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Oz

Bu arastirmanin amaci; sekiz haftalik temel cimnastik antrenmanmin iiniversite dgrencilerinin
sigrama, denge ve yilmazlik diizeylerine etkisinin incelenmesidir. Arastirma grubunu olusturan 32
katilimeimin, 16’s1 (%50) kadin ve 16’s1 (%50) erkektir. Katilimcilarin yas ortalamalar ise
21,65+1,33 olarak belirlenmistir. Katilimeilar yansiz atama yontemi uygulanarak deney ve kontrol
gruplarma ayrilmigtir. Gruplarin belirlenmesinin akabinde her iki grup igin de 6n test dlgumleri
uygulanmugtir. On test dl¢iimlerinin tamamlanmasinin ardindan deney grubu icin 8 hafta stresince
antrenman programi haftada 3 giin, giinltik 1 saat diizenli uygulamalar yapilmistir. Kontrol grubuna
ise On test uygulamasinin ardindan 8 hafta boyunca herhangi bir deneysel uygulamaya
yapilmamugtir. 8 haftalik siirecin tamamlanmasinin akabinde her iki gruptan da son test dlgiimleri
alinmig ve ¢alisma sonlandirilmistir. Veri toplama amaci ile yildiz denge testi, dikey sigrama testi,
y dinamik denge testi, durarak uzun atlama testi ve yilmazlik 6l¢egi kullanilmistir. Verilerin analizi
icin frekans ve yiizde dagilimlari, Wilcoxon Isaretli-Siralar Testi uygulanmustir. Arastirma
sonuglarma gore, yildiz dominant, yildiz nondominant, durarak uzun atlama, ybalance dominant,
ybalance nondominant ve yilmazlik toplam puan degiskenlerine iliskin kontrol grubunun 6n test ve
son test degerleri arasinda istatistiki agidan anlamli bir farklilik olmadigi belirlenirken, deney
grubunun 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir.
Ayrica dikey sigrama degiskenine iligkin deney grubu ve kontrol grubu 6n test ve son test degerleri
arasinda istatistiki agidan anlaml bir farklihga ulagilamamigtir. Sonug olarak, temel cimnastik
antrenmaninin bireylerin, denge, sicrama ve yilmazlik parametreleri iizerinde etkili olacagi
sOylenebilir. Bu dogrultuda bireylerin denge, durarak uzun atlama ve yilmazlik diizeylerinin
gelistirilmesi i¢in temel cimnastik antrenmanlarinin uygulanmasi énerilmektedir.

Anahtar kelimeler: Cimnastik, denge, sigrama, yilmazlik

The Effect of Eight Weeks of Basic Gymnastic Training on The

Leaking, Balance and Resilience Levels of University Students
Abstract
The aim of this research is to examine the effect of eight weeks of basic gymnastics training on the
jump, balance and resilience levels of university students. Of the 32 participants who make up the
research group, 16 (50%) are women and 16 (50%) are men. The participants were divided into
experimental and control groups by applying the unbiased assignment method. After the
determination of the groups, pre-test measurements were applied for both groups. After the
completion of the preliminary test measurements, the training program for the experimental group
for 8 weeks was carried out 3 days a week, 1 hour a day of regular practice. The control group, on
the other hand, was not subjected to any experimental practice for 8 weeks after the pre-test
application. After the completion of the 8-week process, final-test measurements were taken from
both groups and the study was terminated. In order to collect data, star balance test, vertical jump
test, y dynamic balance test, standing long jump test and indomitability scale were used. Frequency
and percentage distribution, Wilcoxon Signed-Ranks Test were applied for the analysis of the data.
According to the research results, The Star dominant, nondominant star, standing long jump,
ybalance dominant, nondominant and fortitude ybalance a total score of pre test and final-test values
of the control group for the variables in determining whether a statistically significant difference
between the experimental group statistically significant differences were detected between pre-test
and final-test values. In addition, there was no statistically significant difference between the
experimental group and the control group regarding the vertical jump variable between the pre-test
and final-test values. As a result, it can be said that basic gymnastics training will have an effect on
the balance, jump and indomitability parameters of individuals. In this direction, it is recommended
to apply basic gymnastic training for the development of balance, long jump by standing and
indomitability levels of individuals.
Keywords: Gymnastics, balance, jumping, resilience
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Giris

Cimnastik; dnceden belirlenen kurallar ¢ercevesinde ¢esitli 6zelliklere sahip alet tekniklerini,
estetik biitiinliik i¢inde, serbestce yapilan bedensel hareketlerle iliskili olarak, metrik ve ritmik
ornekler icerisinde, miizikle uyumlu ve akici olarak ortaya konmasi seklinde tanimlanan, izleyicinin
ilgisini ¢eken ve yiiz binlerce kisiyi TV’nin basina toplayan popiiler sporlardandir. Uygulanmasi
heyecan verici, seyretmesiyse hayranlik olusturan, i¢inde bulundugumuz doneme uygun olan
cimnastik, bedenin tabii hareketlerini kullanip tim kaslarin ¢aligmasini saglamaktadir. Cimnastik;
dayanikliligi, kuvveti, esnekligi, cevikligi, koordinasyonu ve beden kontroliinii gelistirmek i¢in yerde

ya da aletlerin iistiinde gergeklestirilen fiziki aktivitelerdir (Yayla, 1999).

