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YUKSEK LiSANS TEZIi

o SEKiZ HAFTALIK TEMEL CIMNASTIK ANTRENMANININ UNIVERSITE
OGRENCILERININ SICRAMA, DENGE VE YILMAZLIK DUZEYLERINE ETKISi

Yusuf AKBULUT
Agustos 2022, 47 sayfa

Bu arastirmanin amaci; sekiz haftalik temel cimnastik antrenmaninin {iniversite 6grencilerinin
sigrama, denge ve yilmazlik diizeylerine etkisinin incelenmesidir. Arastirma grubunu olusturan
32 katilimeinin, 16°s1 (%50) kadin ve 16’s1 (%50) erkektir. Katilimeilarin yas ortalamalar ise
21,65+1,33 olarak belirlenmistir. Katilimcilar yansiz atama yontemi uygulanarak deney ve
kontrol gruplarina ayrilmistir. Gruplarin belirlenmesinin akabinde her iki gruba da on test
olgiimleri uygulanmustir. On test dlgiimlerinin tamamlanmasinin ardindan 8 hafta boyunca
deney grubuna antrenman programi haftada 3 giin 60 dakika diizenli olarak uygulanmustir.
Kontrol grubu ise 6n test uygulamasmin ardindan 8 hafta boyunca herhangi bir deneysel
uygulamaya tabi tutulmamustir. 8 haftalik siirecin tamamlanmasinin akabinde her iki gruptan
da son test dl¢timleri alinmis ve galisma sonlandirilmistir. Veri toplama amaci ile yildiz denge
testi, y dinamik denge testi, dikey si¢rama, durarak uzun atlama testi ve yilmazlik 6l¢cegi
kullanilmistir. Verilerin analizinde ylizde ve frekans dagilimlari, Mann-Whitney U ve
Wilcoxon Isaretli-Siralar Testleri uygulanmistir. Arastirma sonuclarina gore, yildiz dominant,
yildiz nondominant, durarak uzun atlama, ybalance dominant, ybalance nondominant ve
yilmazlik toplam puan degiskenlerine iliskin deney grubunun On-test ve son-test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken, kontrol grubunun 6n-test ve son-
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir. Ayrica
dikey sicrama degiskenine iligkin deney ve kontrol gruplarinin 6n-test ve son-test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir. Sonug olarak, temel
cimnastik antrenmanimin bireylerin, denge, sigrama ve yilmazlik parametreleri tizerinde etkili
olacagi soylenebilir. Bu dogrultuda bireylerin denge, durarak uzun atlama ve yilmazlik
diizeylerinin gelistirilmesi i¢in temel cimnastik antrenmanlarinin uygulanmasi dnerilmektedir.

Anahtar kelimeler: Cimnastik, denge, sigrama, yilmazlik.



ABSTRACT

MASTER'S THESIS

THE EFFECT OF EIGHT WEEKS OF BASIC GYMNASTIC TRAINING ON THE
LEAKING, BALANCE AND RESILIENCE LEVELS OF UNIVERSITY STUDENTS

Yusuf AKBULUT
August 2022, 47 pages

The purpose of this research; The aim of this study is to examine the effect of eight-week basic
gymnastics training on jumping, balance and resilience levels of university students. Of the 32
participants that make up the research group, 16 (50%) are female and 16 (50%) are male. The
mean age of the participants was determined as 21.65+1.33. Participants were divided into
experimental and control groups by applying the unbiased assignment method. After
determining the groups, pre-test measurements were applied to both groups. After the
completion of the pre-test measurements, the training program was applied to the experimental
group for 60 minutes, 3 days a week, for 8 weeks. The control group, on the other hand, was
not subjected to any experimental application for 8 weeks after the pre-test application. After
the completion of the 8-week process, post-test measurements were taken from both groups and
the study was terminated. Star balance test, y dynamic balance test, vertical jump, standing long
jump test and resilience scale were used for data collection. Percentage and frequency
distributions, Mann-Whitney U and Wilcoxon Signed-Ranks Tests were used in the analysis of
the data. According to the results of the research, there was a statistically significant difference
between the pre-test and post-test values of the experimental group regarding the star dominant,
star nondominant, standing long jump, ybalance dominant, ybalance nondominant and
resilience total score variables, while the control group's pre-test and post-test values were
statistically different. It was determined that there was no statistically significant difference
between the test values. In addition, it was determined that there was no statistically significant
difference between the pre-test and post-test values of the experimental and control groups
regarding the vertical jump variable. As a result, it can be said that basic gymnastics training
will be effective on individuals' balance, jumping and resilience parameters. In this direction, it
is recommended to apply basic gymnastics training to improve the balance, standing long jump
and resilience levels of individuals.

Keywords: Gymnastics, balance, jumping, resilience.
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BIRINCi BOLUM
Giris

Cimnastik; dayaniklilik, gii¢, esneklik, ¢eviklik, koordinasyon ve bedensel kontrolii
gelistirmek i¢in yerde ya da aletlerin listlinde gercgeklestirilen fiziki aktivitedir (Miilazimoglu,
2006). S6z konusu 6zellikleriyle cimnastigin biitiin sportif branglarin temeli seklinde goriilmesi
olasidir. Cimnastik bransinin uygulanmasinda, bedenin tabii hareketleri kullandig igin insan
viicudunda bulunan neredeyse tiim kaslarin harekete ge¢mesi s6z konusudur. S6z konusu
hareketler ayrica cimnastigin sanat olarak goriilmesini saglamistir, cimnastikg¢ilerin bedenlerini

kullanmalari izleyenlere sanatsal keyif verdigi sdylenebilir (Beden Egitimi, 2021).

Temel egitimde ve okul seviyesindeki egitimlerde uygulanmakta olan cimnastik
egitiminin igerigi, artistik cimnastik tabanli uygulanmakta ve cimnastik seklinde telaffuzu
yaygindir. Diinya iizerinde, sportif alanlarda ve televizyonlarda kalabalik gruplarin ilgilerini
¢eken, olimpiyat spor branglari i¢cinde ¢gok 6nemli yeri bulunan artistik cimnastik kadinlar ve
erkelerce gerceklestirilen bir spordur. Olimpiyat oyunlarinda en fazla seyredilen sportif

branglardan birisidir (Uluslararasi Cimnastik Federasyonu, 2010).

Cimnastik, cocuklara bedenlerini dogru bir bigimde kullanmay1 dgreterek onlara estetik
bir goriinim kazandirmaktadir (Pajek, Cuk, Kovac, & Jakse 2010, s. 19). Cocuklarin, yeni
arkadaslar edinmesini, iletisim becerilerinin giiclenmesini, paylasma, is birliginde bulunma vb.
toplumsal ve duygusal agidan gelismesini saglamaktadir (Aydogan, Ozyiirek, & Akduman,
2015, s. 603). Cimnastik; 6grenilmis olan hareketlerin zekayla ve cesaret ile tatbik edildigi bir
spor dalidir. Basarili bir cimnastik sporcusu olmak ve en yiiksek puanlari alip derece elde
edebilmek, gerceklestirilen glic ve orijinal hareketler ile miimkiindiir. Denenmemis yeni
hareketleri denemek ve bunlar1 kusursuz olarak tatbik etmek iizere ¢ocuklar yaraticiliklarini
kullanir, bu da onlarin bilissel gelisimi i¢in olduk¢a 6nemlidir (Akdogan, 2008). Cocuklarin
fiziki bakimdan gelismesindeki en mithim 2 etken; egzersizle beslenmedir. Hareket
kombinasyonuyla ilgili olarak, ¢ok zengin bir spor bransi olan cimnastik ¢ocuklarin motor
gelisim diizeylerinin arttirilmasiyla ilerleyen yasta seker, kalp vb. kronik rahatsizliklarin
meydana gelme riskinin azaltilmasinda dnemlidir (Harrison, & Blakemore, 1989; Kirici, 2008).

Cok kiiciik yaslara spor yapmaya baslayan c¢ocuklar, fiziki, zihni, toplumsal agidan kuvvetli,



giiven hissi fazla kisiler olarak yetisecektir, sonraki yasamlarinda daha basarili olacaklardir

(Miilazimoglu, 2006).

Literatiirde kiigiik yas gruplarinda uygulanan temel cimnastik egzersizlerinin fiziksel ve
fizyolojik etkilerini inceleyen bir¢ok c¢alisma mevcuttur (Durukan, Koyuncuoglu & Sentiirk,
2016; Berisha, & Cilli, 2016; Koyuncuoglu, Sentiirk, Abanoz, & Taskiran, 2014; Savucu,
Karatas, Eskiyecek, Yiicel, & Karadag, 2018, s. 58). Fakat yetiskinlerde ve {iniversite
ogrencilerinde uygulanan temel cimnastik egzersizlerinin etkilerini inceleyen calismalarin
sinirlt oldugu sdylenebilir. Bu baglamda iiniversite 6grencilerine uygulanan temel cimnastik
egzersizlerinin motor Ozelliklere etkisinin yaminda psikolojik etkilerini incelemenin 6zgiin
olarak literatiire katki saglayacagi dusliniilmiistiir. Arastirma sonuglari, {iniversite
ogrencilerinin sportif bilgi seviyeleri ve farkindaliklari, alanin gelisimi, yayginlasmasi, niteligi
ve basar1 gibi 6nemli etkenler i¢in biiyiilk 0nem tagimaktadir. Calisma kapsaminda, arastirma
grubunda yer alan tiniversite 6grencilerinin evreni temsil ettigi ve 6lgek sorularini yanitlarken
ve Olgim performanslarini sergilerken samimi davrandiklar1 varsayilmistir. Ayrica calisma,
2021-2022 egitim-6gretim yilinda aktif olarak Bayburt Universitesi’nde dgrenimine devam
eden Ogrenciler arasindan daha Once cimnastik egitimi almamis, herhangi bir hastaligi-
rahatsizligi bulunmayan bireyler ve uygulanan antrenman programi ile sinirlidir. Bu kapsamda
aragtirmanin amaci; sekiz haftalik temel cimnastik antrenmaninin tiniversite dgrencilerinin

sigrama, denge ve yilmazlik diizeylerine etkisinin incelenmesidir.



IKiNCi BOLUM

Kavramsal Cerceve

Cimnastik

Cimnastik; onceden belirlenen kurallar ¢ergevesinde cesitli Ozelliklere sahip alet
tekniklerini, estetik biitlinlik icinde, serbest¢e yapilan bedensel hareketlerle iliskili olarak,
metrik ve ritmik ornekler igerisinde, miizikle uyumlu ve akici olarak ortaya konmasi seklinde
tanimlanan, izleyicinin ilgisini ¢eken ve yiiz binlerce kisiyi TV’nin basma toplayan popiiler
sporlardandir. Uygulanmas1 heyecan verici, seyretmesiyse hayranlik olusturan, icinde
bulundugumuz doneme uygun olan cimnastik, bedenin tabii hareketlerini kullanip tiim kaslarin
caligmasim1  saglamaktadir. Cimnastik; dayanikliligi, kuvveti, esnekligi, c¢evikligi,
koordinasyonu ve beden kontroliinii gelistirmek icin yerde ya da aletlerin {istiinde

gerceklestirilen fiziki aktivitelerdir (Yayla, 1999).

Belirli kurallarla yapilan jimnastik bransi, spesifik aletlerin tercih edildigi lokomotor
beceriye ve dengeye yonelik becerilerin, alanin ve bireysel farkindaligin gelistirilmesi
hedefleyen bir sportif alandir. Cihaner’e (1998) gore cimnastikteki hareketler, seriler esnasinda
uygulanmakta olan dinamik sigramalarla, ritmik salinislarla ve miizik uyumuyla seyirciler i¢in
biiyiileyici olarak nitelenebilecek sanatsal ve sportif bir aktivitedir. Cimnastikte sporcular
diizenli, metotlu ve 0lgiilii olarak gerceklestirilen alistirmalar1 sportif zekayla, algiyla ve cesaret
ile birlestirmek suretiyle uygular. Bundan dolay1 cimnastikte iist seviyede gii¢, esneklik, hiz,
koordinasyon, dayaniklilik vb. kondisyon 6zellikleriyle beraber denge koordinasyon, algi vb.
koordinasyon 6zellikleri de kullanilmaktadir. Cimnastikte, sigrama ve atlamalar gibi ¢alismalar
esnasinda da aletlerinin istline ¢ikmak, kosmak, bedenini kullanmak suretiyle hareketler
yapmak, aletlerin istiinden inmek vb. etkinlik biitiinliikkleri ¢ocuklar ig¢in kalp-solunum
sistemiyle kas kuvveti ve dayanakligi gerektiren hareketlerdir. Tiim bunlarda farkli kaslar

caligmaktadir ve gelisim saglanmaktadir (Kesilmis, 2012).

Beden ekstremitelerini kullanmak suretiyle gerceklestirilen kopriiler, farkli sigramalar,
bedeni sogutmak icin gergeklestirilen esneklikle uygulamalariyla bedensel esneklik gelistirilir.
Cimnastik igindeki kogmaya, sigramaya, ziplamaya, yuvarlanmaya, donmeye ilaveten “statik

denge, dinamik denge vb.” temel hareket becerileriyle ¢ocuklarm duyusal motor gelisimine



olumlu katkida bulunulmaktadir. Bu sayede ¢ocuklar bedenlerini nasil kullanmalar1 gerektigi
bilgisini de Ogrenmektedir. Cimnastige ¢ogunlukla kiigiik yas gruplarinda (3-4 yaslarinda)
baglanmaktadir. Cimnastikgiler hemen hemen 12-14 yaslarda performans olarak en iist seviyeye
ulagsmaktadirlar. Bundan dolay1 ana amag¢ sporcuya bedenin estetikle esnek gériiniimiinii 6n

plana ¢ikarilarak temel bir gelisim sunan egitimler verilmektedir (Kog, 1996).

