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Editorden

Yilda iki kez alt: (6) aylik periyodiarla yaymn hayatina devam eden Dergimizin, 2021
yele Efim donemi sayisine (8. Sayi) siz dederli okuyucu kitlesiyle bulusturnyor olmanin mutluluk
ve krvancint hep birlikte yastyoruz. ..

The Journal of Turkish Sport Sciences/Tiitk Spor Bilimleri Dergisi’
olarak amacinz, okunurlugn yiiksek, nluslararas: standartlarda bilimsel bir yaymn organ: olmak,
spor bilimleri literatiine katk: saglayacak ve baska aragstirmalara 151k tutacak calismalar: daba
genis okuyucu kitlelerine ulastirmatktr.

Ben, dergimizin bu sayisina yayinlarim: gindererek katkida bulunan tim yazarlarimiza,
editor kuruly, danssma kuruly ve yaymn kurulu siyelerimize ve siz dederli okurlarimiza ok

tesekiir ediyor, saglikly giinler diliyorum. Bir sonraki sayimnzda (Mart 2022) sizlerle yepyeni
mafkalelerle bulngmak simidiyle. . .

Saygilarimia.

Editor

Dr. Erkan Faruk SIRIN
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ORIJINAL ARASTIRMA
ORIGINAL RESEARCH

Artistik Yiizmeye Uyarlanan Don Quixote Balesinin
Koreografi Analizi

Ozet

Bu calismada bale eserlerinin artistik yiizme sporuna uyarlanmasinda gereken temel 6zelliklerin belirlenmesi
amaclanmustir. Secilen Don Quixote balesinin artistik ylizme yarisma koreografisine uyatlanmasinda dikkat
ceken noktalarin ortaya cikarilmast hedeflenmis ve hazirlanan 6rnek calismayla gliniimiizde bale sanatinin
kullanim alaninin genislemesinde artistik yizme sporunun etkisini ortaya cikarmak amaclanmustir. Bale
eserinin artistik ylizmeye uyarlanmasi hareket, mimik ve Don Quixote balesi 6zelinde degerlendirilmistir.
Arastirma grubunu Don Quixote konulu artistik ylizme ve bale koreografileri olusturmaktadir. Artistik
yizme ve bale koreografileri, canli performans kayitlari tizerinden stiresine gore stirekli gézlem yapilarak
hareketler acisindan analiz edilmistir. Artistik yizme koreografisi analizi icin secilen muzikler ve Don
Quixote balesinde kullanildigt yerler belirlenmistir. Her miizik bolimiintin 6nce bale sonra artistik yiizme
koreografisi incelenerek benzerlik ve farkhiliklar saptanmustir. Artistik ylizmeye uyarlanan Don Quixote
balesindeki karakteristik kol hareketleri ve pozlar cok az kisithlikla aktarlmistir. Bacak hareketleri artistik
ylizmenin bas asagt hareket etme o6zelliginden dolayr baledekine benzer sekilde uygulanamamugstir. Bale
konulu bir eserin artistik ylzmeye uyarlanmasi sirasinda mizik secimine, karakteristik kol ve bacak
hareketlerine, anlik pozlara ve duygulari anlatan mimik canlandirmalarina dikkat edilmesi gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Artistik ylizme, bale, Don Quixote, koreografi analizi

Choreography Analysis of The Don Quixote Ballet
Adapted for Artistic Swimming

Abstract

In this study, it is aimed to determine the basic characteristics required for the adaptation of ballet works to
artistic swimming. It is aimed to display the remarkable points in the adaptation of the selected Don Quixote
ballet to the artistic swimming competition choreography and the sample study prepared, it is revealed the
effect of artistic swimming in the expansion of the usage area of ballet art today. The adaptation of the ballet
work to artistic swimming has evaluated in terms of movement, gestures, and Don Quixote ballet. The
research group consists of artistic swimming and ballet choreographies on Don Quixote. Artistic swimming
and ballet choreographies were analyzed in terms of movements by making continuous observations over
their live performance records. The music chosen for artistic swimming choreography analysis and their use
in Don Quixote ballet determined. Similarities and differences determined by analyzing first ballet and then
artistic swimming choreography of each music department. Almost all of the characteristic arm movements
and poses in the Don Quixote ballet adapted for artistic swimming have conveyed. Leg movements have
little similar to that of ballet because of the upside-down characteristic of artistic swimming. In the
adaptation of a ballet-themed works to artistic swimming, should pay attention to music, characteristic arm,
and leg movements, poses and gestures.