Belirli kurallarla yapilan cimnastik bransi, spesifik aletlerin tercih edildigi lokomotor beceriye
ve dengeye yonelik becerilerin, alanin ve bireysel farkindaligin gelistirilmesi hedefleyen bir sportif
alandir. Cihaner’e (1998) gore cimnastikteki hareketler, seriler esnasinda uygulanmakta olan dinamik
sigramalarla, ritmik saliniglarla ve miizik uyumuyla seyirciler i¢in biiyiileyici olarak nitelenebilecek
sanat ve spor ile alakali bir aktivitedir. Cimnastik daliyla ilgilenen sporcular 6l¢uli, dizenli ve
metotlu olarak gerceklestirilen uygulama alistirmalarini sportif zekayla, algiyla ve cesaret ile
birlestirmek suretiyle uygular. Bundan dolay1 cimnastikte iist seviyede gii¢, esneklik, hiz,
koordinasyon, dayaniklilik vb. kondisyon ozellikleriyle beraber denge koordinasyon, algi vb.
koordinasyon ozellikleri de kullanilmaktadir. Cimnastikte, sicrama ve atlamalar gibi ¢aligmalar
esnasinda da aletlerinin iistiine ¢ikmak, kogmak, bedenini kullanmak suretiyle hareketler yapmak,
aletlerin Gstlinden inmek vb. etkinlik buttnltkleri cocuklar igin kalp-solunum sistemiyle kas kuvveti
ve dayanakligi gerektiren hareketlerdir. Tiim bunlarda farkli kaslar caligmaktadir ve gelisim

saglanmaktadir (Kesilmis, 2012).

Beden ekstremitelerini kullanmak suretiyle gergeklestirilen kopriiler, farkli sigramalar, bedeni
sogutmak icin gerceklestirilen esneklik uygulamalariyla bedensel esneklik gelistirilir. Cimnastik
icindeki kosmaya, sigcramaya, ziplamaya, yuvarlanmaya, donmeye ilaveten “statik denge, dinamik
denge vb.” temel olan hareket becerileri araciligiyla ¢cocuklarda duyusal motor gelisimine olumlu
katkida bulunmaktadir. Bu sayede c¢ocuklar bedenlerini nasil kullanmalar1 gerektigi bilgisini de
ogrenmektedir. Cimnastige kiiciik yas gruplarinda (3-4 yaslarinda) baslanir. Cimnastik¢iler hemen
hemen 12-14 yaslarda performans olarak en iist seviyeye ulasmaktadirlar. Bundan dolay1 ana amag
sporcuya bedenin estetikle esnek goriinlimiinii 6n plana ¢ikarilarak temel bir gelisim sunan egitimler

verilmektedir (Kog, 1996).

Yilmazlik kelimesi “zorlayict ve tehdit edici kosullara ragmen basarili bir adaptasyon

yetenegine sahip olmak, bu siirecte gayret gostermek ve sonucta da basarili olmaktir” seklinde
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tanimlanmaktadir (Masten vd., 1990). Yilmazlik diizeyi yliksek bireylerin 6n plana ¢ikan 6zellikleri
oldugu bilinmektedir. Yiiksek zekd seviyesi, suglu akranlarindan uzak durma ve addlesan birey

sucluluk duygu durumundan kaginma gibi nitelikler 6rnek gosterilebilir (Krovetz, 1999).

Alan yazinda yilmazlik diizeyi yiiksek bireylerin 4 Onemli niteligi isaret edilmektedir

(Krovetz, 1999):

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

. Sorun ¢oézme becerileri: Cevreden yardim talep etme ve gelisen hadiseleri kisisel
kontrol alaninda planlayabilme yetisi.

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

. Amaglara sahip olma ve gelecek duygusu: Cok yonlu hedeflere, umuda, egitsel

beklentilere ve istendik bir gelecege ulasabilme duygu yetisi

Sporun bireye kazandirdigi yetilerden ve basar1 i¢in gerekenler arasinda da yer alan
niteliklerden bazilari, yilmazlik diizeyi yiiksek bireylerin 4 Onemli niteligi ile benzerlik

gostermektedir.

Fiziksel aktivite ve sporun bireylerin y1lmazlik diizeyleri iizerinde olumlu etkisi olduguna dair
alanyazinda birgok ¢aligma bulunmaktadir (Chacon-Cuberos vd., 2019; San Romén-Mata vd., 2020).
Cimnastik sporu 6zelinde bakildiginda ise White ve Bennie (2015) tarafindan yapilan arastirmada
cimnastik sporunun, bu sporu yapan bireylerin yilmazlik diizeylerini gelistirdigi sonucuna
ulasmiglardir. Bu baglamda arastirma grubuna uygulanan temel cimnastik egitimi sonucu yilmazlik

diizeylerinde gelisim olmas1 beklenmektedir.

