamalar, firlatmalar ve
atmalar. Oyun sporlarinda; sicramalar ve firlatmalar. Teknik branslardaki; ani
hareketler ve yiikselmeler motorik stiratle iligkilidir. Motorik siirat siirat sprint
kosularin, kiirek, kano ve siirat patinajinin, ylizmenin starinda da olduk¢a 6nemli
bir rol oynar (Harre,1982).
2. Lokomotor Siirat
Hizlandirict kapasite ve lokomotor ¢abukluk kapasitesiyle iligkilidir. Bu
kapasiteler biitlin siirat yariglarinda etkili unsurlaridir. Oyun sporlarinda, kiirek,
kano, siirat pateni ve atletizm pist kosularinda hizlandirma devresinde

performansin en 6nemli temelini olusturur (Harre,1982).

4.5.3. Esneklik

Insanlar daha dayanikli, aktif , hastaliklara kars1 direngli ve daha saglikli olmak
i¢cin egzersize ihtiyac duyarlar. Yapilan bu egzersiz sayesinde kendilerine olan giivenleri
artar, daha enerjik olurlar. Giintimiizde teknolojik gelismeler insanlarin hareket etmesini
kisitlar. Boylece ciddi problemlerin ortaya ¢ikmasina neden olur. Pek ¢ok insan, giliniinii
oturarak harcadigindan kaslar1 zayif ve gergin olur; buna bagh olarak dogal yapimiz
kaybolur. Viicut tembelligimizi esnetme hareketleri ile yeniden giderebiliriz; kaslarimizi
zinde tutarak, hareketsizlikten ve buna bagli cesitli rahtsizliklardan uzak durmayi
saglayabiliriz (Pechti, 1982).

Genis oranda hareketi uygulayabilme kapasitesi, esneklik oraninda
uygulayabilmektedir. Bir kimsenin hizli hareketleri biiyilkk acida kolay olarak
yapabilmesinden basta gelen temel etken becerilerinin olmasidir. Béyle hareketlerin
basarili olarak yapilmasi hareket tarafindan ihtiya¢ duyulandan daha yiiksek olmasi
gereken eklem acis1 ve hareket oranina baghdir (Ozolin, 1971).

Esnekligin yetersiz gelisimi veya rezervinin olmayist asagidaki sorunlara yol
agmaktadir.

a) Ogrenme ve degisik hareketlerin miikkemmellestirilmesi azalir.
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b)

d)

Kisi yaralanmaya ve ¢abuk sakatlanmaya egilimli olur.

Kuvvet, siirat ve koordinasyon gelisimi olumsuz etkilenir.

Bir hareketin kaliteli yapilma yetenegi sinirlanir (Bir sahis esneklik rezervine
sahip oldugunda, bir beceriyi hizli, enerjik, kolay ve tesirli sekilde yapabilir).
Postural bozukluklar olusturur (Pechti, 1982).

4.5.3.1. Esnekligi Etkileyen Faktorler

Esnekligi Etkileyen Faktorler

Esneklik bir eklemin yapisi, tipi ve seklinden etkilenir. Ligament ve tendonlar
da esnekligi etkiler ( Ozolin 1971).

Ekleme komsu olan veya yakindan gecen kaslar da esnekligi etkiler. Herhangi
bir harekete agonist olarak rol oynayan bir kasin kontraksiyonu antagonist
kaslarin gevsemesi veya gerilmesiyle paraleldir. Topolion (1955), yapilan
antrenmanin orani dikkate alinmaksizin, eger antagonist kaslar gevsetilmezse
veya kontraksiyon (agonist) ve relaksiyon (antagonist) arasinda koordinasyon
azliginda, bir kimsenin esnekliginin sik¢a sinirlandigini iddia etmistir.

Yas ve cinsiyet esnekligi etkiler. Belirli bir yas siiresine kadar bayanlar, geng
erkeklere kiyasla daha esnek goriinmektedir.

Hem genel viicut 1s1s1 ve hem de spesifik kas 1s1s1 hareketin acisini etkiler. Wear
(1963) kasin bolgesel olarak 46C° 1sitilmasini takiben esnekligin %29 arttigini,
kasin 18.5C° ye lokal sogutulmasiyla da esnekligin %10-20 oraninda azaldigini

bulmustur (Pechti, 1982).

4.5.3.2.Esneklik Gelistirmede Kullanilan Metotlar
Esnekligin gelisiminde kullanilan teknikleri baslica {ic metotta toplayabiliriz.
a. Dinamik metot
b. Statik metot

c. Proprioceptive Neromuscular Facilitation (PNF)

a. Dinamik (balistik) Metot
Eklemin bir boliimiinde aktif yaylanma hareketleri ile kasin gerdirilmesidir.
Yani gerdirme kuvveti, ilgili eklemlerin hareket genisligi (ROM)’a dinamik

ve hizli bir hareket uygulanir. Ayni anlamda eklemi saran yumusak dokulari
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gerdirmek icin harekete germeye yonelik bir metottur. Agri sinirinda
bekleme olmaksizin hareketin ardi ardina tekrar edilmesi sonucunda kasta ilk

tepki kasilma seklinde gerg¢eklesmektedir

. Statik Metot

Statik esnetme yonteminde otojenik inhibisyon mekanizmasi devreye girerek
bireyde refleksif bir gevseme meydana getirir. Kisaca statik yontemde eklem
aktif olarak gerilebilirligi son noktaya kadar agilir ve bir siire bekletilir.
Proprioceptive Neromuscular Facilitation (PNF)

