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Bu ¢aligma 8-10 yas araligindaki ilkokul d6grencilerine uygulanan 8 haftalik cimnastik ve tackwondo antrenmanlarinin denge,
esneklik ve sicrama parametrelerine etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Caligmaya toplamda 30 6grenci katildi ve
dgrenciler rastgele yontemle cimnastik grubu (CG=10, Xyas=8.70+0,48), tackwondo grubu (TG=10, Xyas=8,20+0,42) ve
kontrol grubu (KG=10, Xyas=9,50+0,52) olarak ayrildi. CG ve TG 48 saat araliklarla haftada 2 giin ve toplamda 8 hafta
boyunca bransa 6zgii antrenmanlarimi gergeklestirdi. KG ise 8 hafta boyunca herhangi bir sportif aktiviteye katilmadi.
Performanslarin degerlendirilmesi i¢in katilimcilara Y dinamik denge testi, esneklik testi ve dikey sigrama testi 8 haftanin
oncesinde ve sonrasinda uygulandi. Verilerin normallik dagilimimni belirlemek igin Shapiro-Wilk testi uygulandi. Verilerin
normal dagilim gostermesi lizerine grup i¢i farki belirlemek i¢in Paired Sample T Test, gruplar arasindaki farkin
belirlenebilmesi igin ise Independent Sample T Test kullanildi. Calisma sonucunda CG ve TG’nin grup i¢i esneklik ve sigrama
6n ve test sonuglarinda anlamli farkliliklar tespit edilirken (p<0,05), KG’de ise anlamli fark bulunmadi. Gruplarin alt ve tst
ekstremite dinamik denge grup i¢i kargilagtirma sonuglarinda CG lehine anlaml farkliliklar bulunmasina karsin, TG nin sadece
sag bacak anterior degerinde anlamli farklilik tespit edildi (p<0,05). KG’de ise herhangi bir anlamli farklilik bulunmadi.
Gruplar arasi kargilagtirma sonucunda alt ekstremite sol bacak composite degiskeninde CG lehine anlamli bir fark tespit
edilirken (p<0,05), diger biitiin degiskenlerde istatistiksel agidan bir fark bulunmadi. Cimnastik antrenmanlarinin tackwondo
antrenmanlarina kiyasla denge, esneklik ve dikey sigrama parametreleri iizerinde olumlu etkisinin daha yiiksek oldugu
sonucuna varildi.

Anahtar kelimeler: Cimnastik, Taeckwondo, Y Dinamik Denge, Esneklik, Dikey sigrama

The Effect of Gymnastics and Taekwondo Trainings on Balance, Flexibility
and Jumping Parameters in Primary School Students

Abstract

This study was conducted to examine the effects of 8-week gymnastics and taekwondo training applied to 8-10 year old
primary school students on balance, flexibility and jump parameters. A total of 30 students participated in the study, and the
students were randomly assigned to the gymnastics group (GG=10, Xage=8.70+0.48), the tackwondo group (TG=10,
Xage=8.20+0.42) and the control group (CG=10, Xage=9.50+0.52). GG and TG performed their branch-specific training at
48-hour intervals, 2 days a week, for a total of 8 weeks. CG did not participate in any sports activities for 8 weeks. In order to
evaluate their performance, Y dynamic balance test, flexibility test and vertical jump test were applied to the participants
before and after 8 weeks. Shapiro-Wilk test was used to determine the normality distribution of the data. Due to the normal
distribution of the data, Paired Sample T Test was used to determine the difference within the group, and the Independent
Sample T Test was used to determine the difference between the groups. As a result of the study, significant differences were
found in the flexibility and jump pre-test results of GG and TG within the group (p<0.05), but no significant difference was
found in CG. Although there were significant differences in favor of CG in the lower and upper extremity dynamic balance
in-group comparison results of the groups, only the right leg anterior value of TG was significantly different (p<0.05). No
significant difference was found in CG. As a result of the comparison between the groups, a significant difference was found
in favor of GG in the lower extremity left leg composite variable (p<0.05), while there was no statistical difference in all other
variables. It was concluded that gymnastics training had a higher positive effect on balance, flexibility and vertical jump
parameters compared to taekwondo training.
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GIRIS

Cimnastik biitiin diinyada teknik ve estetik agidan ragbet goren ve ndromiiskiiler sistemin
optimal bir sekilde ¢alismasini gerektiren temel bir spor bransidir. Cimnastik hareketlerinin
uygulaniginda st diizey fiziksel ve zihinsel beceri sergilemek gerekir. Bu nedenle ¢ocuklarin
fiziksel ve zihinsel becerilerinin gelismesine dogrudan katki saglayan bu brans oldukca
onemlidir. Ayrica temel cimnastik egitiminin gelisme ¢agindaki ¢ocuklarin motor becerileri
iizerine etkisi gz Oniine alindiginda bu yaslarda alinan egitimin ne kadar 6nemli oldugu tekrar
vurgulanmaktadir (Erkut ve Pinar, 2000; Mitchell vd., 2002). Taekwondo ise olimpik bir spor
brans1 olmasinin yani sira, ¢cocuklar ve ergenler arasinda yaygin olarak tercih edilen diinyanin
en popller sporlarindan birisidir. Ayrica tek yonde durus stabilitesinin ¢cok onemli oldugu
yumruk ve tekme teknikleriyle {inliidiir ve bu durum miisabakalarda galibiyet i¢in belirleyici
faktordiir (Kordi vd., 2009).