Literatiirde kiigiik yas gruplarinda uygulanan temel cimnastik egzersizlerinin fiziksel ve
fizyolojik etkilerini inceleyen bir¢ok ¢alisma mevcuttur (Durukan vd., 2016; Berisha & Cilli, 2016;
Koyuncuoglu vd., 2014; Savucu vd., 2018). Fakat yetiskinlerde ve tiniversite Ogrencilerinde
uygulanan temel cimnastik egzersizlerinin etkilerini inceleyen smirli sayida c¢alisma oldugu
sOylenebilir. Bu dogrultuda tiniversite 6grencilerine uygulanan temel cimnastik egzersizlerinin motor
ozelliklere etkisinin yaninda psikolojik etkilerini incelemenin 0zgun olarak alanyazina katki
saglayacagi diisliniilmektedir. Arastirma sonuglari, iniversite 6grencilerinin sportif bilgi seviyeleri
ve farkindaliklari, alanin gelisimi, yayginlagsmasi, niteligi ve basar1 gibi 6nemli etkenler i¢in biiytlik
Onem tagimaktadir. Bu kapsamda aragtirmanin amaci; sekiz haftalik temel cimnastik antrenmaninin

tiniversite 6grencilerinin sigrama, denge ve yilmazlik diizeylerine etkisinin incelenmesidir.
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Gereg ve YOontem
Arastirmanin Modeli

Yapilan bu arastirma deneysel bir ¢alisma olmakla birlikte, ger¢gek deneme modelleri iginde
bulunan 6n test ve son test kontrol gruplu model kullanilmistir. Gergek deneme modeli kullanan
aragtirmalarin ortak 6zellikleri; hem birden fazla grubun kullanilmasi hem de gruplarin tarafsiz segim
ile atanmasidir. On test ve son test kontrol grubu modelinde, tarafsiz atama ile ortaya ¢ikarilmis iki
ayr1 grup yer almaktadir. Bu gruplardan birincisi deney grubu, ikincisi ise kontrol grubu seklinde
adlandirilmaktadir. Gruplar icin de deneyden 6nce ve deneyden sonra olcumler gergeklestirilir
(Karasar, 2013).

Arastirma Grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubunu, daha Once cimnastik bransinda egitim almamis olmalari
kaydiyla Bayburt Universitesi’nin farkli boliimlerindeki toplam 32 &grenci olusturmaktadir.
Katilimcilarin 16’s1 (sekiz kadin, sekiz erkek) deney grubunda, 16’s1 (sekiz kadin, sekiz erkek)
kontrol grubunda yer almaktadir. Arastirma gruplarn tarafsiz atama yontemiyle belirlenmistir.

Aragtirma grubuna dair tanimlayici istatistikler tablo 3’de verilmistir.
Veri Toplama Araglar:

Gruplarin tarafsiz atama yontemiyle belirlenmesinin akabinde katilimcilar 8 hafta siireceli
olarak deney ya da kontrol uygulamalarina alinmistir. Tiim katilimcilar 8 hafta siiren uygulamalar
oncesinde ve sonrasinda yildiz denge testi, Y-dinamik denge testi, dikey sigrama testi, durarak uzun

atlama testi ve yilmazlik test 6l¢cegine tabi tutulmuslardir.
Yildiz denge testi

Katilimcilarin denge olgiimleri igin yildiz denge testi kullanilmistir. 45 derecelik acilarla
toplamda sekiz ayr1 yonu icerecek sekilde yildiz sekli zemine ¢izilmistir. Uygulama 6ncesinde
katilimcilara testin tanitimi yapilmigtir. Katilimcilardan ilk olarak 6nceden belirlenmis protokole gore
bu yonlere uzanmalar1 istenmis ve uzandiklari mesafe santimetre tiiriinde kaydedilmistir. Ayrica her
uygulama sonrasinda katilimcilara dinlenmeleri i¢in siire verilmistir. Yapilan her uzanma arasinda da
iki ayakla durmalar1 i¢in bes saniyelik siire verilmistir. Uygulama testi nondominant ve dominant
ayak i¢in ayr1 ayr1 uygulanmistir. Her uygulama igin {i¢ tekrar yapilmis ve bu ii¢ tekrarin ortalamasi

alimmustir.
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Y dinamik denge testi

Bu test i¢in kullanilan materyal merkez bir platforma bagh posterolateral, posteromedial ve
anterior uzanma yonlerine sahip U¢ adet PVC borudan ve bu borulara eklenmis olan (¢ adet PVC
bloktan meydana gelmektedir. Platformun arka yonlerindeki borular kendi iclerinde 45 derece,
anterior yondeki boru ise arka yondeki borulara 135 derece olacak bicimde yerlestirilmistir.
Katilimceilarin ulasabildikleri mesafeyi tespit etmek i¢in platforma bagli olan posterolateral,
posteromedial ve anterior yonlerdeki borularin iizerinde Imilimetre araliklarda mesafe oSlgerler
bulunmaktadir (Tirkeri vd., 2020). Y dinamik denge testi nondominant ve dominant ayak igin ayri

ayr1 uygulanmustir.
Durarak uzun atlama testi

Bu test, duz ve kaygan olmayan bir zemin (zerinde yapildi. Katilimcilara ayaklar1 baglama
noktasinda ki ¢izginin hemen arkasinda olacak sekilde durmalari istenilmistir. Dizlerin bkl
durumunda kollarm ileri geri salinimu ile ileriye dogru sigramalar1 istenmistir. Olgimler deneklerin
topuk hizalarindan alarak yapildi. Testte deneklere iki tekrar yaptirildi ve en iyi dereceleri cm

cinsinden kaydedilmistir (Y1lmaz, vd., 2014).
Dikey sigrama olg¢iimii

Test diiz bir zeminde TKK 5406 Jumpmetre (Sigrama Olgiim Aleti) ile yapildi. Deneklere
sigrama Ol¢iim aleti ayarlanmistir. Dizlerin biikiili durumunda kollarin asagi yukart salinimi ile
yukartya dogru sigramalari istenmistir. Olgiimler deneklerin sigramay1 tamamlamasi ile yapildi.