Keywords: Artistic swimming, ballet, Don Quixote, choreographic analysis

Auf igin; Akgln, G. (2021) Artistik ylizmeye uyatlanan Don Quixote balesinin koreografi analizi. T7irk Spor Bilimleri Dergisi, 4(2), 51-59.
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GIRIS

Bale eserleri ilk sahnelendikleri dénemden itibaren tarih boyunca popiiler sanatsal etkinlikler olmuglardr.
Sahnede ustiin bir beceri gerektiren bale, glinlimuzde aynt §zelligini stirdirmektedir. Bale tarihinde bazi
bale esetlerinin digetlerinden daha popiiler oldugu bilinmektedir. Teknik ve sanatsal acidan bu esetlerin
bale tarihine olumlu katkilart olmus olup icerikleriyle ilgili cesitli calismalar yapimistir (Panebianco-
Warrens, 2014). Balenin farkli alanlardaki etkileri incelendiginde bale esetlerinin énemi buyiiktir. Son
yillarda 6nemli bale esetleri ve balenin teknik 6zellikleri pek ¢ok alanda kullanilmaktadir. Spor alaninda da
bazi branslarda bale tekniginin ve esetlerinin kullanildigi gérilmektedir. Glintimuzde sanatsal igerikli spor
branglari, artistik unsurlarinin biyiik bolimiinii sahne sanatlart alanindan esinlenerek olusturmaktadir. Bale

eserleri gerek estetik Ozelligi gerek miuzikle etkili uyumu acisindan bu alanda temel sanat dali olma
Ozelligini tastmaktadir.

Sanatsal icerikli sporlar arasinda yer alan artistik yiizme bir bakima balenin suya uyarlanmis hali olarak
dikkat cekmektedir. Artistik ylizme, senkronize ylizme veya su balesi isimleriyle de bilinmektedir (Sydnor,
1998; FINA, 2017). En sanatsal spor dallarindan biri olarak gosterilen artistik yiizme, olimpik bir spor olup
yapt bakimindan yiizme ve balenin birlesimi seklinde gelismistir. FINA (Fédération Internationale de
Natation)’ya bagl spor dallarindan biridir. Yapt itibariyle artistik ylizme yarismalart belirli kurallar dahilinde
hazirlanan koreografilerin miizikle uyumlu bir sekilde sunulmasiyla gerceklesmektedir. Artistik yiizme
yarisma rutinlerinde teknik hareketlerle birlikte bagarili koreografi hazirlanmasinda gereken unsurlar biyiik
onem tagimaktadir. Koreografi, temel ve yaratict hareketlerden olusan bir dizi hareket grubunun bitintin
icermektedir. Eslik eden miizik ve koreografi iginde uyum bulunmaktadir (Danardani, Soegiyanto, Setijono
ve Sulaiman, 2018). Genellikle yarisma koreografileri segilen miizigin konusuna sahiptir.

Secilen miizik ve koreografi konulart arasinda bale eserleri biiyiik yer tutmaktadir. Basarili koreografi
uygulamasinda miizigin etkili kullanimi ve konuyla ilgili hareket icerikleri artistik yiizme yarisma
puanlamasinda 6nemli unsurlardandir. Ozellikle diinya capinda iin yapmis Kugu Goli, Uyuyan Giizel ve
Don Quixote gibi klasiklesmis balelerin yarisma koreografilerine uyarlandigt goriilmektedir. Bu calismada
dinyaca unli Don Quixote balesinin artistik yizmeyle iligkisi incelenmistir. Don Quixote balesinin
koreografi Marius Petipa ve bestecisi Ludwig (Léon) Minkus’tur. Marius Petipa balenin librettosunu
Miguel de Cervantes Saavedra'nin aynt adli romanindan yola ¢ikarak hazirlamistir. Bale 3 perde olarak ilk
kez 1869 yilinda sahnelenmistir (Deleon, 1997; Durante, 2018). Bale esetlerinde kullanilan miizikler genel
olarak birbiriyle uyumlu kiiciik bélimlerin arka arkaya eklenmesiyle olusturulmaktadir. Pek ¢ok balede
oldugu gibi Don Quixote’ta da ayni yontem izlenmistir.