PNF teknikleri uzun yillardan beri fizyoterapistlerin eklem hareketliliginde
sinirliligl olan hastalara uyguladigi bir tedavi yontemi olusmustur. Son
yillarda spor alaninda geleneksel statik ve dinamik tekniklere alternatif
olarak uygulamaya baslanmistir. Bu teknikte otogenic ve reciprocal olarak
uygulamaya baslanmistir. Bu teknikte otogenic ve reciprocal inhibition
yoluyla kas da daha fazla bir gevseme goriilmiistiir. PNF’in asil amaci sinir-
kas mekanizmasindaki iletisimi kolaylastirmak ve giliclendirmektir. 1950’11
yillarda Amerika da Kabat-Kaiser Enstitiisiinde incelenmistir. Kuar ve Voss
(1965) tarafindan pratik uygulamaya alinmistir. Kabit viicudun gerileme
refleksinden  faydalanarak  sinergist kaslarinin  proprioceptdrlerinin

uyarilmasindan yararlanilmistir (Aranik, 1995).

4.5.4. Dayamkhhk

Dayaniklilik egitimi herkes i¢in bircok nedenden dolayr kayitsiz sartsiz

Oonemlidir. Biitlin ¢calismalar kan dolasimindan belirli talepler bekler ve bundan dolay1

dayaniklilik yoniinden saglikli ve direncgli bir organizma i¢in gelismis bir kan dolagim

sistemi olmasi sarttir. Sonugta yaninizda dayaniklilik gelisimi i¢in ¢ok i1yi kosullar var.

Ciinkii kalbin gliclenmesiyle ve akcigerin daha ¢ok oksijen almasiyla hala gelisen viicut

hizla dayaniklilik yiiklenmelerine uyum sagliyor. Dayaniklilik caligmalari bu yiizden

antrenman programimizda zorunlu olmalidir (Pekel, 2004).

Calisma siiresi, devamlilii, kisinin dayanma giiclinii gosterir. Dayaniklilik

organizmanin yorgunluga karst direnme acisini zorlar. Dayaniklilik azda olsa

gelistirilmesi, 1y1 bir organizma fonksiyonel birlesimi sonucu elde edilir (Demir, 1989).
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Organizmanin gelisme ve uyuma etki alan1 genel bir dayanikliliga gotiirir.
Antrenman siireci yavas yavas genel dayanikliligi gelistirip, kalp dolasim ve solunum
yiiksek bir giice eristirir. Bununla beraber ¢abukluk, yumusaklik ve hareketliligi elde
etmek amaciyla degisik tempolar uygulanir. Yeni baslayanlarda nefes ritmini
zorlamadan, devamlilik giiciinii ters yonde etkilemeyecek antrenmanlar yapilmalhidir
(Demir, 1989).

Dayaniklilik, kas fibrillerindeki devamli kas kasilmasinin basarisini gosterir.
Devamli kas kasilmasi sonucu ile devamli enerji olusur ve kas fibrilleri aerobik
kapasiteye uygun bir bigimde artis gosterir (yavas ve hizli glikolitik oksitlenme).
Devamli kasilan kaslar aerobik enzimleri ve mitakondriay1 artarak oksijen ihtiyacini
karsilar ve hatta dayaniklilig gelistirir (Bompa, 1986).

Kuvvet ve dayaniklilik antrenmanindaki fark, gerginligin dirence ve tekrar
sayisina baglidir. Daha hafif agirliklar (%66°dan az) kuvvet gelisimi i¢in kigkirtici
degildir fakat yeterli tekrarlar yapilirsa dayaniklilik gelistirilebilir (Bompa, 1986).

Washburn, Sharkey, Narum ve Smith (1983) ve Anderson ve Kearney tarafindan
yapilan caligmalar, 15°den 25 ‘e kadar tekrarlarin anaerobik dayanikliligi veya kisa
donem kuvveti gelistirdigini gosterdi. Tekrarlar ¢cogaldikca maksimal kuvvet azalir ve
dayaniklilik artar (Bompa, 1986).

Dayaniklilik ¢esitli kaynaklar farkli sekilde tanimlanmastir.

Biiyiik Larousse’t (1986) ; bir canli varligin dis etkilere, zor kosullara dayanabilme
giictidiir.

Murathi S. ve Sevim Y. (1981) gore; uzun siiren yiikklenmelerde organizmanin
yorgunluga kars1 koyabilme yetenegidir.

Morehouse D.E., Miller A.T. (1971) gore; viicudun siirekli aktivitesinin sebep oldugu
streslere dayanma yetenegidir.

Krej¢i V., Koch P. (1984) gore; organizmanin yiiklenmeye uzun zaman ve Kesintisiz
olarak dayanma veya sik kesintilerle, yiliklenmeleri miimkiin oldugu kadar sik

tekrarlama yetenegidir.
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4.5.4.1. Dayaniklihgin Cesitleri
2.5.4.1.1.Aerobik Dayaniklihk

Aerobik dayaniklilik yetenegi ve basarist dinamik verimin kafi gelen miktarini
saglamasiyla elde edilir. Viicut kisa zamanda yiikiin dengeli bir sekilde enerji tiiketimi
ile enerji hazirlanmasi arasindaki iliskinin yapimina sahip olur. Uzun zaman igerisinde
yapilabilmesi ¢ok calismakla basarilir, oksijenin alinmasi gibi (Nocker 1964). Aerobik
dayaniklilik yetenegi oksijenin dagitimi ve tiiketimi biitiin organizmanin dokularinda
belirgin bir sekilde yapilarak elde edilir. Aerobik basarinin giivenirliligi maksimal
oksijenin alinmasi ve akciger sistemi ile temsil edilir. Bedensel ¢alismalarda alinmasi
gereken O, ile alinan O, arasinda bir denklik var ise bu durumda %6 eksikligi
geemedigi siirece yapilan calismalar aerobiktir. Aerobik dayaniklilik hafif siddetteki bir
egzersizi uzun silire devam ettirebilme yetenegidir. Eforun uzun siire devam
ettirebilmesi calisan dokulara ihtiya¢ oraninda O, gotiiriilmesi ¢alisan dokularda olusan
artik trlinlerin ve 1smin dokularda uzaklastirilmasiyla miimkiindiir. Bu da dolagim ve

solunum sistemleri araciligiyla yapilir (Giinay, 1999).