Spor alaninda bireylerin hareketleri gergeklestirebilmesi i¢in baz1 temel motorik 6zellikleri
kazanmasi gerekir. Bu yiizden denge, esneklik, sigrama, kuvvet, hiz, gii¢, koordinasyon ve
ceviklik gibi motorik 6zellikler sportif basarida belirleyici etkenlerdir (William vd., 2012).
Ancak cimnastik ve taeckwondo gibi branglarda ozellikle denge, esneklik ve sigrama
parametreleri sporcularin becerilerini olumlu yonde etkileyen ve sportif basariya ulastiran
temel unsurlardir (Marsh vd., 2004). Ayrica becerileri en st diizeye ¢ikarmak igin bu
parametrelerin bir kombinasyon iginde gerceklestirilmesi gerekir (Behm ve Chaouachi, 2011;
Hindle vd., 2012).

Taekwondo hizl1 tekme atilan bir spordur (Shirley ve William, 2012). Bu nedenle performansin
iist diizeye ¢ikmasi ve miisabakalarda basariya ulagmak i¢in sporcunun alt ekstremite denge
yeteneginin gelismesi gerekir (Park, 2005). Benzer sekilde cimnastik de yiiksek diizeyde denge
yetenegi gerektiren bir spordur. Ciinkii alt ekstremitelerin stabilitesi hareketin dogru sekilde
uygulanmasinda 6nemli bir etkendir (Ross ve Guskiewicz, 2004; Ross vd., 2005). Eger
sporcularda denge yetenegi gelismezse, bu durum sporcularin performanslarini olumsuz yénde
etkiler ve sporcularda sakatlanma riskini artirir (Hrysomallis, 2007). Uzun vadede spor yapan
tiim bireylerde denge 6zelliginin gelistigi aktarilmistir (Perrin vd., 2002). Ote yandan Hazar ve
Tasmektepligil (2008), dengenin c¢ocuklarin genel olarak performanslarint arttirdigini
belirtmislerdir.

Sporda (6zellikle cimnastik ve taekwondoda) dengenin yani sira esneklik ve sigrama dnemli
diger parametrelerdir. Ciinkii tackwondo sporcularinda yiiksek vuruslar yapmak ve hareketleri
yiksek hizda gerceklestirmek i¢in esneklik son derece onemlidir. Ayn1 sekilde cimnastik de
yiiksek diizeyde esneklik gerektiren bir spordur (Arkaev ve Suchilin, 2004). Bu nedenle
tekniklerinin uygulanmasinda giiglii bir iskelet, kuvvet, sinir-kas ve optimal esneklik gerekir
(Pmar, 1991). Sicrama performansi, sporcunun denge, esneklik, kas giicii ve patlayici hiz gibi
temel motorik 6zelliklerine baglidir (Di Cagno vd., 2009; Sharma vd., 2017). Ayrica biitiin
cimnastik uygulamalarinda sigrama temel bir beceridir ve atlama yiiksekligi sporcunun
basarisini belirlemede 6nemli bir faktordiir (Di Cagno vd., 2009).

Cimnastik ve tackwondo branslarinda hareketlerin basarili bir sekilde uygulanmasi igin
sporcularin bazi motorik Ozelliklere sahip olmasi gerekir. Bu konuyla ilgili literatiire
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bakildiginda, cimnastik ve tackwondo sporcularinin motorik 6zelliklerini arastiran birgok
caligma mevcuttur. Genel olarak cimnastik ve taekwondo antrenman programlarinin esneklik,
denge ve sigrama parametrelerini arttirdigi ortaya konulmustur (Alpkaya, 2013; Bayraktar,
2005; Delac vd., 2007; Demirel vd., 2016; Durukan vd., 2016; Fallah vd., 2015; Heller vd.,
1998; Kesilmis, 2012; Mickle vd., 2011; Thompson ve Vinueza, 1991). Ancak ilkokul
ogrencilerinde cimnastik ve taekwondo antrenmanlarinin denge, esneklik ve sigrama
parametrelerine etkisi hakkinda siirli sayida calisma mevcuttur. Bu bakimindan ilkokul
ogrencilerine uygulananan 8 haftalik cimnastik ve taekwondo antrenmanlarinin denge,
esneklik ve sigrama parametrelerine etkisinin incelenmesi ve tartisilmasi literatiire 6nemli katki
saglayacagi diistiniilmektedir.

METOT

Arastirma Modeli
Bu arastirma, nicel arastirma yontemlerinden deneysel modeldir.

Calisma Grubu

Caligmada 6rneklem sayisini belirlemek i¢in GPower gii¢ analizi yapildi. Park ve digerlerinin
(2014) Teakwondo, futbol ve cimnastik sporcularinda denge yetenegi, kas giicii ve kas
dayaniklilig1 arasindaki iliskiyi incelemeye yonelik yapmis olduklari ¢alisma verilerinden yola
cikarak (Teakwondo n:10, Cimnastik n:10, Futbol n:10) %80 gii¢c indeksi elde etmek igin
hesaplama yapilmigtir. Yapilan GPower analiz sonucuna gore gruplarin 10’ar kisiden
olusmasina karar verilmistir.

