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OZET

Farkh Cimnastik Dallarindaki 9-12 Yas Grubu Yarismaci Kizlarin Denge,
Esneklik ve Antropometrik Ozelliklerinin Karsilastirilmasi

Bu ¢alismanin amaci, artistik, ritmik, aerobik ve trampolin cimnastik dallarindaki 9-
12 yas grubu yarismaci kizlarin denge, esneklik ve antropometrik 6zelliklerinin
dallara 6zgii farkliliklarin incelenmesidir.

Arastirmanin Srneklemini minikler ve kiigiikler kategorisinde Ankara, Izmir
ve Bolu illerinde en az 3 yil yarismaci olan 9-12 yas araliginda toplam 40 bayan
cimnastik¢i olusturmaktadir. Artistik (n=10, 1,31+,04 cm, 29,30+£3,21 kg), ritmik
(n=10, 1,36+,02 cm, 29,07+1,61 kg), aerobik (n=10, 1,34+,10 cm, 29,92+5,98 kg),
trampolin (n=10, 1,34+,05 cm, 28,90+2,68 kg) .

Arastirma kapsaminda boy, kilo, antropometrik testler, Y-balance, flamingo
denge, otur - uzan, goniometre ile esneklik Ol¢limleri uygulanmistir. Verilerin
analizinde SPSS 24,0 paket programi kullanilmis ve hata payr 0.05 olarak
belirlenmistir. Normal dagilim gostermeyen c¢oklu karsilastirmalarda Kuskall Wallis
H- Testi ve gruplar arasi farkliligin belirlenmesinde Post Hoc testi kullanilmigtir.

Aragtirma sonucunda sporcularin yas, boy, viicut agirhigi, viicut kitle
indeksleri ve otur-uzan esneklik degerleri birbiriyle benzerlik gdsterirken
trampolincilerin viicut yag yiizdesinin diger dallardan daha yiiksek oldugu ve
endomorfik bir yapida olduklarini, aerobik ve artistik dallarinin mezomorfik, ritmik
cimnastikg¢ilerin ise ekto-mezo olduklarini sdyleyebiliriz. Esneklikde ritmikgiler en
1yl olup dinamik denge de diger 3 dalin gerisinde kalmiglardir. Statik denge de ise
artistik ve ritmik cimnastik¢iler aerobik ve trampolincilerden daha dengeli bulunmus

olup elde ettigimiz sonuglarin dallarin 6zelliklerini yansittigini diislinmekteyiz.

Anahtar Kelimler: Artistik, Ritmik, Aerobik, Trampolin, Cimnastik, Antropometri,

Y- Balance, Denge, Goniometre, Esneklik.



SUMMARY

The aim of this study is to examine the branch - specific differences of equilibrium,
flexibility and anthropometric properties of the 9-12 age group girls in the branches
of artistic, rhythmic, aerobic and trampoline gymnastics.

The sample of the study consists of 40 famale gymnasts in the age group of 9-
12, who are competitors for at least 3 years in Ankara, Izmir and Bolu in the minors
category. Artistic (n=10, 1.31 %, 04 cm, 29,30 + 3,21 kg), thythmic (n=10, 1,36 +,02
cm, 29,07 £ 1,61 kg), aerobic (n = 10, 1,34 £, 10 cm, 29,92 + 5,98 kg), trampolin (n
=10, 1.34 £, 05 cm, 28.90 + 2.68 kg).

Within the scope of the research, height, weight, anthropometric tests, y-
balance and flamingo balance, sit and reach, goniometer and flexibility
measurements were applied.

SPSS 24.0 package program was used for the analysis of the data and the
margin of error was determined as 0.05. Kruskall Wallis H-Test was used for
multiple comparisons which did not show normal distribution and Post Hoc test was
used to determine the differences between the groups.

As a result of the research, athletes age, height, body weight, body mass
indexes and sit-and-lie flexibility values are similar to each other, while the body fat
percentage is higher than other branches and endomorphic structure, aerobic and
artistic branches of the mesomorphic, rhythmic gymnastics are ecto-meso. I can say.
The rhythmicists are the best in flexibility and the dynamic balance lags behind the
other 3 branches. In static balance, artistic and rhythmic gymnasts were more
balanced than aerobics and trampolists, and we think that the results we obtained

reflect the characteristics of the branches.

Key words: Artistic, Rhythmic, Aerobic, Trampoline, Gymnastics, Anthropometry,

Y-Balance, Balance, Goniometer, Elasticity.
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1. GIRIS

Cimnastik sporunun uluslararas1 faaliyetlerini yiiriiten (FIG) tarafindan 7 tane
cimnastik dali bulunmaktadir. Bunlar, Artistik Cimnastik, Ritmik Cimnastik,
Aerobik Cimnastik, Trampolin Cimnastik, Akrobatik Cimnastik, Herkes I¢in
Cimnastik ve 2019 yilinda dahil olan Parkur dallaridir. Artistik, Ritmik ve Trampolin
Cimnastik dallar1 olimpik dallarin arasinda yer alirken Aerobik, Parkur, Akrobatik
Cimnastik ve Herkes I¢in Cimnastik dali iilkemizde yeni gelismekte olup, olimpik
bir spor brans1 degildirler. Herkes I¢in Cimnastik dali ise sadece gdosterilerin
yapildigi, yarisma amact olmadan herkesin katilim saglayabilecegi gdsteri
organizasyonlaridir (Bagci, 2009).

Tiirkiye’de cimnastik ile igili ¢aligmalar1 Tiirkiye Cimnastik Federasyonu
diizenlemektedir. 1957 yilinda kurulmus olan federasyon Akrobatik Cimnastik, hari¢
diger disiplinlerde yarigma organizasyonlarina devam etmektedir (Bagci, 2009).

Cimnastik yliksek diizeyde karigsik hareketlerin oldugu, birden fazla motor
becerinin ayni anda kullanildig1 ileri diizeyde performans isteyen 06zel spor
dallarindan biridir.

Cimnastik dalin1 6zel yapan konulardan birisi de sayisiz hareketin olmasina
ragmen hareketler konusunda siirekli kendini yenileyen bir spor dali olmasidir.
Sporcu ve antrendrii yaraticiliklarini kullanarak yeni bir hareket iiretebilirler ve
ortaya ¢ikan bu yeni hareket, sporcularin soyadlarini alarak literatiire gegmektedir.
Diinyada bir¢ok 6rnegi olmakla birlikte iilkemizde de kendi hareketi olan ¢cok degerli
sporcularimiz vardir. Bu sporcularimiz, Murat Canbas, Suat Celen, Umit Samiloglu,
Tutya Yilmaz, Ferhat Arican, ibrahim Colak’ dur.

Sporcular kendilerini gelistirebilmek i¢in antrendrlerinin nezlinde zorlu
antrenman programlarini uygularken yasanilan sakatliklar, asir1 kilo alimi, yapilan
spor dalin da yeteri kadar ilerleyememe, bazen de yeni spor dallarinin ortaya ¢ikmasi
sebebiyle degisiklikler yasanabilir.

Spor biliminin stirekli bir gelisim igerisinde olmasi1 da buna bagli olarak yeni
spor dallariin ve disiplinlerinin gelismesi insanlarin ilgilerine gore bir spor dallarina
yonlenmelerine olanak saglamaktadir (Akdogan, 2008).

Genel anlamda baktigimiz zaman temel sporlarin basinda gelen cimnastik

caligmalar1 viicut bilincini en iyi kazandiran ¢alismalarin i¢inde yer alir. Viicudun



nasil kullanilacagini ve ¢esitli alistirmalarda ve aletlerde viicut kisimlar1 arasindaki
iligkilerin daha iyi anlagilmasi ¢esitli viicut pozisyonlarinda denge yetisinin, kuvvet
ve esneklik ozelliginin gelismesi gibi birgok motorik 6zelliklerin en iyi gelisimini
cimnastikle saglayabiliriz (Cimen, 2012).

Cimnastikcilerde fiziksel ve fizyolojik bulgularin belli standartlara uyularak
kullanilmast gerekmektedir. Atletik performans degerlendirme kistaslar1 kas giicii,
kas kuvveti, ceviklik, esneklik, hiz, kas dayanikliligi, antropometrik yapi, denge ve
koordinasyon, kardiovaskiiler dayaniklilik olarak belirlenmistir. Elit diizeye ulagsmak
isteyen cimnastik¢ilerin bu 6zelliklerinin maximum diizeyde olmasi gerekmektedir
(Akdogan, 2008).

Biomekanik agidan onem tasiyan ozelliklerin rol oynadigi cimnastik gibi
dallarda sporcularin diizgiin bir viicut tipine, ince ve gelismis bir kas yapisina, sporun
gerektirdigi hareketleri yiiksek seviyede gosterebilmek icin oldukca gelismis bir
ndro-miiskiiler koordinasyona sahip olmalar1 gereklidir (Akdogan, 2008).

Cimnastik dallarinin bir disiplin veya atletik bir durum olarak kavranilmasi
oldukca zordur. Ciinkii spor denildiginde, sporcunun baska bir sporcuya veya
takimin bagka bir takima kars1t miicadele ettigi diisiiniilmektedir. Atletizm de oldugu
gibi atletlerin zamana kars1 birbirleriyle yarismalari, yiiksek bir ¢itadan gecebilmeleri
veya metreyle dlciilen bir spor dalinda rakibin hareket ve davraniglari ile i¢ i¢e olma
durumu yoktur, ayni zamanda ona kars1 verilen miicadelenin ayirt edebilme giicliigii
de vardir. Burada dogal olarak sporcunun kendisiyle yaptigi miicadele s6z
konusudur. Bu miicadelede sporcudan yiiksek zorlukta olan cimnastik hareketleri
olduke¢a hatasiz ve akict bir sekilde bitirmek i¢in viicudu kontrol halinde tutabilme
Ozelligi istenir. Bunun gelisimi ise yillar boyu siiren diizenli, verimli ve aktif
calismay1 gerektirir (Kangal, 2008).

Cimnastik ¢ok erken branslasilan ve dallara 6zgili hareketlerin oturmasi icin
de uzun yillar teknik ¢aligmalar ve ciddi emek gerektiren bir spor disiplinidir (Cimen,
2012).

Her ne kadar tek baslik altinda toplanmis olsalarda cimnastigin farkli alt
dallarinin olusu bu dallarin yetenek portfoytiniin, gerekliliklerinin 6nceden bilinmesi
ve belirlenmesi bizi baska branglarda zaman kaybetmeden daha dogru ve daha hizl

bir sekilde basariya gotiirecektir.



Degisik spor dallar1 arasinda oldugu gibi ayn1 dalin alt dallarinda da yapisal
farkliliklar bulunmaktadir (Cimen, 2012).

Her spor bransi kendi kurallarinin gerektirdigi sekilde farklilasmis antrenman
yapisina ve bunun neticesinde olusan fiziksel bir 6zellige sahiptir (Di Cagno ve ark.,
2009). Bu ozellikleri ayirt etmeye yarayan en Onemli kavramlardan birisi
antropometrik yapidir. Sporcularin daha basarili olabilmeleri i¢in uygun bir
antropometrik yapiin 6nemli oldugu bilinmektedir. Bilim insanlari, sporda basarili
bir sonug elde edebilmek i¢in Oncelikle uygun bir sporcu viicut tipinin gerekliligi
konusunda hemfikirdir (Cinar ve ark., 2004).

Bu yiizden de yaptigimiz c¢alismada cimnastikte farkli alt dallar1 yapan
yarismact sporcularin se¢ili bazi 6zelliklerine bakarak bunlari kiyaslamayr ve bu
kiyas sayesinde yaptigimiz ¢ikarimla dallarin gerekliligine gore direk yonlendirme

yapabilecek bilimsel kanitlara ulagsmak konusunda destek olacagi diisiiniilmektedir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Aragtirmanin amacini artistik, ritmik, aerobik ve trampolin cimnastik dallarindaki 9-
12 yas grubu yarismaci kizlarin denge, esneklik ve antropometrik 6zelliklerinin
dallara 6zgti farkliliklarin incelenmesidir.

1.2. Arastirmanin Problemi

Farkli cimnastik dallarindaki 9-12 yas gurubu yarigsmaci kizlarin denge, esneklik ve
antropometrik Ol¢limleri arasinda farklilik var midir?

1.4. Smirhhklar

Bu arastirma yaglari 9-12 arasinda en az 3 yillik antrenman ge¢misine sahip olan
Ankara, zmir ve Bolu illerindeki yarigmaci bayan sporcularla smirlidir.

1.5. Sayiltilar

1. Cocuklarin testlerden dnce yapilan tiim agiklamalar1 dikkatle dinledikleri

varsayildi.



2. Cocuklarin tiim testlerde en yiiksek performanslarini sergiledikleri varsayildi.
3. Farkli kuliiplerden sporcularin dl¢limlerinin alinmasina ragmen benzer

antrenman igeriklerine sahip olduklar1 varsayilmistir.

1.6. Arastirmanin Onemi

Mevcut literatiir incelendiginde artistik ve ritmik cimnastik dallarindaki sporcularin
antropometrik 6zellikleri, denge ve esneklikleri ile ilgili aragtirmalar yapildig1 halde
aerobik ve Ozellikle de iilkemizde yeni gelismekte olan trampolin cimnastik dalinda
yapilmig calisma bulunmamaktadir. Bu ¢alisma sonucunda elde edilecek verilerin,
aerobik cimnastik ve olimpik bir spor olan trampolin cimnastik ile ilgili literatiir

eksikliginin giderilmesine katki saglayacagi diisiiniilmektedir.



2- GENEL BILGILER

Calismanin temel konusu olan cimnastik dalinin temel anlatiminin yanisira alt
dallarinin genel agiklamalari, hakem bilgileri, kullanilan aletler ve alet OSlgiileri,
miisabaka yas gruplari, bransa Ozgii kurallari, g¢alismanin arastirma grubunu
olusturan yas araliginin temel oOzellikleri, antropometri, esneklik ve denge

konularinda bilgiler bu kisimda yer almaktadir.

2.1. Cimnastik

Tanimlamak gerekirse cimnastik, bir¢ok farkli hareketlerle bedenimizi giiclendirmek
amactyla yapilan, viicut sistemleriyle birlikte uyumlu bir sekilde ve motorik
ozelliklerin gelisiminin en iist seviyeye ciktig1 sistematik ve ritmik hareketlerin
uygulandigi estetik ve olimpik bir daldir (Akdogan, 2008).

Modern anlamda cimnastigin iilkemizde ilk uygulama kaynagi, Galatasaray
Mektebi Sultaniyesi olmustur ve cimnastik okulunun kurulus tarihi ile bagslar. 1868
yilinda okul tamamen batili programla ¢aligmalara baslarken, Fransa’dan getirilen
Ogretim kadrosu i¢inde bulunan beden egitimi 6gretmeni Monsieur Curel modern
cimnastigi Tiirkiye’ye getiren kisi olmustur (Kangal, 2008).

Tiirkiye Cimnastik Federasyonu ise 1957 yilinda kurulmus, 1960 yilinda
Uluslararas1 Cimnastik Federasyonu “Federation International de Gymnastiq”
Uluslararas1 Cimnastik Federasyonu (FIG) tiyeliginde kabul edilmistir. 1957 yilindan
itibaren bolgelerarast yarismalar organize edilmis, 1960 yilindan itibaren
cimnastikgilerimiz uluslararasi yarismalara katilmaya baglamistir (Cimen, 2012).

Cimnastigin alt dallarinin her birinin farkli aletleri ve farkli yarigma kurallar:
bulunmaktadir. Her aletin kendine has hareket gruplari vardir ve sporcunun bu
hareketleri hatasiz denebilecek sekilde olduke¢a iyi bir performsla sunmasi istenir.
Serisini sunan bir sporcu (FIG)’in belirlemis oldugu kurallar (CoP) cergevesinde
degerlendirilir. Bu kurallar 4 yilda bir Olimpiyatlar sonrasinda siirekli gelismeler
nedeniyle yeniden belirlenir (Akdogan, 2008).