4.5.4.1.2.Anaerobik Dayamkhihik

Calisma siiresinde alinan oksijenle alinmasi gereken oksijen arasinda denklik
yok ise, yani %6’dan fazla bir eksiklik var ise yapilan ¢aligma tiirii anaerobiktir.
Organizmanin yiiksek O, bor¢lanmasina ragmen calismaya devam edebilme
yetenegidir. Oksijen borclanmasina ragmen dayaniklilik c¢alismalarinin 40 saniye
stirdligli kabul edilir. Hegedorn ve Schmidt’e gore bu siire isin siddeti oraninda 4 dakika
kadar siirebilir.
Anaerobik dayanikliligin basarisimi etkileyen faktor, siiratte dayanikliligin etkinligidir.
Dayanikliligin basaris1 kisa mesafelerde yiiklenmelerle (40saniye, 2 dakika arasi)
yapilmasina baghdir. Aerop dayaniklilik yaris havasinda, 3-10 dakika devam edecek
sekilde yapilir. Kisa yiiklerle yapilan caligmalarda anaerob talep nisbeten daha
biiyiiktiir. Yarisma sartinda yliksek derecede yiiklenmeler basariyla yapilirsa, yiiksek
aerobik dayaniklilik verimi ve maksimal bir anaerobik dayaniklilik gelistirilir.

Organizmanin yiikklenmeye uzun zaman ve Kesintisiz olarak dayanma veya

yiklenmeleri miimkiin oldugu kadar sik tekrarlama yetenegidir. Performans
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faktorlerinden biri olmakla birlikte, diger faktorlerle de yakin iligkilidir. Dayaniklilik

ayni zamanda yarisma kosullarina dayanabilme olarak ta tanimlanabilir (Glinay, 1999).
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5.GEREC ve YONTEM
5.1. Arastirmada Kullanilan Gerecler

5.1.1. Arastirma Grubu, Evren ve Orneklemi

Arastirmaya yaslar1 12 olan, Baglarbasi Cimnastik kuliibiinden 9 kiz, 6
erkek cimnastik¢i, Enka spor kuliibiinden 9 kiz, 6 erkek yiiziicii, ve Enka spor
kuliibiinden 9 kiz, 6 erkek atlet olmak tizere toplam 27 kiz, 18 erkek, 45 sporcu

goniilli olarak katilmiglardir.

Arastirmamizda segilen sporcular en az iki sene diizenli antrenman yapan ve
iilke genelinde yarigmalara katilan sporculardir. Her bir sporcu kendi bransinda bransa
Ozgii ¢alismalar olan, sistemli bir sekilde antrenman programlarina katilan sporculardir.

Arastirmaya Katilma Sartlari

e Herhangi bir saglik problemi olmamalidir.

e En az 2 sene antrenman yapmis olmasi gereklidir.
e Yarigmalara katilmasi gereklidir.

e Uzun siireli sakatlik donemi yasamamis olmasi

Arastirma evrenini bu yas grubunda Istanbul da, kiz ve erkek tiim cimnastik,

ylizme ve atletizm yapanlar olusturmaktadir.

Evrenden olasiliksiz 6rnekleme yontemlerinden, kota 6rneklemesi yontemi ile

segilen, en az iki sene o sporu yapma Ozelligi aranan ve Yiizme, Atletizm ve
Cimnastik sporu ile ugrasmis, Enka ve Baglarbasi’nda spor yapan 12 yas kiz ve

erkek ¢ocuklar arastirmanin 6rneklemini olusturmaktadir.

5.1.2. Arastirmada Kullanilan Malzemeler
Cimnastik, Atletizm, Yiizme branglarinda sporculara eurofit testlerini yaparken
kullanilan malzemeler; denge tahtasi, metre, kronometre, kuka, kagit, kalem, silgi,

tebesir, barfiks

5.2. Veri Toplama Teknikleri
Arastirmada veri toplama teknigi olarak her bransa 6zgii testler fiziki ve motor
performans testleri yapilmigtir. Tiim sporcularin aragtirma oncesinde ve sonunda boy,
kilo, fiziksel fitness parametreleri Olgiilmiistiir. Fiziksel fitness parametrelerin

Olctimlerinde Eurofit test bataryasindan faydalanilmistir.
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5.3 Arastirma Yontemi

Eurofit Test Bataryasi

Uygulanan testlerde Eurofit test protokolii izlenmistir.
Testlerde dikkat edilmesi gereken hususlar ise;
1. Denekler testlerin tiimiinii ¢iplak ayakla ve spor giysileriyle yapmalidirlar.
2. Tiim testlerin iyi havalandirilmis genis bir odada, 6rnegin bir spor
salonu yada cimnastik salonunda, 6zellikle kosu ve atlamalar igin
kaygan olmayan zeminde yapilmasi uygundur.
3. Her testin kendine 06zgli aciklamalar1 olup, testi miimkiin oldugunca objektif
yapabilmek icin iyice incelenmesi ve her denege aciklanmasi gerekmektedir.
4. Motor test bataryasit bir dairesel sistem olup, belli bir sirayla uygulanmasi
gerekmektedir. Bu nedenle her istasyon, gerekli numara ile isaretlenerek sirasi
belirlenmelidir.
5. Test serisinden Once herhangi bir i1sinma veya esneme — gerdirme calismasi
yapilmamalidir.
6. Denekler, her test arasinda herhangi bir aktivite yapmamalidir.
7. Denekler, 6zel olarak test agiklamalarinda belirtilmedik¢e herhangi bir deneme veya
on hazirlik yapmamalidirlar.
8. Test sirasinda denegin daha iyi yapmasi igin tesvik edilmesi ¢ok onemlidir. Test
lideri, Olgiilen Ozellige gore tam, ¢abuk veya daha iyi bir performans sergilemesini
tesvik etmelidir (Kamar, 2003).