Bale eserlerinin artistik yiizmeye uyarlanmasinda secilmis konu kismen havuz ortamina aktarilmaktadir.
Bunun baglica nedeni yarisma kurallari, sporcularin cinsiyeti ve sporcu sayist gibi temel farkliliklarin
belirtilmesinden kaynaklanmaktadir. Yarisma koreografilerinin hazithiginda teknik beceri, miizik ve artistik
unsurlar 6n plandadir (FINA, 2017; Sytchenko, 2019; Li, Xin, Wei, Hui ve Mei, 2020). Don Quixote balesi
6zelinde incelemesi yapilan bu calismayla yarisma rutinleri icin gerekli olan artistik koreografi unsurlarinin
belirlenecegi distinilmustir. Artistik ylizme sporu ¢ok yonli yapisindan dolay1 birkag farkli alanda analiz
¢alismasina ihtiya¢ duymaktadir. Artistik ylizme koreografilerinin incelemesi, basarilt yarisma rutinlerinin

hazirlanmasina yardimei olan ¢aligmalardir.
Arastirmanin Amaci

Haziflanan galisma, taninmis bale esetlerinden biri olan Don Quixote’un yarisma kurallarina bagl kalarak
artistik yizme koreografisine uyarlanmasindaki unsurlarin incelenmesidir. Yapilan artistik yiizme
incelemesinin 6rnek calisma niteliginde olmast amaglanmistir. Diinya sampiyonasi seviyesinde yarismis bir
artistik yUzme koreografisinin ayni konulu bale eserine icerik ve uygulama bakimindan benzerliginin
belitlenmesi hedeflenmistir.
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YONTEM

Aragtirma tarama modelinde artistik ylizme ve bale koreografileri videolarinin gbzlem yapilarak analiz
edilmesi seklinde hazirlanmistir. Bu bélumde aragtirmanin veri toplama araglart ve verilerin koreografik
acidan analizi hakkinda asagidaki agtklamalara yer verilmistir.

Aragtirma Grubu

Arastirma evrenini konulu artistik ylizme yarisma koreografileri olusturmaktadir. Arastirma grubu olarak
bale konulu Don Quixote kotreografileri belirlenmistir. Secilen bale eserinin belirlenmesinde iki temel
Ozellige dikkat edilmistir. Birinci 6zellik yaygin olarak dinya capinda taninan bale esetlerinden birinin
olmasi, ikinci 6zellik secilen balenin artistik ylizme koreografilerinde yer almis olmasi gerekliligidir. Bu iki
Ozelligi tastyan balelerden Don Quixote secilerek gerekli koreografi incelemesi i¢in videolar temin
edilmistir.

Artistik yiizme sporunda genel anlamda yarismalart icin solo, diet, karsik diet, takim, serbest
kombinasyon ve highlight rutin olmak tizere toplam 6 farkli koreografi tiirti bulunmaktadir. Arastirmada
kullanmak tzere serbest kombinasyon yarisma tird secilmistir. Serbest kombinasyon koreografisi yapt
itibariyle ¢esitli uygulamalar icerebilen ve stire olarak en uzun yarisma olmasi nedeniyle tercih edilmistir. Bu
yarisma tirih FINA kurallart nedeniyle sadece 10 kadin sporcudan olusmakta ve koreografi yapist
bakimindan iginde solo, diet, t¢li, dértli ve besli gruplar olusturulmasina imkan saglayan bir &zellige
sahiptir.

Orneklem icin diinya capinda ve kendi dallarinda bagarili kabul edilen bir artistik yiizme yarigma
performanst ile i¢ bale eseri performanst segilmistir. Artistik yiizme ve bale, canl performans uygulamalart
oldugu icin resmi video kayitlari temin edilerek arastirma verileri hazirlanmustir.

Veri Toplama Araglari

Veri toplamak icin bale eseri incelemesinde farkli koreografi unsurlarint takip etmek amaciyla tablo 1’de
yer alanlar performanslarin analizi yapilmustir (American Ballet Theatre, 2020; Los Angeles Times, 2020;
Mariinsky Theatre, 2020).