Tiirkiye Cimnastik Federasyonunun biinyesinde bulunan ve yarigmalari
diizenlenen bu tez i¢in se¢ilmis olan Artistik, Ritmik, Aecrobik ve Trambolin

Cimnastik dallarinin 6zellikleri asagidaki boliimlerde agiklanmustir.



2.1.1. Artistik Cimnastik

Cimnastik yarisma aletlerinde belirli kurallar g¢ercevesinde yontemli, Ol¢ili ve
diizenli alistirmalari, zeka ve cesaretle uygulayabilme yetenegidir. Cimnastikte
hemen her hareket teknigi, degisik kuvvet uygulamalari, ¢abukluk, denge, esneklik,
dayaniklilik ve koordinasyon oOzelliklerinden, bir¢ogunun, yerinde ve zamaninda
kullanilmasii gerektirir. Aletlere gore degisiklik gosterse de dayanma, asilma,
sigramali, doniislii, kipe formunda, bacak savuruslu, uguslu, statik duruslu 6zellikler

tastyan bir¢ok hareket ve hareket grubu yer almaktadir (Akdogan, 2008).

2.1.1.1. Artistik Cimnastik Yas Kategorileri

Artistik Cimnastik dalinda 5 ayr kategori de gergeklesmektedir. Artistik Cimnastik
bayan yas gruplari;

- Minikler kategorisi 7-8 yas

- Kiigiikler kategorisi 9-10 yas

- Yildizlar kategorisi 11-13 yas

- Gengler kategorisi 14-15 yas

- Biiyiikler Kategorisi 16+

Cimnastik¢iler yildizlar kategorisine kadar federasyon bayan ve erkek
Cimnastik teknik kurul tarafindan yas ve seviyeye gore olusturulan zorunlu seriler ile
yarigirlar. Yildizlar kategorisinden sonra FIG‘in belirledigi tiim diinyada gecerli olan

kurallarla yanisilar (https://www.tcf.gov.tr).

2.1.1.2. Artistik Cimnastik Yarisma Aletleri ve Kurallar:

Artistik Cimnastik, bayanlarda birbirinden farkli 6zelliklere sahip 4 alette yarisilan
ve hareket repertuarinin ¢ok yiiksek oldugu bir spor dalidir. (Akdogan, 2008).
Yarigmalar FIG normlarma uygun sertifikali yarisma aletleriyle yapilir.

Artistik Cimnastikte bayanlarin yarismalar1 4 alet ile yapilmaktadir. Bu aletler



olimpik yarigma sirasina gore; Atlama Masasi, Kiz Paraleli, Denge ve Yer aletleridir
(https://www.tcf.gov.tr).

Bu calisma sadece 9-12 yas araligindaki kiz sporcular1 kapsadigindan
erkekler yarigma kurallar1 ve dala ait 6zelliklere yer verilmeyecektir.

1-Atlama Masasi: Atlama masast bayan ve erkek sporcularin ortak
kullandig1 aletlerden biridir. Atlama masasmin boyu ayarlanabilir diizeydedir.
Minikler ve kiigiikler kategorisinde ise Tiirkiye Cimnastik Federasyonunca belirlenen
artistik cimnastik teknik kurul {iiyelerinin sporcularin yagsal gelisimlerine gore
belirledigi yiiksekliklerdir. Bu yiikseklikler yildizlar kategorisinden itibaren tim
diinyada standart olup, (1.25 m. atlama masasi yiiksekligi) yine FIG kurallarina gore
belirlenmistir. Cimnastik¢i, yarigmanin gerektirdigi 6zel istekler dogrultusunda
atlayis tablosunda yer alan bir veya iki atlayis yapar. Kosu alani en fazla 25 metredir
ve daha uzun mesafeye izin verilmez. Atlayislar, kosunun ardindan tramplenden cift
ayak cikisli ve atlama masasina cift el destegiyle yapilir. Bu atlayiglarda 6ne veya

geriye hareketler yapilabilir.

Resim 1.1. Atlama masas aleti

Resim 1.2. Tramplen

Atlayislar, tramplenden ¢ikistan itibaren 3 sathada degerlendirilir:

- birinci (ugus) sathasi; tramplenden sigradiktan sonra atlama masasina elle
degene kadar olan kisimdir.

- destek (ittiris) safthasi ellerin atlama masasina degdigi andan elinin atlama

masasindan ayildig: yere kadar olan kisimdir.
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- ikinci ugus ve inis safhasi ise sporcunun One, geri, saltolu veya burgulu
atlayis1 geceklestirdigi ve atlama masasinin arkasinda yer alan mindere inis yaptigi
stire zarfindaki kisimdir. Bu ii¢ satha igerisindeki degerlendirme hakemler tarafindan,

FIG kurallarina gore yapilir (https:// www.tcf.gov.tr).

2- Asimetrik Paralel: Artistik cimnastik dalinin en zor aletlerinden biridir.
Alt bar yiiksekligi: 1.50 cm, iist bar yliksekligi: 2.30 cm, alt bar ve iist bar arasindaki

mesafe: 1.80 cm (https://www.tcf.gov.tr).

Resim 1.3. Asimetrik paralel aleti

Bu aleti kullanirken sporcularin en ¢ok yasadigi sorunlardan biri ellerin i¢
kismindaki derinin soyulup kanamasi digeri de her an kayma ve diisme riskinin
olusudur. Bunun i¢in ellik ve magnezyum tozu gibi ek malzemeler kullanilmasina
izin verilir.

Sporcular yarigmalarda aletlerin bulundugu podyum adi verilen alanlarda
yarismalarii sergilerler. Diger 3 alette yarisma esnasinda antrendriin podyumda
sporcunun yaninda durmasi yasakken bu yasak sadece paralel aletinde yoktur.
Yiiksek zorlukta ve tehlike olusturabilecek hareketlerde sporcunun gilivenligi
acisindan sporcuya dokunmadan antrendr podyumda sporcusunun yaninda durabilir.

Sporcunun serisi igin bu alette belirtilen zorunlu bir siire yoktur ancak sporcu
aletten diiserse 30 sn. icerisinde serisine kaldigi yerden devam edebilir ve 1.00 p.
tisme kesintisi de uygulanir.

Yildizlar kategorisinden itibaren asimetrik paralel aletinin istenilen
kompozisyon gereklilikleri;

e Ust bardan alt bara ucuslu eleman — 0.50 p.
e Ayni barda uguslu eleman — 0.50 p.
e Farkli tutus — 0.50 p.

e En az 360 derece doniislii ugussuz eleman — 0.50 p.
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Yapilan egzersiz iceriginin yapisinda ka¢ hareket yapilirsa yapilsin bitirig

dahil en yliksek zorlukta 8 hareket degerlendirilmeye alinir (https://www.tcf.gov.tr).

2- Denge: Denge aleti, yer aletindeki gibi akrobasi, sigrama ve doniislerin
yani sira ritimlerinde yer aldig1 bir alettir ancak denge aletinde miizik yoktur. Denge
10 cm. genigliginde ve 1.20 cm. yliksekliginde 5 m. uzunlugunda olup, zor ve

yogunlagma gerektiren bir alettir.

Resim 1.4. Denge Aleti

Bir denge serisinde istenen ¢ok ¢esitli hareketler yukari, asagi, 6ne, geriye,
yana yapilan diizey ve yon degisiklikleri, ritim ve tempolu olup yaratici, orijinal
hareket ve gegisler gilizel bir seri olusturmaktir. Seri siiresi 90 sn. dir. Sporcu denge
aletinden diiserse ara zaman siiresi 10 sn. dir. Sporcu distiikten sonra serisine 10
saniye igerisinde devam edebilir. Ancak, her bir diisme icin 1.00 p. kesinti yapulir.

Yildizlar kategorisinden itibaren denge aletinin kompozisyon gereklilikleri;

e 180 derece bacak acikligindan olusan iki fakli dans elemaninin baglantisi -

0.50 p.

e Tek iizerinde doniis — 0.50 p.

e En az 2 uguslu hareket (biri saltolu icerikli olmali) — 0.50 p.

e Farkli yonlere akrobatik elemanlar (6ne/yana ve geri) — 0.50 p.

e Egzersiz igeriginin yapisinda yine 8 hareket vardir. Seri igerigi 3 dans, 3
akrobatik, 2 serbest eleman kuralina uygun sekilde diizenlenmelidir

(https://www.tcf.gov.tr).

3- Yer: Yer aleti, bayanlarin (miizik) kullandiklar1 yarisma aletlerinden
biridir. Yer aleti artistik cimnastigin en ¢ok dikkat ceken, gorseli yiliksek ve
begeniyle izlenen aletlerinden biridir. Sporcular 6grendikleri hareketleri kendilerine
0zel miiziklerle ve ritimlerle birlestirerek bir gorsel solen sunarlar. Kullandiklari

miizik s6zsiiz olup miizigin karakterine uygun ritimlerle kisisel bir stil olusturarak 90
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sn. boyunca hareketlerini sunarlar. Yer aletinin Slgiileri glivenlik alami ile birlikte
14x14 m.dir. Sporcularin yarigtig1 kullanim alaninin 6lgiisti ise 12x12 m. dir. Aletin
alt tarafinda sporcularin yiiksek zorlukda hareketleri yapabilmeleri i¢in sigratan bir
platform  bulunmaktadir.  Sporcular  hareketlerini ~ smirlandirilmis  alanda

yapmalidirlar.

Resim 1.5. Yer aleti

Eger seri esnasinda sinirlandirilmis alanin disina ¢ikarlarsa bunun bir puan
(p.) kesinti, bir ayak veya el ile ¢izginin disina ¢ikarsa; 0.10 p., iki ayak, el veya
viicudun tamamiyla disari ¢ikarlarsa; 0.30 p. kesinti yapilir.
Egzersiz iceriginin yapisini 8 hareket olusturmaktadir. Bu kurallara gore, 3
dans elemani, 3 akrobatik eleman, 2 serbest eleman seklinde diizenlenmelidir.
Not: Teze konu olan 9-12 yas grubu, yukarida agiklanmis olan yas kategorilerine
gore kiigiikler kategorisinde federasyonun artistik cimnastik bayanlar teknik kurul
tiyelerinin belirledigi zorunlu seriler yapilmakta olup sporcularin gelisimini saglamak
amaciyla her sene kurallarda degisiklikler ve diizenlemeler yapildigindan ¢aligmaya
eklenmemistir. Yildizlar kategorisinden itibaren 4 sene de bir olimpiyatlardan sonra
diizenlenen (FIG)’in belirlemis oldugu tim sporcular1 kapsayan genel kurallar
uygulanmaktadir. Calismamizda bu kurallara yer verilmis olup bu durum diger
aletler i¢in de gegerlidir. Yildizlar kategorisinden itibaren sporculardan istenen 4 tane
zorunlu kompozisyon gereklilikleri vardir. Her aletteki istenilen KG (kompozisyon
gerekliligi) farkhidir.
Yildizlar kategorisinden itibaren yer aleti kompozisyon gereklilikleri;
e 180 derece bacak agikligiyla 2 fakli dans elemani1 baglantis1 (dans pasaji). —
0.50 p.
e Burgulu eleman (en az 360°) — 0.50 p.
e QGeriye doniislii (¢ift salto) — 0.50 p.

e Qeriye salto ve One salto ayni veya farkli akrobatik bantlarda — 0.50 p.

10



e KG@G’si tam olan bir sporcu 2.00 p. kazanmaktadir (https://www.tcf.gov.tr).

2.1.2. Ritmik Cimnastik

Ritmik cimnastik asilligin, esnekligin, sanatla ve cimnastikle birlesmis seklidir. 1973
yilinda olimpiyatlara dahil edilip 1984 Los Angeles Olimpiyatlarinda ilk defa
yarisma yapilmistir. Bu dal iilkemize 1982 yilinda Bulgaristan’ dan gelen Thodorka
Sheaskova ve Venetta Michailova ile baglamistir. Bulgar antrendrlerden Venetta
Michailova’nin bir yila askin bir siire Tiirkiye’de yasayarak antrendr, hakem ve
sporcu egitimi vermeleri Bulgaristan, Romanya ve Macaristan gibi iilkelerle yapilan
ortak kamplar Tiirkiye’nin de bu bransta gelismesini ve ilerlemesini saglamistir.
(Agopyan, 1993).

Oyunculuk, bale, miizik, pandomim ile birlikte yapilan bayan sporcular
arasinda olan ritmik cimnastik dalinda erkek sporcu yarigmamaktadir (Agopyan,

1993).

2.1.2.1. Ritmik Cimnastik Yas Kategorileri

Tiirkiye’de ritmik cimnastik yarigmalar1 5 yas kategorisi olarak diizenlenmektedir.

Yas kategorileri gruplarina gore agagidaki gibidir;

- Minikler kategorisi 7-8 yas

- Kiigiikler kategorisi 9-10 yas

- Yildizlar kategorisi 11-12 yas

- Gengler kategorisi 13-14-15 yas

- Biiyiikler kategorisi 16 yas ve tizeri (https://www.tcf.gov.tr).

2.1.2.2. Ritmik Cimnastik Yarisma Aletleri ve Kurallar

Ritmik cimnastik de dalinda kullanilan aletler olimpik sirasiyla ip, gember, top, labut

ve kurdele olmak iizere toplam 5 alet bulunmaktadir (Kutlay, 2008).
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F.I.G. Alet Programinda, mevcut yil i¢in her seriye yonelik gerekli aletler
belirlenir. Her y1l F.I.G. tarafindan 1 alet iptal edilerek yarigmalar 4 alet seklinde
yapilir. Grup serileri i¢in yarigsmalar 2 farkli seri tizerinden yapilir (Cimen, 2012).

1- ip: Iplik veya sentetik bir maddeden yapilmalidir. Ipin uzunlugu sporcunun

boyuna gore ayarlanabilir olmalidir.

Resim 1.6. Ip aleti

2- Cember: Plastik bir malzemeden yapilir. 80-90 cm. ¢apinda ve en az 300 gr.

agirliginda olmalidir.

Resim 1.7. Cember aleti

3- Top: Lastik veya sentetik materyallerden, 18-20 cm. c¢apinda ve 400 gr.

agirliginda olmalidir.

Resim 1.8. Top aleti
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4- Labut: Tahta veya sentetik materyallerden yapilabilir. 40-50 cm.

uzunlugunda ve her birinin agirlig: 150 gr olmalidir.

Resim 1.9. Labut Aleti

5- Kurdele: Saten veya ona benzer kolalanmamis baska bir kumastan
yapilabilir. En az 6 m. uzunlugunda ve 4-6 cm genisliginde olmalidir.
Kurdelenin ucundaki sopasi, 1 cm. den daha kiiciik ¢apta yuvarlak ve 50-60
cm. uzunlugundadir. Tahta, plastik, bambo veya fiberglasdan yapilir ve

enfazla 35 gr.agirhigindadir (Kangal, 2008).

\

Resim 1.10. Kurdele aleti

Ritmik cimnastik yarigsmalarinda bireysel yarigsmalar ve grup serileri yarigmalari

olmak {izere 2 program vardir.

Bireysel Yarigmalar;
e Takim siralamast ile bireysel siralama yarismalari
¢ Genel tasnif yarigmalar - 4 alet p. toplamina gore belirlenir.

e Alet finalleri — 4 alet

Grup Serileri Yarigsmalart;
e QGenel tasnif grup yarismalar - 2 seri (5 kisi veya 3+2 kisi)

e Genel tasnif grup finalleri (5 kisi veya 3+2 kisi)
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Her serinin siiresi 1’15 sn. — 1°30sn. arasindadir. Biiylik ve geng¢ grup

serilerinin her birinin siiresi 2’15 sn. — 2’30 sn. arasindadir (https://www.tcf.gov.tr).