5.3.1. Flamingo Denge Testi

Genel viicut dengesini 6lgmek i¢in kullanilmistir. Testte 6zel olarak hazirlanmis
denge sehpasindan ve kronometreden faydalanmistir. Denge sehpasi, 50 cm uzunluk, 4
cm ylikseklik ve 3 cm genisliginde demir bir denge aletidir. Demirin dengeli durmasi
i¢cin 15 cm uzunluk ve 2 cm genisliginde iki destek kullanilmistir ( Sipal, 1989).

Denek sehpa iizerine tercih edecegi ayak ile uzunlamasina basacak sekilde
¢cikmis, bosta kalan ayagini ise kalgcaya dogru biikerek aymi taraftaki eli ile tutmustur.

Diger kol ise dengeyi saglamak amaci ile serbest birakilmistir. Denek dogru pozisyonu
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aldiktan sonra dengesini saglayana kadar test yoneticisinden tutunmasi saglanmis ve
dengesini saglayip destegi biraktig1 andan itibaren siire baglatilmistir. Dengenin

kaybolmas1 halinde (tutulan ayagin birakilmasi yada diisme) test durdurulmus ve denek
tekrar eski pozisyonu alarak kaldigi yerden devam etmistir. Bir dakikalik siire

tamamlanmis, bu siire icerisinde teste ne kadar ara verildigi kayit edilmistir.

Resim 1: Flamingo Denge Testi

5.3.2. Otur — Uzan Esneklik Testi

Esneklik testi i¢in Otur ve Uzan esneklik sehpasi kullanilmistir. Test sehpasinin
uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm, yiiksekligi 32cm'dir. Sehpanin {ist yiizey uzunlugu 55
cm, genigligi 45cm'dir. Ust yiizey, ayaklarin dayandigi yiizeyden 15 cm daha
disaridadir. 0-50cm'lik dlgtim cetveli iist yiizeyde belirlenmistir ( Tamer, 2000).

Deneklere gerekli 1sinma siiresi verilerek, ¢iplak ayakla,esneklik sehpasina
yerlesmeleri saglanmistir. Sporcular dizlerini biikkmeyerek uzana bildikleri yere kadar
uzanip, sehpa lizerindeki cetveli ileriye dogru iteklemislerdir. Sporcularm, 1-2 saniye
bekleyebilecekleri en uzak nokta belirlenmistir. Deneklere iki deneme hakki verilmis ve

en iyi dereceleri cm cinsinden kayit edilmistir ( Tamer, 2000).
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Resim 2: Otur — Uzan Esneklik Testi

5.3.3. Durarak Uzun Atlama Testi

Patlayici kuvveti 6lgmek amaci ile uygulanmistir. Kaygan olmayan bir zeminde
denek ayakuglar1 baslangic cizgisinde ve ayaklar1 kapali durumda ayakta hazir hale
gelmistir. Ayaklar1 hareket etmeden ¢omelerek ileriye dogru atlayabilecegi en uzak
noktaya dogru atlamistir. Miimkiin oldugunca ayaklar kapali ve ayaklarin haricinde
viicut pargalart yere dokunmadan hareket sonlandirilmaya calisilmistir. Deneklerin
topuklar1 ile baslangi¢c ¢izgisi arasindaki mesafe cm cinsinden kayit edilmistir.
Deneklere iki deneme hakki verilmis ve iyi dereceleri degerlendirmeye alinmistir

(Tamer, 2000).

Resim 3: Durarak Uzun Atlama
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5.3.4. 20m. Siirat Kosusu

Deneklerin siirat ozelliklerini 6lgmek amaci ile uygulanmistir. 20 metrelik
mesafe c¢izgilerle belirlenmistir. Denek ¢izginin hemen arkasinda isaretle kosuya
baslamig ve 20 m ¢izgisini iki ayagi ile ge¢cmesi istenmistir. Toplam siire saniye

cinsinden kayit edilmistir (Kamar, 2003).

Resim 4: 20m Kosu Testi

5.3.5. Biikiilii Kolla Asilma

Fonksiyonel kuvvetin 6l¢giimii amaci ile bu test uygulanmistir. Deneklerin diiz
tutus ile bar1 omuz genisliginde tutmalar1 istenmis, ¢ene barin iizerine ¢ikacak sekilde
kendilerini yukariya ¢ekmeleri istenmistir. Test bu noktada baslamis ve denegin gozleri
bar hizasimin altina inene kadar gecen siire saniye cinsinden kayit edilmistir ( Sipal,

1989).

Resim 5: Biikiilii Kolla Asilma Testi

33



5.3.6. Ceviklik Kosusu

Viicut ¢evikligini ve koordinasyonunu olgmek amaci ile bu test yapilmistir.
Deneklerin diiz ve kaygan olmayan bir zemin iistiinde sekiz seklinde yerlestirilmis
kukalarin arasindan maksimal bi¢imde sekiz ¢izerek aralarindan ge¢mesi istenmistir.
Denek baslangi¢ kukasindan baslayarak kukalarin arasinda gecerek tekrar baslangic

kukasina gelene kadar gegen siire saniye cinsinden kayit edilmistir.