Testte deneklere iki tekrar yaptirildi ve en iyi dereceleri cm cinsinden kaydedilmistir.
Yilmazlik 6l¢egi

Bireylerin yilmazlik diizeylerini saptamak maksadiyla 50 maddeden olusan bu 6lgek Girgan
(2006) tarafindan gelistirilmistir. Yilmazlik 6l¢eginden katilimeilar en ¢ok 250, en az 50 puan elde
edebilmektedirler. Katilimcilarin elde ettikleri puan ne kadar ¢oksa yilmazlik diizeyleri de o kadar
yiiksek olmaktadir. Olgekte yer alan 1., 4., 5., 9., 14., 16., 17., 20., 26., 27., 32., 33., 35., 38., 39., 41.,
42.,43.,44.,47.,49. ve 50. maddeler ters maddelerdir. Yap1 gegerligi tespiti igin yapilan faktor analizi
sonuglari incelendiginde 50 maddenin 8 alt boyut icerisinde toplandigi belirlenmistir. Bu boyutlar
“gliclii olma”, “girisimci olma”, “iyimser olma/yasama baghh olma”, “iletisim/iliski kurma”,

“Ongorii”, “amaca ulagsma”, “lider olma”, “arastirict olma”dir. Gegerlilik ¢alismasina katilan grup igin

hesaplanan Cronbach Alfa degeri .80 olarak hesaplanmistir (Giirgan 2006).
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Uygulama Gruplar
Deney Grubu

On test dlgiimlerinin tamamlanmasimnin ardindan 8 hafta boyunca deney grubuna tablo 1°de
yer alan antrenman programi haftada 3 giin (Pazartesi, Carsamba ve Cuma) her antrenman 60 dakika
diizenli uygulanmistir. Bu siiregte katilimcilardan rahatsizlanan veya hastalanan vb. herhangi bir
durum ile karsilasilmamis ve program eksiksiz olarak uygulanmistir. Kontrol grubu ise 6n test
uygulamasmin ardindan 8 hafta boyunca herhangi bir deneysel uygulamaya tabi tutulmamistir. 8

haftalik siirecin tamamlanmasinin akabinde son test dl¢iimleri alinmis ve ¢alisma sonlandirilmstir.

Tablo 1

Deney Grubu 8 Haftalik Antrenman Programi

Hafta/icerik 20 dk. Issnma 40 dk. Genel Evre
15 dk. Hayvan yiiriiytsleri (Ay1
yiriiyiisli, Tavsan sigramasi, Yengeg One toplu takla, geriye toplu takla, éne
1 5dk. ylriylsi, Solucan yiiriiyiisii, Bacak acik bacak takla, geriye agik bacak takla,
kosu savuruslar, Kurbaga yiiriiyiisii, Penguen  0ne gergin bacak takla, geriye gergin
yiiriiytisti, Flamingo yliriiyiist, Yilan bacak takla ¢aligsmalart.
ylrilyiigii)
15 dk. Hayvan yiirlylisleri (Ay1
yluriiytisii, Tavsan sigramasi, Yengeg
2 5dk. ylriylsi, Solucan yiiriiyiisii, Bacak 10 dk. bir 6nceki 30 dk. Yunus takla
kosu savuruslar, Kurbaga yiiriiyiisii, Penguen  ders tekrari hareketi ¢aligmasi
ylirliyiigii, Flamingo yiiriiylisii, Yilan
yiiriiyiisii)
15 dk. Hayvan yiiriiytsleri (Ay1
ylrilyiisii, Tavsan sicramasi, Yengec
3 5dk. yliriiylisii, Solucan yiiriiylisii, Bacak 10 dk. bir dnceki 30 dk. Cember
kosu savuruslar, Kurbaga yiiriiyiisii, Penguen  ders tekrari hareketi ¢aligmasi
ylriiyiigii, Flamingo yiiriiylisii, Yilan
iiriiyisii)
15 dk. Hayvan yiirtiytsleri (Ay1
ylriyiisii, Tavsan sicramasi, Yengec
5dk. yiiriiylisii, Solucan yiirtiylisii, Bacak 10 dk. bir 6nceki 30 dk. Amut
4 SR .
kosu  savuruslar, Kurbaga yiiriiyiisii, Penguen ders tekrari hareketi caligsmasi
ylirliyiisii, Flamingo yiriiyiisii, Yilan
ylrilyiigii)
15 dk. Hayvan yiirylisleri (Ay1
yluriiylisii, Tavsan sicramasi, Yengeg
5 5dk. yiiriiylisii, Solucan yiiriiylisii, Bacak 10 dk. bir 6nceki 20 dk. Kartvil
kosu savuruslar, Kurbaga yiiriiyiisii, Penguen  ders tekrar hareketi ¢aligmasi
yiiriiyiisii, Flamingo yiirliyiisii, Yilan
ylirliyiisii)
15 dk. Hayvan yiiriiytsleri (Ay1
ylrilyiisii, Tavsan sicramasi, Yengec .
5dk. yiiriiyiisii, Solucan yiiriiyiisii, Bacak 10 dk. bir dnceki 20 dk. Erismek .
6 A (ters) amut hareketi
kosu  savuruslar, Kurbaga yiiriiyiisii, Penguen  ders tekrari
e . ol caligmak.
ylriliyiigii, Flamingo yiiriiylisi, Yilan
15 dk. Hayvan yiirtiyiisleri (Ay1
7 5dk. yliriiylisii, Tavsan sigramasi, Yengeg 10 dk. bir 6nceki 20 dk. Bas kipesi
kosu yiiriiyiisii, Solucan ylirtiyiisii, Bacak ders tekrari hareketi caligmak.