Yarigma alant 13x13 m.’dir. Cizgi dist1 alan zorunludur. Yizey ise F.LG.
standartlarina uygun olmak zorundadir. Cizgi disinda kalan alan ¢evresine yedek alet
yerlestirilmesine izin verilir. Organizasyon komitesi herhangi bir cimnastik¢inin

kullanima i¢in bir set 6zdes aleti dort alan ¢izgisinden 2 sine yerlestirmelidir.

Resim 1.11. Ritmik cimnastik yer zemini

Diinya Sampiyonalari, resmi F.I.G. yarismalari ve Olimpiyat Oyunlar i¢in,
her bir jiiri (bireysel veya gruplarda) iki hakem grubundan olusacaktir. D- paneli
hakemi (Zorluk) ve E- paneli hakemi (Uygulama).

Uygulama hakemleri ayr1 ayr1 oturarak birbirlerinden bagimsiz bir sekilde
teknik hatalar1 degerlendirir ve kesintileri ayr1 girer. Bunun yani1 sira zaman ve ¢izgi
hakemi de vardir. Sporcu veya kullandig1 alet ¢izginin disina ¢ikarsa ¢izgi hakemi
bayrak kaldirir ve uygun yazili kaydi imzalar zorluk hakemine (D1) iletir.

Zaman hakemleri kronomometreyi, cimnastik¢i ya da grup ilk hareket
etmesiyle baglatir ve cimnastigi veya gruptaki son cimnastik¢i tamamen hareketsiz
kaldiginda hemen durdururlur. Zaman hakemi tarafindan her ilave veya eksik saniye

icin 0.05 puan kesilir (https://www.tcf.gov.tr).

2.1.3. Aerobik Cimnastik

Aerobik cimnastik, dinamik ve statik kuvvet hareketleri, esneklik, koordinasyon,
sigrama ve atlamalardan olusan ve miizik esliginde aerobik kaliplar1 iceren bir seri
sunumudur (Bagci, 2009).

Aerobik adi altinda 1980°1i yillarda yapilmaya baglanan, miizik esliginde

zayiflama egzersizleri zaman i¢inde tiim diinyaya yayilmis ve her iilkede aym
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coskuyla yapilmistir. F.I.G. tarafindan da kabul goéren, yarisma kurallar1 belirlenen ve
aerobik cimnastik adi verilen bu sporun ilk diinya sampiyonasit 1995 yilinda
yapilmustir (Tiirkeri, 2002).

Ulkemizde 1997 yilindan itibaren calisiimakta olan bu spor dali hizla
gelismeye devam etmektedir.

Diger cimnastik dallarinda oldugu gibi aerobik cimnastikte de yarigma
kurallar1 her olimpiyattan sonra gozden gecirilerek degisiklik ve giincellemeler

yapilir (Bagci, 2009).

2.1.3.1. Aerobik Cimnastik Yas Kategorileri

Aerobik cimnastik dalinin yas kategorisi isimlendirilmeleri diger 3 dala gore biraz

farklidir. Aerobik cimnastik de yas kategorileri ise soyledir;
- Temel egitim gruplar1 6-7 yas

- Temel egitim gruplar 8-9 yas

- Ulusal gelisim kategorisi 10-11 yas

- Yas grubu 1 12-14 yas

- Yas grubu 2 15-17 (https://www.tcf.gov.tr).

Aerobik cimnastik yarigma kategorileri bakimindan asagidaki  gibi
simiflandirilirlar. Bireysel bayanlar, bireysel erkekler, ¢iftler ( 1 erkek, 1 bayan
yarigmact), triolar ( 3 yarigsmaci, bayanlar / erkekler / karisik), gruplar (5 yarismaci,

bayanlar / erkekler / karigik), (https://www.tcf.gov.tr).

2.1.3.2. Aerobik Cimnastik Yarisma Aleti ve Yarisma Kurallarn

Yarigsmalar, F.I.G. normlarina uygun podyum zemini ve F.I.G. sertifikali yarigma
aletleri ile yapilir. Yarisma Zemini 12 m. x 12 m. olmalidir. Tekler, ciftler ve triolar
i¢in yarigma alant 7 m. x 7. m. gruplar i¢inse 10 m. x 10 m. olarak belirlenmistir.
Sadece temel egitim gruplarin da tiim kategoriler i¢in yarigma alan1 7x7 m. dir. Bu
alanlarin belirlenirken kullanilan isaretlemeler 5 cm genisliginde bir ¢izgiyle

yapilmalidir (https://www.tcf.gov.tr).
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Resim 1.12. Aerobik cimnastik yarigma aleti

Hakem iiyeleri, artistik, uygulama, zorluk, ¢izgi, zaman hakemi ve
bashakemden olugmaktadir (https://www.tcf.gov.tr).

Aerobik cimnastik dalinda hakemler seriyi ii¢ farkli acidan degerlendirir.
Bunlar artistik, uygulama ve zorluktur.

Artistik degerlendirmede 3 Olgiit vardir. Kareografi degerlendirmesi 4 p.,
aerobik icerik 3 p. sunum ve miizik uyumu 3 p. olmak iizere toplam10 p. lizerinden

degerlendirmeler yapilir (Bagci, 2009).

Temel egitim gruplarinda, ulusal gelisim kategorisinde ve yas gruplart 1
kategorisinde kullanilan miiziklerin siiresi 1.15 (+/- 5) sn. iken yas gruplarn 2

kategorisinde miizik siiresi 1.30 (4/- 5) sn. dir (https://www.tcf.gov.tr).

Uygulama degerlendirmesinde; uygulama hakemleri seriyi yapim ve
uygulama agisindan degerlendirirler. Seri igerisinde yapilan akrobatik hareketlerde
teknik ve wuygulama hatalari, aerobik kaliplarda yapilan teknik hatalar
degerlendirirlir. Ciftler, trio ve gruplardaki zamanlama ve senkronizasyon hatalari ile
birbirleri arasinda yaptiklar1 a¢1 hatalarindan da kesinti yapilir (Bagci, 2009).

Iyi bir seride akrobatik hareketler miikemmel bir teknikle uygulanmalidir.
Akrobatik Cimnastik element havuzunda 4 grup vardir ve sporcu bu gruplarin her
birinden en az bir element yapmak zorundadir. Bu gruplar;

¢ A Grubu- dinamik kuvvet hareketleri
e B Grubu- statik kuvvet hareketleri
e C Grubu- sicrama ve atlamalardan olusan harekeletler

e D Grubu- esneklik ve denge dareketleridir (Bagci, 2009).
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Aerobik Cimnastik, stireklilik arz eden karmasik ve yliksek yogunluktaki
hareket kaliplarinin miizik esliginde uygulanmasidir. Uygulanan seri kesintiye
ugramadan, esneklik, kuvvet ve 7 temel adim (March, Jog, Skip, Knee Lift, Kick,
Jack, Lunge) kullanilmasi, tiim aerobik hareketleri ve zorluk elementleri miikemmel

sekilde uygulanmalidir (Bagci, 2009).

2.1.4. Trampolin Cimnastik

Trampolini icat eden ve yeni bir spor dali olusturan, George NISSEN’dir. George
NISSEN 1936 yilinda Cedar Rapids bolgesindeki kendi garajinda ilk trampolini
tramplene uyarlayarak Fransa sirkindeki akrobatin ‘Du Trampolin’ olarak
tanimlamasini sagladi. Onun olusumlarin arkasindaki ilham kaynagi; Sirklerdeki
akrobatlarin burgu ve salto yaparak, yiiksekte birbirlerini birakip tekrar yakalayis
performanlarindan ¢ok etkilenmis olmasiydi. Kendi icat ettigi trampolinle yapmis
oldugu gosterileri, icat edilmesi ve bu sekilde trampolin dali dogmus oldu

(Giizeltiirk, 2018).

Hem kadinlarin hem de erkeklerin yapabildigi trampolin cimnastik olimpik
bir spor dali ve cimnastik ailesinin tam tesekkiillii dali olarak Uluslarars1 Cimnastik
Federasyonu tarafindan onaylandi. 1958 yilinda kendi wulusal Trampolin
Federasyonunu kuran ilk iilke Iskogya’dir. 22 Mart 1964 yilinda uluslararas:
Trampolin Federasyonu Londra’ da kurulmustur. Trampolin cimnastik biiyiik bir
patlama yapmis ve 1985 yilinda Londra Diinya Oyunlarinda bir disipilin olarak yer
aldi. 1988 yilinda Uluslararast Trampolin Cimnastik Federasyonu, Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi tarafindan tanindi. 1 Ocak 1999 yilinda Tampolin, Uluslararasi
Cimnastik Federasyonu dalu olarak kabul edildi. Bu spor dali Melborne 2000
Olimpiyat oyunlarinda cimnastigin bir dali olarak tanitild1 (Giizeltiirk, 2018).

Ulkemizde ilk olarak 2006 yilinda Tiirkiye Cimnastik Federasyonu Baskani
Atilla Orsel‘in teklifi ile yonetim kurulunda alinan kararla trampolin cimnastik dali
faal hale getirilmistir. 2006 yili igersinde trampolin cimnastik (FIG) Trampolin
Diinya Teknik Kurul Bagkani Horts Kunze Tiirkiye’ ye gelerek Antrendrkliik egitimi
vermistir. Akabinde European Union of Gymnastics (UEG) Avrupa Trampolin
Teknik Kurul Bagkani Vilademir Zeman trafindan Trampolin Hakemlik kursu

acilarak ilk hakemlerimiz olugsmustur. Bu sekilde Hakem ve Antrenoérliikk kurslari
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acilarak, Trampolin dalindaki alt yap1 ¢alismalart hazirlanmis oldu. Artistik
Cimnastik sporunu birakmig veya birakmak {izere olan sporcular Tampolin dalina
ilgi gosterdi. 2012 yilinda Tirkiye Cimnastik Federasyonuna yeni segilen Suat
CELEN ile Trampolin Cimnastik dalinin lizerine daha ¢ok diisiilmiistiir. 2013 yilinda
TCF tarafindan tilkemize 4 olimpiyat antrenérliik deneyimi yasamis olan tecriibeli ve
Tiirkiyenin Trampolin Cimnastik branginda gelisme saglayan, Vilademir GOLOVIN
getirilmistir. Tiirkiye de bu sayede Trampolin Cimnastik dalinda hizla gelismeye

devam etmistir ( Glizeltiirk, 2018).
2.1.4.1. Trampolin Cimnastik Yas Kategorileri

Bayan ve erkek yas gruplart Trampolin Cimnastik’de asagida belirtilen 5 kategoride

gergeklesmektedir (https://www.tctf.gov.tr).
- Minikler Kategorisi 8-10 yas

- Kiigiikler Kategorisi 11-12 yas

- Yildizlar kategorisi 13-14 yas

- Gengler kategorisi 15-16 yas

- Biiyiikler Kategorisi 17-18 yas
2.1.4.2. Trampolin Cimnastik Yarisma Aletleri ve Kurallar

Trampolin alet formlar1 5 kisimdan olugmaktadir;

1- Trampolin gercevesi
2- Trampolin ag1

3- Siispansiyon

4- Emniyet

5- Giivenlik platformu
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Sekil 4.1. Trampolin minder alan1 gorseli (Gtizeltiirk, 2018).

Asagidaki kurallar FIG in degerlendirme kurallaridir ve iilkemizde yapilan

yarismalarda da uluslararasi yarisma kurallar gegerli olmaktadir.

sayida

Eleme turu ¢ikis sirasi kura ile belirlenecektir.

Trampolin bireysel yarigmalarda, eleme turu 1 tane serbest seri ve 1 tane
de 6zel gereklerden olusan zorluk iceren serbest seri den olusur.

Tim disiplinlerde zorluk FIG degerlendirme kurallar gegerlidir.

Yas gruplarinda elementler i¢in bazi kisitlamalar vardir.

11-12 Yas grubunda Uglii saltolar yasaklanmistir.

Tiim yas gruplarinda Dortlii saltolar yasaklanmigtir.

Bu kurallarin ¢ignenmesi cimnastik¢inin  diskalifiye olmas1 ile
sonuclanacaktir.

Higbir sporcu kendi yas grubu disinda yarisamaz.

Senkronize yarismada ciftlerden yasi en biiyiik olanin yas1 yas grubunu
belirler.

Eleme turunda en i1yi 8 skora sahip cimnastik¢i finallerde yarigma hakki

elde eder (Giizeltiirk, 2018)

Trampolin Cimnastikde Hakem Panelleri Bireysel ve senkronize de hep ayni

olup asagida belirtildigi gibi olmalidir, Hakem kurulu bagkani, uygulama

hakemleri, yatay yer degistirme, zorluk hakemleri vardir (https://www.tcf.gov.tr).

2.2.9-12 Yas Grubunun Temel Ozellikleri

Bu dénemin en 6nemli 6zelligi, duyu ve motor sistemin daha biiyiik organizasyona

dogru ilerlemesi, boy ve agirliktaki yiikselisin yavas olmasidir. Yillar siiresince viicut
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yapisindaki gelisme ¢ok fazla 6nemli degildir. Bu donem kizlarda 12, erkekler de 13
yaslarinda ortaya ¢ikan ergenlik biiylimesine kadar devam eder. Ergenlik donemine
yakin olan yillarin en 6nemli 6zelligi, her ne kadar sabit ve yavas biiylime olarak
biliniyorsa da, ¢ocuk, oyun ve spor performansinda git gide daha olgun diizeye ulasir
ve becerileri daha hizli 6grenirler, 6zellikle de cimnastik gibi bir dalda. Agirlik ve
boyda ortaya ¢ikan yavas biiyiime, ¢ocuga bedenine uyum saglamasi i¢in firsat verir.
Cocugun bedenini sevmesi ve kabuletmesi, motor kontrol ve koordinasyonun
gelisiminde etkili bir faktordiir.

Kemik ve doku gelisimindeki yakin iligski ve olgiilerde ortaya ¢ikan degisme,
motor becerilerin daha yiiksek diizeyde uygulanabilmsinde 6nemli bir durumdur.

Bu donemde, cocugun algisal yetenekleri keskinlesir. Duyu motor organlar
gittikce daha biiylik bir uyumla calisirlar. Béylece, bu donem sonunda ¢ocuk sayisiz
diizeyde karmasik becerileri basarabilir. Ornegin, firlatilmis beyzbol topuna vurma;
yasa, uygulamaya, gorsel keskinlige, kosma yetenegine, reaksiyon ve hareket
zamanina ve duyu motor biitlinlesmeye bagli olarak gelisir. Cocugun hareket
becerilerinin maksimum diizeyde olgunlagsmasi i¢cin denemeler yapmasi 6nemlidir.
Yani, cocuk normal olgunlagma siireci boyunca algisal siirecleri geliserek, denemeler
yaparak motor becerilerini gelistirebilir.

Kiiciik yaslarda baslanan Cimnastik sporunda cimnastik¢iler 12-14 yas
arasinda elit diizeye ulagsmaktadirlar. 12 yas kizlarda yildizlar kategorisine denk
gelmektedir. Cimnastikte 11, 12 yasinda bir sporcu milli takimda yarisabilmektedir
(Ozsu, 2011).

Ve bilindigi gibi temel spor olarak Cimnastik motor becerileri en iyi
gelistirebilecek sporlardan biridir. Ve 9-12 yas araliginda 6grenilen cimnastikteki

hareketler becerilerin en yiiksek diizeyde gelismesini saglayacaktir.

2.3. Antropometrik Yapi

Antropometri, genel anlamiyla insan bedeninin fiziksel ozelliklerini ¢esitli 6lglim
yontemleri ile boyutlandiran, sekillendiren ve ortaya fiziksel yap1 Ozellikleri
cikartarak bir siiflandirma yapan bilim alanidir (Aydos ve ark., 2009).