Resim6: Ceviklik Testi

5.4. Verilerin Analizi

Aragtirmada uygulanan 6l¢iim ve testler sonucu elde edilen verilerin istatistiksel
analizleri SPSS 17.0 for Windows adli paket istatistik programinda yapildi. Test

sonuglarinin ortalamalart ve standart saplama degerleri tespit edildi.
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6. BULGULAR

6.1 Yiizme

6.1.1. Fiziksel Parametreler

Yiiziicii erkeklerin boy ortalamalart 1,59 m + .77 iken kizlarin boy ortalamasi

1,53 m + .71°dir (Grafik 1).

1,56 ~
1,54 -
1,52 -
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1,48 -
1,46 -
1,44 -
1,42 -

1,07
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151
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cimnastik
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Grafik 1: Tiim sporcularin boy (cm) olarak ortalama degerleri

Yiiziicii erkelerin yas ortalamasi 12 + .4 iken kizlarin yas ortalamasi 12 + .4 diir.

Yiiziicii erkeklerin kilo ortalamalar1 42 kg + 4 iken kizlar1 kilo ortalamalari

41kg + 2’ dir (Grafik 2).
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Grafik 2: Tiim sporcularin viicut agirhg (kg) ortalama degerleri

6.1.2. Motor Ozellik Parametreleri

Yiiziici erkelerin siirat ortalamalar1 4,21 sn. £+ .30 iken kizlarin siirat ortalamalari

4,46 sn £ .40°dir (Grafik 3).

4,5 + 3

3,38
3,5 1

2,5 -

15 -

0,5 -

ylizme cimnastik atletizm total

Grafik 3: Tiim sporcularin siirat (sn.) ortalama degerleri

Yiiziict erklerin uzun atlama ortalamalar1 1,54 m. £ .15 iken kizlarin uzun
atlama ortalamalar1 1,19 m. £+ .31°dir (Grafik 4).

Yiiziicli erkeklerin esneklik ortalamalar1 4,93 m. + .6,6 iken kizlarin esneklik
ortalamalari 1,45 m. +.3,8°dir (Grafik 5).

Yiiziicii erkeklerin denge ortalamalari .0 + 0 iken kizlarin denge ortalamalari
A1+ .3 dir (Grafik 6).

Yiiziicii erkeklerin ¢eviklik ortalamalar1 1,08 sn. + 6 iken kizlarin ¢eviklik
ortalamalar1 1,05 sn. & .8’dir (Grafik7).

Yiiziicii erkeklerin dayaniklilik ortalamalar1 2,20 sn. + 6 iken kizlarin

dayaniklilik ortalamalar1 1,43 sn. + 6’dir (Grafik 8).
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6.2. Cimnastik

6.2.1. Fiziksel Parametreler

Cimnastikci erkeklerin boy ortalamalar1 1,43 m + .41 iken kizlarin boy
ortalamasi 1,44 m + .30’dir (Grafik 1).

Cimnastikci erkelerin yas ortalamasi 12 + .5 iken kizlarin yas ortalamasi 12 + .5
dir.

Cimnastikci erkeklerin kilo ortalamalar1 37 kg + 2 iken kizlari kilo ortalamalari

38 kg + 2 kg’dir (Grafik2).

6.2.2. Motor Ozellik Parametreleri

Cimnastikci erkelerin siirat ortalamalar1 3,56 sn. + .16 iken kizlarin siirat
ortalamalar1 4,08 sn.+ .32’dir (Grafik 3).

Cimnastikci erklerin uzun atlama ortalamalar1 1,72 m. &+ .12 iken kizlarin uzun

atlama ortalamalar1 1,54 m. + .11°dir (Grafik 4).
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Grafik 4: Tim sporcularin uzun atlama (m.) ortalama degerleri

37



Cimnastikci erkeklerin esneklik ortalamalar1 1,12 m. + .1,7 iken kizlarin
esneklik ortalamalart 1,33 m. £ .1,4’dir (Grafik 5).

14 -+

10 A

ylizme cimnastik atletizm total

Grafik 5: Tiim sporcularin esneklik (m.) ortalama degerleri

Cimnastikci erkeklerin denge ortalamalari .40 + .89 iken kizlarin denge

ortalamalar1 .11 + .33 diir (Grafik 6).
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Grafik 6: Tiim sporcularin denge (sn.) ortalama degerleri
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Cimnastikci erkeklerin geviklik ortalamalar1 1,09 sn. + 1,3 iken kizlarin ¢eviklik
ortalamalar1 1,08 sn. & .33’dir (Grafik 7).
Cimnastikci erkeklerin dayaniklilik ortalamalar1 3,69 sn.+ 6 iken kizlarin

dayaniklilik ortalamalar1 3,00 sn + 9°dir (Grafik 8).

6.3. Atletizm

6.3.1. Fiziksel Parametreler

Atlet erkeklerin boy ortalamalar1 1,54 m = .11 iken kizlarin boy ortalamasi

1,51m £ .79’dir (Grafik 1).

Atlet erkelerin yas ortalamasi 12 £ .5 iken kizlarin yas ortalamasi 12 £ .5 dir.

Atlet erkeklerin kilo ortalamalar1 43 kg + 6 iken kizlar1 kilo ortalamalar1 39 kg +
2’dir (Grafik2).

6.3.2. Motor Ozellik Parametreleri

Atlet erkelerin siirat ortalamalar1 3,20 sn. + .28 iken kizlarin siirat ortalamalar1
3,51sn. £ .20°dir (Grafik 3).