Cimnastik, sporcunun kendisiyle gergeklestirdigi miicadelelerdir. S6z konusu
miicadele, sporcunun gergeklestirecegi hareketleri hata yapmadan, akict ve miikemmel bir
seviyede yapmasiyla ilgili olarak bedenini arzu ettigi sekilde kontrol edebilmesidir. Bu da uzun
seneler antrenman yapmayr gerektirmektedir. Bu siirecte ¢ocuklarin spora has beceriler
edinmesi, bedenin biitiin tiirlerde ve diizeylerde kaslara, kemiklere ve eklemlere has islevleri
gelistirebilmesini temin etmektedir. Miizik ile beraber yapilmasi da (bale, dans, halk oyunlar
vb.) ritme ihtiyag duyulan diger brangslara has figiirlerin kullanimiyla estetik 6zelliklerin
kazandirilmasini saglamaktadir. Jimnastik bransi, ¢ocuklara zihnen katkilarda bulundugu gibi
benlik saygilarinin gelisimine de olumlu katkilar saglamaktadir ve ¢ocuklarin eglenceli oyunlar
icerinde bagimsiz hareket etme kabiliyetlerini gelistirmektedir. Cimnastik yoluyla ¢ocuklar
hareket gereksinimlerini bir program araciligiyla yaparken, spora has hareket becerilerini de

olusturma ve gelistirme olanagina sahip olur (Kankal, 2008).
Cimnastigin Tarihi Gelisimi

Cimnastik, eski Yunan ve indus medeniyetlerine kadar giden koklii bir gegmisi bulunan
sportif alandir. Bireyler, diinyada topluluklar seklinde yasamlarini siirdiirmeye basladiklart ilk
donemlerden bu tarafa tanrilarla iyi geginmek {izere torenler yapip adaklar sunmustur.
Cimnastigin ilk 6rneklerine bu dinsel merasimlerde rastlanmistir. ilkel cimnastik hareketleri
pek cok medeniyette dinsel danslardan etkilenmistir. Aligkanliklarla inanglardan dolay1 biitiin
kabile mensuplar1 s6z konusu danslara dahil olur, kivrak el, omuz ve bel hareketleriyle oyunlar
miizikle beraber gergeklestirip danslarini yapardi. Cimnastigin ilk orneklerine rastladigimiz
primitif kabilelerin danslar1 sadece dini merasimler i¢in degil, ayrica av faaliyetlerinin basinda
da yapilmaktaydi. Modern manada cimnastigin olusmasi iginse asirlarin ge¢mesi lazimdir.
Gegmisi ¢ok eski donemlere dayanan cimnastik branslarindan aerobik, MO 460-377 yillarinda
yasayan Hipokrat cimnastigin bedeni gelistirip yaslihigi geciktirdigini de iddia etmistir.
cimnastigin bir fiziki egzersiz seklinde tatbik edilmesi evvela yunan medeniyetinde
goriilmiistiir. Fakat s6z konusu fiziki egitim sadece soylularin ¢ocuklarina uygulanmistir. Bu

sayede soylularin ¢ocuklarinin bedenleri saglikli gelisirken ilerleyen siiregte Romalilarca da

benimsenmis ve Romali yoneticilerin, soylularin ¢ocuklarinin egitildigi okullarda cimnastige



onem verilmeye baglanmistir. Cimnastik 1450°den 1800’lii senelere dek hakiki manada
egitimsel uygulamalara sahip olmadi. Fakat 1800’1 senelerin ardindan yayginlasti. Cimnastik
cagdas manada XIX. asir ortalarinda popiilerlesmistir. Napolyon’un ordular1 Almanya’yi istila
etmek i¢in hazirlanir iken, papaz oglu Friedrich Ludwig Jahn (1778-1852) isimli bir geng
glinimiizdeki ¢agdas Cimnastigin temellerini atmistir. Gutsmuth (1759-1859) ile Jahn (1778-
1852) vasitasiyla cimnastikte kullanilacak aletler yapilmistir. Jahn ¢agdas cimnastik aletlerinin
en fazla kullanilanlarimi icat edip bu sporun babasi olmustur. S6z konusu icatlar arasinda “halka,
11 kulplu beygir ve atlama beygiri” vardir. Bunun yan sira “denge aleti, paralel bar ve barfiks”
de bu donemde gelistirilmistir. XVIII. ve XIX. asirlarda cimnastigin askeri egitimlerde
kullanim1 devam etmistir. ilerleyen siirecte askeri egitimlerde kullanilmayip bir spor dalina
dontigsmiistiir. Aym donemlerdeki Ling, cimnastige kuvvetli bilimsel temeller kazandirmistir

(Cesur, 2019).

Ling 1813’te cimnastik enstitiisii ad1 ile bir 6gretmen okulu kurmustur ve bu sahada
eserler kaleme almistir. Bunlarin en 6nemlisi “Cimnastigin Temel Esaslar1” isimli eserdir. Ling
cimnastik sahasinda gergeklestirdigi calismalarla ve olusturdugu sistemlerle modern
cimnastigin ortaya ¢ikmasinda 6nemli bir role sahip olmustur. S6z konusu calismalar ile
milletlerarasi boyuta sahip olan cimnastikte yarismalar yapmak icin 1881°de merkezi Isvicre’de
olan “Uluslararast Cimnastik Federasyonu (FIG)” olusturulmustur. 1896’da ¢agdas
olimpiyatlar tekrar yapilanir iken tercih edilen 7 sportif daldan birisi de cimnastiktir. Uzun bir
miiddet ¢agdas olimpiyat oyunlarina sadece erkekler katilmistir. Kadin sporcular ise 1928
olimpiyat oyunlarinda yarismistir. (Beden Egitimi, 2021).

Tiirkeri (2002), 1980°1i yillarda aerobik cimnastigin miizikle zayiflama egzersizleri
seklinde yapilir iken zamanla biitiin diinyaya yayildigini1 ve FIG tarafinda kabul edilen, yarisma
kurallar1 saptanan bu brangin ilk diinya sampiyonasinin 1995 senesinde gergeklestirildigini
ifade etmistir. Cimnastigin milletlerarasi ¢alismalar1 FIG tarafindan yapilir. FIG’e bagh 6
cimnastik disiplini bulunmaktadir (Cesur, 2019). Bu alanlar, “Artistik Cimnastik, Ritmik

Cimnastik, Aerobik Cimnastik, Akrobatik Cimnastik, Trambolin ve Herkes I¢in Cimnastik™tir.

Cimnastigin iilkemizdeki tarihi siireci.

Cagdas manada cimnastik iilkemizde ilk uygulandigr okul “Galatasaray Mekteb-i
Sultaniyesi”dir. Okulun kurulusuyla baslamaktadir. Fransa’dan getirilmis olan Beden Egitimi
Ogretmeni Curel 1868 senesinde ¢agdas cimnastigi iilkemize getiren ilk Ogretmendir.
Cimnastik yapilan salonda halter ¢alismalarinda ihtiya¢ hissedilen araglar tercih edilmistir.

Bundan dolay1 bedensel esnekligin yaninda kas gelisimiyle giiglenmesi agirlik ¢aligmalar ile
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saglanmistir. Ulkemizde kabul edilen ilk cimnastik cesidi aletli cimnastiktir. Cimnastikle halter
bilhassa ilk devirlerde i¢ i¢ce ve beraber devam ettirilmistir. Curel, Fransa’ dan beraberinde
getirmis oldugu arag ve gerecleri okulun salonuna yerlestirmis ama 6grencilerden gereken ilgiyi
gérmemesinden dolay: cimnastige yayginlik kazandiramamistir. Ardindan okula Moiroux ve
Martinetti’nin gelmesiyle okuldaki cimnastik etkinlikleri hareketlenmistir. Selim Sirr1 Bey
Istanbul’a gelip aletsiz cimnastigin ilk uygulayicisi haline gelmistir. Cimnastik aktivitelerinin
gerceklestirildigi mekanlar, “Kuleli Idadisi Mektebi Bahriye” ile “Galatasaray Mektebi
Sultanisi’dir. 1903 temel cimnastik hareketlerinin “Besiktas Osmanli Kuliibii” genglerce

yapilmasiyla ve yayilmasiyla siiratlenmistir. (Cesur, 2019)

Tiirkiye’deki cimnastigin ilk milletlerarasi temasi 1906’da Atina’da gergeklestirilen ara
Olimpiyatlarla olmustur, Yorgo Abritanis 2 el ile 10 metrelik ipe tirmanma miisabakasinda
diinya rekorunu kirip altin madalya almistir. Cimnastik sporu 1914 senesinde Fenerbahge spor
kuliibiinde de baglamistir. Cumhuriyet’in ilaninin ardindan egitim kurumlarinda cimnastik
derslerine yon verme ¢alismalarina yonelik olarak Selim Sirr1 Beye gorev verilmistir. Isvigre’
ye genclerin yollanmasini temin ederek séz konusu genclerin Isvigre cimnastigine nazaran
egitilmelerine yardim etmistir. Tiirkiye Cimnastik Federasyonu 1957 senesinde kurulan 1960
senesinde Uluslararasi Jimnastik Federasyonu iiyeligi i¢in kabul edilmistir. 1972 senesinden
baslayarak Beden Egitimi Ogretmeni olacak kisilere tam olarak dgretimle egitimin verilmesi
miimkiin olmustur. Ulkemizde cimnastik, bilhassa 1980’ li senelerden sonra gelismistir. Bu
asamada 2 yabanci antrenoriin Tirkiye’ye gelmesi ile “Ritmik Cimnastik” aktiviteleri
baslamistir. 1990 senesinden baslayarak sporcularimiz Balkan Sampiyonasinda “yer, atlama
beygiri, paralel ve barfiks” aletlerinde iyi dereceler kazanmiglardir. 1992 senesinde Suat Celen
ile Murat Canbas “Diinya Okullar Sampiyonasi”nda birinci olmustur. 1993 senesinde Isvicre
de yapilan “Avrupa Gengler Sampiyonasi”nda atlama beygiri alaninda Murat Canbas’in, paralel
cimnastikte Suat Celen’in altin madalya almasiyla, cimnastik umutlarin artmasim saglamustir.
Ayni sene “Akdeniz Oyunlari”’nda Atlama beygirinde birincilik, Roma’da gergeklestirilen
“Balkan Gengler Sampiyonasi”nda paralel cimnastikte bronz madalyayr almistir. 1994
senesinde “Diinya Cimnastik Sampiyonasi”nda atlama beygirinde diinya yedinciligini almistir.
Bolu’da gergeklestirilmis olan “Balkan Biiyiikler Artistik ve Ritmik Cimnastik
Sampiyonasi”nda bir altin 2 giimiis ve 7 bronz madalya almistir. Ritmik cimnastikte
Balkanlardaki ilk bronz madalyayr kazanilmistir, artistik cimnastikgilerimiz erkeklerde ekip
seklinde 3. bayanlarda 2. Ritmikteyse 3. olunmustur. Ulkemizde 1996 senesinde yapilan
aerobik cimnastik sporu, Milli Takim seviyesinde 1998 senesinde ilk kez diinya

sampiyonasinda temsil edilmistir. 2015°te Meksika’da “Diinya Sampiyonasi”nda 12-14



yasinda Diinya 3.’sili, 2016’da Giiney Kore’de Diinya Sampiyonasinda 15-17 yasinda altin
madalya kazanilmistir. Ispanya’daki “Akdeniz Gengler Sampiyonasi”nda ve Portekiz’de
milletlerarasi turnuvada 2 altin madalya almistir. “Uluslararasi Bogazi¢i Turnuvasi’nda
Bahadir ALTAY altin madalya almistir. Géksu UCTAS SANLI artistik cimnastikte 2012
senesinde Denge Aletinde olimpiyatlara katilmis olan kadin sporcumuzdur. Erkeklerdeyse
2013 senesinde “Akdeniz Oyunlari”nda Barfixte ilk altin madalyay1 alinmistir (Beden Egitimi,
2021).

Almanya'nin  Stuttgart sehrinde, ekimde yapilan “Artistik Cimnastik Diinya
Sampiyonasi”’nda halka aleti kategorisinde altin madalya kazanmis olan Ibrahim Colak,
biiyiikler kategorisinde diinya sampiyonlugunu elde eden ilk ulusal sporcu olarak ismini altin

harfler ile Tirkiye spor tarihine yazdirmistir.

Tarihindeki ilk olimpiyat tecriibesini Rio 2016 yilinda Tutya Yilmaz ile Ferhat Arican’la
deneyimleyen iilkemiz, “2020 Tokyo Olimpiyatlari”na 2019 yilinda 5 kota elde etti. Simdiye
dek diinya sampiyonu ibrahim Colak'in yaninda “Nazli Savranbasi, Ferhat Arican, Adem Asil
ve Ahmet Onder” Tokyo 2020'de iilkemizi temsil etmistir.