Sporcularin fiziksel 6zellikleri {izerinde yapilan arastirmalar, spor ile fizik

yapist arasinda matematiksel ve sematik tablolarin ortaya c¢ikmasini saglamistir.
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Cimnastikgilerin performanslarinin dogru sekilde degerlendirilmesi, antropometrik
ozelliklerinin belirlenmesiyle miimkiin olmaktadir. Ozellikle yetenek secimi
yapildiginda dogru yonlendirmelerin olabilmesi antropometrik ol¢iimlerden alinan
sonuglar dogrultusunda anlam kazanmaktadir. Sporda basarinin saglanabilmesi i¢in
viicut kisimlarinin Slgiilmesi ve performansla olan iligkilerinin ortaya ¢ikarilmast,
giintimiiz spor anlayiginin bir geregi olmaktadir.

Viicut yapisi, performanst ve basariyr etkileyen etmenlerden sadece bir
tanesidir. Viicut yapist spor bransi i¢in dnemli olan motorik 6zelliklerden kuvvet,
giic, esneklik, siirat, cabukluk, denge, dayamiklilik gibi  diger performans
gostergeleriyle birleserek sporcunun basarisint olumlu yonde etkiler (Aydos ve ark.,
2009).

Baz1 yazarlar, elit sporcularin antopometrik boyutlar, somatotip ve viicut
kompozisyonu gibi belirgin 6zelliklere sahip oldugunu gostermistir. Somatotipin
belirlenmesi 6zellikle yiliksek performans skoru elde etmede birincil unsur olan
Cimnastik gibi estetik sporlarda yardimci olmaktadir. Cimnastikgilerin viicudu,
hakemlerin degerlendirmesini ve teknik hareketlerin biomekanigini de etkileyebilir
(Massidda ve ark., 2009)

Somatotip; kisiye 6zel viicut yapisi anlamma gelmektedir. Onceden beri
insanlarin viicut yapisinin siniflandirilmasi sorunu bilim adamlarini yakindan
ilgilendirmistir. Insan yapisinin degisik tipleri etiolojik ve diger faktorlere bagh
olmadan kalici karakteristiklerine gore siniflandirilmis ve somatotipleme ortaya
cikmistir. Kaba bir tanimla somatotip, insan beden yapisini ince, kasli ve yaglh
ozellikleri yoniiyle tanimlayan bir terimdir (Ozer, 1989).

Viicut kompozisyonun da dig 6zellikler dikkate alinarak yapilan fizik yapi
Ogelerine dayali belirtilen smiflamaya somatotip denilmektedir. Somatotip
degerlendirmeler antropometrik Ol¢iimler yardimiyla elde edilir (Zorba ve Ziyagil,
1995).

Somatotip Ol¢iimii viicudun morfolojik yapisinin Ol¢iiliip tanimlanmasi
islemidir. Amerikal1 psikolog Sheldon (1954), yardimcilar1 olan Stevan ve Tucker’in
birlikte yaptiklar1 aragtirmalar 1s1¢inda fizik yapiyr li¢ ayri bilesenle ifade etmistir.
Bu degerlendirme, unsurlarin baskin oluslarina gore yapilmistir. Bu unsurlar
endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi olarak adlandiran Sheldon’un somatotip

belirlenmesinde baslangigta en ¢ok kullanilan yol olmustur (Ozer, 1989).
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- Endomorfi: Endomorfi viicudun yuvarlakligini ve bir anlamda sigmanliginm
ifade eder. Diger bir degisle viicudun sismanlik bilesenidir. Bu tiir kisilere 6zellikle
kafasinin, ensesinin, gdvdesinin ve iiyelerinin 6n - arka ve sag - sol yoniinde gelismis
oldugu goriiliir. Bu tipin 6zellikleri su sekilde siralanir; karin gogse gore daha ¢ok
gelismis, kare seklinde yliksek omuzlar ve kisa ensedir. Genel olarak dis hatlarda bir
yuvarlaklik gozlenir. Kaslar belirgin degildir (Carter, J.E.L., 1990).

- Mezomorfi: Ikinci bilesen olan mezomorfi belirgin sekilde kasl yap1 ve
dikdortgen sekilli bir viicutla karakterize edilir. Viicudun dis hatlar1 keskindir.
Kemikler iri ve belirgin 0lciide kaslarla cevrilmistir. Bacaklar, govde ve kollar
genellikle iri, kemikli ve kasl bir goriiniimdedir. Bu tipin en belirgin 6zelliklerinden
birisi de 6n kolun kuvvetli ve iri olmasi1 ve yine ayni sekilde el bileginin elin ve
parmaklarin iri bir goriiniim gostermesidir. Gogiis kafesi biiyiik olmasina karsilik bel
dardir. Omuzlar genis goglis one dogru c¢ikintili ve trapez goriiniimiindedir. Karin
kaslar1 belirgin ve serttir. Birgok sporu bu 6zellikleri gosterir (Carter, J.E.L., 1990).

- Ekdomorfi: Bu tipin belirgin 6zellikleri incelik, zayiflik ve bir anlamda da
kirilganhiktir. Aym1 zamanda yagsizligi da ifade eder. Kemikler kiigiik ve narin,
kaslar ¢ok az gelismistir. Belirgin ektomorfilerde omuz asagiya diismiistiir. Uyelere
gorece uzundur, gévde kisadir. Ancak bu boyun uzun oldugu anlamina gelmez karin
ve lumbal egim diiz ya da diize yakindir. Buna kars1 thorax egimi keskin ve yukari
dogrudur. Omuzlarda ¢ogunlukla dar ve kasli goriiniim gozlenmez. Genel fiziksel
gorliiniimlerinden hemen higbir noktadan kasli yapiya rastlanmaz. Kiirek kemikleri

genellikle posterior yone dogru ¢ikintilidir (Carter, J.E.L., 1990).

2.4. Denge

Denge, viicudun destek alami iizerinde, viicut agirlik merkezini kontrol ederek
dengeyi saglama hareketleridir. Bagska bir degisle bir yerde belirli bir pozisyonu
siirdlirebilme yetenegidir. Denge Performansi yas ile birlikte gelisir. Cocukluk
sirasinda denge islemlerinde kizlarm performans: daha iyidir (Ozer, 2007).

Denge; birgok duyusal, motor iinitenin ve biyomekaniksel bilesenlerin
koordineli bir sekilde calistirildigi karmasik bir siirectir (Nashner, 1997). Bu ylizden,
dengeyi koruyabilmek icin etkili becerilerin saglanmasi sportif performans i¢in temel

teskil etmektedir. Denge, cogunlukla statik bir siire¢ olarak diisliniilmesine ragmen
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aslinda pek c¢ok norolojik yollari igeren son derece biitiinlesmis dinamik bir siirectir
(Nashner, 1997).

Koordinasyon gerektiren pek ¢ok hareket iyi bir denge duyusuna gerek duyar.
Hareketlerin dengeli yapilmasi veya denge kayboldugunda siiratle normal pozisyona
geri gelebilmesi i¢in denge yeteneginin gelistirilmesi gereklidir. Ayrica, birgok spor

dalinda performansi belirleyen faktor olarak karsimiza gikar (Sevim, 2010).

2.4.1. Statik Denge

Sabit bir noktadayken dengeyi koruyabilme yetisine statik denge denir (Suveren
Erdogan, 2016).

Viicut agirlik merkezi ikinci sakralvertebra seviyesinden ge¢mesi ve destek
yiizeyi tizerinde kalmasi statik dengenin korunmasi i¢in gereklidir. Kuvvet, statik
denge yetenegi icin onemli bir faktordiir ve statik denge gelisimi kuvvetle aym
orantida ilerlemektedir (Cigek, 2014).

Statik denge sabit bir destek diizeyinde ve eksternal hi¢cbir kuvvete ihtiyag
duyulmadan otomotik olarak saglanan dengedir. Statik dengede amag genel postiiriin
veya viicut boliimlerinin belirli pozisyonda korunmasidir (Giir ve Ersoz, 2017).

Statik denge, cismi etkileyen net kuvvetlerin birbiri ile denge de ve birbirine
ayni olmasidir. Bir cismin dengesi hem cisme etki eden kuvvetlere hem de cismin
agirhik merkezi yercekimi hatti ve destek alanin Ozelliklerine baghidir. Statik
dengenin korunmasi i¢in agirlik merkezi yere (destek alanina) yakin olmali, destek

alan1 genis olmali, yer¢ekimi hatt1 destek alanin i¢ine diismelidir (Can, 2008).

2.4.2. Dinamik Denge

Hareket halindeyken dengeyi koruyabilme yetisi olarak tanimlanir (Suveren
Erdogan, 2016).

Yiirime, denge ile dengesizlik donemleri birbirini takip eder. Yiiriirken
govde agirligr arkadaki bacaktan ondeki bacaga aktarilir ve ayni zamanda destek
alan1 merkezi topuktan tabana ve 6ne ayaga dogru degisir. Yani yer tepkimesi kuvvet

vektori ylirime boyunca siirekli yer degistirmektedir (Cavdar, 2014)
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Denge kontrolii bireyin hareketi esnasinda dinamiktir. Dinamik denge
hayatimizdaki giinliik aktivitelere (yiirlime, agirlik aktarimi, merdivenlerden inme ve
cikma, koltuga oturma ve kalkma vb.) ait farkli hareketlerle bu hareketler arasindaki

birlikteligi kapsamaktadir (Tekin, 2016).

2.5. Esneklik ve (Hareketlilik)

“Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerinin miisaade ettigi oranda, genis bir
acida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir” (Sevim, 2010). Bir hareketi
yaparken, kaslardan ve eklemlerden yararlaniriz ve bu hareket kuvvetin etkisiyle
olur. Hareketlilik 6zelligi sporda istenen motorik giice erigebilmek i¢in 6nemli bir
yer tutar ve antrenmanlarimizin temel unsurudur. lyi gelistirilmemis bir esneklikbazi
olumsuz durumlara sebep olabilir. Bunlar:

1. Teknik bir hareketin 6grenilmesini engeller ve zorlastirir.

2. Sakatliklara neden olur.

3. Diger 6zelliklerin 6grenilmesini ve uygulanmasini zorlagtirir.

4. Hareket acisini kisitlar.

5. Kombine spor dallarinda hareketin uygulanis kalitesi kotiilesir(Sevim,

2010).

Bir sporcunun ne kadar esneklige sahip olmasi gerektigini gosteren
belirlenmis herhangi bir standart yoktur. Bazi aktivitelerde normal bir esneklik
yeterli olur. Cimnastik, bale, yliksek atlama gibi spor aktivitelerinde ise basarili
olmak igin belirli viicut boliimlerinin esnekligi ¢ok Onemlidir. Diger taraftan
basketbol, voleybol, tenis gibi aktivitelerde normalin iistiinde bir esnekligin
performansi gelistirecegine dair bir kanit yoktur (Giin Giiler, 2000). Esneklik, hig¢bir
spor dalinda cimnastikde oldugu kadar 6nem tasimamaktadir. Cimnastikde 6grenilen
biitiin teknik hareketler esneklikle biitiinlestigi zaman miikemmellige ulasir.
Cimnastik¢iler antrenmana hazir olup olmadiklarini esnetme hareketleri ile
degerlendirir ve ancak iyice esneyebildikleri zaman hazir olduklarini bilirler. (Cimen,
2012).

Esnekligi, eklem yapisi, genel viicut 1s1s1 ve 6zel kas 1s1s1, yorgunluk, merkezi

sinir sisteminin uygulama siireci, ylklenmenin kalitesi, yas ve cinsiyete farki,
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yetersiz kas kuvveti ve gilinlin saat olarak degisik dilimleri gibi etkileyen etmenler
vardir (Bompa, 2011).

Esnekligin dogustan gelen bir 6zellik olmasi ile beraber spor bilimlerinin
1518inda yapilacak dogru esneklik antrenmanlariyla bu 6zellik gelistirilebilmektedir
(Alincak, 2017).

Hareketliligin gelisim devreleri; okul dncesinde 3-7 yas arasinda hareketlilik
cok 1yidir. 7-10 yaslarinda yine ¢ok iyidir.10-13 yaslar1 arasinda iyi, 12-15 yaslarinda
kotli, 15-19 yaslarinda iyidir. Hareketlilik ¢alismalar1 gilinliiktiir, kiiclik yaslardan
baslayip, yasam boyu siirer (Sevim, 2010).

Esneklik gelisim tiirleri aktif - pasif, dinamik - statik, genel - 6zel olarak alt

basliklarla sahiptir.

2.5.1. Aktif ve Pasif Hareketlilik

Aktif hareketlilik: Sporcularin herhangi bir dis yardim olmaksizin kendi basina
yaptig1 ve hareketi yaptiran kaslarin sahip olduklar1 kuvvet dl¢iisiinde hareketliligi
gergeklestirebildigi ¢alismalardir (Sevim, 2010).

Kasilan kas eklemin son rencinde kendi antagonistinin aktivitesini engeller.
Aktif germede kas kendi hareket acikligi icinde gerilir. Orn: Sirtiistii yatis
pozisyonunda bir bacak aktif olarak, diz biikiilmeden ve kimsenin yardimi1 olmadan
kaldirilirken, bacak arka kaslar1 gerilir. Hissedilen gerginlik birka¢ saniye tutulur.
Aktif germede, kisi gerginligi kendi hissettigi i¢in duracagi noktaya kendisi karar
verir (Islamoglu, 2015).

Pasif hareketlilik: Sporcular yardimla daha biiylik eklem hareketliligine
ulagabilirler. Bu yardim; aletli, esli veya viicut agirligidir. Pasif hareketlilik dig
kuvvetlerin etkisiyle yapilan ¢aligmalardir (Sevim, 2010).

Hareketin yapilabilmesi aktif hareketliligin olmasinin yaninda sadece
antagonist kaslarin uzama derecesidir. Bu esnada belirli bir kas kuvveti de
olmaktadir. Pasif hareketliligin degeri aktif hareketlilikten daha biyiiktiir. Pasif
harekette aktif bir ¢calisma olmaktadir. Antrenman metodu agisindan pasif ve aktif
hareketlilik gelisimi ayni anda olur. Pasif ve aktif hareketlilik arasinda kesin bir

ayrim yoktur. Orn: bir cimnastik¢i esli veya kendi viicut agirhgindan yararlanarak
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yilksek bir agida kalca esnekligine (kartal, spakat) ulasabilir. Burada pasif
hareketlilik ortaya ¢ikar.

Aktif ve pasif hareketliligin, hareket teknikleri iizerinde diizeltici etkileri
vardir. Eklem hareketliligi i¢in pasif ve aktif hareketlilik ayni1 6l¢iide etkilidir. Birinin

digerine stiinliigii diisiiniilmemelidir (Sevim, 2010).

2.5.2. Dinamik ve Statik Esneklik

Dinamik Esneklik: Genelde statik hareketlilikten daha biiyiiktiir ve kas kullanimi
daha yogundur. Calisma uygulanirken belli bir ritim ve hiz vardir (Sevim, 2010).
Orn: Cimnastikte koprii hareketinde one ve geri yaylanarak omuz ekleminin
esnekliginin calisilmasi gibi.

Dinamik germe her eklem ig¢in aktif hareket genisligi igeren kontrollii
hareketleri kapsar ve modern 1sinmada statik germenin yerini almaya baglamistir.
Dinamik germe ydntemi ekstremitenin normal pozisyonundan eklem hareket sinir
derecesine kadar hareket ettirilerek kasin uzatilmasi ve tekrar ilk pozisyonuna
getirilmesini igerir. Bu yontem diizgiin, kontrollii ve belirli bir siirede hareket
tekrarlarimi gerektirir (O’Sullivan, 2009).