Atlet erklerin uzun atlama ortalamalar1 2,11 m.+ .12 iken kizlarin uzun atlama
ortalamalari 1,81 m. + .18’dir (Grafik 4).

Atlet erkeklerin esneklik ortalamalar1 .73 m. £ 8,7 iken kizlarin esneklik
ortalamalar1 6,11 m.+ .8,8’dir (Grafik 5).

Atlet erkeklerin denge ortalamalar1 .0 + .0 iken kizlarin denge ortalamalari
.1 +.33diir (Grafik 6).

Atlet erkeklerin ¢eviklik ortalamalar1 8,25 sn. + .33 iken kizlarin ¢eviklik
ortalamalari 8,74 sn.+ 40’dir (Grafik 7).
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Grafik 7: Tim sporcularin ¢eviklik (sn.) ortalama degerleri

Atlet erkeklerin dayaniklilik ortalamalar1 2,34 + 10 sn. iken kizlarin dayaniklilik
ortalamalar1 1,38 sn. + 6'dir (Grafik 8).
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Grafik 8: Tiim sporcularin dayanikhilik (sn.) ortalama degerleri
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Tablo 1: Spor Gruplan (Kiz — Erkek) Yas Ortalamalar:

Yiizme Jimnastik Atletizm
Boy (cm) 1,56 £ 78 1,44 £33 1,52+91
Yas 12+ .41 12+ .51 12+ .51
Kilo (kg) 4242 38+2 40+ 4
Sirat (sn) 4,36 £ .37 3,90 £ .37 3,38 £.27
Uzun Atlama (cm) | 1,41 + .24 1,60+ .14 1,93+ .21
Esneklik (m) 10,6 £ 6 12,5+1 3,96+ 8
Denge (sn) 7+.25 21+ .57 7+.25
Ceviklik (sn) 10,6 + .76 10,8 + .78 8,54 + .44
Dayanikhilik (sn) 1,747 3,23+8 1,77 +9

Tablo 2: Cimnastik, Yiizme, Atletizm Kiz — Erkek Yas Ortalamalar:

Erkek Kiz

Yas 12 +.49 12+ .50
Boy (m) 1,53 +.10 1,49 + .07
Kilo (kg) 41+5 3942
Surat (sn) 3,66 +.50 4,02 +.50
Uzunatlama (cm) 1,79+ .28 1,51+.18
Esneklik (cm) 1,137 529+6
Ceviklik (m) 9,94+1 1,00+ 1
Dayanikhilik (sn) 2,679 1,94 + 10
Denge (sn) 12 + .48 11 +.32
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7. TARTISMA
Tez c¢aligmasinin bu bolimiinde, c¢alisma icinde yapilmis olan eurofit test

Olctimler (siirat, uzun atlama, esneklik, denge, ceviklik ve dayaniklilik testleri) ile
cimnastik, ylizme, atletizm branglar1 arasinda ki fark eurofit test normlari, onceki
boliimlerde yer alan tablolar, literatiir taramast g6z Oniinde bulundurularak
degerlendirilmistir.

Arastirmaya katilan deneklerden cimnastikcilerin boy ortalamasi 1,44 cm,
yiiziiciilerin boy ortalamasi 1,56 cm, atlet sporcularin boy ortalamasi 1,52 cm olarak
Olciilmiistlir. Yiziicliler ile atletler arasinda boy ortalamasinda anlamli fark elde
edilmemistir. Cimnastikgiler ile diger branstaki sporcular arasinda anlamli farklilik
bulunmaktadir.

Akdogan, elit artistik cimnastik¢iler iizerinde yaptigit arastirmada
cimnastikcilerin boy ortalamalarini 1,35 cm olarak belirlemistir
(www.turkcimfed.gov.tr/tr2/index.php/branslar 2014). Bizim ¢alismamizda 1,44 cm
olarak belirlenmistir.

Deneklerin viicut agirligi bakimindan karsilastirildiginda yiiziiciilerin ortalamasi
42 kg, cimnastikcilerin ortalamast 38 kg, atletlerin ortalamalar1 40 kg. olarak
bulunmustur. Yiiziiciiler ile cimnastikciler arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir.

Yazarer ve ark. (2004) yapmis olduklar1 ¢alismada yiiziiciilerin boy uzunlugu
ortalamalarim1 1,45cm olarak tespit etmislerdir. Bizim ¢alismada yiiziciilerin boy
uzunlugu 1,56 cm olarak tespit edilmistir.

Cimnastik, Yiizme, Atletizm branslarinda kas dayanikliligi, siirat, glic onemli
parametredir. Kasin dayanikliliginin artmasi oraninda o kasin yaptirdigi hareketi
tekrarlama sayist da artar. 8-10 yas cimnastik sporu yapan ve yapmayan kiz ¢ocuklarin
esneklik, gii¢, biiylime, hiz, dayaniklilik vb. gibi bazi fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri
incelendiginde cimnastik yapan ¢ocuklarin daha siiratli oldugu bildirilmistir(Kesilmis,
2012). Bizim yaptigimiz ¢aligmada, atlet sporcularin siirat performansi, cimnastik ve
yiiziiciilerin performanslarina gére daha iyi oldugu gézlemlenmistir. Yiiziiclilerin siirat
performanslari ise en diisiik ¢ikmistir.