savuruslar, Kurbaga yiirilyiisii, Penguen
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yiriyiisii, Flamingo yiirliyiisii, Yilan
yiirilyiisii)

15 dk. Hayvan yiiriiytsleri (Ay1
ylrilyiisii, Tavsan sicramasi, Yengec

8 5dk. yliriylisii, Solucan yiiriiylisii, Bacak 10 dk. bir 6nceki 20 dk. uberslak
kosu  savuruslar, Kurbaga yiiriiyiisii, Penguen  ders tekrari hareketi ¢aligmak.
ylriliyiigii, Flamingo yiiriiylisii, Yilan
ytiriiytisii)

Kontrol Grubu

Kontrol grubu 8 hafta boyunca herhangi bir antrenman uygulamasina tabi tutulmamistir ve

fiziksel aktiviteden kaginmalari istenmistir.
Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda ulasilan veriler igin analiz asamasinda IBM SPSS 25 istatistik paket
programindan faydalanilmistir. Verilerin aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalar1 belirlenmistir.
Calisgmamizdaki kontrol ve deney gruplarindaki kisi sayilar1 30 kisiden az oldugu igin parametrik
olmayan analizler kullanilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Ayrica veriler Wilcoxon Isaretli-
Siralar Testi (WIST) kullanilarak sinanmustir. Belirlenen analizler neticesinde anlamlilik diizeyi igin

p<0,05 kabul edilmistir.
Arastirmanmin Etigi

Arastirmada “Yiiksekogretim Kurumlar1 Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Yonergesi”
cercevesinde hareket edilmistir. Bu kapsamda arastirma yapilmadan 6nce Bayburt Universitesi etik
kuruluna izin igin bagvurulmus ve gerekli olan izin alinmustir (18.11.2021, oturum sayisi: 2021/13,

karar sayis1: 181).

Bulgular
Tablo 2

Katilimcilara Ait Demografik Degiskenlerine iliskin Yiizde ve Frekanslar

Degisken Grup f %
Cinsiyet Erkek 16 50
Kadin 16 50
Kdéy/Kasaba 7 21,87
Yasamlan Yer ilge 17 53,13
Sehir/Biiyiiksehir 8 25
N N Spor Bilimleri 26 81,25
Fakulte/Y Uksekokul Diger 5 18.75
Diisiik 12 37,5
Gelir Dluzeyi Orta 13 40,63
Yilksek 7 21,87
Bolim Beden Egitimi ve Spor Egitimi 8 25
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Antrendrlik Egitimi 10 31,25
Spor Yoneticiligi 8 25
Diger 6 18,75
1.Smf 7 21,87
Sumif 2.Smif 9 28,13
3.Smf 10 31,25
4.Smmf 6 18,75

Tablo 2°de katilimcilarin demografik degiskenlerine iliskin yilizde ve frekans degerleri yer
almaktadir. Bu verilere gore arastirma grubunun %50’sini (f=16) kadin %50’sini (f=16) ise erkek
katilimeilar olusturmaktadir. Yasanilan yere gore katilmcilarin %21,87°si (f=7) koy/kasabada,
%53,13%1i (f=17) ilgede, %251 (f=8) ise sehir/biiyiiksehirde ikamet etmektedir. Ogrenim goriilen
fakiilteye/yiiksekokula gore katilimeilarin %81,26°1 (f=26) spor bilimleri fakiiltesinden iken %18,75’1
(f=6) diger fakiilte/yliksekokuldandir. Algilanan gelir diizeyine gore katilimcilarin %37,5’1 (f=12)
diisiik, %40,63°1 (f=13) orta ve %21,87’s1 (f=7) yiiksek olarak algilamaktadir. B6liim degiskenine
gore katilimeilarin %25°1 (f=8) beden egitimi ve spor egitimi, %31,25’1 (f=10) antrendrliik egitimi,

%25°1 (f=8) spor yoneticiligi ve %18,75’1 (f=6) diger boliimlerde 6grenim géormektedir.
Tablo 3

Katilimcilara Ait Degiskenlere Iliskin Tanimlayic Istatistikler

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

Bacak Boyu 97,87 4.91 90 107

Tablo 3’de katilimcilarin yas, kilo, boy, ve bacak boyu degiskenlerine iligkin tanimlayici
istatistikleri yer almaktadir. Bu verilere gore katilimcilarin yas ortalamalar1 21,65 (ss=1,33), kilo
ortalamalar1 62,03 (ss=10,47), boy ortalamalar1 163,53 (ss=8,68) ve bacak boyu ortalamalar1 97,87

(ss=4,91) olarak hesaplanmuistir.
Tablo 4

Yildiz Dominant Degiskenine iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi (WIST) Sonuglar