Statik Esneklik: Eklemin pasif hareketi esnasindaki son noktasini
tanmimlarken, dinamik esneklik ise kas kasilmasi esnasindaki eklem hareketinin
derecesini tanimlar. Statik esneklik yaralanmalardan korunmada 6nemliyken dinamik
esneklik sportif performansta onemlidir (Ding, 2008). Statik germe genellikle
ekstremiteyi eklem hareket genisliginin sonuna kadar getirip, bu gergin pozisyonda
15-60 saniye tutarak yapilir ve yillardir 1sitnmanin temel bir 6gesi olarak diisiiniiliir.
Bununla birlikte statik germenin eklem hareket genisliginin artis1 igin etkili bir
caligma prensibi oldugu bilinmektedir. Bu artisin disinda, statik germenin Onerilen
faydalar1 sakatliklarin azalmasi ya da onlenmesi gecikmis kas agrisinda azalma ve
performansta gelisme goriilmesini saglar (Koca, 2013).

Statik germe egzersizleri sirasinda kassal uzama olduk¢a yavas gelisir.
Onemli bir miyotatik refleks gelismeyeceginden dolayr motor {inite aktivasyonu
azalir, yeni gerilmeye kars1 kasta ciddi kasilmalarin olusumu engellenir. Ancak kas
gerim smirmna kadar yeterince uzadiginda golgi tendon organi uyarilir ve ters

miyotatik refleks olusur. Bu sayede kas, asir1 gerimi veya yirtilmaya onlemek igin
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gevser. Ters miyotatik refleks sonucunda gevsemis olan kas ile eklem hareket

acikliginin iizerinde bir esneklige ulasilir (Young ve ark., 2009).

2.5.3. Genel ve Ozel Esneklik

Antrenman yontemi alaninda bir kimse iki tip esnekligi ima edebilir; genel esneklik
ve 0zel esneklik.

Genel Esneklik: Her sporcu biitiin viicut eklemlerinde, bir sporun 6zel
ihtiyaclarin1 hesaba katmadan, iyi bir mobiliteye sahip olmasi gergegini ima eder.
Boyle bir fleksibilite antrenman da ihtiyagtir ve esasen ilgili sporun elementlerini ve
spesifik olmayan egzersizlerini yapmada ve degisik antrenman gorevlerini yapmada
sporcuya yardimci olur. Esnekligin gelistirilmesi genc yasta daha kolay basarildigi
icin esneklik her geng sporcunun yaptigi sporun oOzelligine bakilmaksizin
antrenmaninin bir parcasi olmalidir (Zorba, 2006).

Ozel Esneklik: Bransa has hareket agis1 igerisinde kullanilan belli eklemlerin
calistirlmasidir. Orn: Engelli kosularda kalca eklemi, Cimnastikte omurga, artistik
buz pateninde diz eklemi. Bu tarz eklemlerdeki 6zel hareketliligin maximum
anatomik uzunluga erisebilir cimnastikdeki spakat esnetmesinde oldugu gibi (Sevim,

2010).
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3. GEREC VE YONTEM

Bu boéliimde arastirma grubuna, verilerin toplanmasina, veri toplama araglarina ve

verilerin analizine yer verilmistir.

3.1.Arastirma Grubunun Ozellikleri

Bu ¢aligmaya, yaslar1 9 ile 12 arasinda degisen 10 artistik, 10 ritmik, 10 aerobik, 10
trampolin cimnastik¢i olmak {izere kendi dalinda lisansh olarak yarigan toplam 40
gontlli kiz sporcu katilmistir. Viicut Agirliklar1 ve boy uzunluklar1 Tablo 4.1. ve

Tablo 4.2. de ortalamalar1 ve standart sapma degerleri tablo halinde verilmistir.

3.2. Verilerin Toplanmasi

Olgiimler dncesinde sporcularm, yaptiklar: spor dali, spora baglama yaslari, spor
yaglari, haftalik toplam antrenman giinleri, giinliik antrenman saatleri, aldiklar
dereceler gibi kisisel bilgileri ve sportif 6zgegmisleri veri toplama formuna islendi

(Ek-1).

3.2.1. Antropometrik Olciimler
3.2.1.1. Boy Olgiimii

Boy o6l¢iimii i¢in duvar ve metre kullanilmisitir. Sporcular ayaklari ¢iplak veya
kalinligr g6z ardi edilmis bir corapla Slglime girmislerdir. Sporcu diiz bir zemin
tizerinde, duvar sirti doniik ayak tabanlari duvara temas halinde ve anatomik
posizyonda iken metre basin en iist kismina degecek sekilde ayarlanmis ve okunan

deger arastirici tarafindan cm cinsinden kaydedilmistir.
3.2.1.2. Viicut Agirhg:

Sporcularin hepsi kalinligi géz ardi edilmis bir gorap, tayt ve t-shirt ile dlgiimlere
alind1. Fakir marka baskiil ile viicut agirliklar1 6l¢tilmiis olup gostergedeki veriler kg

cinsinden kaydedilmistir.
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3.2.1.3. Tiim Bacak Uzunlugu

Sporcularin biist uzunlugu mezuro ile cm cinsinden Ol¢iilmiistiir. Sporcular ayakta
durur pozisyonda iken mezura ile spina iliac anterior ile medial malleol arasindaki

mesafe Ol¢lilmiistiir (Cimen,2012).

3.2.1.4. Cap Ol¢iimleri

Cap oOlgtimlerinde Holtain marka kalibrasyonu yapilmig olan kayan kaliper
kullanilmistir. Tiim 6lgiimler sporcularin sag tarafindan ii¢ kez yapilmis ve aritmetik

ortalamasi kaydedilmistir.

Dirsek (Humerus Bikondiiler Cap): Dirsek 90° fleksiyondayken, humerusun

medial ve lateral epikondilleri arasindaki uzaklik dl¢iiliir (Otman ve Kdse, 2008).

Diz (Femur Bikondiiler Cap): Kisi, bacaklari masadan sarkitilmis, dizleri 90°

fleksiyonda otururken, anteriyordan olgiiliir. Kaliperin kollari, femurun medial ve
lateral kondilleri yerlestirilerek, kondiller arasi uzaklik ol¢iiliir (Otman ve Kose,

2008).

3.2.1.5. Cevre

Biitiin ¢evre Ol¢limlerinde katlanabilir, elastik olmayan, 7 mm. genisliginde serit

mezura kullanilmastir.

Kol (Fleksiyonda Biceps Cevresi): Sporcular ayakta iken fleksiyonda biceps

cevreleri sag taraflarindan kollarli 90 derece biikiiliiyken biceps kasina sarilan
mezura ile Ol¢iiliir. Kriter nokta olarak humerusun medial epikondili alinip, bu
noktanin 10-15 cm. iizeri ve kasin en sigkin yeri isaretlenir. En siskin bdlgenin
bulunmasi i¢in, akromion ile olekranon arasindaki uzakligin orta noktasi isaretlenir.
Goriinen deger cm. olarak kaydedilmistir.

Baldir (Uyluk): Sporcularin uyluk c¢evresi sag taraflarindan ve uylugun tam

orta kism1 bulunup mezura ile sarilarak Ol¢iilmiis, cm. cinsinden kaydedilmistir.

Sporcularin anatomik noktalarin kolay belirlenebilmesi i¢in Cimnastik tayti
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giymiglerdir. Kemik cikintilar 6l¢iit alinir. Uyluk i¢in 6lgiit nokta, patelladir. Distal
ve proksimal bilgelerin ¢evreleri ile patelladir. 10-15 cm. iizeri veya kasin en sigkin
oldugu orta kismindan l¢iim yapilir. Olgiim sporcu ayakta, ayaklar1 birbirinden 10
cm. acik ve viicut agirhigr iki ayaga esit dagilmisken femur kondilleri seviyesine

yerlestirilmektedir.

3.2.1.6. Deri Kivrim Kalinhg:

Deri kivrim kalinlig1 6lgiimlerinde her acida 10 g/sg mm basing uygulayan Skinfold
Kaliper (Holtain UK) kullanilmistir. Derialt1 yagi 6l¢limii, viicudun toplam yag
oraninin, derinin altindaki yag depolarinda toplandigi ve bunun toplam yag miktar
ile iligkili oldugu gerekg¢esine dayanarak yapilir. 1930 yilindan 6nce gelistirilen 6zel
“kiskag tipi kalibre” aleti ile derialti yagi Olglimii, viicudun belirli bolgelerinden
oldukca dogru olarak yapilmaktadir. Bu 6l¢tim aracinin ismi skinfold kaliperdir

(Giinay ve ark., 2005).

Derialt1 yag kalinliginin 6l¢liimii, bagparmak ve isaret parmagiyla deri ve deri
alt1 yagi tutularak, dogal devri kivrimi yoniinde, kas dokusundan uzaga ¢ekilmek
suretiyle yapilir. Aletin kiskac kollar1 deri iizerinde sabit bir basing yapar. Derinin
cift katinin kalinligr ve derialti yag dokusu kalibrenin gdstergesinden milimetre
cinsinden okunur.

Triceps: Ust kolun arkasindan (tricepsin {istii) arka orta ¢izgisi {izerindeki
dikey kivriminin acromion ve olecranon ¢ikintilar1 arasindaki orta noktasi (dirsek
uzatilmi ve serbestken).

Subscapula: Omurga sinirindan gelen diagonal ¢izginin kiirek kemiginin alt
acisinin 1 santimetre uzagindan alinir.

Suprailiac: Diagonal dogrultuda iliumun tepesinde ve orta aksiller ¢izgide
alinir.

Baldir: Sag baldirin en genis bolgesinin medialinden deri kivrimi 6l¢iiliir.

3.2.1.7. Viicut Kompozisyonu Hesaplamasi

Viicut Kitle Indeksi (VKI): Beden kitle indeksi kisinin beden agirligmin boyun

m2’sine boliinmesiyle hesaplanmis ve kg/m2 olarak ifade edilmistir.
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Viicut Yag Yiizdesi (VYY): Skinfold ile yapilan dl¢limler sonucunda elde

edilen degerleri viicut yogunlugu ve yag yiizdesine ¢evirmek i¢in ¢esitli formiiller
kullanilmaktadir. Bu ¢alisma da ‘Sloan ve Weir’ in bayanlara gore gelistirmis oldugu
formiil kullanilmastir.

VYY Formiili: Viicut yogunlugu 1.0764-0.00081(suprailiac  SF)-
0.00088(triceps sf)

Yag%=(4.57+Yogunluk-4.142)100 (Cimen, 2012).

3.2.1.8. Somatotip

Sporcularin somatotip hesaplamalar1 Heath - Carter Olgme Teknigine gore
yapilmistir. Sporcularin boy uzunlugu, viicut agirligi, triceps, suprailiyak, subscapula
ve baldir skinfold ol¢iimleri, fleksiyonda biceps ¢evresi, baldir ¢evresi, humerus
bikondiiler ¢ap ve femur bikondiiler ¢cap degerleri alinip, endomorfi, mezomorfi ve

ektomorfi degerleri hesaplanmistir. Buna gore;

Endomorfi: Endomorfi formiili: 0,7182 + 0,1451 (X) - 0,00068 (X2) +
0,0000014(X3) formiiliiyle; (X:Triceps, Subscapula, Suprailiyak deri kivrim
kalinliklar1 toplami)

Mezomorfi: Mezomorfi formiilii: [(0,858 x humerus bikondiiler cap mm.) +
(0,601 x femur bikondiiler cap mm.) + (0,188 x (biceps ¢evresi cm. — triceps deri
kalinligt cm.) + (0,161 x (baldir ¢evresi cm. — baldir deri kalinligi cm.) — (boy x
0,131) + 4,5] formiiliiyle;

Ektomorfi: Ektomorfi formiilii: (Boy - Agirlik) x 0,732 — 28,58 boy (cm.)

Boy — Agirlik Orani:3vV+ Agirlik (kg.) formiiliiyle hesaplanmistir (Giinay ve
ark., 2010).

3.2.2. Denge Olgiimleri
3.2.2.1. Y- Balance Denge Testi

Arastirmaya katilan sporcularin dinamik denge Ol¢iimleri ii¢ yonli Y-

Balance testi ile olgtilmiistiir.
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Test Cihazi: Y - Balance Testi, iic adet PVC borunun anterior, posteromedial
ve posterolateral uzanma yonlerine tutturuldugu bir durus platformundan
olusmaktadir. Postelateral ve postomedial borular, anterior borusuna 135 derece
aciyla yerlestirilir. Postolateral ve postomedial borularin arasindaki agi ise 45
derecedir. Her bir boru 6l¢iim i¢in 5 milimetre artislarla igsaretlenmistir. Katilimet,
borunun iizerindeki dikdortgen seklindeki kutuyu ayagi ile itekleyerek uzanabilecegi
hedef noktaya ulasir, boylelikle erisim mesafesini belirler. Bu kutu serit 6l¢iisiiniin
tizerinde kalir ve erisim mesafesinin belirlenmesini daha keskin hale getirir (Phillip,
2009).

Y- Balance Test Protokolii: Katilimcilar, testin baglamasindan once iyice
1sinmalidirlar. Isinma, testin biyomekanik ve fizyolojik dogasina uygun olmalidir. Ek
olarak, 1sinmay1 takiben ve test baglamadan once yeterli iyilesme (6rn. 3-5 dakika)
uygulanmalidir. Bu test protokolii YBT kitini kullanirken a¢iklanmaktadir.

Sporcu hafif giysiler giymeli ve ayakkabilarini ¢ikarmalidir. Bunu yaptiktan
sonra, merkez hattinda, kirmizi ¢izginin arkasinda durmak ve talimat beklemek

zorundalar.

Test yapim siralamasi once sag — sol anterior yone, sonra sag — sol

posteromedial yone ve en son sag — sol posterolateral yone gerceklesmelidir.

Resim 3.1. Y balance posterolateral sag.

Elleri kalgalarma sikica yerlestirildikten sonra, sporcunun ilk kutuyu sag
ayaklartyla miimkiin oldugu kadar ileri kaydirmasi ve baslangi¢ dik pozisyona geri
donmesi talimati verilmelidir. Erisim mesafeleri en yakin 0.5 cm' ye kaydedilmelidir.
Daha sonra, toplam 3 basarili erisim i¢in ayni ayagiyla tekrarlamalar1 gerekir. Sag

ayaklari ile 3 basarili uzatma islemini tamamladiktan sonra, bu islemin sol ayaklar
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ile tekrarlanmasina izin verilir. Sporcu her ayak ile 3 basarili uca ulastiktan sonra, bir
sonraki test yoniine ilerleyebilir (yani posteromedial). Sporcular YBT kompozit
skorunu hesaplamak i¢in test yoOneticisi her girisimin erisim mesafesini

kaydetmelidir.

NOT: Basarisiz girisimler sunlar icerir:

Sporcu, baglangi¢ pozisyonuna geri donmeden dnce ayagindaki zemine temas
edemez. Herhangi bir denge kaybi, basarisiz girisime yol acacaktir. Ancak, baslangic
pozisyonuna geri dondiiklerinde, ayaklarin1 merkez / denge ayak kutusunun arkasina
yerlestirmelerine izin verilir. Sporcu erisim sirasinda destek almak igin ayagini
erisim gostergesinin listiine koyamaz - kirmizi hedef alami kullanarak erigim
gostergesine basmalidirlar. Atlet, ayak bitene kadar ayaklarini hedef gdostergeyle
temas halinde tutmalidir. Daha iyi bir performans elde etmek i¢in erisim gdstergesini

itemez veya tekmelemezler.