Cimnastik, Yiizme, Atletizm branglarinda kas dayanikliligi, siirat, giic 6nemli
parametredir. Kasin dayanikliliginin artmasi oraninda o kasin yaptirdigi hareketi

tekrarlama sayisi da artar. 8-10 yas cimnastik sporu yapan ve yapmayan kiz ¢ocuklarin
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esneklik, gii¢, biiyiime, hiz, dayaniklilik vb. gibi baz1 fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri
incelendiginde cimnastik yapan ¢ocuklarin daha esnek oldugu bildirilmistir(Kesilmis,
2012). Bizim yaptigimiz c¢alismada, cimnastik sporu yapan sporcularin esneklik
performanslarinin daha iyi oldugu gozlemlenmis, atlet sporcularin performansimnin en
diisiik ¢iktig1 gozlemlenmistir.

Cimnastik, Yiizme, Atletizm branglarinda kas dayanikliligi, siirat, glic dnemli
parametredir. Kasin dayanikliligmin artmasi oraninda o kasin yaptirdigr hareketi
tekrarlama sayisi da artar. 8-10 yas cimnastik sporu yapan ve yapmayan kiz ¢ocuklarin
esneklik, gii¢, biiylime, hiz, dayaniklilik vb. gibi baz1 fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri
incelendiginde cimnastik yapan ¢ocuklarin daha gii¢lii oldugu bildirilmistir(Kesilmis,
2012). Bizim yaptigimiz ¢alismada, cimnastik yapan sporcularin daha dayanikli oldugu
gbzlemlenmistir. Yiizme ve atletizm sporcular1 arasindaki degerler birbirine yakin
olarak gozlemlenmektedir, cimnastikciler ile diger branstaki sporcular arasinda
farkliliklar gozlenlenmistir.

Cimnastik sporu yapan bir sporcunun govde esnekligi diger branglara gére daha
fazla olabilir (Gallahaue, 2003,Kesilmis, 2012). Bizim yaptigimiz c¢aligmada
cimnastikcilerin yiiziiciiler ile yaklasik olarak ayni esneklige sahip olduklar
gozlemlenmistir.

Esnekligin cimnastik de onemli oldugu ama kizlarda fazla esnek olmanin
kuvveti olumsuz yonde etkiledigini bulmustur(Bavcevic, Devries). Bizim ¢alismada kiz
cimnastikcilerin diger branstaki sporculara goére daha esnek oldugu goézlemlenmis,
bununla birlikte kuvvetlerinin de diger branstaki sporculara gore daha 1yi oldugu tespit
edilmistir.

Geng cimnastikcilerde erken yas doneminde uygulanan statik ve dinamik
egzersizler esneklik 6zelliginin diger branslara gore daha fazla olmasina bir sebep teskil
edebilmektedir(Serbes, 2010). Bizim c¢alismamizda cimnastikciler ile yiiziiciiler
arasinda ¢ok fazla esneklik farki olmadigi gézlemlenirken, atletler ile arasinda farklilik
oldugu tespit edilmistir.

Cimnastik, yiizme, atletizm temel branglardir ve ¢gocuklarin biiyiime ve motor
yetileri lizerinde etkisi biiyliktiir (Malina, 2004). Yiizme, atletizm, cimnastik
branglarinda 11- 12 yas grubunda her branstan 15 bayan sporcu iizerinde yapilan

calismada bayan sporcularda esnekligin daha iyi oldugu tespit edilmistir (Bayraktar,
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2008, Celebi, 2008). Bizim aragtirmamizda kiz sporcularin esneklik degerlerinin erkek
sporculara gore daha iyi oldugu gézlemlenmistir.

4-6 yas ¢ocuklarda 12 haftalik cimnastik antrenmaninin biiyiime ve biyomotor
yetileri gelistirdigi bildirilmistir(Kesilmig, 2012). Bizim ¢alismamizda 12 yas cimnastik
sporcularinin biyomotor yetilerinin yeterli diizeyde oldugu gozlemlenmistir.

12 haftalik diizenli yiizme antrenmanlarmin, 9-13 yas grubu Ogrencilerinin
yapisal ve fonksiyonel oOzelliklerinde degisiklik oldugu bildirilmistir (Celebi, 2008).
Yaptigimiz caligmada yliziiciilerin motorik Ozelliklerinin yeterli diizeyde oldugu
saptanmistir.

Zetatiik’iin yaptig1r aragtirmada, cimnastik egitim ile geng¢ sporcularda giig,
esneklik, konsantrasyon, denge, zarafet hizli gelistigi bildirilmistir. Yaptigimiz
calismada cimnastikcilerin giic, esneklik, denge performanslar1 gruplar arasi farkliliklar:
tartisilabilir.

Robinson L. ve ark. (2007), 30 kiz yiiziiciinlin iizerinde yaptiklar1 ¢calismada 6
aylik ¢alismada esneklik parametrelerinin On test ve son test degerlerini statiksel olarak
anlamli bulmustur. Yaptigimiz caligmada yiiziiciilerin esneklik degerlerinin diger
sporculara gore daha iyi oldugu gozlemlenmistir.

12-15 yas grubu ¢ocuklarin durarak uzun atlama mesafeleri 1,59-1,84 cm
bulunmustur (Metiner ve Ulug 1993). 11- 13 yas grubu erkek cocuklarin durarak uzun
atlama degerleri 1,81 cm bulunmustur (Pekel ve ark 2004). Ziyagil ve ark (1996) spor
yapan cocuklar lizerinde yaptiklar1 calismada 10 yas grubunun durarak uzun atlama
mesafesini 157,40+£12,76 cm, 11 yas grubunun durarak uzun atlama mesafesini
147,15+13,55 cm, 12 yas grubunun durarak uzun atlama mesafesini de 160,244+13,91
cm, olarak bulmuslardir. Yaptigimiz caligmada 12 yas grubu erkek sporcularin uzun
atlama mesafesi 1,79 + .28 cm. dir.