Calismaya yaslar1 8-10 arasinda olan toplamda 30 &6grenci katilmistir. Calismaya katilan
ogrenciler basit rastgele yontemle cimnastik grubuna (CG=10), tackwondo grubuna (TG=10)
ve kontrol grubuna (KG=10) ayrilmistir. Calismaya katilan 6grenciler cimnastik ve tackwondo
branslarina yeni baglamis 6zel bir spor kuliibii 6grencilerinden olusmaktadir. CG ve TG 48 saat
araliklarla haftada 2 giin ve toplamda 8 hafta boyunca bransa 0zgii antrenmanlarini
gerceklestirmislerdir. KG ise 8 hafta boyunca herhangi bir sportif aktiviteye katilmamuigtir.
Biitiin 6grenci ve velileri bilgilendirilmis onam formunu imzalamistir. Sporcularin demografik
ozellikleri Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1. Ogrencilerin demografik dzellikleri

CGn=10 TG n=10 KG n=10
(X£S) (X£S) (X£S)
Yas (yil) 8.70+0,48 8,20+0,42 9,50+0,52
Boy (cm) 131+9,68 129,90+8,22 134+4,34
Viicut Agirhg (kg) 31,32+8,54 90,83+5,08 28,96+4,68
BMI (kg/m?) 17,99+3,21 18,23+2.59 16,03£1,59
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Veri Toplama Araclan

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg Olciimii: Boy uzunlugu 6l¢iimii yapilirken duvara monte
edilmis mesilife marka (PT810A) boy skalasi kullanilmistir. Ogrencilerin ayaklar1 ¢iplak
sekilde dl¢iimleri almmistir. Olgiim aliirken 6grencinin viicut ve basi dik, ayaklar1 bitisik bir
sekilde alinip cm cinsinden kaydedilmistir. Agirliklar ise tanita marka (BC-730) dijital tartt
kullanilarak alinmis ve kg cinsinden kaydedilmistir. Ogrencilerin iizerinde viicut agirliklarini
etkileyecek giysiler olmamasina dikkat edilmistir

Esneklik Testi: Olgiimler Baseline marka otur eris sehpasiyla yapilmistir. Olgiim cetveli
aralig1 0,5 cm hassasiyettedir. Ogrenci yere oturur pozisyona getirilip ayak tabanlarini sehpaya
dayayip iki eliyle ve dizlerini kirmadan uzanabildigi noktaya kadar uzamasi gerektigi talimati
verildi. Bu sekilde 2 deneme yapilip en iyi sonug cm cinsinden kaydedilmistir.

Dikey Sicrama Testi: Duvara monte edilmis sigrama diizenegi ile Olgiim yapilmistir.
Ogrencinin eli tebesir tozu ile isaretlenerek sigrama diizeneginin dniinde en yiiksek noktaya
sigramasi gerektigi talimati verilmistir. Bu sekilde 2 deneme yapilip en iyi deger cm cinsinden
kaydedilmistir.

Ust Ekstremite Y Dinamik Denge Testi: Bu testte katilimc1 3 diizlemden (medial (0°),
inferolateral (45°) ve superolateral (45°) olusan Y Denge (YBT) test platformunun tizerine eli
merkez noktada sabit bir sekilde sinav pozisyonunda durur. Test her iki kol icin ayr1 ayri
uygulanmigtir. Katilimeiya teste baglamadan 6nce her iki kol ve her 3 diizlemde testi denemesi
icin zaman verilmistir. Deneme sathas1 gegildikten sonra katilimciya ayaklar omuz
genisliginde agik, bacaklar ve kalgca merkezi sabit olacak sekilde ve el parmak uclariyla bloklari
medial, inferolateral ve superolateral yonlere itmeleri (her seferinde sabit durus noktasina kolu
yere indirmeden geri getirerek) gerektigi talimati1 verilmistir. Her yon i¢in 3 deneme yapilip en
iyi deger cm cinsinden kaydedilmistir. Daha sonra katilimcilarin kol uzunluklari alinip
normallestirme formiilii kullanilmistir.

Alt Ekstremite Y Dinamik Denge Testi: Bu testte katilimci 3 diizlemden (biri bireyin
yiizlinlin doniik oldugu dogultuda uzanan, diger ikisi bireyin arkasinda ve birbirinden 135° lik
actyla ayrilan 3 diizlem) olusan Y- Denge (YBT) testi aleti lizerine ¢ikar. Test her iki ayak i¢in
de ayr1 ayr1 uygulanmistir. Katilimceiya teste baglamadan once her iki ayak ve her 3 diizlemde
testi denemesi i¢in zaman verilmistir. Deneme sathasi gegildikten sonra katilimciya ellerin bel
bolgesinde sabit, ayagin aletin merkez noktasinda olmasi gerektigi ve ayak parmak ucuyla
bloklar1 anterior, posteromedial ve posterolateral yonlere dogru itmeleri (her seferinde sabit
durus noktasina ayagi yere degdirmeden geri getirerek) gerektigi talimati verilmistir. Her yon
icin 3 deneme yapilip en iyi deger cm cinsinden kaydedilmistir. Daha sonra katilimcilarin
bacak uzunluklart alinip normallestirme formiilii (Cook, 2010) kullanilmistir.

(sum of the greatest reach in each direction)

100
(3 x Limb Length)
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Antrenman Programlan

Her antrenman seansindan 6nce 6grenciler kosu, bransa 6zgii 1sinma ve germe egzersizlerinden
olusan (15dk) bir 1sinma gergeklestirmislerdir. Isinma ve soguma evrelerinin ¢alisma
sonuglarint etkilememesi i¢in slire ve igeriginin ayni tutulmasina Ozen gosterilmistir.
Antrenmanin ana evresinde CG ve TG bransa 0Ozgii antrenman egzersizlerini
gergeklestirmislerdir. KG ise herhangi bir uygulamaya katilmamistir. CG ve TG’ye uygulanan
bransa 6zgli antrenman programlar1 Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2. Cimnastik ve tackwondo antrenman programlari