Sira Sira

Grup n Ortalamasi Toplam z P
Negatif Sira 0 ,00 ,00
Deney R Pozitif Sira 14 4.33 26.00 -2.028* .023
sontest-Ontest A
Esit 2
Toplam 16
Negatif Sira 0 ,00 ,00
Kontrol sontest-Ontest Posz. Sira 6 2,67 8,00 -1,014 ,310
Esit 10
Toplam 16
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Tablo 4’de yildiz dominant degiskenine dair Wilcoxon Isaretli Siralar testi (WiST) sonuglar
yer almaktadir. Bu verilere gore katilimcilarin yildiz dominant degiskenine iligskin deney grubunun
0On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken (Z=-2.028;
p<0,05) ve kontrol (Z=-1,014; p>0,05) grubunun On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik olmadig: gortilmiistiir.
Tablo 5

Yildiz Nondominant Degiskenine iliskin WIST Sonuglar

Gru n Sira Sira 7
P Ortalamasi Toplam P
Negatif Sira 0 ,00 ,00
Deney R Pozitif Sira 12 453 28.00 -3.005* .017
sontest-Ontest -
Esit 4
Toplam 16
Negatif Sira 0 ,00 ,00
Kontrol sontest-Ontest Posz. Sira 8 1,85 12,00 -1,422 ,255
Esit 8
Toplam 16

Tablo 5’de y1ldiz nondominant degiskenine dair WiST sonuglari yer almaktadir. Bu verilere
gore katilimcilarin yildiz nondominant degiskenine iliskin deney grubunun 6n-son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken (Z=-3.005; p<0,05) ve kontrol (Z=-1,422,;
p>0,05) grubunun 6n-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi

goriilmiistiir.
Tablo 6

Dikey Sigrama Degiskenine iliskin WIST Sonuglar

Sira Sira

Grup n Ortalamasi Toplam z P

Negatif Sira 1 2,17 6,00

Deney sontest — dntest PO.thlf Sira 7 4,78 18,00 22120 110
Esit 8
Toplam 16
Negatif Sira 3 3,60 24,00

Kontrol sontest — 6ntest PO.me Sira 2 2,00 4,00 -1,540 ,220
Esit 11
Toplam 16

Tablo 6°da dikey sigrama degiskenine iliskin WiST sonuglar1 yer almaktadir. Bu verilere gore
katilimcilarin dikey sigrama degiskenine iliskin deney (Z=-2,120; p>0,05) ve kontrol (Z=-1,540;
p>0,05) grubunun ©n-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi

goriilmiistiir.
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Sira

Sira

Grup Ortalamasi Toplam z P

Negatif Sira 1 2,00 8,00

Deney sontest — dntest Po;1t1f Sira 12 6,60 18,00 2,970 035
Esit 3
Toplam 16
Negatif Sira 2 3,50 4,00

Kontrol sontest — ontest PO.me Stra 2 3:50 4,00 -1,430 ,291
Esit 12
Toplam 16

Tablo 7°de durarak uzun atlama degiskenine iliskin WIST sonuglar1 yer almaktadir. Bu

verilere gore katilimcilarin durarak uzun atlama degiskenine iliskin deney grubunun 6n-son test

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken (Z=-2,970; p>0,05), kontrol

(Z=-1,430; p>0,05) grubunun 6n-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olmadig1 goriilmiistiir.

Tablo 8

Ybalance Dominant Degiskenine Iliskin WIST Sonuclari

Grup Sira Sira Z D
Ortalamasi Toplam

Negatif Sira 0 ,00 ,00

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

Kontrol sontest — dntest PO.me Sira 2 2,00 4,00 -1,850 ,361
Esit 10
Toplam 16

Tablo 8°de ybalance dominant degiskenine iliskin WIST sonuglar1 yer almaktadir. Bu verilere

gore katilimcilarin ybalance dominant degiskenine iliskin deney grubunun ©6n-son test degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken (Z=-3,075; p<0,05), kontrol (Z=-1,850;

p>0,05) grubunun 6n-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi

gorlilmiistiir.

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2022, Cilt 5, Ozel Say1 1

Akbulut & Oktem



707

Tablo 9

Ybalance Nondominant Degiskenine iliskin WIST Sonuglari

Sira Sira

Grup n Ortalamasi Toplam z P

Negatif Sira 0 ,00 ,00

Deney sontest — dntest Po;1t1f Sira 13 12,00 18,00 3,038 010
Esit 3
Toplam 16
Negatif Sira 5 4,80 24,00

Kontrol sontest — Ontest PO.me Sira 2 2,00 4,00 -1,690 ,091
Esit 9
Toplam 16

Tablo 9°da ybalance nondominant degiskenine iliskin WIST sonuglar1 yer almaktadir. Bu
verilere gore katilimcilarin ybalance nondominant degiskenine iliskin deney grubunun 6n-son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken (Z=-3,038; p<0,05), kontrol
(Z=-1,690; p>0,05) grubunun 6n-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olmadig1 goriilmiistiir.
Tablo 10

Yilmazlik Toplam Puan Degiskenine iliskin WiST Sonuglari

Sira Sira
Grup N Ortalamasi Toplam z P

Negatif Sira 0 ,00 ,00

Deney sontest — dntest PO.ZItlf Sira 9 12,50 28,00 3,950 022
Esit 7
Toplam 16
Negatif Sira 4 6,50 14,00

Kontrol sontest — Ontest PO.me Sira 0 .00 .00 -1,090 471
Esit 12
Toplam 16

Tablo 10°da yi1lmazlik toplam puan degiskenine iliskin WIST sonuglar1 yer almaktadir. Bu
verilere gore katilimecilarin yilmazlik toplam puan degiskenine iliskin deney grubunun én-son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken (Z=-3,950; p<0,05), kontrol
(Z=-1,090; p>0,05) grubunun 6n-son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olmadig1 goriilmiistir.
Tartisma ve Sonug, Oneriler