Durarak uzun atlama, patlayici kuvvet 6zelligini gésteren bir parametredir.
Literatiirde yer alan bilgilere gore patlayict kuvvet 6zelligi antrenmanlarla
gelistirilebilen bir 6zelliktir. Ancak ¢ocuklarda sigrama performansini ve dolayli olarak
patlayici kuvveti degerlendiren arastirma sonuglarinin ¢eliskili oldugu gézlenmistir.
Yapilan caligmalarda takvim yasinin yani sira biyolojik yasin da sigrama performansini

etkiledigi vurgulanmistir (Baguet ve ark 2004).
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Yaptigimiz caligma da atlet sporcularinin uzun atlama performanslari diger brangstaki
sporculara gore daha iyi oldugu gozlemlenmistir. Bu ¢alisma ile atlet sporcularin
patlayict kuvvetlerinin daha oldugu ortaya konmustur.

Literatiirde ¢ocuklarda kisa mesafe sprint siireleri {izerine yapilan arastirmalar,
aksiyon siiratinin olgunlagmaya bagli olarak erkek ve kiz ¢ocuklarda ergenlik donemine
kadar ayn1 gelismeyi gosterdigi, stirekli arttigini ve neredeyse performans farkliliginin
hi¢ ortaya ¢ikmadigini belirtmektedir. Ayrica yapilan ¢alismalar ergenlikte siirat
yetenegi devam ederken, kizlarda ayn1 donemde siirat yeteneklerinin duraksadigini
ortaya ¢ikarmistir (Fetz 1982). Yaptigimiz ¢alismada kiz ve erkek sporcular arasinda
derece farkliliklar1 gozlemlenmistir. Kizlarin siirat degerleri 4,02 + .50, erkeklerin siirat
degerleri ise 3,66 +.50 olarak gézlemlenmistir. Bransglar arasinda atletizm sporcularinin

stirat performanslarinin daha iyi oldugu gézlemlenmistir.
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8. SONUCLAR ve ONERILER

Cimnastik, yiizme, atletizm branslarinda yarismalara katilan 12 yas sporcularinin

motor Ozelliklerinin karsilastirilmasi i¢in yapilan bu ¢alismada eurofit testi yapilarak

sporcular arasinda farkliliklar bulunmaya calisilmistir.

Cimnastik, yiizme, atletizm branslarinda her branstan 9 kiz, 6 erkek toplamda 15

sporcu lizerinde testler uygulanmis ve testler sonucunda her bransta ki sporcularin farkli

testlerde birbirlerinden iistiin oldugu gozlemlenmistir.

Atletizm sporcularinin siirat performansinda cimnastik ve ylizme bransindaki
sporculara gore daha iyi oldugu, yiizme bransindaki sporcularin ise
performansinin en diisiik oldugu gézlemlenmistir. Bu sonuglara gore atletlerin
motor gelisim olarak daha siiratli oldugunu sdylenebilir. Cocuklarin siirat
performanslarinin gelistirilmesi i¢in atletizm antrenmanlar1 yaptirilabilir.
Atletizm sporcularinin uzun atlama performanslari, yiizme ve cimnastik
brangindaki sporculara gore daha iyi oldugu, yiizme bransindaki sporcularin ise
performansinin en diisiik oldugu gozlemlenmistir. Uzun atlama testinde ki
amacimiz sporcularin patlayici kuvvetlerini 6l¢gmekti. Bu sonuglara gore
atletlerin patlayici kuvvetlerinin daha 1yi oldugu, yiiziiciilerin ise en diisiik
oldugunu soylenebilir. Cocuklarin patlayict kuvvetlerini gelistirmeye yonelik
antrenmanlarda atletizm yaptirilabilir.

Cimnastik brangindaki sporcularin esneklik performanslari, ylizme ve atletizm
bransindaki sporculara gore daha iyi oldugu gozlemlenmistir. Atletizm
bransindaki sporcularda en diisiik oldugu gozlemlenmistir. Cimnastikciler ile
yiiziiciiler arasinda ¢ok az farkliliklar goriilmiistiir. Cocuklarin gelisim evresinde
esneklik 6zelliklerinin gelisimini saglamak i¢in cimnastik antrenmanlari
yaptirilabilir.

Cimnastik bransindaki sporcularin dayaniklilik performanslari, ylizme ve
atletizm branginda ki sporculara gore daha iyi oldugu, atletizm bransindaki
sporcularin ise en diisiik oldugu gézlemlenmistir. Cocuklarin kassal dayaniklilik

gelisimini saglamak i¢in cimnastik antrenmani yaptirilabilir.
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e Atletizm ve yiizme bransindaki sporcularin denge performanslar1 ayni
degerdedir. Cimnastikcilerin degerleri ise en iyi oldugu goriilmiistiir. Cocuklarin
denge gelisimini saglamak i¢in cimnastik antrenmani yaptirilabilir.

e Yiizme ve cimnastik brangindaki sporcularin ¢eviklik performanslarinda
minimum farklilik vardir, yaklagik ayn1 degerdedir. Cocuklarin gelisim
déneminde ¢eviklik performanslarini gelisimini saglamak i¢in atletizm

antrenmanlari yaptirilabilir.

> Temel spor olarak bilinen Cimnastik, Yiizme ve Atletizm sporlarinin motor
ozelliklerinin karsilastirilmasi ¢ergevesinde yapilan ¢alismamiz sonucunda bahse
konu bu temel sporlarin her birinin belli bir motor 6zelligin gelisiminde digerlerine
gore etkili oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu bakimdan temel egitim devresi ¢ocuklarin
optimum gelisimleri agisindan antrenman programlarin planlanmasinda cimnastik,

atletizm ve ylizme sporlarina yer verilmesi gerektigini belirtmek isteriz’’
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