Ferhat Arican 2020 Tokyo Yaz Olimpiyatlarinda Paralel bar dalinda bronz madalyanin
sahibi oldu ve Tiirkiye adina olimpiyatlarda Artistik Cimnastikte madalya kazanan ilk sporcu

oldu.

Disiplinler

o “Artistik Cimnastik
¢ Ritmik Cimnastik

e Tranpolin Cimnastik
e Aerobik Cimnastik
e Parkur

e Step - Aerobik

e Pilates

e Step

e Genel Cimnastik

e Cimnastik Balesi

e EmsSis. Egz.

e Genel Cimnastik Hareket Egitimi



e Zumba

e Cross Fit

e Barpiyo

e BosuBall Workout
e Gymstick

e Kangoo Jump

e TaeBo

2

o Trx

Artistik Cimnastik

Bu spor bransi, kadinlarda ve erkeklerde ferdi olarak yapilabildigi gibi ekip seklinde de
gerceklestirilmektedir. Artistik cimnastige kiiciik yaslarda (3-4 yaslarinda) baslandigi
bilinmektedir. S6z konusu sportif alanda dengeyle bedenin biitiinsel olarak kontroliiniin temin
edilmesinin ana noktalarindandir. Erkeklere ve kadinlara yonelik olarak ayri ayr1 cimnastik
aletleri bulunmaktadir ve s6z konusu aletlerde serbest ve mecburi hareketler sporcularca
yapilmaktadir. Serbest hareketler, sporcularca belirlenmektedir ve sporcularin hareketleri en

miikemmel ve en hatasiz bicimde yapmasi ile spordaki kabiliyetleri gosterilmektedir.

Bu alan, kadinlarda ve erkeklerde farkl aletlerle yapilmaktadir. Erkeklerde; “yer aleti,
kulplu beygir, halka, atlama masasi, paralel bar ve barfiks” aletleri vardir. Kadinlardaysa
“atlama masasi, asimetrik paralel, denge ile beraber yer aleti de vardir. Erkeklerde; kulplu
beygirde, yerden yiiksekligi 1,23 m olan kulplar birbirine 41-44 c¢cm uzaklikta atlama beygiri
istiinde vardir. Kulplu beygir aletinde spor adamlar1 kas kuvvetine ihtiya¢ hissettiren
hareketleri gergeklestirmektedir. Halka aletindeyse yukaridan asagiya sarkitilmis olan tellere
asilan ve yerden yiiksekligi 2,55 m olan halkalar vardir. S6z konusu halkalarin ¢aplariysa 13
cm’dir. Halka aletiyle spor adamlari amuda kalkma, yatay bi¢imde durmayla salinma vb.
hareketleri yapmaktadir. Atlama masasi aletiyse yasla kategoriye dayali olarak yiikseklik
farkliliklar1 vardir. Bu da kadin sporcular i¢in de gegerlidir. Paralel bar aletiyse birbirine kosut
olarak duran 2 barla gergeklestirilen hareketlerdir. Paralel bar aletiyle sporcular “asilma,
sallanma, takla atma ya da amuda kalkma vb.” hareketleri yapmaktadir. Kadinlardaki asimetrik
paralel alet, birbirine asitmetrik bir bigimde kosut olarak duran barlarla gergeklestirilen
hareketlerdir. S6z konusu barlar 2,40 m uzunluga sahiptir. Alt kisimdaki bar 155-160 cm, iist
kistmdaki bar 223-235 cm ve bar agikligr da 90-140 cm’dir. Kadinlarda bir baska aletse denge
aletidir. S6z konusu aletin istiinde kadin sporcular tamamiyla dengeli olacak bigimde

hareketlerini yapmaktadir. Denge aleti tistiinde “kosma, yiirlime, sigrama ve amuda kalkma vb.”



dengede durmay1 gerekli kilan hareketler gergeklestirilmektedir. Yer aletiyse 12 metreye 12
metrelik bir sahada gergeklestirilmektedir. Bayanlar yer hareketlerini miizikli, erkeklerse
miiziksiz yapmaktadir. Bayanlarin yer hareketlerini 90 saniye, erkeklerinse 70 saniye igerisinde
yapmalar1 gerekmektedir. Artistik cimnastik sporu olimpik bir sportif dal oldugu kadar, Avrupa
ile diinya sampiyonalarinda da yapilan bir spordur. Estetikle dengeli durus sporun 6ne ¢ikan

nitelikleridir (Cesur, 2019).

Ritmik Cimnastik

Ritmik cimnastik esneklikle koordinasyonun 6ne ¢iktigi; giic, hiz ve dayanikliligin
onemli oldugu bir spor bransidir (Jastrjembskaia, & Titov, 1999, s. 201). Bu brans, “belli
kurallar dahilinde farkli ozelliklerdeki aletlerin tekniklerini, estetik ve zarafet biitlinliigii
icerisinde, serbest viicut hareketleriyle, miizik esliginde uyumlu ve akici bir sekilde

sergilenmesi” bigiminde tanimlanir (Yayla, 2009).

Olimpik sirasiyla ritmik cimnastikte kullanilmakta olan aletler “ip, ¢ember, top, labut
ve kurdele”dir (Altay,1995). Bicimsel agidan bakildigi zaman bilhassa estetik avantajlar
saglamasindan dolay1 “diisiik yag yilizdesi, normal boy, diisiikk viicut agirligi, zarif ve ince bir

yap1” sporcularin performansinda etkilidir (Alexander, 1991, s. 52).

Ritmik cimnastigin esaslari, yapilacak hareketlerin giizelligiyle, estetik ve teknik
miikemmellikle ilgilidir. Bu brans, bedenin sunumundaki c¢ekicilige, estetik hareketlerin
uyumuyla teknik performansa dikkatleri ¢cekmektedir. Sporcularin iyi bir kariyer elde etmek
iizere biitlin bunlar1 ¢ok erken yaslarda edinmis olmasi lazimdir (Szécsényiné, 1986). Ritmik
cimnastik, aletlerin 6zelliklerine gore degisik kombinasyonlar1 igeren kompleks yapisindan
dolay1 sporcularin giig, esneklik, hiz, dayaniklilikla koordinasyon bakimindan ¢ok yonlii
niteliklere sahip olmasi lazimdir. Uluslararasi Cimnastik Federasyonu (FIG) tarafindan
saptanan kurallar gercevesinde gerceklestirilen miisabakalar ferdi olarak ya da ekiple
gerceklestirilmektedir. Kullanilmakta olan aletlerin 6lgiileriyle ilgili kurallar da ayn1 kurumca

saptanmaktadir (Batista, Lemos, Lebre, & Avila, 2015).

Bu bransta kompozisyonlarin miizikle biitiinliik icerisinde olmasi beklenmektedir. Bu
cergevede sporculardan miizikle tercih edilen alete gore ve dogru sekilde hareket etmesi
beklenmektedir. Bu da reaksiyon bakimindan bir hizlilik gerektirir, bilhassa aletlerin
firlatilmasiyla yakalanmasin1 gerekli kilan risk igeren hareketler vardir ve bunlarda gorsel

reaksiyon siirati one ¢ikar (Agopyan, 1993). Estetigin gorsel kazanimlarin1 edinebilmekle



yaraticit orijinal bir islup olusturabilmek, kiigiik yaslardan baslayarak uzun antrenman

saatleriyle yillar gerektirmektedir (Douda, Toubekis, Avlonitti, & Tokmakidis, 2008, s. 47).

Atletik performansin kalitesini tanimlama konusunda, bedenin bi¢imsel ve fiziki
ozellikleri 6ne cikmaktadir (Benardot, 2006). Ince ve zarif bir goriintii performans
kriterlerinden olmasindan dolayi, antrendrler sporcularinin beden kompozisyonuyla yakindan
ilgilenmektedir (Hutchinson, 2002, s. 47). Neredeyse biitiin hareketlerin teknigi, farkli kuvvet
uygulamalari, siirat, dayaniklilikla koordinasyon &zelliklerini cimnastikte dogru ve vaktinde
yapmay1 gerektirmektedir (Unal, Zorba, Saygin, Altay, & Bagci, 2006, s. 439). Yiiksek
seviyede motor becerilerin, esnekligin, kuvvetin, dayanikliligin, koordinasyonun, ¢evikligin,
dengeyle ritmin gelistirilmesini gerektirmektedir (Bagc1, Suverecen & Unal, 2006, s. 212). Alan
yazina bakildiginda, agirligin korunmasiyla ilgili gergeklestirilen diyetlerin sporculardaki enerji
dengesini bozduguyla ilgili bulgularin bulundugu goériilmektedir. Bu ¢er¢evede ritmik
cimnastik sporuyla ilgilenen kisiler i¢in dengeli bir bi¢imde beslenmek ¢ok dnemlidir (Oh, &
Naka, 2017).

Aerobik Cimnastik

Cimnastigin alt branglarindan birisi olan aerobik cimnastik, birlestirilen hareketlerin
tempolu bir ritim ile birbirini takip eden ana aerobik adimlarmin miizikle biitlinliigiiyle
estetigini olusturan bir jimnastik dalidir. Bu alan erkeklerin ya da kadinlarin ferdi ve ¢ift olarak
yapabildigi, miizikle “esneklik, kuvvet ve estetik” iceren bir alandir. Bu alanda 6ne ¢ikan husus
serinin devamliliga sahip olmas1 esneklik, glic ve temel 7 adim ile giigliik derecesi olan
hareketlerin kusursuz sekilde gergeklestirilmesidir. Aerobik cimnastik diinyada popiilerlesen
bir alan olmasina karsin heniiz olimpik bir mahiyet kazanamamistir. FIG kurallar ¢er¢evesinde
tilkemizde ve oteki iilkelerde bes kategoride gergeklestirilmedir. Kategoriler olusturulur iken

yas One ¢ikmaktadir (Uluslararast Cimnastik Federasyonu, 2021).

Klasik aerobik ise dansa dayali, {ist diizey yogunluga sahip olan karmasik hareket
kaliplarin1 miizikle yapabilme becerisine dayanmaktadir. Bu noktada 4 Seri devamliliga sahip
olmalidir, esneklik, giigle ve temel 7 adim ile giigliik derecesi olan hareketler kusursuzca
gerceklestirilmektedir. Ulkemizde aerobik cimnastik miisabakalar1 5 kategoride yapilmaktadir.

Kategoriler yas gruplari ¢ercevesinde saptanmistir (Ttiirkeri, 2002).

Bu yas gruplar1 “7-9 yas grubu, 10-12 yas grubu, 13-14 yas grubu 15-17 yas grubu ve
+18 yas” seklindedir. Miisabakalarda, yas gruplarinin motorik ve morfolojik 6zellikleri dikkate
almip tim kategorilerde bazi smirliliklar saptanmistir. 7-8 Yas Grubu: Yurticinde senlik
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ortaminda aerobik cimnastik bransini yaymak i¢in gergeklestirilen yarigsmalari igerir. Sporcu
sayisi trio (3 kisi)’tir. 4,5,6,7,8 kisiden olusan gruplar da olusturulabilmektedir. 9-11 Yas
Grubu ND (Gelisim Grubu); “tek bayan seri siiresi 1.15 + 5 saniyedir, tek erkek seri siiresi 1.15
+ 5 saniyedir, trioseri siiresi 1.20 saniyedir.” Grup (5 kisi) seklinde sporcu sayilariyla gruplar
belirlenmektedir. Sporcu gruplari olusturulur iken “tek bayan ¢ift erkek, ¢ift erkek tek bayan ya
da hepsi erkek hepsi bayan” seklinde takimlar olusturulabilmektedir. Kullanilacak saha 7x7 m?,
grupla yapilan serilerde “10x10 m?, 12-14 AG 1 Yas gruplari (Yildizlar); tek (bayan-erkek),
cift esler (esler ayr1 cins olmak zorunda) , trio (3 kisi), grup (5 kisi).” Bir sporcu tek, ¢ift, trio
veya 5’11 grupta 3 kategoride yarisabilmektedir. S6z konusu kurallar 12-14 yas grubunda da
gecerlidir. Kullanilacak saha grup kategorisi “10x10 m2, diger gruplar 7x7 m?, seri siireleri
1.20 £5 saniye”dir seklinde uygulanir. 15-17 Yas kategorisi AG2 (gengler); “tek (bayan-erkek),
cift (bayan -erkek) ile trio (karma), grup (5 kisi karma)” sekilde yapilir. Bu kategoride bir
sporcu ayni yarismada 4 kategoride ayr1 ayr1 yarisabilmektedir. S6z konusu kural bu kategori
grubunda baslamaktadir. Kullanilacak saha grup kategorisi “10x10 m?, diger kategoriler 7x7
m2, ve seri siiresi 1.20 £5 saniye”dir. 18+ Senyor Grubu; tek (bayan - erkek), ¢ift ( bayan-
erkek), trio,5’li grup seklinde miisabakalar diizenlenmektedir. FIG (2009) kurallar
cergevesinde tlim klasmandaki en i1yi 2 sporcu yurtdisina ¢ikabilmektedir, sporcular 12-14
yaslardan baslayarak Diinya Sampiyonasina girme hakkina sahip olmaktadir. Kullanilacak saha

tiim kategorilerde 10x10 m?, seri siiresi 1.25 £5 saniyedir (Cesur, 2019).