Arastirma gruplarinin denge performanslari yildiz denge testi ile birlikte y dinamik denge testi
ile de Olclilmistir. Deney grubuna uygulanan temel cimnastik antrenmanlari sonucunda

katilimcilarin 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiki agidan farklilik meydana geldigi tespit
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edilmistir. Bu farkliligin katilimcilarin denge performanslarinin pozitif yonde etkilenmesi sonucunda
gerceklestigi de arastirmamizin kayda deger bulgulari arasinda yer almaktadir. Deney grubunun
degerleri pozitif yonde etkilenirken kontrol grubunun degerlerinde farklilik olmadigi ve 6n test
degerleri ile son test degerleri arasinda benzerlik oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu veriler,
katilimcilardan alinan hem dominant hem de nondominant dlgiimlerde benzerlik gostermektedir.
Katilimcilarin statik denge becerilerine iligkin veriler sunan bu test konu ile ilgili literatiirde yer alan
pek ¢ok arastirmada 6l¢iim araci olarak kullanilmistir. Bu ¢alismalara 6rnek olarak Yaka’nin (2020)
cimnastikgilerin statik denge performanslarimi 6l¢tiigii calismay1 gdstermek miimkiindiir. Bahsi gecen
bu calismada Yaka (2020) deney gruplarina cimnastik antrenmant uygulamakla birlikte kinezyo bant
uygulamalar1 da gerceklestirmistir. Sonug olarak uygulanan hem cimnastik hem de cimnastik ve
kinezyo bant uygulamalarinin katilimcilarin y dinamik denge testi performans degerlerini iyilestirdigi
sonucuna ulagsmistir. Bu verileri destekler nitelikte Yilmaz (2019) cimnastik bransi ile ilgilenme
stiresinin artig1 ile denge performansmin arasinda pozitif yonde bir korelasyon oldugunu tespit
etmigtir. Cimnastik antrenmanlarinin denge lizerinde gelistirici bir etkiye sahip oldugu bulgusunu
sunan daha pek ¢ok arastirma mevcuttur (Odemis, 2021; Cesur, 2019; Demir ve Akin, 2019). Ulasilan
sonuglardan farkli olarak Asan ve arkadaglar1 (2021) tarafindan yapilan ¢alismada herhangi bir
farkliliga ulasilamamigtir. Elde edilen veriler 1s18inda statik denge gelisimi i¢in cimnastik

antrenmanlarinin etki sahibi oldugu soylenebilir.

Katilimeilarin  sigrama performanslarinin  6lgiilmesi neticesinde deney grubunun dikey
sigrama performanslarinda farklilik olmadig1 sonucuna ulasilmigtir. Kontrol grubunun 6n test ve son
test degerleri arasinda da benzer sekilde farklilik olmadig tespit edilmistir. Arastirmada elde edilen
bulgulara dayanarak uygulanan cimnastik antrenmanlarinin  bireylerin  dikey sigrama
performanslarina etkisinin olmadigr sonucuna ulagilmistir. Yetiskin bireylere uygulanan temel
cimnastik antrenman programlarina iliskin dikey sigrama ¢iktilarini arastiran Tathibal ve digerleri
(2021) de benzer sonuglar elde etmistir. Bahsi gecen arastirmacilar temel diizeyde yapilan bu
antrenmanlarin neticesinde dikey sigrama becerisinde istatistiki ag¢idan farklilik olacak seviyede
gelisme olmadigini ancak cCimnastigin dogas1 geregince anaerobik gii¢ gelistirici sigrayislarin
bulundugunu ifade etmislerdir. Bulgularimiza paralellik gosteren bu arastirmanin aksi yOniinde
veriler sunan ¢aligmalarda ise uygulanan antrenman metotlar1 dikkate alindiginda igeriklerin farklilig1
on plana ¢ikmaktadir. Ciice’nin (2019) arastirma bulgular1 bahsi gecen calismalara 6rnek teskil
edecek niteliktedir. Bu caligmada temel cimnastik antrenmanlarina ek olarak pliometrik antrenmanlar
ve tabata protokolii uygulanmistir. Bu uygulamalarin neticesinde; temel cimnastik antrenmaninin tek
basina dikey sicramay1 gelistirme konusunda yetersiz kalabildigi, ancak dikey sigramay1 saglayan kas
gruplarini uyarici antrenman metotlari ile biitlinlestirildigi takdirde gelistirici etkiye sahip olabilecegi

sonucuna ulasilmstir. Yildiz ve digerleri (2018) dikey sigrama gelisimi adina uygulanacak antrenman
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metotlarinin se¢imi hakkinda ¢esitli 6nerilerde bulunmuslardir ve bu metotlarin cimnastik bransinda
yer alan bazi spesifik tekniklere benzerlik gostermesi ile bu beceriyi olumlu etkileyebilecegini ifade
etmislerdir. Bu hususta bahsi gegen spesifik dikey sigrama igceren cimnastik tekniklerine liberslag ve
kartvil gibi hareketler 6rnek verilebilir (Turgutoglu, 2020). Elde edilen bu bulgularin bu tiir ileri
dizey hareketlerin temel antrenmanlarda yer almamasindan kaynakli olarak dikey sigramayi

etkilemedigini s6ylemek miimkiindiir.