Hafta Isinma Anaevre Soguma
(15 dakika) (50 dakika) (10 dakika)
CIMNASTIK
1.giin 2.giin
1.Hafta One takla Kartal Spagat
2.Hafta 5 dakika Viicut Tutusu Amut 5 dakika
3.Hafta  hafifkosu  Atlama Masasinda Uberslak Atlama Masasinda Uberslak hafif kosu
4.Hafta + Flik Flak Hareketi Flik Flak Hareketi +
5.Hafta ~ Sdakika  Kartvil Kartvil 5 dakika
6.Hafta  bransa 6zgii Tek Ayak Uzerinde Déniigler Tek Ayak Uzerinde Déniisler statik germe
7.Hafta 1SInma Spaqat Sigramasi Spaqat Sigramast
8.Hafta + Barda Sallanma Barda Sallanma
— 5dakika
dinamik
germe
TAEKWONDO
1.giin 2.giin
SOHGI (DURUSLAR)
1.Hafta - Naranhi Sohgi - Moa Sohgi
- Pyonhi Sohgi - Ahp Sohgi
SOHGI (DURUSLAR)
- Ahpkubi Sohgi - Bum Sohgi
2.Hafta - Duikubi Sohgi - Koa Sohg%
- Juchoom Sohgi
JIRUGI (YUMRUK VURUS TEKNIKLERI)
- Neryo-Jirugi -Doolyo-Jirugi
3 Hafta - Yop-Jirugi -Digeut-Jirugi
- Chi-Jirugi
5 dakika CHIGI (DAIRESEL VURUS TEKNIKLERI)
4 Hafta  hafifkosu - An-Chigi - Ape-Chigi
+ - Chigi - Neryo-Chigi 5 dakika
5 dakika CHAGI (AYAK VURUS TEKNIKLERI) hafif kosu
5 Hafta bransa 6zgli - Ap-Chagi - Momdollyo-Chagi +
' 1s;nma - Yop-Chagi - Bande-Dollyo-Chagi 5 dakika
" - Dollyo-Chagi statik germe
5 dakika CHAGI (AYAK VURUS TEKNIKLERI)
6.Hafta dinamik -Diit-Chagi -Eryo-Chagi
' germe -Balding-Chagi -Bitro-Chagi
-Pusa-Chagi
POOMSAE 1-8 ARASI TEKNIKLER
1-Poomsae Taegeuk il-Jang 5- Poomsae Taegeuk Oh-Jang
7.Hafta 2- Poomsae Taegeuk ee-Jang 6- Poomsae Taegeuk Yuk-Jang
3- Poomsae Taegeuk Sam-Jang 7- Poomsae Taegeuk Chil-Jang
4- Poomsae Taegeuk Sa-Jang 8- Poomsae Taegeuk Pal-Jang
POOMSAE 9-16 ARASI TEKNIKLER
9- Poomsae Koryo 13- Poomsae Sipjin
8.Hafta 10- Poomsae Keumgang 14- Poomsae Jitae
11- Poomsae Taebaek 15- Poomsae Chonkwon
12- Poomsae Pyongwon 16- Poomsae Hansu
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Arastirma Yayn Etigi

Arastirmaya baglamadan once 13.05.2022 tarih ve 122/37 sayili yaz1 ile Adana Cukurova
Universitesi Tip Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan onay
alimmustir.

Verilerin Toplanmasi

Veriler toplanmadan Once tiim Ogrencilere ve velilerine bilgilendirilmis onam formu
imzalatildi. Arastirmanin amaci ve onemi, elde edilen verilerin sadece bilimsel amagli olarak
kullanilacagi, t¢iincii kisilerle paylasilmayacagi konusunda gerekli aciklamalar yapildi. Bu
aciklamalar sonucunda caligmaya katilmak istemedigini belirten dgrenciler ¢alismaya dahil
edilmedi.

Verilerin Analizi

Ormnek sayis1 50°den az oldugu igin normallik testlerinden Shapiro-Wilk testi uygulandi
(Bliytikoztiirk vd., 2019). Test sonucunda verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edildi. Bu
nedenle analizlerde, grup i¢i farki belirlemek icin Paired Sample T Test, gruplar arasindaki
farkin belirlenebilmesi icin ise Independent Sample T Test kullanildi. Anlamlilik diizeyi
p<0,05 olarak kabul edildi. Istatistiksel analizler SPSS 23 programi kullanilarak yapild.

BULGULAR

Tablo 3. CG, TG ve KG’nin esneklik ve sigrama grup i¢i 6n-son test degerleri ve yiizdelik geligimleri

Degiskenler Grup n ?;—2 i;;t S(O)—? ::g)s t t p 'z(?/:; ;(
CG 10 29,70+4.49 33,70+3,71 -2,98 0,01* 13,47
Esneklik TG 10 29,00+2,10 30,60+1,89 -3,07 0,01* 5,52
KG 10 24,50+3,30 24,80+3,64 -1,40 0,19 1,22
Dikey CG 10 21,70+3,30 26,40+4.,16 2,77 0,02 21,66
TG 10 20,8043,58 23,20+3,19 -9,00 0,00%* 11,54
sigrama KG 10 19,70+2,71 19,60+3,13 0,11 0,90 -51

*p<0,05, **p<0,01, CG=Cimnastik Grubu, TG=Taekwondo Grubu, KG=Kontrol Grubu

Tablo 3 incelendiginde CG, TG ve KG’nin grup i¢i esneklik ve dikey sigrama 6n ve son test
degiskenleri karsilagtirilmistir. Yapilan analiz sonucunda hem CG hem de TG’ nin esneklik ve
dikey sigrama degiskenlerinin 6n ve son test verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0,05). KG’nin ise 6n ve son test verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmamistir. Ayrica gruplarin gelisim yiizdelerine bakildiginda; CG’nin esneklik
degiskeninde %13,47 ve dikey sicrama degiskeninde %21,66 ile en fazla gelisim gosterdigi,
TG’nin esneklik degiskeninde %5,52 ve dikey sigrama degiskeninde %11,54 ve KG’nin
esneklik degiskeninde %1,22 ve dikey sigrama degiskeninde %-0,51 gelisim gosterdigi
bulunmustur.
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Tablo 4. CG, TG ve KG’nin grup i¢i alt ekstremite y dinamik denge 6n-son test degerleri ve yiizdelik gelisimleri