CimnastiK Bransimin Olumlu Etkileri

Cimnastik, cocuklara bedenlerini dogru bir bigcimde kullanmay1 6gretip onlara estetik
bir goriiniim kazandirmaktadir (Pajek, vd., 2010, s. 16). Cocuklarin, yeni arkadaslar edinmesini,
iletisim becerilerinin gliglenmesini, paylasma, is birliginde bulunma vb. toplumsal ve duygusal

acidan gelismesini saglamaktadir (Aydogan, vd., 2015, s. 599).

Cimnastik; 6grenilmis olan hareketlerin zekayla ve cesaret ile tatbik edildigi bir spor
dalidir. Basgarili bir cimnastik sporcusu olmak ve en yiiksek puanlari alip derece elde edebilmek,
gerceklestirilen glic ve orijinal hareketler ile miimkiindiir. Denenmemis yeni hareketleri
denemek ve bunlar1 kusursuz olarak tatbik etmek tizere ¢ocuklar yaraticiliklarini kullanir, bu

da onlarin biligsel gelisimi i¢in olduk¢a 6nemlidir (Akdogan, 2008).

Cocuklarn fiziki bakimdan gelismesindeki en miithim 2 etken; egzersiz ve beslenmedir.
Hareket kombinasyonuyla ilgili olarak, ¢ok zengin bir spor bransi olan cimnastik ¢ocuklarin
motor gelisim diizeylerinin arttirilmasiyla ilerleyen yasta seker, kalp vb. kronik rahatsizliklarin

meydana gelme riskinin azaltilmasinda dnemlidir (Harrison, & Blakemore, 1989; Kirici, 2008).
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Cok kiiciik yaslara spor yapmaya baslayan cocuklar, fiziki, zihni, toplumsal agidan
kuvvetli, giiven hissi fazla kisiler olarak yetisecektir, yasamlarinin ilerleyen asamalarinda daha

basarili olacaklardir (Miilazimoglu, 2006).

Denge

Denge, belirli bir noktada bir konumu devam ettirmektedir. Balansla ayni anlama
gelmektedir (Spirdus, 1995). Cimnastikte ise, destek sahasi iistiinde bedenin durusunu koruma

yetenegidir. (Arslanoglu, Aydogmus, Arslanoglu, & Senel, 2010).

Denge, dis giiglere kars1 dar bir dayanma sahasi igerisinde ¢abuk ve amacgh bigimde

hareketler yapabilme kabiliyetidir. Tiim hareketlerin 6ziinde denge bulunmaktadir (Basoz,
1998).

Denge, bedenin agirlik merkezini minimum salinimla en yiiksek statiklikte dayanma

sahasi iistiinde tutabilme yetenegidir (Pinar, Tavacioglu, & Atilgan, 2006, s. 260).

Insan bedeni icin denge, gévdenin yer ¢ekimi, internal ile eksternal giiglerinin tesirinde

dizilimin korunabilmesiyle govdeye etkide bulunan gii¢lerin toplaminin sifirlanmasidir

(Akman, & Karatas, 2003, s. 252).

Okubo ve arkadaslari (1979, s. 129) dengeyi beden kiitlesinin yere diismesini engelleyen
dinamigi ortaya koyan genel bir terim olarak ifade etmislerdir. Denge, iyi bir performans
sergileyebilmek i¢in temel olusturmakta ve kas, sinir sistemi igerisinde iletici olarak
tanimlanmaktadir. Aksu (1994). Bedenin denge olusturmadaki kabiliyeti, diger motor
sistemlerin gelisiminde belirleyici olmaktadir (Erkmen, Suveren, Goktepe, & Yazicioglu 2007,
s. 119).

Singer’e (1980, s. 210) gore denge; yapilmakta olan spor dalina dayali olarak
ozellesmektedir. Sporcu tiim branslara doniik bir denge 6zelligi kazanamaz, denge bransta
uygulanmakta olan teknige hastir (Cankaya, Gokmen, Con, & Tasmektepligil, 2014). Singer
(1980, s. 210), okul 6ncesindeki ¢ocuklar tistiinde gergeklestirdigi arastirmada duragan denge
derecesiyle dinamik denge derecesi arasinda miinasebetin bulunmadigini belirlemistir. Kilolu
cocuklarin denge performansini diisiilk, ama uzun boylu ¢ocuklara gore daha yiiksek oldugunu
saptamistir. Denge performansinda kizlarin erkeklere gore daha yiiksek dereceler aldigini tespit

etmistir.
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Denge kontrolii, duyusal girdilerin biitlinlesmesinin yani sira esnek hareket bi¢cimlerinin
planlanmasiyla uygulanmasim1 kapsayan karmasik bir motor kabiliyettir (Ferdjallah, Harris,
Smith, & Wertsch, 2002, s. 207).

Denge, giinliik/sportif etkinlikler esnasinda olusan dik konumda (stabil) kalmay1
onleyen g¢evresel giiclerden etkilenmektedir. Beklenmeyen perturbasyonlar (denge bozucu
hareketler) agirlik merkezini degistirmektedir, dengeleyici kaslarin devreye girmesiyle
stabilizasyon (denge) yeniden saglanmaktadir (Suveren, 2009). Sportif aktivitelerin iginde
bulunan ve miicadelenin pargasi olan kimi hareketler de dengeyi bozar. Dengenin kisa siire
icinde toparlanmasi etkinligin siirdiiriilebilmesiyle devamina yonelik olarak gereklidir

(Suveren, 2009).

Denge bir¢ok kasin koordinasyonuyla duyusal bilginin biitiinliigiinii gerektirmektedir.
Bilhassa kalca, diz ve ayak bilegini kapsayan motor etkinliklerin tamami bedenin yer iistiindeki
agirlik merkezini kurabilmesine yoneliktir. Ayakta sabit durdugumuz zaman s6z konusu
konumumuzu korumamizda “propriocepsiyon” duyusunun birincil rolii bulunmaktadir. Bu da
gorsel ve vestibiiler sistemler ikincil Onemdeki konumdadir. Egri biigrii bir yerde
durdugumuzdaysa gorsel ve vestibiiler sistemler dengeyi kurmak igin yardimda bulunur. Buz
ya da kar yigininda yiiriimek, ormanda ilerlemek biitiin bu sistemlerin miisterek ¢alismasi ile

olmaktadir (Begen, 2008, s. 35).

Denge Cesitleri

Denge, “statik denge” ile “dinamik denge” seklinde 2’ye ayrilmaktadir.

Statik denge.

Stabil bir destek diizeyiyle eksternal higbir giice gereksinim hissedilmeden genel
postiiriin ya da bedensel boliimlerin belli pozisyonlarda korunmasina yonelik olarak otomatik
sekilde olusturulan dengedir (Jones, 1999). Baska bir deyisle bir cisme etkide bulunan net
giiclerin birbiriyle dengede ve birbirlerine esit olduklar1 durum statik dengedir. Cismin dengesi,
cisme etkide bulunan giiglere bagh oldugu kadar, cismin agirlik merkezi yer¢cekimi hattiyla
destek sahasinin Ozellikleri gergevesinde de ele alinabilir. Cismin statik dengesin

korunabilmesine yonelik olarak asagidaki fizik kurallarini yerine getirebilmesi lazimdir.

* “Cismin agirlik merkezi yere (destek alanina) yakin olmalidir,

* Cismin destek alani genis olmalidir,
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* Cismin yer¢ekimi hatt1 agirlik merkezinden gegmeli veya miimkiin oldugu kadar yakin

seyretmelidir,
« Cismin yergekimi hatt1 destek alaninin igine diismelidir.” (Inal, 2003).

Literatiirde farkli tammmlarda mevcuttur; Tittel (1978) statik dengeyi, kisinin belli bir
vakit aralifinda yalmzca agirlik merkezi desteginin iizerindeyken olusturdugu konumu

muhafaza edebilmek seklinde tanimlamaistir.

Bedenin dengesini belirli bir noktada, konumda veya durumda temin edebilme kabiliyeti

olarak da tanimlanmaktadir (Hazar, & Tagsmektepligil, 2008, s. 10).

Nichols ve arkadaslar1 (1994) statik dengeyi, stabil bir destek diizeyiyle higbir dis giice
gereksinim hissedilmeden genel postiiriin veya bedensel boliimlerin belli konumda tutulmasiyla

korunmasina yonelik olarak otomatik sekilde temin edilen denge oldugunu ifade etmektedirler.

Hockey (1981) statik dengeyi, yer g¢ekimi ¢izgisiyle destek ylizeyi genisliginin
ayarlanmasiyla yapilan farkli pozisyonlari, sabit bir bigimde devam ettirebilme kabiliyeti olarak

tanimlamistir.

Dinamik denge.

Hareket halindeki tiim cisimlerin dinamik denge halinde oldugu diistiniilmektedir.
Dinamik denge, “donme, hizlanma, yavaslama vb.” beden konumlarinin ayarlanmasidir

(Aktiimsek, 2012).

Dengeyi yitirmeden ya da diismeden hareket etme yetenegidir (Tortop, Aksu, &
Yildirim, 2014, s. 79).

Sabit olmayan, yani hareketli olan zeminler stabilizasyon islevlerinde kullanilmakta
olan gii¢ islevlerinde artisa yol acar. Sabit durumdan hareketli duruma gecer iken nesneye
etkide bulunan gii¢ler nesnenin dengesini bozma gayreti igerisine girmektedir. Giiciin, cismin
yergekimi hattina dikey olarak ya da herhangi bir ac¢iyla uygulamasinin sonucunda, cisim
“dogrusal (linear)” ya da “a¢isal (angular)” olarak yer degistirmektedir. Postiir muhafazasini da
icerisine almaktadir ve esasinda kas etkinliginin koordinasyonudur (Sucan, Yilmaz, Can, &

Suer, 2005; Inal, 2004).
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Bedende etkili olan eksternal giiclerin kasla eklem ¢evresi yumusak dokularca notralize
edilmesinin sonucunda temin edilen dengedir (Nichols, Sanborn, Bannick, Ben, Gench, &
Dimarco, 1995; Jones, 1999).

Dinamik denge, “yiiriime, agirlik aktaran etkinlikler, merdivende inip ¢ikma,
sandalyeye oturma-kalkma vb.” giindelik hayat etkinlikleriyle ilgili degisik hareket
paterneleriyle s6z konusu paterneler arasindaki biitiinliiktiir. Birey hareket halindeyken denge
kontrolii dinamiktir. Bundan dolay1 dinamik denge, statik dengeye nazaran daha komplekstir

(Chaudhari, & Andriacchi, 2006; Cankaya, vd., 2014).

Dikey Sicrama

Kuvveti 6l¢ebilmenin en kolay yolu dikey sigramadir. Dikey si¢rama, sigramanin tiim
sporlarda gerekli oldugu igin degil, bize kimin patlamaya hazir olup olmadigini ortaya
koymasindan dolayr belki de spor basarisinin en iyi gostergesidir. Sportif etkinliklerde
patlamaya hazir sporcular daha ¢cok oyuna agirlik koyan sporculardir. Ayrica ¢ok antrenman
yaptiginizi ya da uyguladiginiz programin etkisinin bulunup bulunmadiginin élgtimlenmesinde
de etkilidir. Sert bir bi¢gimde diiserse bu fazla antrenman yaptiginiz1 ya da programinizin artik

aktif olmadigini ortaya koymaktadir (Jacop, 2018).

Dikey sigrama hizla koordinasyonu gerekli kilan karmagsik bir beceridir. Sigcrama
zamanindan evvel ayaklar yere temas etmez ve ugus evresinin ardindan yere konmayla hareket
yapilir. Iyi bir dikey sigrama, hizla ve sigrama yiiksekligiyle agirlik merkezinin korunmasina
dayalidir. Bunlarin yaninda ayaklarla itisten sonra dikey olarak dengenin temin edilebilmesi ve
kaslarin aktivasyonuyla alakalidir. Sigramanm ilk fazinda bireyin agirlik merkezi destek
noktasiyla ayni hizada bulunmalidir (Babic, Karcnik, & Baid, 2001, s. 58).

Yatay Sicrama

Yatay sigrama (Durarak uzun atlama) pek ¢ok etkinlikte kisa zamanda en iist giicii
gerektiren durumlara yonelik olarak basariya etkide bulunan ve standart alt ekstremite patlama

kuvvetini ortaya koyan 6nemli bir harekettir (Newton, & Kreamer, 1994).

Yatay sigramadaki ana ilke yatay olarak bir yerden bagka bir yere, kalkis hattindan
miimkiin oldugu kadar uzaga sicrayip ulasabilmektir. Duragan olarak yatay ve dikey yondeki
ivmelenmeyle yarim ¢dmelme konumuna gelinmesinin ardindan ellerin hizli bir bigimde geriye

savrulmasiyla yerden ayak temasinin kesilmesiyle hareket baslamaktadir. Kalkista, biiylik bir
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beden eklem hareket acis1 olusturmaktadir (kalkis agisi). Ugusta ayaklarin yere kuvvetli bir
bigimde konulabilmesine yonelik olarak bacaklarla kollarda blokaj hareketi olugmaktadir.
Sicramanin bu agamasinda beden genel olarak 6ne dogru egilmektedir ve bacaklar ileri uzatilip
ayaklar kalcalarin oniinde yere temas etmektedir. Basarili bir yatay atlamaya yonelik olarak
inigin ardindan geriye diismeksizin denge korunmalidir (Seyfarth, 1999; Wakai, & Linthome,
2005).