8 haftalik temel cimnastik antrenmani sonucunda katilimcilarin durarak uzun atlama
sonuclarinda deney grubundan elde edilen 0n test ve son test degerleri arasinda istatistiki agidan
anlaml farklilik oldugu belirlenmistir. Bu farklilik sonucunda deney grubuna uygulanan cimnastik
antrenmanlarinin durarak uzun atlama sonuglarini pozitif yonde etkiledigini sdylemek miimkiindiir.
Kontrol grubundan elde edilen verilerde ise farklilik olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Bulgularimizla
paralellik gosteren arastirma sonuglar1 konu ile ilgili literatiirde mevcuttur. Savucu ve digerleri (2018)
arastirmamizdan farkli olarak 12 hafta temel cimnastik antrenmani yaptirmis ve katilimcilarin durarak
uzun atlama degerlerinde istatistiki agidan anlamli farklilik oldugunu tespit etmislerdir. Odemis
(2021) de benzer antrenman protokolleri ile durarak uzun atlama becerisinde gelisim
saglanabilecegini aragtirma sonucunda tespit etmistir. Bulgularimizin literatiirde yer alan benzer
uygulamalar sonucu elde edilmis arastirma sonuglarina benzerlik géstermesini antrenmanda yer alan
uygulamalarm 6lgiilen parametrelerle olan iliskiyle agiklanabilir. Ornegin, Taskin ve digerlerinin
(2015) katilimcilarma arastirmamizda uygulanan antrenman metodunun igerisinde yer alan
egzersizlere benzer alistirmalar (kosular, taklalar vb.) uygulayarak elde ettikleri veriler sonucunda bu
parametreler arasinda iliski oldugunu tespit etmislerdir. Kirkaya (2015) da benzer veriler sunarak
sprint, yatay sigrama (durarak uzun atlama) ve takla atma gibi hareketlerin arasinda korelasyon
oldugu sonucuna ulagsmistir. Son olarak Boz ve Giingor-Aytar (2012) da takla atma gibi yon
degistirme becerisi gibi bir beceri ile durarak uzun atlama gibi kaba motor beceri gerektiren
hareketlerin arasinda iligki oldugunu ifade etmislerdir. Tiim bu veriler 1s13inda temel cimnastik

antrenmanlarinin durarak uzun atlama becerisini gelistirebilecegini sdylemek miimkiindiir.

Arastirma sonuglarina gore elde edilen son bulgular1 katilimcilarin yilmazlik 6l¢egi toplam
puanlar1 olusturmaktadir. Bu veriler dogrultusunda; deney grubuna uygulanan 8 haftalik temel
cimnastik antrenmanlar1 ile katilimcilarin yilmazlik o6lgeginden elde ettikleri toplam puanlarda
iyilesme oldugu sonucuna ulagilmistir. Kontrol grubunda ise herhangi bir farklilik olmadig: tespit
edilmistir. Masten ve digerleri (1990) yilmazlig: “zorluklar karsisinda direng gésterme ve zor kosullar
altinda bir isi siirdiirebilme” olarak tanimlamislardir. Antrenman kavrami ise; “organizmaya

uygulanan ve fizyolojik agidan kassal direng gerektiren aktivitelere kars1 bedensel ve ruhsal uyum

saglamak™ olarak tanimlanmaktadir (Tiirkay, 2018). Bu kavramlar arasindaki ortak nokta kisinin zor
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kosullara gosterdigi direngtir. Bu sebeple kisinin diizenli antrenman yapmasi ve bu antrenmanlarin
icerisinde zorlanarak bu aktiviteyi strdirmesi ile deney grubundaki bireylerin 6n test ve son test
verileri arasinda farklilik oldugu diisiintilmektedir. Nitekim yilmazlik konulu literatiirde yer alan
arastirma sonuglar1 da bu goriisiimiizii destekler niteliktedir. Bu baglamda bireylerin spora katilim
durumlarina iligkin zihinsel dayaniklilik diizeylerini arastiran Sahinler ve Ersoy (2019) zihinsel
dayanikliligin beraberinde yilmazligin da gelistigini, spor yapan ve yapmayan bireylerin arasinda bu
diizeylerin farklilik gosterdigini ifade etmislerdir. Bu verilere ek Tung (2021) diizenli antrenman,
antrenmana katilim ile sporcularda yilmazligin arttirilabilecegini ifade etmislerdir. Ayrica Chacon-
Cuberos ve arkadaslar1 (2019) ile San Roman-Mata ve arkadaslar1 (2020) tarafindan yapilan
calismalarda fiziksel aktivite ve sporun bireylerin yilmazlik diizeyleri iizerinde olumlu etkisinin
oldugunu belirtilmiglerdir. White ve Bennie (2015) tarafindan yapilan arastirmada ise cimnastik

sporunun, bu sporu yapan bireylerin yilmazlik diizeylerini gelistirdigi sonucuna varmislardir.
Elde edilen bulgular sonucunda su 6nerileri sunmak miimkiindiir;

. Bireylerin denge, durarak uzun atlama ve yilmazlik diizeylerinin gelistirilmesi igin
temel cimnastik antrenmanlariin uygulanmasi dnerilmektedir.

. Gelecek arastirmalarda, bu ¢aligmalarda kullanilan degiskenlere ek parametrelerin
kullanimi1 ve aralarindaki iliskinin arastirilmasi 6nerilmektedir.

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

olusturulmasi 6nerilmektedir.
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