.. On test Son test Fark
Degiskenler Grup n (X£S) (X£S) t p (%)

CG 10 39,50+4,99 42,90+6,36 155 015 8,61

Anterior (cm) TG 10 36.60+4,06 4230939 220  005* 1557

KG 10 38.60+4,50 39.80+5,07 1,06 031 3,11

_ CG 10 58.50+5,29 63,70+5,63 2,36  0,04* 8,89

Posteromedial TG 10 60,10+4.28 61,60+4.92 061 055 2,50
(cm) KG 10 55.00+6,97 54,90+11,08 0,03 0,97 -18

Sag CG 10 56,70+5.41 61,20+4 44 2,04 007 7,94
Posterolateral TG 10 57.30+5.41 58.30+5,67 047 064 1,75
(cm) KG 10 52.30+6,78 52.60+8,66 019 085 57

CG 10 71.20£6,73 77.33+9,09 289 001* 861

Composite (Cm) TG 10 69,25i5,92 72,70i5,46 '1,22 0,25 4,98
KG 10 65.42+5,18 65.88+7,89 030 076 70

CG 10 40,40+3,74 44.40+7,08 2,30 0,04* 9,90

Anterior (cm) TG 10 37.60+5,33 39.60+5,92 08 042 532

KG 10 38.00+4,08 39,70+3,71 1,25 024 4,47

_ CG 10 57.10£4,97 65.00+4,85 3,61 0,006* 13,84

Posteromedial TG 10 61,20+4.70 61,90+3 .47 031 075 1,14

o (cm) KG 10 57,80+6,51 56,60+7,47 1,16 0,27 -2,08

0

CG 10 56,10+4,45 60,70+4,71 233  004* 820

Posterolateral TG 10 58,10+4,09 57,90+4,53 0,10 0,91 -34
(cm) KG 10 51,10+5,74 54,00+8,16 -2,09 0,06 5,68

CG 10 70,64+5,74 78.33+8,98 3,33 0,009 10,89

Composite (cm) TG 10 70,48+5,05 71,57+4,01 -0,46 0,65 1,55

KG 10 65,78+4,93 67,29+6,20 157 015 230

*p<0,05, CG=Cimnastik Grubu, TG=Taekwondo Grubu, KG=Kontrol Grubu

Tablo 4’te CG, TG ve KG'nin grup i¢i Alt Ekstremite Y Dinamik Denge 6n test ve son test
sonuglar1 karsilastirilmistir. Bu karsilastirmada CG’nin sag bacak posteromedial (p=0,04) ve
composite (p=0,01), sol bacak anterior (p=0,04), posteromedial (p=0,006), posterolateral
(p=0,04) ve composite (p=0,01) degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit
edilmistir (p<0,05). TG’nin sadece sag bacak anterior (p=0,05) degiskeninde istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). KG’nin ise 6n test ve son test degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamustir. EK olarak gruplarmn yiizdelik degisimlerinde
CG’nin diger gruplardan daha iyi gelisim gosterdigi tespit edilmistir (Sag bacak composite=
CG:%8,61, TG:%4,98, KG:%0,70, sol bacak composite= CG:%10,89, TG: %1,55,
KG:%2,30).
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Tablo 5. CG, TG ve KG’nin grup i¢i iist ekstremite y dinamik denge 6n-son test degerleri ve yiizdelik geligimleri

.. On test Son test Fark
Degiskenler Grup n (X£S) (X£S) t p (%)
CG 10 42.90+9 32 46,10+8.76 0,87 040 7,46

Medial (cm) TG 10 41,80+6,81 40,40+5,05 056 058  -335
KG 10 38,80+5,22 37.40+4.37 098 035 -361
cG 10 50,10+5,58 58.,60+6,65 303 0,01* 16,97

inferolateral (Cm) TG 10 55,10+6,67 57,10+3,10 -0,91 0,38 3,63
KG 10 50,50+4,64 53,60+7.96 1,40 019 6,14
Sag CG 10 3470755 41405884  -262  002% 1931
Superolateral TG 10 37,70£621 41,20+5,07 153 015 9,28
(cm) KG 10 40,60+3,92 37.2043,85 233 004* -837
CG 10 65,6146,57 7549£1129 277  0,02* 15,06

Composite (cm) TG 10 70,41£5,13 72,73+5.96 098 035 3,29
KG 10 66,16+5,99 65.25+5,71 057 058  -1,38

CG 10 41,90+6,64 46,00-6,99 150 016 9,79

Medial (cm) TG 10 40,60£5.29 41,60+6.29 042 068 246
KG 10 36,90+5,08 37.80+3,58 0,91 038 244
cG 10 49,10+6,00 56,50+4.83 334 0,009* 15,07

inferolateral (Cm) TG 10 53,20+2,09 55,90+£5,15 -1,95 0,08 5,08
KG 10 53,004£6.68 54,20+7,56 054 059 2,26
Sol cG 10 35,80+7.26 42,30+6,56 262 0,02 18,16
Superolateral TG 10 40,70+4,49 41,60+6,16 038 070 221
(cm) KG 10 40,30+6.,30 4130427 0,64 053 2,48
CG 10 65.31+7,20 74.72+8.36 303 0,01* 14,41

Composite (Cm) TG 10 70,40+3,79 72,86+£7,09 -0,96 0,36 3,49
KG 10 66,39+7.20 67.85+5.85 0,97 035 220