Skor Sistemi: Test tamamlandiginda ve kaydedilen tiim performanslar ile,
test yoOneticisi daha sonra asagidaki ii¢ denklemin herhangi birini veya tlimiinii

kullanarak sporcu YBT performans puanlarin1 hesaplayabilir:
- Mutlak uzanma mesafesi (cm): (Erisim 1 + Erisim 2 + Erigsim 3) / 3

-Goreli (normalize) mesafe (%): Mutlak uzanma mesafesi / bacak uzunlugu *

100

- Kompozit uzanma mesafesi (%): 3 erisim yonii toplam1 / 3 defa uzuv

uzunlugu * 100

Gecerlilik ve Giivenilirlik: YBT'in, giris seviyesi doktora fizik tedavi
ogrencileri tarafindan oOlciildiigiinde, ¢ok iyi diizeylerde test-tekrar test giivenilirligi
(ICC = 0.80 - 0.85) oldugu kanitlanmistir. Buna destek olarak, bagka bir ¢alisma,
interrater giivenilirligi i¢in ICC'nin (Intrakond Korelasyon Katsayisi) 0.85 ila 0.91
arasinda ve ara bagdastiric1 giivenirliginin 0.99 ila 1.00 arasinda oldugunu buldu.
Kompozit erisim skoru glivenilirligi, interrater i¢in 0.91, ve interrater giivenilirligi

icin 0.99 olarak bulunmustur (scienceforsport, 2019).
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3.2.2.2. Flamingo Denge Testi

Arastirmaya katilan sporcularin statik denge Olclimleri Flamingo denge aleti ile

saniye cinsinden ol¢iildi.

Test Olciim Aleti:50 cm. uzunlugunda, 4cm. yiiksekliginde ve 3 cm.
genisliginde tahta bir denge aletinin iizerine ¢ikarak 1 dk. boyunda tek ayak {izerinde

denge de kalmaya calisir ve bir kronometre yardimiyla zaman 6l¢iiliir.

Flamingo Denge Test Protokolii: Sporcu bir ayagini tahta ¢ubugun {izerine
basar ve diger ayagini geriye biiker, ayn1 taraftaki eli ile dbiir ayagini tutar, serbest

kalan kol ile denge saglanir.

Not: 1 dk.’lik siire basladiktan sonra pozisyon bozulursa, ayag: kayarsa, eli

bacagini birakirsa, stire durdurulur.

Skor sistemi: 60 sn. icinde diisme ve dengenin bozuldugu toplam say1
kaydedilir. Eger ilk 30 sn. igersinde 15 den fazla diisiis olursa, 0 puan verilir

(Suveren Erdogan, 2016).

3.2.3. Esneklik Ol¢iimleri
3.2.3.1. Otur Uzan Testi

Ol¢iim araclari: Uzunlugu 35 cm., genisligi 45 cm., yiiksekligi 32 cm., dzelliklere
sahip olan bir test sehpasi olmalidir. Sehpanin {ist yilizey Olgiileri, 55 cm.
uzunlugunda ve 45 cm. genisligindedir. Ust yiizey, ayaklarin dayandigi yiizeyden 15
cm. daha disaridadir. 0-5 cm.’lik 6l¢iim cetveli, iist ylizeyde 5’er cm.’lik paralel ¢izgi

araliklariyla belirlenmistir (Giinay ve ark., 2010).

a) Otur Uzan Test Protokolii: Sporcu yere oturur ve ayagini diiz bir sekilde
test sehpasina dayar. Govdesinden (bel ve kalca) ileriye dogru egilir ve dizlerini
biikmeden ellerini viicudunun 6niinde olucak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru
uzanir. Bu sekilde en uzak noktada durmaya ¢alisir. Olg¢iimii yapan kisi, sporcunun
yaninda durur ve sporcunun dizlerinin biikiilmesini engeller. Olgiilen mesafe cm

cinsinden kaydedilir.
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Skor sistemi: Test sehpasi lizerinde 6l¢iim iki kez tekrarlanir uzanilan en

uzun mesafe esneklik degeri olarak kabul edilir (Giinay ve ark., 2010).

3.2.3.2. Goniometre Ile Esneklik Ol¢iimii

Ol¢iim Araclari: Goniometre.

Goniometre Esneklik Ol¢iim Protokoélii: Goniometrenin hareketli ucu
esneklik Ol¢iimii yapilan viicut pargasinin anatomik pozisyonda iken hareketli
béliimiine yerlestirilir. Goniometrenin diger kismi sabit kalir. Ol¢iimii yapilan kisim
hareket yoniinde en son esneme noktasina kadar esnetilirken, eklemin hareket agisi
goniometre ile tesbit edilerek esneklik degeri derece cinsinden kaydedilir (Giinay ve

ark., 2010).

Ik olarak kisiden aktif (kendi giiciiyle) hareketi yapmasi istendi sonradan
hareket, 6l¢iimii gerceklestiren kisi tarafindan pasif olarak son noktaya kadar devam
ettirildi. Pasif olarak gerceklestirilen eklem hareket acikligi ile esneklik
degerlendirilmis oldu (bale).

Dirsek ekstansion Olciimii: Gonimetrenin orta noktasi thoracleanin bitimine

konulup sabit kol humerus kemiginin {izerine yerlestirirken hareketli kolu ulna
kemigin u¢ kismina yerlestirilir ve ekstansion hareketi yapilir. Olgiimii yapilan kisim
hareket yoniinde en son esneme noktasina kadar esnetilirken, eklemin hareket agisi
goniometre ile tesbit edilerek esneklik degeri derece cinsinden kaydedilir ( Giinay ve

ark., 2010).

Resim 3.2. Dirsek ekleminde goniometre ile extansiyon ol¢iimii.
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Avyak bilegi planter fleksiyon dlctimii: Denekler diiz bir zeminde ayaklarini

uzattiktan sonra, ayak ekleminde lateral meleol basina yerlestirilen goniometrenin
sabit kolu fibula bas1 ile lateral meleol arasi, hareketli kolu ise 5. metatarsal yoniinde
paralel tutulur. Elde edilen a¢1 degeri derece cinsinden tespit edilir (Daniel D.,1985).

Yapilan 6l¢timler, sol ayaktan alinmistir.

Resim 3.3. Ayak bilegi ekleminde goniometre ile plantar fleksion 6l¢timii.

Diz ekstansion Olciimii: Gonimetrenin sabit kolu femur kemiginin iizerine

yerlestiritken hareketli kolu tibia kismina yerlestirilir ve sporcu uzun oturma
pozisyonundayken quadriceps kasini kasarak diz hiperekstansiyonu yapmasi istenir
(Gékge, 2006). Olgiimii yapilan kisim hareket yoniinde en son esneme noktasina
kadar esnetilirken, eklemin hareket acgisi goniometre ile tesbit edilerek esneklik

degeri derece cinsinden kaydedilir ( Glinay ve ark., 2010).

Resim 3.4. Diz eklemi goniometre ile ekstansion 6l¢timii.
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3.3. Verilerin Analizi

Caligmanin istatistiksel analizin de SPSS 24.0 paket programi kullanilmistir.
Aragtirmada normal dagilim gostermeyen verilerden dolay: karsilastirmalar1 Kruskall
Wallis H Testi ile farkliliklarin hangi gruplardan kaynaklandigini bulmak igin ise
Post Hock analizi olarak Mann Whitney U- Testi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boéliimde cimnastikgilerden elde edilen sonuglar tablo ve yorumlartyla
verilmigtir.

Cimnastik¢ilerden elde edilen viicut agirligi degerleri (Xort=29,30+£3,61 kg.)

arasindaki farkliliga iliskin Kruskall Wallis H- testi sonuglar1 Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 4.1. Cimnastikcilerden elde edilen viicut agirligi degerleri arasindaki
farkliliga iliskin H- testi sonuglari

Viicut Agirhig (kg) N Xort SS X2 p
Artistik 10 29,30 3,21
Ritmik 10 29,07 1,61

,341 ,952
Aerobik 10 29,92 5,98
Trampolin 10 28,90 2,68

Tablo 1 incelendiginde farkli cimnastik dallarindaki sporcularin viicut
agirhiklart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemektedir
(X?=,341, p>0,05). Bu bulguya gore farkli cimnastik dallarindaki sporcularin viicut
agirliklar1 benzerlik gostermektedir.

Cimnastik¢ilerden elde edilen boy uzunluklar1 degerleri (Xort=1,34+,06 m.)
arasindaki farkliliga iligkin Kruskall Wallis H- testi sonuglar1 Tablo 2°de verilmistir.

Tablo 4.2. Cimnastik¢ilerden elde edilen boy uzunluklar1 degerleri arasindaki
farkliliga iliskin H- testi sonuglari

Boy Uzunlugu (m) N Xort SS X2 p
Artistik 10 1,31 ,04
Ritmik 10 1,36 ,02

5,968 ,113
Aerobik 10 1,34 ,10
Trampolin 10 1,34 ,05

Tablo 2 incelendiginde farkli cimnastik dallarindaki sporcularin boy

uzunluklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklihlk goriilmemektedir
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(X?=5,968, p>0,05). Bu bulguya gore farkli cimnastik dallarindaki sporcularin boy
uzunluklar1 benzerlik géstermektedir.

Cimnastik¢ilerden elde edilen yas degerleri (Xort=11,32+1,07) arasindaki
farkliliga iligskin Kruskall Wallis H- testi sonuglar1 Tablo 3’de verilmistir.

Tablo 4.3. Cimnastik¢ilerden elde edilen yas degerleri arasindaki farkliliga iliskin
H- testi sonuglari

Yas (y1l) N Xort Ss X2 P
Artistik 10 11,30 1,15
Ritmik 10 12,00 94

5,759 ,124
Aerobik 10 11,10 ,99
Trampolin 10 10,90 ,99

Tablo 3 incelendiginde farkli cimnastik dallarindaki sporcularin yaslar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemektedir (X?=5,759,
p>0,05). Bu bulguya gore farkli cimnastik dallarindaki sporcularin yas benzerlik
gostermektedir.

Cimnastik¢ilerden elde edilen viicut kitle indeks degerleri (Xort=21,80+1,93
kg/m?) arasindaki farklihiga iliskin Kruskall Wallis H- testi sonuglar1 Tablo 4’de

verilmistir.

Tablo 4.4. Cimnastikcilerden elde edilen viicut kitle indeks degerleri arasindaki
farkliliga iligskin H- testi sonuglari

Viicut Kitle indeksleri (kg/m?) N Xort SS X2 p
Artistik 10 22,28 1,75
Ritmik 10 21,33 97

1,671 ,643
Aerobik 10 22,09 3,11
Trampolin 10 21,50 1,37

Tablo 4 incelendiginde farkli cimnastik dallarindaki sporcularin viicut kitle
indeksleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemektedir
(X?=1,671, p>0,05). Bu bulguya gore farkli cimnastik dallarindaki sporcularm viicut

kitle indeksleri benzerlik gostermektedir.
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Cimnastikcilerden elde edilen viicut yag yiizdesi degerleri (Xort=14,78+1,24)
arasindaki farkliliga iligkin Kruskall Wallis H- testi sonuglar1 Tablo 5°de verilmistir.

Tablo 4.5. Cimnastik¢ilerden elde edilen viicut yag ylizdesi degerleri arasindaki
farkliliga iliskin H- testi sonuglari

Viicut Yag Yiizdesi (%) N  Xort SS X2 P Anlamh fark
Artistik 10 14,86 1,05
Ritmik 10 13,74 1,03

11,960 ,008 Ritmik-Trampolin
Aerobik 10 14,79 1,16
Trampolin 10 15,74 ,96

Tablo 5 incelendiginde farkli cimnastik dallarindaki sporcularin viicut yag
yiizdesi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir (X?=9,514,
p<0,05). Bu farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigi incelendiginde ritmik
cimnastikgilerin viicut yag yiizdelerinin trampolin cimnastikcilerden daha diisiik
oldugu belirlenmistir.

Cimnastik¢ilerden elde edilen endomorfi degerleri (Xort=3,29+,57)

arasindaki farkliliga iligkin Kruskall Wallis H- testi sonuglar1 Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 4.6. Cimnastik¢ilerden elde edilen endomorfi degerleri arasindaki farkliliga
iligkin H- testi sonuglar1

Endomorfi N Xort SS X2 P Anlamh fark
Artistik 10 322 ,46
Ritmik 10 2,66 ,43

13,802  ,003 Ritmik-Trambolin
Aerobik 10 3,15 .58
Trampolin 10 3,60 ,43

Tablo 6 incelendiginde farkli cimnastik dallarindaki sporcularin endomorfi
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir (X?=13,802, p<0,05).
Bu farkliligin hangi gruplardan kaynaklandig1 incelendiginde ritmikgilerin endomorfi

degerleri trampolin cimnastik¢ilerden daha diisiik oldugu belirlenmistir.
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Cimnastik¢ilerden elde edilen mezomorfi degerleri (Xort=2,34+,96)
arasindaki farkliliga iligkin Kruskall Wallis H- testi sonuglar1 Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 4.7. Cimnastikg¢ilerden elde edilen mezomorfi degerleri arasindaki farkliliga
iliskin H- testi sonuglar1

Mezomorfi N Xort SS X2 P Anlamh fark
Artistik 10 2,90 71
Ritmik 10 2.55 59 Trambolin-Artistik

12,426  ,006 Trambolin-Ritmik

Aerobik 10249 L1l Trambolin-Aerobik

Trampolin 10 1,42 72

Tablo 7 incelendiginde farkli cimnastik dallarindaki sporcularin mezomorfi
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmektedir (X?=12,426,
p<0,05). Bu farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigi incelendiginde
trampolincilerin mezomorfi degerleri artistik, ritmik ve aerobik cimnastik¢ilerden
daha diisiik oldugu belirlenmistir.

Cimnastik¢ilerden elde edilen ektomorfi degerleri (Xort=3,304,92) arasindaki
farkliliga iliskin Kruskall Wallis H- testi sonuglar1 Tablo 8’da verilmistir.

Tablo 4.8. Cimnastikg¢ilerden elde edilen ektomorfi degerleri arasindaki farkliliga
iliskin H- testi sonuglar1

Ektomorfi N Xort SS X2 P Anlamh fark
Artistik 10 2,61 ,44
Ritmik 10 3,85 55

10,942 ,012 Artistik-Ritmik
Aerobik 10 3,28 1,28
Trampolin 10 3,45 ,80

Tablo 8 incelendiginde farkli cimnastik dallarindaki sporcularin ektomorfi
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik gériilmektedir (X?=10,942,
p<0,05). Bu farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigi incelendiginde artistik¢ilerin
ektomorfi degerleri ritmik cimnastik¢ilerden daha diisiik oldugu belirlenmistir.

Cimnastikcilerden elde edilen birlesik denge skoru sag degerleri
(Xort,=101,68+11,92 cm) arasindaki farklihiga iliskin Kruskall Wallis H- testi

sonuclar1 Tablo 9’da verilmistir.
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Tablo 4.9. Cimnastikcilerden elde edilen birlesik denge skoru sag degerleri
arasindaki farkliliga iliskin H- testi sonuglari

Birlesik Denge Skoru Sag (Cm) N Xort SS X? p Anlamh fark

Artistik 10 97,90 16,94
Ritmik 10 93,60 498 ik

. 15399 002 xerobik
Aerobik 10 110,12 1042 Ritmik
Trampolin 10 105,09 3,87

Tablo 9 incelendiginde farkli cimnastik dallarindaki sporcularin birlesik
denge skoru sag arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir
(X?=15,399, p<0,05). Bu farkliligin hangi gruplardan kaynaklandig: incelendiginde
aerobikg¢ilerin birlesik denge skoru sag degerleri ritmik cimnastik¢ilerden daha
yiiksek oldugu belirlenmistir.

Cimnastik¢ilerden elde edilen birlesik denge skoru sol degerleri
(Xort=100,77+11,79) cm) arasindaki farkliliga iliskin Kruskall Wallis H- testi

sonuclar1 Tablo 10°da verilmistir.