Basaril1 bir yatay sicramaya yonelik olarak, sigramayla atlama mesafe uzunluguna, ugus
mesafesiyle inis mesafesinin genisligine dikkat edilmelidir. Fakat, yatay sigramanin optimum
koordinasyonla ve kas giiciiyle pek ¢ok kompleks beceriyi gerekli kilan karmasik ve gii¢ bir
uygulama oldugu ¢ok sayida arastirmada ifade edilmistir (Malina, 2004).

Yilmazhk

Yilmazlik terimin kokeni; Latin dilindeki “resiliens” (yilmaz/ saglam) kelimesine
dayanmakta olup bir maddenin esnekligi ve gercekte kolay bir bigimde donebilmesini
belirtmektedir (Greene, 2002).

“Yilmazlik” sozciigiiniin Redhouse (2002) Ingilizce sdzliikteki karsiligi “direnglilik,
cabuk iyilesme giicli, zorluklart yenme gilicii” seklinde verilmektedir. ABD Heritage
Sozligii'nde (1982) de yilmazlik “degisim, hastalik ve kotii kaderden hizlica kurtulma,
iyilesme” manasmi tasir. “Webster Yeni Yirminci Yiizy1l Ingilizce Sozliigii”’nde (1958)
yilmazlik “sikistirildiktan sonra eski haline gelmek/ donmek ve giic, enerji, cesaret kazanmak”
anlamindadir. “The Random House Sozliginde (1967) yilmazhk, “sikistirilip ya da
esnetildikten sonra orijinal formuna ya da pozisyonuna donebilme becerisi” seklinde
tamimlanmustir. “Yilmazlik, bir cocugun stresle nasil bas ettigi ve travmadan nasil kurtuldugu/
iyilestigi ile ilgilenen genel bir kavramdir. Yilmazlik, olumlu bas etmenin sonuglar1 olan, uyum

ve yeterlik gibi olumlu gelisme, gelecege yonelme ve umut ile ilgilidir” (Murphy, 1987).

Masten ve arkadaslar1 (1990) yilmazlik kelimesini “zorlayici ve tehdit edici kosullara
ragmen basarili bir adaptasyon yetenegine sahip olmak, bu siiregte gayret gostermek ve sonugta
da basarili olmak™ seklinde tanimlamistir. Yilmazlik kelimesinin alan yazinda 3 ana yoniinii
tanimlamak iizere tercih edildigini belirtmistir. Ik yonii “olumsuzluklara (yiiksek risk altindaki)
ragmen mevcut zorluklar1 asan ve beklenenden daha iyi gelisim (basar1) gosteren bireylerin
ayakta kalmalarin1 saglayan o6zellik veya kisisel bir yetenege sahip olduklari inanci”ni
tanimlamak tizere tercih edilmektedir. Negatif ve gii¢ hayat sartlarinda yetismesine karsin
meshur veya basarili olan bireylerin hayat hikayeleri, yiiksek riskler altindaki ¢ocuklarla yiiksek
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riskteki gruplarin basarili neticeler saglayabilecegi degiskenleri saptamay1 hedefleyen sistemli
yilmazlik faaliyetlerinde de karst karsiya kalinan neticelerle kosutluk ve uyum

sergilemektedir(Masten, 1990).

Ikincisi, stresli hayat tecriibelerine karsi kisinin hizli bir bicimde adapte olabilme
kabiliyetinden s6z edilmektedir. Bu yi1lmazlik, arastirmalarinda “bosanma, ailede ¢atisma vb.”
temel bir stres etkeni odak noktasindadir. Kimi aragtirmalarin odaga aldigi noktaysa yakin
donemde olusan birden ¢ok ve farkli stres etkenlerinin birlikte ele alinmasidir. Bu tip
arastirmalar degisik stres kaynaklarinin cocuklarin davranislarindaki etkileri ile beraber,
cocuklarin iistiindeki negatif tesirlerini azaltan “koruyucu faktorleri (protective factors)” veya

incinebilirliklerini (vulnerability) arttiran etkenleri ele almaktadir(Masten, 1990).

Uciinciisii travmay1 (ebeveyn veya kardesin &lmesi vb.) atlatmaktir. Uciincii grupla
alakali galismalar, travmanin muhtemel tesirlerinden kurtulmayla ilgili olarak 6ne ¢ikan bir ele
sahip olan ferdi ozelliklerle farkhiliklar1 ele alan arastirmalardir. Orseleyici yasam
tecriibelerinin kisinin hayat kalitesini azaltir. “Incinmezlik (invulnerability)” terimi ge¢cmisten
bugiine kadar kullanilmasina karsin, kimse hakikaten “incinmez” degildir. Stresin kaynaklar
asirt veya yasami tehdit eden noktalara ulastifinda yilmazlhigin yerine travmatik yasanti
gecmistir (Masten, 1994). Bireyler, s6z konusu stresten az veya ¢ok etkilenmektedir, bu olduk¢a
normaldir. S6z konusu stresten kurtulabilecek giigle belli kabiliyetlere sahip olmaktir. Strese
neden olan veya travmalara yol agan durumlar gelmeden 6nlemlerin alinmasi lazimdir(Masten,

1990).

Yilmazlik diizeyi yiiksek bireylerin 6n plana ¢ikan 6zellikleri oldugu bilinmektedir.
Yiiksek zeka seviyesi, suclu akranlarindan uzak durma ve adolesan birey sugluluk duygu
durumundan kaginma gibi nitelikler 6rnek gosterilebilir. Alan yazinda yilmazlik diizeyi yiiksek

bireylerin 4 6nemli niteligi isaret edilmektedir (Krovetz, 1999):

e Sosyal yetkinlik: Etkilesimde oldugu bireylerde pozitif tepkiler yaratma ve iyi
iletisim gelistirme yetisi.

e Sorun ¢ézme becerileri: Cevreden yardim talep etme ve gelisen hadiseleri Kisisel
kontrol alaninda planlayabilme yetisi.

o  Ozerklik: Bireyin kendi kimligini sahiplenme duygusu, bagimsiz davranabilme
ve bireylerin tizerinde kontrol mekanizmasi olusturma yetisi.

o Amaglara sahip olma ve gelecek duygusu: Cesitli hedeflere, egitsel beklentilere,
umuda ve istendik bir gelecege sahip olabilme duygu yetisi (Krovetz, 1999).
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Sporun bireye kazandirdigi yetilerden ve basari i¢in gerekenler arasinda da yer alan
niteliklerden bazilari, yilmazlik diizeyi yiiksek bireylerin 4 Onemli niteligi ile benzerlik
gostermektedir. Bu kapsamda arastirma grubuna uygulanan temel cimnastik egitimi sonucu

yilmazlik diizeylerinde gelisim olmasi beklenmektedir.
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Aragtirmanin bu boliimiinde, sekiz haftalik temel cimnastik antrenmaninin tiniversite
ogrencilerinin sigrama, denge ve yilmazlik diizeylerine etkisinin incelenmesi iizerine yapilan
calismanin modeline, drneklemine, veri toplama araclarina ve verilerin analizine iliskin

bilgilere yer verilmistir.

Arastirmanin Modeli

Arastirma deneysel bir ¢alisma olmakla birlikte, gercek deneme modellerinden birisi
olan 6n-son test kontrol gruplu model ile olusturulmus bir arastirma modeline sahiptir. Gergek
deneme modelli kullanan arastirmalarin ortak 6zellikleri; hem birden fazla grubun kullanilmasi
hem de gruplarin tarafsiz se¢im ile atanmasidir. On test-son test kontrol gruplu modelde,
tarafsiz atama ile olusturulmus iki ayr1 grup yer almaktadir. Bunlardan birisi deney grubu, digeri
ise kontrol grubu olarak kullanilmaktadir. Her iki grupta da deney oncesi ve sonrasi dlgtimler
yapilir (Karasar, 2013). Gruplarin belirlenmesinin akabinde her iki gruba da 6n test 6l¢iimleri
uygulanmustir. On test dlgiimlerinin tamamlanmasinin ardindan 8 hafta boyunca deney grubuna
tablo 1’de yer alan antrenman program haftada 3 giin, her antrenman 60 dakika diizenli
uygulanmistir. Bu siirecte katilimcilardan rahatsizlanan veya hastalanan vb. herhangi bir durum
ile karsilagilmamis ve program eksiksiz olarak uygulanmustir. Kontrol grubu ise 6n test
uygulamasinin ardindan 8 hafta boyunca herhangi bir deneysel uygulamaya tabi tutulmamistir.
8 haftalik siirecin tamamlanmasinin akabinde son test Olglimleri alinmus ve calisma

sonlandirilmistir.

Tablo 1. Deney Grubu 8 Haftalik Antrenman Programi

Hafta/lcerik 20 dk. Isinma 40 dk. Genel Evre
15 dk. Hayvan yiiriyiisleri (Ay1 yiiriyisd,
Tavsan sigramasi, Yengeg yiiriiylisii, Solucan
5dk. o -
1 kosu ylirtiylisii, —Bacak  savuruslar, Kurbaga
ylriiylisii, Penguen yiriyiisii, Flamingo
yiriyiisii, Yilan yiriyiisii)
15 dk. Hayvan yiiriiyiisleri (Ay1 yiriyisi,
Tavsan sigramasi, Yenge¢ yiirilyiisli, Solucan
ylirliyiisii, Bacak  savuruglar, Kurbaga
ylriiylisi, Penguen yiriyisi, Flamingo
ylrtyiisii, Yilan yiiriiytisii)
15 dk. Hayvan yiiriiylsleri (Ayr yiriytsi,
5dk. e T
3 Tavsan sigramasi, Yenge¢ yiirilylst, Solucan
kosu R <
ylriiylisi, Bacak  savuruglar, Kurbaga

One toplu takla, geriye toplu takla, 6ne agik
bacak takla, geriye acik bacak takla, 6ne gergin
bacak takla, geriye gergin bacak takla
caligmalar1.

5 dk.
kosu

10 dk. bir onceki ders 30 dk. Yunus takla
tekrar1 hareketi ¢alismasi

10 dk. bir oncekiders 30  dk.  Cember
tekrar1 hareketi ¢alismasi
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yiirilylisii, Penguen ylriyiisii, Flamingo
yiiriiyiisii, Yilan yiiriyiisi)
15 dk. Hayvan yiiriiyiisleri (Ay1 yiiriyisi,
Tavsan sigramasi, Yenge¢ yiiriiyiisii, Solucan
5dk. A, -
4 kosy Yriyust, Bacak  savuruglar, Kurbaga
3 ylriiylisii, Penguen yiriyiisii, Flamingo
ylrtyiisi, Yilan yiiriytisii)
15 dk. Hayvan yiiriyiisleri (Ay1 yiiriyisd,
Tavsan sigramasi, Yenge¢ yiiriiyiisii, Solucan
5dk. A, -
5 kosy Yuriytst, Bacak  savuruglar, Kurbaga
$U Viiriiyiisii, Penguen yiriyiisii, Flamingo
yiiriyligli, Yilan yiiriiyiisi)
15 dk. Hayvan yiiriiylsleri (Ay1r yiriytsi,
Tavsan sigramasi, Yenge¢ yiirilyiisli, Solucan
5 dk. A, -
ylriiylisii, Bacak  savuruglar, Kurbaga

10 dk. bir 6nceki ders 30 dk. Amut hareketi
tekrari ¢aligmasi

10 dk. bir onceki ders 20 dk. Kartvil hareketi
tekrar1 caligmasi

20 dk. Erismek (ters)

10 dk. bir onceki ders amut hareketi

kosu yurlyiisii, Penguen yiiriyiisii, Flamingo tekrari caligmak.
ylriyiisii, Yilan yiiriyiisii)
15 dk. Hayvan yiiriiyiisleri (Ay1 yiiriyisd,
5dk. T?V..Sal} sigramast, Yengeg yurtylisd, Soluczjn 10 dk. bir 6nceki ders 20 dk. Bas kipesi
! kosu ylrilydsi, ~ Bacak  savurular, Kurl?aga tekrar1 hareketi ¢alismak
ylriylisii, Penguen ylrlyisi, Flamingo ’
ylrlyiist, Yilan yiiriiytisi)
15 dk. Hayvan yiiriiylsleri (Ay1 yiriytsi,
5qk ~ lavsan sigramasi, Yengeg ylriydsl, Solucan o gy i sneekiders 20 dk.  iiberslak
8 ylirliylisii, =~ Bacak  savuruslar, = Kurbaga

kosu L L e e ol - tekrar1 hareketi galigmak.
ylriylisii, Penguen yiriyiisi, Flamingo

ylriyiisii, Yilan yiriyiisi)

Arastirma Grubu

Arastirmanin galisma grubunu, daha dnce cimnastik bransinda egitim almamis olmalar1
kaydiyla Bayburt Universitesi’nin farkli boliimlerindeki toplam 32 &grenci olusturmaktadir.
Katilmeilarin 16’s1 (8 kadin, 8 erkek) deney grubunda, 16’s1 (8 kadin, 8 erkek) kontrol

grubunda yer almaktadir.

Veri Toplama Araglar:

Aragtirma grubuna iligkin verilerin toplanmasi amaciyla katilimcilara; yildiz denge testi,
y dinamik denge testi, dikey sicrama testi, durarak uzun atlama testi ve yilmazlik dlgegi

uygulanmistir.