*p<0,05, CG=Cimnastik Grubu, TG=Taekwondo Grubu, KG=Kontrol Grubu

Yapilan analiz sonucunda Tablo 5’te CG, TG ve KG’nin grup i¢i Ust Ekstremite Y Dinamik
Denge 6n ve son test sonuglar1 karsilastirilmistir. Karsilastirma sonucunda CG’nin sag kol
inferolateral (p=0,01), superolateral (p=0,02), composite (p=0,02) ve sol kol inferolateral
(p=0,009), superolateral (p=0,02), composite (p=0,02) degiskenlerinin 6n ve son testleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Analiz sonucunda TG ve
KG’nin 6n ve son testleri arasinda istatististiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir.
KG’nin sadece sag kol superolateral (p=0,04) degiskeninde anlamli fark bulunmasina karsin,
bu farkin negatif diizeyde oldugu tespit edilmistir (6n test=40,60+3,92, son test=37,20+3,85,
fark=%-8,37). Ayrica gruplarin yiizdelik degisimlerinde CG’nin diger gruplardan daha iyi
gelisim gosterdigi tespit edilmistir (sag kol composite= CG:%15,06, TG:%3,29, KG:%-1,38,
sol kol composite= CG:%14,41, TG: %3,49, KG:%2,20).

Tablo 6. CG ve TG nin esneklik ve sigrama gruplar arasi on-son test degerleri

Degiskenler Grup n %l'ggs)t t p S(O)-? ::Se)s t t p
CG 10  29,70+4,49 33,70+3,71
Esneklik 0,44 0,66 2,35 0,03*
Snexit TG 10 29,00+2,10 30,60+1,89
CG 10 21,70+£3,30 26,40+4,16
Dikey 0,58 0,56 1,92 0,07
sicrama TG 10 20,80+3,58 23,2043,19

*p<0,05, CG=Cimnastik Grubu, TG=Taekwondo Grubu
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Tablo 6’da CG ve TG’nin gruplar arasi esneklik ve dikey sicrama 6n ve son test degerleri
karsilagtirtlmistir. Gruplarin 6n test degerlerine bakildiginda her iki degisken arasinda anlamli
bir fark bulunmamistir. Son test degerlerine bakildiginda ise esneklik (p=0,03) degiskeninde
iki grup arasinda anlamli bir fark bulunurken (p<0,05), bu farkin CG lehine oldugu tespit
edilmigtir. Dikey si¢crama (p=0,07) degiskeninde ise gruplar arasinda anlamli bir fark

bulunmamustir.

Tablo 7. CG ve TG nin gruplar arasi alt ekstremite y dinamik denge 6n-son test degerleri

o, On test Son test
Degiskenler Grup n (X£S) t p (X£S) t p
CG 10 39,50+4,99 42,90+6,36
Anterior 1,42 0,17 0,16 0,86
(cm) TG 10  36,60+4,06 42,30+9,39
CG 10 58,50+529 63,70+5,63
Posteromedial -, 74 0,46 0,88 0,38
(cm) TG 10 60,1044,28 61,60+4,92
Sag CG 10  56,70+541 61,2044 44
Posterolateral -,24 0,80 1,27 0,22
(cm) TG 10 57,30+541 58,30+5,67
CG 10 71,20+6,73 77,33+9,09
Composite 0,68 0,50 1,37 0,18
(cm) TG 10 69,25+592 72,70+£5,46
CG 10 40,40+3,74 44,40+7,08
Anterior 1,35 0,19 1,64 0,11
(cm) TG 10  37,60+5,33 39,60+5,92
CG 10 57,10+4,97 65,00+4,85
Posteromedial -,89 0,07 1,64 0,12
(cm) TG 10 61,20+4,70 61,90+3,47
Sol CG 10  56,108445 60.70+4.71
Posterolateral 0,47 0,64 1,35 0,19
(cm) TG 10  55,20+4,02 57,90+4,53
CG 10 70,64+5,74 78,33+8,98
Composite 0,06 0,94 2,17 0,04*
(cm) TG 10 70,48+5,05 71,57+4,01

*p<0,05, CG=Cimnastik Grubu, TG=Taekwondo Grubu

Tablo 7’ de gruplar arasi karsilagtirma sonucunda CG ve TG’nin Alt Ekstremite Y Dinamik
Denge 0n test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Gruplarin son
test degerlerine bakildiginda ise sol bacak composite (p=0,04) degiskeninde CG lehine anlaml
bir fark oldugu bulunmustur (p<0,05). Buna karsin sag bacak anterior (p=0,86), posteromedial
(p=0,38), posterolateral (p=0,22), composite (p=0,18) ve sol bacak anterior (p=0,11),
posteromedial (p=0,12), posterolateral (p=0,19) degiskenlerinde anlamli bir fark tespit
edilmemistir.
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Tablo 8. CG ve TG nin gruplar arasi iist ekstremite y dinamik denge dn-son test degerleri

.. On test Son test
Degiskenler Grup n (XS) t p (XS) t p
CG 10 42,90+9,32 46,10+8,76
Medial 0,30 0,76 1,78 0,09
(cm) TG 10 41,80+6,81 40,40+5,05
CG 10 50,10+5,58 58,60+6,65
inferolateral -1,81 0,08 0,64 0,52
(cm) TG 10 55,10+6,67 57,10+£3,10
Sag
CG 10 34,70+7,55 41,40+8,84
Superolateral -096 0,34 0,06 0,95
(cm) TG 10 37,70+6.21 41,2045,07
CG 10  65,61+£6,57 75,49+11,29
Composite -1,81 0,08 0,68 0,50
(cm) TG 10  70,41+5,13 72,73+5,96
CG 10  41,90+6,64 46,00+6,99
Medial 0,48 0,63 1,47 0,15
(cm) TG 10 40,60+5,29 41,60+6,29
CG 10 49,10+6,00 56,50+4,83
inferolateral -2,03 0,06 0,26 0,79
(cm) TG 10  53,20+2,09 55,90+5,15
Sol
CG 10  35,80+7,26 42,30+6,56
Superolateral -1,81 0,08 0,24 0,80
(cm) TG 10 40,70+4,49 41,60+6,16
CG 10 65,31£7,20 74,72+8,36
Composite -1,97 0,06 0,53 0,59
(cm) TG 10  70,40+3,79 72,86+7,09