Tablo 1. Incelemesi Yapilan Ug Don Quixote Balesinin Temel Bilgileri

Sahnelenme Yili  Koreografi Giincelleyerek Sahne Koyan Dans Eden Bale Toplulugu
1983 Marius Petipa Mikhail Baryshnikov’un artistik direktétligiinde Amerikan Bale Tiyatrosu
Marius Petipa . . -
1994 Alexander Gorsky Yury Grigorovich Bolshoi Tiyatrosu
Marius Petipa I . . .
2013 Alexander Gorsky Bilgi verilmemis Mariinsky Tiyatrosu

Artistik ylizme yarisma koreografisi olarak Don Quixote balesini konu alan 2015 FINA Diinya Su Sporlar
Sampiyonast’nda Rusya Federasyonu sporculari tarafindan yapilmis serbest kombinasyon final performansi
secilmistir. Artistik ylizme yarisma performansi, FINA’nin sampiyona yayimlarini yaptugl resmi internet
sitesinden izlenerek incelenmistir (FINA, 2020). Artistik ylizme yarigma koreografisi Rusya Federasyonu
ulusal takim antrenétleri tarafindan hazirlanmustir.

Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Veriler, stiresine gore stirekli gbzlem yapilarak toplanmustir. Veri toplama asamasinda 6ncelikle bale muizigi
karsilastirmast yapilarak artistik yizme koreografisine secilen miizik bélimleri belirlenmistir. Serbest
kombinasyonun biiyiikler yas grubunda yarigsma stresi 4 dakikadir. Kural geregi 15 saniyelik eksiklik veya
fazlalik kabul edilebilir 6zelliktedir (FINA, 2013). Yarisma koreografisi stresince hangi bale miuizigi
bélimlerinin kullanildigt belirlenmistir. Koreografinin icindeki boélimler mizik degisimleri temel alinarak
incelenmistir. Buna gére Ludwig Minkus’un Don Quixote bale miiziginden artistik yizme koreografisinde
kullanilmis olan miiziklerin genel 6zellikleri tablo 2°de yer almaktadir (Letellier, 2008).
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Tablo 2. Artistik Yiizme Koreografisinde Yer Alan Miiziklerin Yapisal Ozellikleri

Miizik béliimiiniin ad1 Temposu Tonalite Tartim
Morteno Presto Sol (G) major 3/8
Quiteria (Kitri) ve Basilio Andantino Mi (E) min6r 6/8
Coda Allegro vivace Re (D) major 2/4
Kitri Varyasyonu Allegro Mi (E) bemol major 4/4
Pas de deux* Coda Presto Sol (G) major 2/4

*Pas de deux: Ikili dans, iki kisi icin dans (Grant, 1995).

Artistik yizme koreografisinde bale eserinde yer alan 5 miizik bélimi kullandmistir. Bu nedenle yapilan
koreografi bes bélime ayrilarak analiz edilmigtir. Artistik yizme koreografisi i¢in iki analiz incelemesi
yapilmistir. Birinci analizde balede yer alan muzige uygun konu biitiinliigiiniin olup olmadigina bakilmus,
ikinci analizde ise hareketlerin koreografi benzerligi incelenmistir. Bale eserinin artistik ylizmeye
uyarlanmasi hareket, mimik ve konu agisindan Don Quixote balesi 6zelinde degerlendirilmistir.
Arastirmada gOrsel unsurlar 6n plandadir. Bunun nedeni olarak artistik yilizme sporunun yarisma
koreografisinin hareket yapist bakimindan incelenmesi ifade edilebilir.

BULGULAR

Bulgular1 olusturan veriler, istatistiksel karsilastirma yerine hareket yapilarinin incelenmesi ve sanatsal
6gelerin spora aktarimini ortaya koymaya yonelik hazirlanmustir. Incelemesi yapilan artistik yizme
koreografisindeki miizik seciminin Don Quixote balesindeki bélimlerle uyumlu oldugu gbrilmistur.
Secilen miizik bélimleri orijinal yapist bozulmadan kullanilmistir. Koreografide yer alan miizik boélumleri
genellikle kesilmeden bélim halinde alinarak kullandmustir. Segilen miizikler sirasiyla Moreno, Quiteria
(Kitri) ve Basilio, Coda, Kitri varyasyonu ve Grand Pas de Deux codasr’dir. Miizik yapist bakimindan 1.
perdenin sonunda kullanilan coda ve balenin son béliimde olan Grand Pas de Deux codast digerlerine
gbre daha coskulu ve hareketli tirde uygulamalar icermektedir. Secilen muziklerin taninirlik Szelligine
bakildiginda 4. ve 5. miizik bélumleri olan Kitri Varyasyonu ve Grand Pas de Deux codast digerlerinden
daha popiilerdir. Sirastyla Don Quixote konulu artistik yiizme koreografisini boliimleri asagida
incelenmistir. Bale eseri ve yarisma koreografisinin detaylt analizi icin yontemde agiklandigt gibi bélimler
miizik degisimleri temel alinarak yapilmugtir.