Tablo 4.10. Cimnastikcilerden elde edilen birlesik denge skoru sol degerleri
arasindaki farkliliga iligkin H- testi sonuglari

Birlesik Denge Skoru Sol (Cm) N Xort SS X? p Anlamh fark

Artistik 10 97,38 15,83
Ritmik 10 90,87 4,65 Ritmik-Aerobik
17,229 ,001 Ritmik-
Aerobik 10 109,95 9,16 .
Trampolin
Trampolin 10 104,88 3,54

Tablo 10 incelendiginde farkli cimnastik dallarindaki sporcularin birlesik
denge skoru sol degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmektedir (X?>=17,229, p<0,05). Bu farkliligin hangi gruplardan kaynaklandig
incelendiginde Trampolincilerin ve Aerobikgilerin birlesik denge skoru sol degerleri
Ritmik cimnastikg¢ilerden daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Cimnastikcilerden elde edilen flamingo sag bacak degerleri (Xort=2,91+3,45)
arasindaki farkliliga iliskin Kruskall Wallis H- testi sonuglar1 Tablo 11°de verilmistir.
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Tablo 4.11. Cimnastik¢ilerden elde edilen flamingo sag bacak degerleri arasindaki
farkliliga iligskin H- testi sonuglari

Flamingo Sag (hatasayis) N Xort Ss X’ P Anlamh Fark
Artistik 10 ,90 1,72
Ritmik 10 1,90 1,85 Artistik-Aerobik

9,239 ,026 istik- -
Aerobik 8 475 420 Artistik-Trampolin

Trampolin 9 4,66 4721

Tablo 11 incelendiginde farkli cimnastik dallarindaki sporcularin flamingo
sag bacak denge degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmemektedir (X?=9,239, p<0,05). Bu bulguya gore farkli cimnastik dallarindaki
sporcularin flamingo sag bacak denge degerleri aerobik ve trampolin
cimnastikg¢ilerden hata sayilariin diisiik olmasi sebebiyle daha iyi olduklar1
belirlenmistir.

Cimnastik¢ilerden elde edilen flamingo sol bacak degerleri (Xort=3,10+3,27)
arasindaki farkliliga iligkin Kruskall Wallis H- testi sonuglar1 Tablo 12’de verilmistir.

Tablo 4.12. Cimnastik¢ilerden elde edilen flamingo sol bacak degerleri arasindaki
farkliliga iliskin H- testi sonuglari

Flamingo Sol (hata sayis1) N Xort Ss X? P Anlamh Fark

Artistik 10 ,90 1,28

Ritmik 10 1,80 1,98 istik- i
13,008 003 ristik-Acrobik

Aerobik 9 511 3,40 Artistik-Trampolin

Trampolin 9 5,00 3,87

Tablo 12 incelendiginde farkli cimnastik dallarindaki sporcularin flamingo
sol bacak denge degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmektedir (X?>=13,928, p<0,05). Bu farkliligin hangi gruplardan kaynaklandig
incelendiginde Artistik cimnastikgilerin flamingo sol bacak denge degerlerinin
aerobik ve trampolin cimnastik¢ilerden hata sayilarinin diisiik olmasi sebebiyle daha
iyi olduklar1 belirlenmistir.

Cimnastik¢ilerden elde edilen otur - wuzan esneklik degerleri
(Xort=39,40+2,92) arasindaki farkliliga iliskin Kruskall Wallis H- testi sonuglar
Tablo 13’de verilmistir.
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Tablo 4.13. Cimnastikcilerden elde edilen otur - uzan esneklik degerleri arasindaki
farkliliga iligskin H- testi sonuglari

Otur-Uzan (cm) N Xort Ss X? P
Artistik 10 39,25 3,69
Ritmik 10 38,90 2,11

} ,696 ,874
Aerobik 10 39,80 2,28
Trampolin 10 39,65 3,60

Tablo 13 incelendiginde farkli cimnastik dallarindaki sporcularin otur - uzan
esneklik arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemektedir (X?=,696,
p>0,05). Bu bulguya gore farkli cimnastik dallarindaki sporcularin otur - uzan
esneklik benzerlik gostermektedir.

Cimnastik¢ilerden elde edilen dirsek ekstansion esneklik degerleri
(Xort=168,25+9,02) arasindaki farkliliga iliskin Kruskall Wallis H- testi sonuglari
Tablo 14’de verilmistir.

Tablo 4.14. Cimnastikcilerden elde edilen dirsek ekstansion esneklik degerleri
arasindaki farkliliga iliskin H- testi sonuglari

Dirsek Ekstansiyon (derece) N  Xort Ss X? P Anlamh Fark

Artistik 10 175,00 5,77
Ritmik 10 161,50 7,09
- 13,532 ,004 Ritmik-Artistik
Aerobik 10 165,50 9,55
Trampolin 10 171,00 7,74

Tablo 14 incelendiginde farkli cimnastik dallarindaki sporcularin dirsek
ekstansion esneklik degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmektedir (X?=13,532, p<0,05). Bu farkliligin hangi gruplardan kaynaklandig
incelendiginde ritmik cimnastik¢ilerin dirsek ekstansion esneklik degerleri aristik
cimnastikg¢ilerden daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Cimnastikcilerden elde edilen ayak bilegi plantar fleksion esneklik degerleri
(Xort=86,90+5,09) arasindaki farkliliga iliskin Kruskall Wallis H- testi sonuglari
Tablo 15°de verilmistir.

44



Tablo 4.15. Cimnastikcilerden elde edilen ayak bilegi plantar fleksion esneklik
degerleri arasindaki farkliliga iliskin H- testi sonuglari

Ayak B. Plantar Fleks. (derece) N Xort Ss X? P Anlamh Fark

Artistik 10 84,50 4,37
Ritmik 10 90,00 2,35

- 7,957 ,047 Ritmik-Artistik
Aerobik 10 87,50 6,67

Trampolin 10 85,60 4,90

Tablo 15 incelendiginde farkli cimnastik dallarindaki sporcularin ayak bilegi
plantar fleksion esneklik arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmektedir (X*=7,957, p<0,05). Bu farklihigin hangi gruplardan kaynaklandig
incelendiginde ritmikgilerin ayak bilegi plantar fleksion esneklik degerleri artistik
cimnastikg¢ilerden daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Cimnastikcilerden elde edilen diz ekstansion esneklik degerleri
(Xort=11,95+6,23) arasindaki farkliliga iliskin Kruskall Wallis H- testi sonuclar
Tablo 16’da verilmistir.

Tablo 4.16. Cimnastik¢ilerden elde edilen diz ekstansion esneklik degerleri
arasindaki farkliliga iligkin H- testi sonuglari

Diz Ekstansiyon (derece) N Xort Ss X? P Anlamh Fark

Artistik 10 9,00 5,16
Ritmik 10 16,00 4,59 itmik- Artisti

' 8.175 043 th@1k AI‘tlStll?
Aerobik 10 13,10 6,00 Ritmik-Trampolin
Trampolin 10 9,70 7,05

Tablo 16 incelendiginde farkli cimnastik dallarindaki sporcularin diz
ekstansion esneklik arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir
(X?=8,175, p<0,05).

Bu farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigi incelendiginde trampolincilerin
ve artistik¢ilerin diz ekstansion esneklik degerleri ritmik cimnastik¢ilerden daha

diisiik oldugu belirlenmistir.
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5. TARTISMA

Bu aragtirmanin amaci, farkli cimnastik dallarindaki 9-12 yas grubu yarigmaci
kizlarin denge, esneklik ve baz1 antropometrik 6zelliklerinin karsilastirilmasidir. Bu
amagla Ankara, Izmir ve Bolu illerinde yarismaci olarak spora devam eden 10
artistik, 10 aerobik, 10 ritmik ve 10 trampolin cimnastik¢i olmak iizere toplamda 40
sporcu testlere ve Olgiimlere tabi tutuldu. Calismamiz da yapilan deri kivrim
kalinligi, ¢ap, ¢evre ve uzunluk 6l¢iimlerinin hepsi somatotip, viicut yag yiizdesi ve
viicut kitle indeksi gibi antropometrik dl¢timleri belirleyebilmek i¢in kullanilmis olup

ekstra bulgulara ve tartismaya eklenmemistir.

Farkli cimnastik dallarindaki deneklerin viicut agirhiklar (X?=,341, p>0,05),
boylar1 (X?=5,968, p>0,05) ve yaslar1 (X?>=5,759, p>0,05) arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik yoktur (Tablo 1, 2, 3). Bu durum, artistik, ritmik, aerobik ve
trampolin cimnastik guruplarinin homojen bir dagilim gosterdiklerini ortaya
koymaktadir. Yas, boy ve kilo gibi 6zelliklerin fiziksel ol¢lim degerlerini etkileyen
faktorler oldugu diistintildigiinde, gruplarin yas, boy ve kilo degiskenleri agisindan
homojen bir dagilim goéstermesinin, sonuglarin giivenirligini arttiracagini sdylemek
miimkiindiir.

Artistik cimnastik sporcularimin viicut kitle indekslerinin Xort=22,28+1,75
kg/m?, ritmik cimnastik sporcularinin Xort=21,33+,97 kg/m? aerobik cimnastik
sporcularinin Xort=22,09+3,11 kg/m?, trampolin cimnastik sporcularmin 21,50+1,37
kg/m?, olarak hesaplanmistir.

Calisma bulgular1 gostermektedir ki farkli cimnastik dallarindaki sporcularin
viicut kitle indeksleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yoktur
(X?=1,671, p>0,05). Bu bulguya gore farkli cimnastik dallarindaki sporcularm viicut
kitle indeksleri benzerlik gostermektedir (Tablo 4).

Kangal (2008) yapmis oldugu bir ¢alismada, ritmik cimnastik¢ilerin VKI
degerlerini Xort=15,24 + 0,79 kg/m?, aerobik¢ilerin Xort=16,82 + 1,79 kg/m?,
olarak bulmustur. Cimen (2012) yapmis oldugu bir c¢aligmada, ritmik
cimnastik¢ilerin VKI degerini Xort=15,76 = 1,06 kg/m?, artistik cimnastik¢ilerin
Xort=16,23 + 1,08 kg/m? ve aerobik cimnastikgilerin VKI Xort=17,34 + 1,96 kg/m>
olarak bulmustur. Bagc1 (2009) yapmis oldugu ¢alismasinda yarigsmaci bayan aerobik
cimnastikcilerin VKI degerlerini Xort=16,10 + 1,15 kg/m? olarak bulmustur.
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Tatlibal (2013) ritmik cimnastikgiler iizerinde yapmis oldugu bir calismada VKI
sonuclarint Xort=14,8 + 1,14 kg/m? olarak bulmustur. Bulca ve Ersoz (2004) ritmik
cimnastik¢iler ve ayni yas grubu sedanter bireyler lizerinde yapmis oldugu bir
calisma da viicut kitle indeksi sonuglarinda sedanter grubun degerleri Xort=17,7 +
3,0 kg/m? bulurken ritmik cimnastikgilerin degerlerini Xort=15,1 + 0,8 kg/m? olarak
bulmustur.

Calismamizda ¢ikan viicut kitle indeksi sonuglarinin litaretiirdeki diger
caligmalara gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu durumun g¢alismamizin
evrenini olusturan yarigmact sporcularin spor yaslari, beslenme sekilleri ve
antrenman saatleri ile ilgili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Artistik cimnastik sporcularmmin VY'Y degerleri Xort=14,86+1,05, ritmik
cimnastik sporcularmin  VYY degerleri Xort=13,744+1,03, aerobik cimnastik
sporcularinin VYY degerleri Xort=14,79+1,16, trampolin cimnastik sporcularinin
VYY degerleri Xort=15,74+,96 olarak hesaplanmigtir. Ritmik cimnastik de
gorselligin 6n planda olmasindan kaynakli beslenmelerine olduk¢a 6nem veren bir
sporcu portféyiiniin oldugu bilinmekte ve bu durumun ritmikgilerde viicut yag
yiizdesinde fark yarattigini diisiinmekteyiz.

Farkli cimnastik dallarindaki sporcular arasinda VYY degerleri agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir (X?=11,960, p<0,05). Bu
farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigi incelendiginde trampolincilerin VY'Y
degerleri ritmik cimnastikcilerden daha yiliksek oldugu belirlenmistir (Tablo 5).
Ritmik cimnastik sporcu goriiniisiiniin trampolincilere gore viicut yag ylizdesinin
diisiik ¢ikmas1 beklendik bir durumdur. Ritmik cimnastik dalinda ince-uzun goriiniim
ve ekstra esneklik isteyen hareket gruplarini kolay bir sekilde sergileyebilmeleri igin
viicut yag oranlarinin diisiik olmas1 gerektigini diisiinmekteyiz.

Kangal (2008) yapmis oldugu bir ¢alismada, aerobik cimnastik¢ilerin VY'Y
degerlerini Xort=10,73 £ 0,19, ritmik cimnastik¢ilerin Xort=10,55 + 0,08, olarak
bulmugtur. Tathibal (2013) ritmikgiler iizerinde yapmis oldugu bir¢alisma da VY'Y
Xort=11,9 £ 1,49 olarak bulmustur. Bulca ve Ersoz (2004) ritmik cimnastik¢iler ve
ayni yas grubu sedanter bireyler iizerinde yapmis oldugu bir ¢aligma da viicut yag
yiizdelerini sedanter grubun degerleri Xort=21,8 + 4,1 bulurken ritmik
cimnastikgilerin degerlerini Xort=14,9 = 0,9 olarak bulmustur. Kangal (2008) ve
Tatlibal (2013) yapmis olduklar1 caligmalara gore bizim g¢alismamizdaki VY'Y
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sonuclart daha yliksek ¢ikarken Bulca ve Erséz (2004) ritmik cimnastikgiler
tizerindeki VY'Y sonuglariyla paralellik gostermektedir.

Artistik cimnastik sporcularinin endomorfi degerleri Xort=3,22+,46, ritmik
cimnastik sporcularinin endomorfi degerleri Xort=2,66+,43, aerobik cimnastik
sporcularinin endomorfi degerleri Xort=3,15+,58, trampolin cimnastik sporcularinin
endomorfi degerleri Xort=3,60+,43 olarak hesaplanmustir.

Farkli cimnastik dallarindaki sporcular arasinda endomorfi degerleri
acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir (X?=13,802, p<0,05).
Bu farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigi incelendiginde Trampolincilerin
Endomorfi degerleri ritmik cimnastikcilerden daha yiliksek oldugu belirlenmistir
(Tablo 6). Ritmik cimnastikg¢ilerin dalimin geregi, gorsellik ve artistik sunum
acisindan viicut tipi daha ¢ok ekto-mezamorf bir yapidayken, trampolin cimnastik
dalinda gorsellik ritmik cimnastik dalinda oldugu kadar 6nemli degildir. Bu sebeple
calismamizda trampolin cimnastik¢iler diisiik diizeyde endomorfik yapida

bulunmustur.

Bagci (2003) yapmis oldugu bir ¢alismada, ritmik cimnastikcilerin endomorfi
degerlerini  Xort=1,95+0,15, artistik cimnastik¢ilerin  Xort=1,95+0,15 olarak
bulmustur ve bu veriler bizim ¢alismamizda bulunan sonuglara gore daha diistiktiir.

Kangal (2008) yapmis oldugu bir c¢alismada, ritmik cimnastik¢ilerin
endomorfi degerlerini Xort=2,26 + 0,43 aerobik cimnastikgilerin Xort=2,80 + 0,64
olarak bulmustur ve bizim ¢alismamizdaki sonugclarla ritmik¢iler de birbirine yakin
cikarken aerobik cimnastik¢iler de bizim sonuglarimiz yiiksek c¢ikmistir. Yapilan
caligmalardaki denek gruplarinin yaslarinin paralel oldugu ve bu ¢alismalarin yapilis
tarihlerine bakildigin da bizim ¢aligmamizdaki sporcularin endomorf degerlerinin

yiiksek ¢cikmis olmasi yapilan tespitine gore olumsuz bir durum teskil etmektedir.

Artistik cimnastik sporcularinin mezomorfi degerleri Xort=2,90+,71, ritmik
cimnastik sporcularinin mezomorfi degerleri Xort=2,55+,59, aerobik cimnastik
sporcularinin  mezomorfi  degerleri  Xort=2,49+1,11, trampolin  cimnastik
sporcularinin mezomorfi degerleri Xort=1,42+,72 olarak hesaplanmuistir.