*p<0,05, CG=Cimnastik Grubu, TG=Taekwondo Grubu

Tablo 8’e bakildiginda CG ve TG nin Ust Ekstremite Y Dinamik Denge gruplar aras1 6n test
ve son degerleri karsilagtirmistir. Gruplarin 6n test degerlerinde istatistiksel agidan anlamli bir
fark bulunmamustir. Son test degerlerine bakildiginda ise sag kol medial (p=0,09), inferolateral
(p=0,52), superolateral (p=0,95), composite (p=0,50) ve sol kol medial (p=0,15), inferolateral
(p=0,79), superolateral (p=0,80), composite (p=0,59) degiskenlerinde her iki grup arasinda
anlamli bir fark tespit edilmemistir.

TARTISMA VE SONUC

Bu c¢aligmada ilkokul 6grencilerine uygulanan cimnastik ve taekwondo antrenmanlarimin
denge, esneklik ve dikey sicrama etkileri bransa gore karsilastirilmistir. Calismaya CG (n=10),
TG (n=10) ve KG (n=10) olmak {izere 3 grup katilmistir. CG ve TG haftada 2 giin ve toplamda
8 hafta boyunca bransa 0zgii antrenmanlarin1 gergeklestirmislerdir (Tablo 2). KG ise bu siire
icerisinde herhangi bir antrenman programina katilmamistir. Katilimcilardan 8 haftanin
basinda ve sonunda olmak iizere iki defa Olgiimler alinmistir. Calisma bulgular1 bu spor
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branglarinin 6grencilerin denge, esneklik ve sigrama becerilerini gelistirmede énemli bir rol
oynadigini gostermektedir.

Aragtirma bulgularina dayanarak, grup ici karsilagtirma sonucunda CG ve TG’ nin esneklik ve
dikey sigrama degiskenlerinde anlamli farklilik bulunmustur (Tablo 3). Buna ek olarak gruplar
aras1 karsilastirmada CG ve TG’nin esneklik degiskeninde CG lehine istatistiksel agidan
anlamli farklilik bulunmasina karsin, dikey sigrama degiskeninde ise her iki grup arasinda
anlamli bir fark tespit edilmemistir (Tablo 6). Ayrica 8 haftalik ¢alisma sonunda esneklik
parametresinde CG %13,47, TG %5,52 ve KG %]1,22 gelisim gostermistir. Dikey sigrama
parametresinde ise CG %21,66, TG %11,54 ve KG’nin %-0,51 gelisim gosterdigi bulunmustur.
Bu sonuglar cimnastik egitimi alan 6grencilerin esneklik ve dikey sigrama becerilerinin
tackwondo egitimi alan Ogrencilere kiyasla belirgin bir sekilde daha iyi oldugunu
gostermektedir.

Calismamizda esneklik parametresiyle ilgili yapilan analiz sonucunda, her iki grupta da gelisim
gozlenmistir. Herhangi bir ¢alisma yapmayan 6grencilerin (KG) gelisim diizeylerinde ise
kayda deger bir ilerleme goriilmemistir. Ozellikle cimnastik egitimine katilan 6grencilerde bu
gelisim gorece daha fazladir. Bunun sebebinin cimnastik antrenman programinin viicut
esnekligini igeren bir dizi egzersiz ve tekniklerden olugmasi ve bdylece kas esnekligini
artirarak Ogrencilerin daha genis bir hareket araligina sahip olmalarini saglamasindan
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Elde edilen bu sonuglar onceki c¢aligma bulgulariyla
uyumludur (Alpkaya, 2013; Delac vd., 2007; Demirel vd., 2016; Kesilmis ve Akin, 2018;
Seving vd., 2015). Ek olarak Savucu ve digerleri (2018) 12 haftalik cimnastik antrenmaninin
6-7 yas grubu 6grencilerde esneklik performansini arttirdigini ortaya koymuslardir. Coknaz ve
digerleri (2008) cimnastik Ogrencilerine farkli germe egzersizleri uygulayarak esneklik
performansinda artis oldugunu belirtmislerdir. Ote yandan taeckwondo sporunda ise yiiksek
seviyeye yapilan vuruslar gergeklestirmek, giiclii ve yiiksek hizda bir vurus yapabilmek ve
ayn1 zamanda rakipten gelen hiicum tekniklerinden korunmak igin esneklik son derece
onemlidir. Bu kapsamda Chang (2014), ilkokul 6grencilerine 12 hafta boyunca tackwondo
antrenman programi uygulamis ve bunun sonucunda 6grencilerin esneklik parametresinde artis
oldugunu ortaya koymustur. Benzer sekilde Koh’da (2018) ilkokul dgrencilerinde tackwondo
antrenmanin esnekligi arttirdigini tespit etmislerdir. Bu sonuglar calisma bulgularimizla
uyumludur. Taekwondo bransi geregi esneklik bu sporun temel unsurlarindan biridir.
Antrenman igerigindeki yliksek vuruslar, diisiik vuruslar ve doniis hareketleri gibi teknik
unsurlarin siklikla kullanilmasi nedeniyle esnekligin bu bransta gelistigi diisiiniilmektedir.
Calismamizda cimnastik ve tackwondo antrenmanlarinin Ogrencilerin sigrama becerisi
iizerinde olumlu bir etkisi oldugu bulunmustur. Her iki sporda da ogrencilerin sicrama
yeteneklerinin arttig1 gézlenmistir. Bu sonuglar 6grencilerin kas giicilinii arttirarak sigrama
becerilerini gelistiren cimnastik ve taekwondo sporlarinin ilkokul ¢agindaki ¢ocuklar igin
faydal1 olabilecegini gdstermektedir.