Yildiz denge testi.

Katilimeilarin denge olglimleri igin yildiz denge testi kullanilmistir. 45 derecelik
acilarla toplamda sekiz ayr1 yonii i¢erecek sekilde yildiz sekli zemine ¢izilmistir. Uygulama
oncesinde katilimcilara testin tanitimi yapilmistir. Katilimcilardan ilk olarak 6nceden
belirlenmis protokole gore bu yonlere uzanmalar istenmis ve uzandiklart mesafe santimetre
tiirlinde kaydedilmistir. Ayrica her uygulama sonrasinda katilimcilara dinlenmeleri igin siire
verilmistir. Yapilan her uzanma arasinda da iki ayakla durmalar1 i¢in bes saniyelik siire
verilmistir. Uygulama testi nondominant ve dominant ayak i¢in ayr1 ayr1 uygulanmistir. Her

uygulama igin ti¢ tekrar yapilmis ve bu {i¢ tekrarin ortalamasi alinmistir.
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Sekil 1. Yildiz denge testi.

Y dinamik denge testi.

Y dinamik denge testi i¢in kullanilan materyal merkez bir platforma bagl posterolateral,
posteromedial ve anterior uzanma yonlerine sahip ii¢ adet PVC borudan ve bu borulara
eklenmis olan ti¢ adet PVC bloktan meydana gelmektedir. Platformun arka yonlerindeki borular
kendi iglerinde 45 derece, anterior yondeki boru ise arka yondeki borulara 135 derece olacak
bicimde yerlestirilmistir. Katilimcilarin ulasabildikleri mesafeyi tespit etmek icin platforma
bagli olan posterolateral, posteromedial ve anterior yonlerdeki borularin tizerinde 1milimetre
araliklarda mesafe Olgerler bulunmaktadir (Tirkeri vd., 2020). Y dinamik denge testi

nondominant ve dominant ayak i¢in ayr1 ayr1 uygulanmistir.

Sekil 2. Y dinamik denge testi.

Durarak uzun atlama testi.

Test diiz kaymayan bir zeminde yapildi. Deneklere ayaklar1 baslangi¢ noktasinda ki
¢izginin hemen arkasinda olacak sekilde durmalari istendi. Dizlerin biikiilii durumunda kollarin

ileri geri salmimu ile ileriye dogru sigramalari istendi. Olgiimler deneklerin topuk hizalarindan

21



almarak yapildi. Testte deneklere iki tekrar yaptirildi ve en iyi dereceleri cm cinsinden
kaydedildi (Y1lmaz, vd., 2014).

Sekil 3. Durarak uzun atlama testi.

Dikey sicrama olciimii.

Test diiz bir zeminde TKK 5406 Jumpmetre (Sicrama Olgiim Aleti) ile yapildi.
Deneklere sigrama olglim aleti ayarlanmistir. Dizlerin biikiilii durumunda kollarin agsag1 yukari
salimimu ile yukariya dogru sigramalari istendi. Olgiimler deneklerin sigramayi tamamlamast ile

yapildi. Testte deneklere iki tekrar yaptirildi ve en iyi dereceleri cm cinsinden kaydedildi.

vy o Sty

Sekil 4. Dikey sigrama ol¢timii.

Yilmazhk dl¢egi.

Bireylerin y1lmazlik diizeylerini saptamak maksadiyla 50 maddeden olusan bu dlgek
Giirgan (2006, s. 56) tarafindan gelistirilmistir. Yilmazlik 6l¢eginden katilimcilar en ¢ok 250,
en az 50 puan elde edebilmektedirler. Katilimcilarin elde ettikleri puan ne kadar ¢oksa yilmazlik
diizeyleri de o kadar yiiksek olmaktadir. Olgekte yeralan 1.,4.,5.,9.,14.,16.,17.,20.,26., 27.,
32.,33.,35.,38.,39.,41.,42.,43.,44.,47.,49. ve 50. maddeler ters maddelerdir. Yap1 gegerligi
tespiti i¢in yapilan faktor analizi sonuglari incelendiginde 50 maddenin 8 alt boyut igerisinde

29 ¢ 99 C6

toplandig1 belirlenmistir. Bu boyutlar “gii¢clii olma”, “girisimeci olma”, “iyimser olma/yasama
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2 (I *299 (13

bagli olma”, “iletisim/iliski kurma”, “6ngdrii”, “amaca ulasma”, “lider olma”, “arastirici

olma”dir (Giirgan 2006, s. 56). Gegerlilik ¢alismasina katilan grup i¢in hesaplanan Cronbach
Alfa degeri .80 olarak hesaplanmaistir.

Etik Uygunluk

Arastirma yapilmadan dnce Bayburt liniversitesi etik kurulundan gerekli izin alinmistir

(18.11.2021, oturum sayist: 2021/13, karar sayisi: 181).

Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda elde edilen verilerin aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalari
belirlenmistir. Calismamizdaki deney ve kontrol gruplarindaki kisi sayilart 30’un altinda
oldugu igin parametrik olmayan analizler kullanilmistir (Tabachnick, & Fidell, 2013). Ayrica
veriler Mann-Whitney U ve Wilcoxon Isaretli-Siralar Testleri kullamlarak stnanmustir. Yapilan
analizler neticesinde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Verilerinanalizinde IBM

SPSS 25 istatistik paket programindan faydalanilmastir.
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DORDUNCU BOLUM
Bulgular

Arastirmanin bulgular boliimii, veri analizinin neticesinde elde edilmis olan bulgularin
tablo yoluyla sunulmasini ve yorumlanmasini igermektedir.

Tablo 2. Katilimcilarin Demografik Degiskenlerine Iliskin Yiizde ve Frekanslar

Degisken Grup F %
Cinsiyet Erkek 16 50
Kadin 16 50

Koy/Kasaba 7 21,87

Yasanilan Yer Ilge 17 53,13
Sehir/Biiyliksehir 8 25

Fakiilte/Yiiksekokul SporD?'g';TIe“ 266 %ig

Diisiik 12 37,5

Gelir Diizeyi Orta 13 40,63

Yiiksek 7 21,87
Beden Egitimi ve Spor Egitimi 8 25

Bliim Antrenorlik Egitimi 10 31,25
Spor Yoneticiligi 8 25

Diger 6 18,75

1.Smif 7 21,87

2.Smf 9 28,13

Stmf 3.5mf 10 31,25

4.Smf 6 18,75

Tablo 2’de katilimcilarin demografik degiskenlerine iliskin yiizde ve frekans degerleri
yer almaktadir. Bu verilere gore arastirma grubunun %50’sini (f=16) kadin %50’sini (f=16) ise
erkek katilimcilar olusturmaktadir. Yasanilan yere gore katiimcilarin %21,87°si (£=7)
koy/kasabada, %53,13’1 (f=17) ilgede, %25°1 (£=8) ise sehir/biiyliksehirde ikamet etmektedir.
Ogrenim goriilen fakiilteye/yiiksekokula gére katilimcilarin %81,26”i (£=26) spor bilimleri
fakiiltesinden iken %18,75°1 (f=6) diger fakiilte/yliksekokuldandir. Algilanan gelir diizeyine
gore katilimcilarin %37,5°1 (=12) disiik, %40,63°l (f=13) orta ve %21,87’si (£=7) yiiksek
olarak algilamaktadir. B6liim degiskenine gore katilimcilarin %25°1 (f=8) beden egitimi ve spor
egitimi, %31,25’1 (f=10) antrendrliik egitimi, %25°1 (f=8) spor yoneticiligi ve %18,75°1 (=6)

diger boliimlerde 6grenim goérmektedir.

Tablo 3. Katilimcilarin Degiskenlerine Iliskin Tanimlayici Istatistikler

Degisken Ortalama Std. Sapma Minimum Maksimum
Yas 21,65 1,33 19 25
Kilo 62,03 10,47 42,30 87,10
Boy 168,53 8,68 155 185

Bacak Boyu 97,87 4.91 90 107

Tablo 3’de katilimcilarin yas, kilo, boy ve bacak boyu degiskenlerine iliskin tanimlayict

istatistikleri yer almaktadir. Bu verilere gore katilimeilarin yas ortalamalar1 21,65 (ss=1,33),
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kilo ortalamalar1 62,03 (ss=10,47), boy ortalamalar1 163,53 (ss=8,68) ve bacak boyu
ortalamalar1 97,87 (ss=4,91) olarak hesaplanmustir.

Tablo 4. Deney Grubunun Degiskenlerine Iliskin Tanimlayici Istatistikler

Degisken n Ortalama  Medyan Ss. Minimum Maksimum

Yildiz Dominant (OnTest) 16 85.55 85.31 10.22 67,5 104,37

Yildiz Dominant (SonTest) 16 94.88 97.5 10.45 77,5 114,37
Yildiz Nondominant (OnTest) 16 85,03 84,37 9,16 71,25 100

Yildiz Nondominant (SonTest) 16 94,29 93,43 9,57 78,12 111,25
Durarak Uzun Atlama (OnTest) 16 182.81 180 41,67 120 250
Durarak Uzun Atlama (SonTest) 16 196,56 200 43,69 130 260

Ybalance Dominant (OnTest) 16 94,68 94,99 11,38 75 111,66
Ybalance Dominant (SonTest) 16 105,72 108,33 10,80 86,66 120
Ybalance Nondominant (OnTest) 16 95,20 95,83 10,21 78,33 110
Ybalance Nondominant (SonTest) 16 105,93 105 9,32 91,66 120
Dikey Sicrama (OnTest) 16 45,68 48 11,61 27 59
Dikey Sicrama (SonTest) 16 48,81 50,5 11,55 29 62
Yilmazhk (OnTest) 16 166 164,5 16,28 133 208
Yilmazhk (SonTest) 16 170,43 166,5 19,16 145 212

Tablo 4’de deney grubunun degiskenlerine iliskin tanimlayici istatistikler yer
almaktadir. Bu verilere gore katilimcilarin yildiz dominant On-test ortalamalar1 85,55
(ss=10,22), son-test ortalamalar1 94,88 (ss=10,45) olarak hesaplanmistir. Y1ldiz nondominant
On-test ortalamalar1 85,03 (ss=9,16), son-test ortalamalari 94,29 (ss=9,57) olarak
hesaplanmistir. Durarak uzun atlama On-test ortalamalar1 182,81 (ss=41,67), son-test
ortalamalar1 196,56 (ss=43,69) olarak hesaplanmistir. Ybalance dominant n-test ortalamalari
94,68 (ss=11,38), son-test ortalamalari 105,72 (ss=10,80) olarak hesaplanmistir. Ybalance
nondominant On-test ortalamalari 95,20 (ss=10,21), son-test ortalamalar1 105,93 (ss=9,32)
olarak hesaplanmistir. Dikey sigrama On-test ortalamalar1 45,68 (ss=11,61), son-test

ortalamalar1 48,81 (ss=11,55) olarak hesaplanmistir.
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Tablo 5. Kontrol Grubunun Degiskenlerine Iliskin Tanimlayict Istatistikler

Degisken n Ortalama  Medyan Ss. Minimum Maksimum

Yildiz Dominant (On Test) 16 87,42 85 11,87 71,25 108,12

Yildiz Dominant (Son Test) 16 89,43 83,75 11,05 72,5 109,37

Yildiz Nondominant (On Test) 16 88,16 85,93 12,57 66,87 109,37
Yildiz Nondominant (Son Test) 16 91,63 90,62 11,46 70,62 110
Durarak Uzun Atlama (On Test) 16 166,25 165 28,19 120 220
Durarak Uzun Atlama (Son Test) 16 171,25 167,5 29,58 120 230

Ybalance Dominant (On Test) 16 100,51 99,16 10,91 75 116,66
Ybalance Dominant (Son Test) 16 103,85 100,83 9,10 91,66 120
Ybalance Nondominant ((")n Test) 16 100,62 101,66 10,91 76,66 115
Ybalance Nondominant (Son Test) 16 102,70 102,49 8,92 88,33 120
Dikey Sigrama (On Test) 16 43,5 40 13,03 24 61
Dikey Sicrama (Son Test) 16 45,06 42,5 13,25 26 62
Yilmazhik (On Test) 16 167,81 171 29,43 83 204
Yilmazlik (Son Test) 16 168,31 164,5 23,62 128 227

Tablo 5’te kontrol grubunun degiskenlerine iliskin tanimlayici istatistikler yer
almaktadir. Bu verilere gore katilimcilarin yildiz dominant On-test ortalamalarit 87,42
(ss=11,87), son-test ortalamalar1 89,43 (ss=11,05) olarak hesaplanmistir. Y1ldiz nondominant
On-test ortalamalar1 88,16 (ss=12,57), son-test ortalamalar1 91,63 (ss=11,46) olarak
hesaplanmigtir. Durarak uzun atlama On-test ortalamalar1 166,25 (ss=28,19), son-test
ortalamalar1 171,25 (ss=29,58) olarak hesaplanmistir. Ybalance dominant 6n-test ortalamalari
100,51 (ss=10,91), son-test ortalamalari 103,85 (ss=9,10) olarak hesaplanmistir. Ybalance
nondominant on-test ortalamalar1 100,62 (ss=10,91), son-test ortalamalar1 102,70 (ss=8,92)
olarak hesaplanmistir. Dikey sigrama on-test ortalamalar1 43,5 (ss=13,03), son-test ortalamalari

45,06 (ss=13,25) olarak hesaplanmustir.
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Tablo 6. Gruplarin On Test Degiskenlere Iliskin Mann-Whitney U Testi Sonuclart

- Sira Sira
Olgiim Grup n Ortalamas1 Toplam P
Deney Grubu 16 8.57 60.00
Yildiz Dominant (On Test) Kontrol Grubu 16 6.43 45,00 17.000 .338
Toplam 32
Deney Grubu 16 9.00 63.00
Yildiz Nondominant (On Test)  Kontrol Grubu 16 6.00 42.00 14.000 .179
Toplam 32
Deney Grubu 16 8.77 70.00
Dikey Sicrama (On Test) Kontrol Grubu 16 6.65 57.00 12.000 .257
Toplam 32
Deney Grubu 16 9.71 68.00
Durarak Uzun Atlama (On Test) Kontrol Grubu 16 7.29 57.00 14.000 .477
Toplam 32
Deney Grubu 16 5.36 37.50
Ybalance Dominant (On Test) Kontrol Grubu 16 9.64 6750  9.500 .055
Toplam 32
Deney Grubu 16 7.29 51.00
Ybalance Nondominant (On Test)  Kontrol Grubu 16 7.71 54.00 23.000 .848
Toplam 32
Deney Grubu 16 7.29 51.00
Yilmazhk (On Test) Kontrol Grubu 16 7.71 5400 23.000 .848
Toplam 32

Tablo 6’da degiskenlere iliskin Mann-Whitney U testi sonuglar1 yer almaktadir. Bu

verilere gore katilimcilarin 6n-test sonuglari arasinda istatistiki acidan anlamli farklilik tespit

edilmemistir (p>.05).