Farkli cimnastik dallarindaki sporcularin mezomorfi degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir (X?=12,426, p<0,05). Bu
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farkliligin  hangi gruplardan kaynaklandigi incelendiginde Trampolincilerin
Mezomorfi degerleri artistik, ritmik ve aerobik cimnastikcilerden daha diisiik oldugu
belirlenmistir (Tablo 7). Mezomorfi, kas ve kemik sistemi gelismis, dis hatlar1 koseli
tiplerdir diyen Ozer (1993) aym zaman da saglam kas kiitlesi, iri kemikler, uzun ve
kuvvetli bir boyun, karin kemerine gore genis bir gogiis, genis omuzlar, adeleli
tiyeler, kalin eklemler ve parmaklardan olugsmaktadir.

Bagc1 (2003) cimnastik gibi spor dallarinda sporcularin orantili bir viicut
yapisina, ince ve gelismis bir kas yapisina sahip olmasi gerektigini dile getirerek
yapmis oldugu bir ¢aligmada, ritmik cimnastikcilerin mezomorfi degerlerini
3,13+0,28, artistik cimnastik¢ilerin Xort=2,144+0,28 olarak bulmustur.

Kangal (2008) yilinda yapmis oldugu bir calismada, ritmik cimnastikcilerin
mezomorfi degerlerini Xort=2,23 + 0,52, aerobik cimnastikg¢ilerin Xort=2,40 + 0,91
olarak bulmustur.

Calismamizda artistik, ritmik ve aerobik cimnastik dallari mezomorfi
degerleri paralellik gosterirken trampolin cimnastik dalinin mezomorfi degerlerinin
diisiik olmasmin sebebi diger dallarla arasindaki antrenman yasi ile baglantili
olabilecegi diisliniilmektedir.

Artistik cimnastik sporcularinin ektomorfi degerleri Xort=2,61+,44, ritmik
cimnastik sporcularinin ektomorfi degerleri Xort=3,85+,55, aerobik cimnastik
sporcularinin ektomorfi degerleri Xort=3,28+1,28, trampolin cimnastik sporcularinin
ektomorfi degerleri Xort=3,45+,80 olarak hesaplanmustir.

Farkli cimnastik dallarindaki sporcularin ektomorfi degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir (X?=10,942, p<0,05). Bu
farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigi incelendiginde artistikcilerin ektomorfi
degerleri ritmik cimnastikcilerden daha diisiik oldugu belirlenmistir (Tablo 8).
Genellikle branslararasi farkliliklarin sporcularin beslenme sekilleri, antrenman giin
ve saatleri, genetik Ozellikleri gibi Ozelliklerden dolayr farklilik gosterdigi
diistiniilmektedir.

Bagc1 (2003) yapmis oldugu bir ¢alismada, ritmik cimnastik¢ilerin ektomorfi
degerlerini  Xort=4,08+0,37 artistik cimnastik¢ilerin  Xort=4,34+0,37 olarak
bulmustur (Bagct, 2003).
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Kangal (2008) yilinda yapmis oldugu bir ¢alismada, ritmik cimnastik¢ilerin
ektomorfi degerlerini Xort=4,06 + 0,47, aerobik cimnastik¢ilerin Xort=3,55 + 1,03
olarak bulmustur.

Calismamizda ¢ikan sonuglar literatiirdeki diger ¢alismalardan daha diisiik
olup paralellik gostermemektedir. Bu farkliligin spor yaslarindan kaynakl
olabilecegi diisliniilmektedir.

Akdogan (2008) yapmis oldugu c¢alismasinda cimnastik¢ilerin viicut
yapilarinin kisa biistlii, uzun bacakli, ince yapili, normal kol uzunluklarina sahip
olmalar1 gerektigini sOylemistir. Bu sdylem cimnastikgilerin viicut yapilarinin
ektomorfi 6zelligine daha ¢ok uymaktadir.

Cimnastik¢ilerin dinamik dengeleri Y-Balance denge olgiim aleti ile
Olclilmiistiir. Artistik cimnastik sporcularinin birlesik denge skoru sag bacak 6lgiim
degerleri Xort=97,90+£16,94, ritmik cimnastik sporcularinin Ol¢iim degerleri
Xort=93,60+4,98, aerobik cimnastik sporcularinin Ol¢lim degerleri
Xort=110,12+10,42, trampolin  cimnastik  sporcularimin ~ Ol¢iim  degerleri
Xort=105,09+3,87 olarak hesaplanmistir.

Farkli cimnastik dallarindaki sporcularin birlesik denge skoru sag arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmektedir (X?=15,399, p<0,05). Bu
farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigi incelendiginde Trampolincilerin birlesik
denge skoru degerleri ritmik cimnastikcilerden daha yiiksek oldugu belirlenmistir
(Tablo 9).

Artistik cimnastik sporcularinin birlesik denge skoru sol bacak Ol¢iim
degerleri  97,38+15,83, ritmik cimnastik sporcularnin  dl¢iim  degerleri
Xort=90,87+4,65, aerobik cimnastik sporcularinin Olglim degerleri
Xort=109,95+£9,16,  trampolin  cimnastik  sporcularinin  6l¢iim  degerleri
Xort=104,88+3,54 olarak hesaplanmaistir.

Farkli cimnastik dallarindaki sporcularin birlesik denge skoru sol degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik goriilmektedir (X?>=17,229, p<0,05).
Bu farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigi incelendiginde trampolincilerin ve
aerobikeilerin birlesik denge skoru sol bacak degerleri ritmik cimnastikcilerden daha
yiiksek oldugu belirlenmistir (Tablo 10). Bu farkliligin dalin geregi olan aerobik
cimnastik de cesitli hareket gruplarindaki sicrama elementleri ve trampolincilerde,

trampolin kullanirmindan dolay1r yapilan si¢gramalarin bacak kuvvetini, ritmik
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cimnastik dalinin zorunlu elementlerine gore daha ¢ok gelistirdigi diisiiniilmekte olup
kuvvetin de dengeye olumlu katki saglamasi olabilir.

Artistik cimnastik sporcularinin sag bacak flamingo 6l¢iim degerleri Xort=90
+1,72, ritmik cimnastik sporcularinin degerleri Xort=1,90+1,85, aerobik cimnastik
sporcularinin degerleri Xort=4,75+4,20, trampolin cimnastik sporcularinin degerleri
Xort=4,66+4,21, hata sayisi olarak hesaplanmaistir.

Tablo 11°de goriilebilecegi gibi sporcularin sag bacak flamingo degerlerinin
birbirleriyle istatistiksel olarak benzerlik gostermektedir. (p=,0,26, p>0,05).

Bagc1 (2008) yapmis oldugu bir c¢aligmada, yarismaci bayan aerobik
cimnastikcilerin flamingo denge degerlerini Xort=0,77 +0,94 hata sayist olarak
bulmustur. Bizim calismamiz da artistik ve ritmik flamingo sag bacak sonuglari
Bagc1 (2008) calismasi ile paralellik gosterirken aerobik ve trampolin jimnastik
sonuclar1 paralellik gostermemektedir. Bunun sebebinin dominant ve non-dominant
bacak kullanimi ve antrenman yas1 olabilecegi diisliniilmektedir.

Artistik cimnastik sporcularinin sol bacak flamingo 6l¢iim degerleri Xort=90
+1,28, ritmik cimnastik sporcularinin degerleri Xort=1,80 £1,98, aerobik cimnastik
sporcularinin degerleri Xort=5,11 +3,40, trampolin cimnastik sporcularinin degerleri
Xort=5,00 £3,87 olarak hesaplanmustir.

Artistik cimnastikg¢ilerin flamingo sol ve sag bacak denge degerlerinin
aerobik ve trampolin cimnastikcilerden daha diisiik oldugu ortaya ¢ikmistir. Ancak
flamingo denge testinde en az hata sayisina sahip olanin dahi iyi oldugu anlamina
geldiginden artistik ve ritmik cimnastik¢ilerin sonuglar1 aerobik ve trampolin
cimnastige gore daha iyidir (p=,003, p<0,05).

Artistik cimnastik sporcularinin  otur-uzan esneklik Ol¢iim degerleri
Xort=39,25 +3,69, ritmik cimnastik sporcularinin degerleri Xort=38,90 +2,11,
aerobik cimnastik sporcularmin degerleri Xort=39,80 +2,28, trampolin cimnastik
sporcularinin degerleri Xort=39,65 +3,60, olarak hesaplanmistir

Sporcularin otur-uzan esneklik degerlerinin birbirleriyle ve litaratiirdeki
caligmalarla benzerlik gostermektedir. (p=,874, p>0,05).

Bagci (2003) yapmis oldugu bir ¢alismada, ritmik cimnastikcilerin otur-uzan
esneklik degerlerini Xort=33,77 £0,82cm, artistik¢ilerin Xort=31,00 +0,82 cm olarak
bulurken Bagci’nin (2008) yapmis oldugu diger bir calismada, yarismaci bayan
aerobikcilerin degerlerini Xort=39,64 +3,02cm olarak bulmustur (Bagci, 2008).
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Kangal (2008) yilinda yapmis oldugu bir ¢aligmada, ritmik cimnastikcilerin otur-
uzan esneklik degerlerini Xort=30,28 + 2,87cm, aerobik cimnastik¢ilerin Xort=34,21
+ 3,28 cm olarak bulmustur.

Calismamiz da genel olarak otur-uzan esneklik sonuglar1 birbirine yakin
cikmistir. Cimnastikgilerin ¢ok yonlii esneklige ihtiyag duymalari nedeniyle tek bir
esneklik Olclimiiyle degerlendirme yapmamiz dogru olmayacagi diisiincesinde
oldugumuzdan gonyometre ile en Ozellikli eklemlerden sporcularin esneklik
acilarinin 6l¢iimleri alinmastir.

Artistik cimnastik sporcularimin dirsek ekstansion esneklik lglim degerleri
Xort=175,00 £5,77, ritmik cimnastik sporcularinin degerleri Xort=161,50 +7,09,
aerobik cimnastik sporcularmin degerleri Xort=165,50 £9,55, trampolin cimnastik
sporcularinin degerleri Xort=171,00 +7,74,0larak hesaplanmistir.

Ritmik cimnastik¢ilerin dirsek ekstansion esneklik degerleri aristik
cimnastikcilerden daha diistiktiir (p=,004, p<0,05).

Artistik cimnastik sporcularinin ayak bilegi plantar fleksion esneklik 6l¢lim
degerleri Xort=84,50 +4,37 ritmik cimnastik sporcularinin Olglim degerleri
Xort=90,00 +£2,35 aerobik cimnastik sporcularinin 6l¢iim degerleri Xort=87,50
+6,67, trampolin cimnastik sporcularinin 6l¢iim degerleri Xort=85,60 +4,90 olarak
hesaplanmustir.

Ritmikcilerin ayak bilegi plantar fleksion esneklik degerleri artistik
cimnastikcilerden daha yiiksektir (p=,047, p<0,05).

Artistik cimnastik sporcularinin diz ekstansion esneklik 6l¢iim degerleri
Xort=9,00 £5,16 ritmik cimnastik sporcularinin degerleri Xort=16,00 +4,59 aerobik
cimnastik  sporcularmin  degerleri  Xort=13,10 +6,00 trampolin cimnastik
sporcularinin degerleri Xort=9,70 +7,05 olarak hesaplanmustir.

Trampolinve artistikcilerin  diz extansion esneklik degerleri ritmik
cimnastikg¢ilerden daha diistiktiir (p=,043, p<0,05).

Calismamiz da yer alan cimnastik dallarinin kendilerine 6zgii hareketlerinin
esneklik agilar1 istenilen diizeyde olmadiginda puan kesintileri miisabakalarda
hakemler tarafinda yapilmaktadir. Ayrica cimnastik géze hitap eden estetik bir spor
dalidir. Hareketlerin sunulusu ayni zaman da cimnastik¢inin estetik goriiniimiine de

baghdir. Cimnastik hareketlerinin ¢ogu eklemlerin hareket genisligi ile kaslarin
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esnetilmesi ile gerceklestirilir. O halde cimnastik¢inin olabildigince esnek olmasi
gerekir (Akdogan, 2008).
Yapmis oldugumuz tezin ¢alisma kapsaminda literatiirde goniometre ve y-

balance denge testin de yeterli calisma olmadigi i¢in karsilastirma yapilamamaistir.
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6. SONUC

Aragtirma sonucunda sporcularin yas, boy, viicut agirhigi, viicut kitle
indeksleri ve otur-uzan esneklik degerleri birbiriyle benzerlik gdsterirken
trampolincilerin viicut yag yiizdesinin diger dallardan daha yiiksek oldugu ve
endomorfik bir yapida olduklarini, aerobik ve artistik dallarinin mezomorfik, ritmik
cimnastikg¢ilerin ise ekto-mezo olduklarini sdyleyebiliriz. Esneklikde ritmikgiler en
1yl olup dinamik denge de diger 3 dalin gerisinde kalmiglardir. Statik denge de ise
artistik ve ritmik cimnastik¢iler aerobik ve trampolincilerden daha dengeli bulunmus

olup elde ettigimiz sonuglarin dallarin 6zelliklerini yansittigini diisiinmekteyiz.
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7. ONERILER

Bu ¢aligma daha fazla sayida sporcuyla ¢aligilabilir.

Ulkemizde elit diizeydeki sporcularin birbirleriyle karsilastirlmalar:
yapilabilir ve durumlar belirlenebilir.

Ayrica elit diizeydeki sporcularin diinya klasmanindaki diger basarilt
sporcular ile karsilastirmalar1 da yapilabilir.

Yas gruplarmin denge ve esneklik oOzellikleriyle ilgili Tiirkiye” deki
sporcularda norm degerleri ¢aligmasit yapilmasi dallarin gelisimine ve
takibine katki saglayacagi diigiiniilmektedir.

Cimnastik disiplinlerinde sporcularin antropometrik, denge ve esneklik
performans Ozelliklerinin zaman igersinde degisimini ortaya koyacak
boylamsal ¢alismalarin yapilmasinin dalin gelismesine katki saglayacagi da
diistiniilmektedir.

Benzer gruplardaki sporculara ulasilabilir.
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EKLER

EK1

KIRIKKALE UNIiVERSITESI

SPOR BiLiIMLERI FAKULTESI

HAREKET VE ANTRENMAN BiLIMLERI YUKSEK LiSANS VERI TOPLAMA FORMU

Adi Soyada :

Dogum Tarihi:

...... R

AYSEGUL YILMAZ

Bransi: a) Artistik b) Ritmik c¢) Aerobik d) Trampolin
Haftada kac giin antrenman yaparsimz?

Giinde kag saat ¢calisirsimz?
Antrenman Yasi:

Yarisma Kategorisi:

Baskin eliniz hangisidir? a) sag
Tiirkiye Sampiyonasi’ ndaki en iyi dereceniz?
Viicut agirhg:

b) sol

Boy:

Deri kivrim kalinhgi Cevre Cap Uzunluk
Triceps Kol (f. Biceps) Diz(femur) Tiim bacak
Subscapula Baldir Dirsek(humerus)

Suprailiac
Baldir

Y- Balance (denge testi) Flamingo Otur — uzan
Sag 1 2 Sol 1 2 Sag 1 Sol 1 1 2
On On
Yan Yan Sag 2 Sol 2
Arka ¢apraz Arka gapaz
Dirsek eklemi Ext:
Ayak bilegi Plantar Flx:
Diz eklemi Ext:
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YABANCI DiL VE DUZEYIi

e ELEMANTARY (PRESTIGE ENGLISH)

KURS VE SERTIiFIKALAR

e Atletizim Hakemi (IL)
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SPOR GECMISi

Spor hayatima 4 yasinda ARTISTIK CIMNASTIK ile basladim. 9 sene Cimnastik
daliyla ugrastim vemilli takimda yer aldim. Kuliipleraras1 ve Tiirkiye

Sampiyonalarinda 1. liklerim oldu.
Sakatligim nedeniyle spora 4 sene ara verdim.
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