Gruplarm alt esktremite denge sonuglarina bakildiginda, grup ici karsilastirmada CG lehihe
istatistiksel acidan anlamli farkliliklar oldugu bulunmustur. TG’nin sag bacak anterior
degiskeni hari¢ diger biitiin degiskenlerinde ve KG’nin biitiin degiskenlerinde istatistiksel
acidan bir fark tespit edilmemistir (Tablo 4). Gruplar aras1 karsilastirmada sol bacak composite
degiskeninde CG lehine anlamli fark bulunmustur (Tablo 7). Gruplarin {ist ekstremite denge
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sonuclarinda grup i¢i karsilagtirmada CG lehine istatistiksel agidan anlamli farkliliklar oldugu
ortaya konulmustur (Tablo 5). Gruplar arasi karsilastirmada ise her iki grup arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamuistir (Tablo 8). Ek olarak analiz sonucunda denge
parametresinde en fazla gelisimin CG’de oldugu goriilmektedir. TG’de bu gelisim nispeten
kiigiik ytlizdelerde oldugu bulunmustur. KG’de ise gelisim gézlenmemistir. Buradan hareketle
cimnastik antrenmanina katilan 6grencilerin denge becerilerinin taekwondo antrenmanina
katilan 6grencilerden daha iyi oldugu sonucuna ulagilmistir.

Calismamizda cimnastik ve tackwondo antrenmanlarmin ilkokul Ogrencilerinin denge
becerisini  gelistirmede etkili oldugu bulunmustur. Bu etki 06zellikle cimnastik
antrenmanlarinda daha fazladir. Cilinkii cimnastik branginda, yarigma puanlamalarinda dahi
dengenin en Onemli parametrelerden birisi olmasi, antrenman igeriginde denge gelistirici
caligmalara daha fazla yer verilmesi ve siirekli olarak dengenin 6n planda olmasi bunun sebebi
oldugunu diisiindlirmektedir. Bu sonuglar 06nceki c¢alisma bulgulariyla benzerlik
gostermektedir (Asseman vd., 2008; Kesilmis ve Akin 2018). Ayrica Bayraktar (2005)
cimnastik, yiizme ve atletizm dgrencilerinin denge performanslarini karsilastirmis ve cimnastik
egitimi alan Ogrencilerin denge performanslarinin diger branstaki 6grencilerden daha iyi
gelistigini ortaya koymustur. Benzer sekilde Davlin (2004) cimnastik dgrencilerinin denge
yeteneginin yiiziiciilere, futbolculara ve kontrol grubuna gore daha iyi oldugu sonucuna
ulagsmistir. Aydin ve digerleri (2002) cimnastik ve kontrol grubunun denge yetenegini
karsilagtirmis ve cimnastik lehine anlamli farkliliklar ortaya koymuslardir. Cimnastik
bransinda alt ve iist esktremitelerin dogru bir sekilde hareket etmesi i¢in viicut dengesinin
Oonemi goz oniine alindiginda, bu bulgular cimnastigin bedensel farkindaligi, koordinasyonu ve
dolayisiyla dengeyi gelistirme potansiyeline sahip oldugunu dogrulamaktadir. Calismamizda
taekwondo antrenmani yapan 6grencilerin ise denge becerilerinde kismen gelisim saptanmis,
ancak bu gelisim istatistiksel olarak anlamli ¢tkmamaistir. Arastirmada sadece alt ekstremite sag
bacak anterior degerinde anlamli bir fark tespit edilmistir. Yapilan gbzlem sonucunda,
tackwondo Ogrencilerinin antrenmanlarda siirekli olarak ©6ne sert ayak vuruslar
gergeklestirmesinden ve tek ayak dengede durmalar1 gerektiginden dolay1 bu farkin olustugu
diistintilmektedir. Bu sonuglar diger ¢alisma bulgulariyla ortiismemektedir. Ciinkii Choo
(2011), ilkokul 6grencilerine 8 haftalik tackwondo antrenman programi uygulamis ve bu siire
sonunda dgrencilerin denge performanslarinda anlamli farklilik oldugunu ortaya koymustur.
Bagka bir ¢alismada Seving ve digerleri (2015) tackwondo antrenmaninin dengeye etkisini
incelemigler ve arastirma sonunda &grencilerin denge parametrelerinde anlamli farkliliklar
oldugunu tespit etmislerdir.

Sonug olarak, bu calismanin bulgular1 ilkokul O6grencilerinde cimnastik ve tackwondo
antrenmanlarinin denge, esneklik ve sicrama parametrelerini gelistirmede etkili oldugunu
gostermektedir. 8 haftanin sonunda cimnastik antrenmani yapan dgrencilerin denge, esneklik
ve dikey sigrama parametrelerinde gelisim gosterdigi, tackwondo antrenmani yapan
ogrencilerin ise esneklik ve dikey sigrama parametrelerinde gelisim gosterdigi bulunmustur.
Calismadaki antrenman programlari dikkate alindiginda cimnastik antrenmanlarinin temel
tackwondo antrenmanlarina kiyasla denge, esneklik ve dikey si¢crama parametreleri tizerinde
olumlu etkisinin gorece daha yiiksek oldugu oldugu soylenebilir. Ilkokul cagindaki
ogrencilerin fiziksel gelisimlerini desteklemek i¢in cimnastik ve tackwondo gibi sporlara
yonelmeleri tavsiye edilebilir.
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