Tablo 7. Yildiz Dominant Degiskenine Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclar

Sira Sira
Grup Ortalamasi1  Toplamu Z P
Negatif Sira 0 ,00 ,00
— i -
Deney sontest-éntest Posz Sira 14 4.33 26.00 2.028 .023
Esit 2
Toplam 16
Negatif Sira 0 ,00 ,00
Kontrol sontest-Ontest POthlfSIra 6 2,67 8,00 -1,014 ,310
Esit 10
Toplam 16

Tablo 7°de yildiz dominant degiskenine iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar testi sonuclari

yer almaktadir. Bu verilere gore katilimcilarin yildiz dominant degiskenine iliskin deney

grubunun On-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilirken (Z=-2.028; p<0,05) ve kontrol (Z=-1,014; p>0,05) grubunun On-test ve son-test

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 tespit edilmistir.
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Tablo 8. Yildiz Nondominant Degiskenine Iliskin Wilcoxon Isaretli Swralar Testi Sonuclar

Gru n Sira Sira Z
P Ortalamas1  Toplamu P
Negatif Sira 0 ,00 ,00
Deney . Pozitif Sira 12 453 28.00 -3.005* .017
sontest-ontest -
Esit 4
Toplam 16
Negatif Sira 0 ,00 ,00
Kontrol sontest-Ontest Posz Sira 8 1,85 12,00 -1,422 ,255
Esit 8
Toplam 16

Tablo 8’de yildiz nondominant degiskenine iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar testi

sonuglari yer almaktadir. Bu verilere gore katilimcilarin yildiz nondominant degiskenine iliskin

deney grubunun on-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit

edilirken (Z=-3.005; p<0,05) ve kontrol (Z=-1,422; p>0,05) grubunun on-test ve son-test

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Tablo 9. Dikey Sigrama Degiskenine Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar

Grup 4 Sira Sira 7 D
Ortalamas1  Toplamu

Negatif Sira 1 2,17 6,00

Deney sontest — éntest PO'ZItIf Sira 7 4,78 18,00 2,120 110
Esit 8
Toplam 16
Negatif Sira 3 3,60 24,00

Kontrol sontest — Ontest PO.thlfSIra 2 2,00 4,00 -1,540 ,220
Esit 11
Toplam 16

Tablo 9’da dikey sigrama degiskenine iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar testi sonuclart

yer almaktadir. Bu verilere gore katilimcilarin dikey sigrama degiskenine iliskin deney

grubunun On-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit

edilmezken (Z=-2,120; p>0,05), kontrol (Z=-1,540; p>0,05) grubunun da &n-test ve son-test

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir.

Tablo 10. Durarak Uzun Atlama Degiskenine Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclar

Sira

Sira

Grup Ortalamas1  Toplamm Z P

Negatif Sira 1 2,00 8,00

Deney sontest — ntest PO.thlf Sira 12 6,60 18,00 2,970 035
Esit 3
Toplam 16
Negatif Sira 2 3,50 4,00

Kontrol sontest — ontest PO.thlfSIra 2 3,50 4,00 -1,430 ,291
Esit 12
Toplam 16
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Tablo 10°da durarak uzun atlama degiskenine iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar testi
sonuglar1 yer almaktadir. Bu verilere gore katilimcilarin durarak uzun atlama degiskenine
iliskin deney grubunun 6n-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik
tespit edilirken (Z=-2,970; p>0,05), kontrol (Z=-1,430; p>0,05) grubunun 6n-test ve son-test

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.

Tablo 11. Ybalance Dominant Degiskenine Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar

Grup n Sira Sira 7 D
Ortalamas1  Toplam

Negatif Sira 0 ,00 ,00

Deney sontest — ntest Po;itif Sira 11 12,00 18,00 3,075 005
Esit 5
Toplam 16
Negatif Sira 4 8,00 14,00

Kontrol sontest — ontest PO.thlfSIra 2 2,00 4,00 -1,850 ,361
Esit 10
Toplam 16

Tablo 11°de ybalance dominant degiskenine iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar testi
sonuglar1 yer almaktadir. Bu verilere gore katilimcilarin ybalance dominant degiskenine iliskin
deney grubunun on-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilirken (Z=-3,075; p<0,05), kontrol (Z=-1,850; p>0,05) grubunun dn-test ve son-test degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 tespit edilmistir.

Tablo 12. Ybalance Nondominant Degiskenine Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclar:

Sira Sira
Grup " Ortalamas1  Toplamu z P

Negatif Sira 0 ,00 ,00

Deney sontest — ntest Po.sz Sira 13 12,00 18,00 3,038 010
Esit 3
Toplam 16
Negatif Sira 5 4,80 24,00

Kontrol sontest — ontest PO.thlfSIra 2 2,00 4,00 -1,690 ,091
Esit 9
Toplam 16

Tablo 12°de ybalance nondominant degiskenine iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar testi

sonuglar1 yer almaktadir. Bu verilere gore katilimcilarin ybalance nondominant degiskenine
iliskin deney grubunun 6n-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilirken (Z=-3,038; p<0,05), kontrol (Z=-1,690; p>0,05) grubunun 6n-test ve son-test

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 tespit edilmistir.
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Tablo 13. Yilmazlik Toplam Puan Degiskenine Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclar:

Grup n Sira Sira Z D
Ortalamas1  Toplamu

Negatif 0 00 00

Deney . Slra. -

sontest — ontest  Pozitif Sira 9 12,50 28,00 -3,950* ,022
Esit 7
Toplam 16
negatif 4 6,50 14,00
1ra

Kontrol sontest — ontest  Pozitif Sira 0 ,00 ,00 -1,090 ATl
Esit 12
Toplam 16

Tablo 13°de yi1lmazlik toplam puan degiskenine iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar testi
sonuglar1 yer almaktadir. Bu verilere gore katilimcilarin yilmazlik toplam puan degiskenine
iliskin deney grubunun n-test ve son-test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilirken (Z=-3,950; p<0,05), kontrol (Z=-1,090; p>0,05) grubunun 6n-test ve son-test

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir.
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BESINCI BOLUM
Tartisma, Sonug ve Oneriler

Aragtirma grubunu olusturan iiniversite 0grencilerinden hem deney hem de kontrol
gruplari arasindan yapilan analiz sonucunda istatistiki agidan farklilik olmadigi tespit edilmistir.
Bu durum deney ve kontrol grubunun 6lgiilmek istenen parametrelerinin arasinda farklilik
olmadig ve gruplarin homojen dagilim gosterdigi yoniinde yorumlanabilir. Nitekim konu ile
ilgili literatiirde deney ve kontrol grubunun homojen dagilim gostermesi gerektigini ve elde
edilen bulgularin bu sayede daha giivenilir olacagini isaret eden ¢aligmalar mevcuttur (Canli,
Taskin, & Kurt, 2021; Demir, & Cilli, 2018; Giiglii). Sonu¢ olarak arastirma gruplarimizin
denge, sicrama ve yilmazlik toplam puanlarinin benzerlik gdsterdikleri ve verilerin gruplar

arasinda homojen dagildig: sdylenebilir.

Arastirmanin deney grubuna uygulanan 8 haftalik cimnastik antrenmanlariin
neticesinde; katilimcilarin On test verilerine kiyasla son test verilerinde pozitif yonde degisiklik
oldugu sonucuna ulasilmistir. Istatistiki acidan farklilik gosteren bu gelisme neticesinde
cimnastik antrenmanlarinin denge becerisini gelistirici etkiye sahip oldugunu séylemek
miimkiindiir. Bu verilere ek olarak, kontrol grubunun 6n test ve son test verileri arasinda
farkliligin olmadig1 da tespit edilmistir. Bu veriler, katilimcilardan alinan hem dominant hem
de nondominant 6l¢iimlerde benzerlik gostermektedir. Konu ile ilgili literatiir incelendiginde,
cimnastik bransinin temelinde denge becerisinin yer aldig1 ve cimnastikgilerle yapilan arastirma
bulgularinin da bu sporu yapan kisilerin denge becerilerinin oldukca gelismis diizeyde oldugu
goriilmektedir. Bu veri hem yerli hem de yabanci kaynaklarda benzerlik gdstermektedir
(Erkmen, vd., 2007; Sheppard, & Young, 2006). Bu ¢alismanin aragtirma desenine benzer
sekilde on test-son test modelinden yararlanan ¢alismalarin sonuglar1 da ¢alismanin bulgularini
destekler niteliktedir. Bu hususta Bastiirk ve digerlerinin (2019, s. 136) arastirma bulgulari
cimnastik antrenmaninin kisinin denge performansinin pozitif yonde etkiledigini isaret
etmektedir. Benzer sekilde Yigitbas (2020) da kiiglik yas gruplarindan bireylere uyguladigi
cimnastik antrenmanlari sonucunda katilimcilarin denge performanslarini yildiz denge testi ile
Olemiis ve son test degerlerinde iyilesme oldugunu tespit etmistir. Tiim bu verilere dayanarak 8
haftalik temel cimnastik antrenman programlarinin kisilerin denge performanslarini pozitif

yonde etkiledigini sdylemek miimkiindiir.

Aragtirma gruplarinin denge performanslar1 yildiz denge testi ile birlikte y dinamik

denge testi ile de Ol¢iilmiistiir. Deney grubuna uygulanan temel cimnastik antrenmanlari
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sonucunda katilimcilarin 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiki agidan farklilik
meydana geldigi tespit edilmistir. Bu farkliligin katilimcilarin denge performanslarinin pozitif
yonde etkilenmesi sonucunda gerceklestigi de arastirmamizin kayda deger bulgulari arasinda
yer almaktadir. Deney grubunun degerleri pozitif yonde etkilenirken kontrol grubunun
degerlerinde farklilik olmadigi ve On test degerleri ile son test degerleri arasinda benzerlik
oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu veriler, katilimcilardan alinan hem dominant hem de
nondominant Ol¢iimlerde benzerlik gostermektedir. Katilimcilarin statik denge becerilerine
iliskin veriler sunan bu test konu ile ilgili literatiirde yer alan pek ¢ok aragtirmada 6l¢lim araci
olarak kullanilmistir. Bu ¢alismalara Ornek olarak Yaka’min (2020) cimnastikgilerin statik
denge performanslarini o6l¢tiigli ¢alismay1 gostermek miimkiindiir. Bahsi gecen bu calismada
Yaka (2020) deney gruplarina cimnastik antrenmani uygulamakla birlikte kinezyo bant
uygulamalari1 da gergeklestirmistir. Sonug olarak uygulanan hem cimnastik hem de cimnastik
ve kinezyo bant uygulamalarinin katilimeilarin y dinamik denge testi performans degerlerini
iyilestirdigi sonucuna ulagmistir. Bu verileri destekler nitelikte Yilmaz (2019) cimnastik bransi
ile ilgilenme siiresinin artis1 ile denge performansinin arasinda pozitif yonde bir korelasyon
oldugunu tespit etmistir. Cimnastik antrenmanlarinin denge tizerinde gelistirici bir etkiye sahip
oldugu bulgusunu sunan daha pek ¢ok arastirma mevcuttur (Odemis, 2021; Cesur, 2019; Demir,
& Akin, 2019). Elde edilen veriler 1siginda statik denge gelisimi igin cimnastik

antrenmanlarinin etki sahibi oldugu sdylenebilir.

Katilimcilarin sigrama performanslarinin 6l¢iilmesi neticesinde deney grubunun dikey
sicrama performanslarinda farklilik olmadig: sonucuna ulasilmistir. Kontrol grubunun 6n test
ve son test degerleri arasinda da benzer sekilde farklilik olmadig: tespit edilmistir. Elde edilen
bulgulara dayanarak uygulanan cimnastik antrenmanlarinin bireylerin dikey sigrama
performanslarina etkisinin olmadigi sonucuna ulagilmistir. Yetiskin bireylere uygulanan temel
cimnastik antrenman programlarina iliskin dikey sigrama ¢iktilarinmi arastiran Tathibal ve
digerleri (2021, s. 6) de benzer sonuglar elde etmistir. Bahsi gegen arastirmacilar temel diizeyde
yapilan bu antrenmanlarin neticesinde dikey sigrama becerisinde istatistiki agidan farklilik
olacak seviyede gelisme olmadigim1 ancak cimnastigin dogasi geregince anaerobik gii¢
gelistirici sigrayislarin bulundugunu ifade etmislerdir. Bu ¢alismanin bulgulariyla paralellik
gosteren ve aksi yoniinde veriler sunan ¢alismalarda ise uygulanan antrenman metotlar1 dikkate
alindiginda igeriklerin farkliligi 6n plana ¢ikmaktadir. Ciice’nin (2019) arastirma bulgulari
bahsi gecen calismalara Ornek teskil edecek niteliktedir. Bu c¢alismada temel cimnastik
antrenmanlarina ek olarak pliometrik antrenmanlar ve tabata protokoli uygulanmistir. Bu

uygulamalarin neticesinde; temel cimnastik antrenmaminin tek basina dikey sigramayi
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gelistirme konusunda yetersiz kalabildigi, ancak dikey sigramayi saglayan kas gruplarini
uyaricl antrenman metotlar1 ile biitiinlestirildigi takdirde gelistirici etkiye sahip olabilecegi
sonucuna ulasilmistir. Yildiz ve digerleri (2018, s. 221) dikey sigrama gelisimi adina
uygulanacak antrenman metotlariin se¢imi hakkinda ¢esitli 6nerilerde bulunmuslardir ve bu
metotlarin cimnastik bransinda yer alan bazi spesifik tekniklere benzerlik gdstermesi ile bu
beceriyi olumlu etkileyebilecegini ifade etmislerdir. Bu hususta bahsi gecen spesifik dikey
sigrama igeren cimnastik tekniklerine iberslag ve kartvil gibi hareketler 6rnek verilebilir
(Turgutoglu, 2020). Elde edilen bu bulgularin bu tiir ileri diizey hareketlerin temel
antrenmanlarda yer almamasindan kaynakli olarak dikey sicramay etkilemedigini s6ylemek

mumkuindir.

8 haftalik temel cimnastik antrenmani sonucunda katilimcilarin durarak uzun atlama
sonuglarinda deney grubundan elde edilen On test ve son test degerleri arasinda istatistiki agidan
anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Bu farklilik sonucunda deney grubuna uygulanan
cimnastik antrenmanlarinin durarak uzun atlama sonuglarini pozitif yonde etkiledigini
sOylemek miimkiindiir. Kontrol grubundan elde edilen verilerde ise farklilik olmadigi sonucuna
ulasilmistir. Bulgularimizla paralellik gosteren aragtirma sonuglari konu ile ilgili literatiirde
mevcuttur. Savucu ve digerleri (2018, s. 58) bu arastirmadan farkli olarak 12 hafta temel
cimnastik antrenmani yaptirmis ve katilimeilarin durarak uzun atlama degerlerinde istatistiki
acidan anlamh farklilik oldugunu tespit etmislerdir. Odemis (2021, s. 15) de benzer antrenman
protokolleri ile durarak uzun atlama becerisinde gelisim saglanabilecegini arastirma sonucunda
tespit etmistir. Bulgularimizin literatiirde yer alan benzer uygulamalar sonucu elde edilmis
aragtirma sonuglarina benzerlik gostermesini antrenmanda yer alan uygulamalarin Slgiilen
parametrelerle olan iliskiyle aciklanabilir. Ornegin, Taskin ve digerlerinin (2015, s. 106)
katilimcilarina arastirmamizda uygulanan antrenman metodunun igerisinde yer alan
egzersizlere benzer alistirmalar (kosular, taklalar vb.) uygulayarak elde ettikleri veriler
sonucunda bu parametreler arasinda iliski oldugunu tespit etmislerdir. Kirkaya (2015) da benzer
veriler sunarak sprint, yatay sigrama (durarak uzun atlama) ve takla atma gibi hareketlerin
arasinda korelasyon oldugu sonucuna ulasmistir. Son olarak Boz ve Glingor-Aytar (2012, s. 19)
da takla atma gibi yon degistirme becerisi gibi bir beceri ile durarak uzun atlama gibi kaba
motor beceri gerektiren hareketlerin arasinda iliski oldugunu ifade etmislerdir. Tiim bu veriler
is1ginda temel cimnastik antrenmanlarinin durarak uzun atlama becerisini gelistirebilecegini

sOylemek miimkiindiir.

Arastirma sonuclarina gore elde edilen son bulgulari katilimeilarin yilmazlik 6lcegi

toplam puanlar1 olusturmaktadir. Bu veriler dogrultusunda; deney grubuna uygulanan 8 haftalik
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temel cimnastik antrenmanlar1 ile katilimcilarin yilmazlik 6lgeginden elde ettikleri toplam
puanlarda iyilesme oldugu sonucuna ulagilmistir. Kontrol grubunda ise herhangi bir farklilik
olmadig tespit edilmistir. Masten ve digerleri (1990) yilmazlig1 “zorluklar karsisinda direng
gosterme ve zor kosullar altinda bir isi siirdiirebilme” olarak tanimlamislardir. Antrenman
kavram ise; “organizmaya uygulanan ve fizyolojik ac¢idan kassal direng gerektiren aktivitelere
karst bedensel ve ruhsal uyum saglamak” olarak tanimlanmaktadir (Tiirkay, 2018). Bu
kavramlar arasindaki ortak nokta kisinin zor kosullara gosterdigi direnctir. Bu sebeple kisinin
diizenli antrenman yapmasi ve bu antrenmanlarin igerisinde zorlanarak bu aktiviteyi siirdiirmesi
ile deney grubundaki bireylerin 6n test ve son test verileri arasinda farklilik oldugu
diistiniilmektedir. Nitekim yilmazlik konulu literatiirde yer alan arastirma sonuglar1 da bu
goriisti destekler niteliktedir. Bu baglamda bireylerin spora katilim durumlarina iliskin zihinsel
dayaniklilik diizeylerini arastiran Sahinler ve Ersoy (2019, s. 172) zihinsel dayanikliligin
beraberinde yilmazligin gelistigini, spor yapan ve yapmayan bireylerin arasinda bu diizeylerin
farklilik gosterdigini ifade etmislerdir. Bu verilere ek Tung¢ (2021) diizenli antrenman,

antrenmana katilim ile sporcularda yilmazligin arttirilabilecegini ifade etmislerdir.
Elde edilen bulgular sonucunda su 6nerileri sunmak miimkiindiir;

. Bireylerin denge, durarak uzun atlama ve yilmazlik diizeylerinin gelistirilmesi

icin temel cimnastik antrenmanlarmin uygulanmasi dnerilmektedir.

. Gelecek arastirmalarda, bu c¢alismalarda kullanilan degiskenlere ek

parametrelerin kullanimi ve aralarindaki iliskinin arastirilmast 6nerilmektedir.

. Denge, dikey sigrama, uzun atlama ve yilmazlik gibi kavramlara yonelik
calismalar farkli branslarda da galisilarak aralarindaki farklarla birlikte bir kavram haritasinin

olusturulmasi onerilmektedir.
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Ekler

Ek 1. Kisisel Bilgi Formu
Degerli katilimcilar,

Bu arasgtirma, Temel Cimnastik Antrenmaninin Bireylerde Sigrama, Denge ve Yilmazlik
Diizeylerine Etkisinin Incelenmesi admna yapilmaktadir. Calismada ulasilan veriler bilimsel
amach yliksek lisans tez ¢alismasinda kullanilacak ve baska hicbir yerde paylasilmayacaktir.
Anket sorularini igtenlikle cevaplamaniz arastirmada saglikli verilere ulagilmasi agisindan
olduk¢a 6nemlidir. Katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.

YUSUF AKBULUT
1. Yasimiz:
2. Cinsiyetiniz: Erkek ( ) Kadin ( )
3. Ikamet Edilen Yer: Koy () Kasaba () Ilge ( ) Sehir ( ) Biiyiiksehir ( )
4. Gelir Diizeyinizi Nasil Algiliyorsunuz?: Diisiik ( ) Orta () Yiiksek ( )
5. Universite:
6. Fakiilte/Yiiksekokul:
7. Boliimiiniiz:
8. Smifimz: 1 ( )2 ( )3( )4( )
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Ek 2. Yilmazlik Olcegi

Liitfen her bir ifadeyi okuyarak, asagidaki derecelendirme 6lgegine

gore 1 ile 5 arasindaki sizin diisiincenizi en iyi yansitan Hig Biraz Orta iyi Gok iyi
derecelendirmeyi  segerek, ilgili numarayr isaretleyiniz. tanimlamivor | tanimlivor diizeyde tammivor | tammivor
I(Hi¢ tammlamiyor) 2(Biraz tammliyor) 3(Orta diizeyde Y Y tanimliyor Y Y
tanimliyor) 4(lyi tamimliyor) 5(Cok iyi tammliyor).
1 | Genel olarak olaylara kétimser bakarim 1 2 3 4 5
2 | Guglikler karsisinda yilmadan, sabirla miicadele ederim 1 2 3 4 5
3 | Kimsenin fark edemedigi yaratici ¢oziim yollarini gérebilirim 1 2 3 4 5
4 | Atilgan bir kisi degilim 1 2 3 4 5
5 | lyiliderlik yapamam 1 2 3 4 5
Kararl | ktig llikle i li kararl
6 ara.r;arllml.r? "s?nugarma baktigimda genellikle isabetli kararlar 1 5 3 4 5
verdigimi goririm
7 Gevremdeki olanak ve firsatlari kolay gériip degerlendiririm 1 2 3 4 5
8 Basari icin olabildigince yliksek ama ulagilabilir hedeflerim var 1 2 3 4 5
9 | Ihandigm dogrular igin caba gdstermek zor geliyor 1 2 3 4 5
10 | Kendi yasamim Ustlinde kontrol sahibi degilim 1 2 3 4 5
11 Parlak bir gelecege sahip olma duygusu ve umudu i¢indeyim 1 2 3 4 5
evremdekiler tizerinde olumlu izlenimler birakarak onlarin giivenini
12| g 1 2 3 4 5
kazanirim
13 Merakliyim, sorular sorar, bilmedigim seyleri 6grenmek icin
aragtirirm

14 | Kendimi yasama pek bagli hissetmiyorum

15 | lginde yer aldi§im gruplarda etkin rol oynarim

16 | Zorluklar karsisinda dayanaksizim

17 | Sokulgan (arkadas canlisi, sicakkanli) degilim

Bagkalarinin Ustesinden gelemeyecegi olumsuz yasam kosullari ile

18 bagetmeyi bilirim

19 | Kendime her zaman glivenirim

20 | Sorumluluklar Ustlenmek bana zor geliyor

21 | Enzorsartlarda bile kendi kendimi iyilestirme yetisine sahibim

22 | Hedeflerime ulasmak igin kendimi gtidileyebilirim

23 | Inandi§im seyler icin sonuna kadar miicadele ederim

24 | Zor olan durumlari bile lehime gevirmekte hiinerliyim

25 | Gikabilecek problemleri dnceden kestirerek dnlemlerimi alirim

26 | Sahip oldugum &zellikleri degerli bulmuyorum

27 | Gatismalarimi ¢dzmekte sikintilar yagiyorum

28 | Zor bir durumda kaldigimda genellikle o durumdan ¢ikis yolumu
bulabilirim

29 | Gbzum yollarini hemen gorerek uygulamaya koyarim

30 | Planlar yaptigim zaman, onlari sonuna kadar gétirtirim

31 | Genellikle glilecek bir seyler bulabilirim

32 | Olaylar karsisinda genellikle garesiz kaldigimi hissediyorum

33 | Rahat ve kolay iletisim kuramam

34 | Kendi biricikligimi iginde yasadigim toplumla ¢atismadan ortaya
koyabilirim

35 | Yeniinsanlarla tanismak, yeni yagantilar beni trkutir

36 | Kendimle barigigim

37 | Genellikle bir duruma birgok yonden bakabilirim

38 | Yasammianlamsiz buluyorum

39 | Yapmak zorunda oldugum seyler icin yeterli enerjiyi bulamiyorum

40 | En zor durumlarda bile kendime inancimi kaybetmem

41 | Yasamimda azimli bir insan olmay beceremedim

42 | Kendimi giiglii hissetmiyorum

43 | Yasamimda Ustlendigim rollerimden zevk almiyorum

44 | Anlatim ve ifadelerimle kargimdakileri ikna edemem

45 | Sézlii ve yazil olarak kendimi ifade etmeyi bagaririm

46 | Diger insanlardan gelen sinyalleri iyi okurum

47 | Problemlerin kaynagmni saptayamiyorum

48 | Dertlerimi unutabilmek igin yaraticiigimi kullanabilirim
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49

Neyin dogru neyin yanlis olduguna karar veremem

50

inandigim seyler igin tehlikeleri gdze almak zor geliyor
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