Koreografi boliimleri

Birinci boliim: Artistik yizme kurallart geregi sporcular suya atlamadan énce karada miiziksiz 30 saniye
ve mizikli 10 saniye koreografi harcketleri yapma hakkina sahip olduklan icin artistik yiizme
koreografisinin kara kisminda Don Quixote balesinde kullanilan bazi temel pozlar kullandmistir (Resim 1).
Sporcular pozlart 5 kisilik iki grupta belirli bir koreografi diizeninde uygulamuslardir.

la 1b 1c
Resim 1. Artistik ylizme kara koreografisi icin Don Quixote balesinden secilen pozlar

Artistik ylizme koreografisi Moreno mizigiyle baslamistir. Mizik dansa hareketli ve coskulu bir hava
katmaktadir. Bale koreografisinde bu boéliimde Kitri ve Basilio bagrollerde dans ederken corps de ballet!
mimik, jest ve kiiciik hareketlerle dansgilar1 destekleyici performans sergilemektedir.

! Corps de ballet: Bir balede, solist olmayan danscilar (Grant, 1995). Birlikte dans eden 6zellikle bas dans¢i olmayan bale danscist grubu
(Cambridge Dictionary, 2020).
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Moreno dansinin ilk béluminde Kitri ve Basilio karsilikli gecismeletle zit yone ayni hareketi uygulama
seklinde performans sergilemektedir. Ayni zamanda ufak doniisler ve karakteristik kol hareketleri
goriilmektedir. Ispanyol karakter dans adimlarinin oldugu bir bélimdiir.

Moreno dansinin ikinci béliminde miizik aynt sekilde tekrar ederken kadin ve erkek dansei arasinda
karsilikli mimik icerikli hareketler yapilmaktadir. Devaminda birinci bélimdeki gecisli karakter hareketler
tekrar yapilmaktadir. Dansin t¢linct boéliminde kadin ve erkek dansei beraber ayni hareketleri yan yana
yapar ve sonunda birlikte doniis yaptiktan sonra bitiris pozu veritler. Hareket yapisi bakimindan aksanli ve
noktali kol pozisyonlart koreografi boyunca uygulanmaktadir. Ispanyol danslarda stk sk gériilen
karakteristik iki kol pozu resim 2 ve 3’te gosterilmektedir. Gosterilen kol pozlarinin soldaki ¢izim 6rnekleri
bale, sagdaki ¢izim Grnekleri artistik ylizmeye uyarlanmis halini ifade etmektedir. Bacak hareketleri genel
olarak karakter dans adimlarint icermektedir.

2a 2b 2c
Resim 2. Ispanyol konulu danslarda stk kullanilan kol pozisyonun bale ve artistik yiizme 6rnegi

3a 3b
Resim 3. Karakter danslarda sik kullanilan kol pozisyonunun bale ve artistik ylizme 6rnegi

Artistik ylizme koreografisinde sporcular suda ilk olarak akrobatik kaldiris hareketi uygulamugstir. Yukari
kaldirilan sporcu bale koreografisinde de kullamilan resim 2’deki kol pozisyonunu yapmustir. Ay kol
pozisyonunun suya uyarlanmis versiyonu olan Rus ekoliine gore tek kol 3. bale pozisyonunda olan sekli
tim sporcular tarafindan bu bélimde kullanmilmistir. Sporcular hareketleri gecismeli sekilde havuzda
ilerleyerek yapmaktadur.

Tim sporcularin ayni anda nefes aldigi bélimde yapilan tek kolun kullamildigt pozisyon resim 3’teki
pozdur. Bu kol pozunun baledeki 6rnegi sekil 3’tin sol tarafinda, artistik yiizme 6rnegi ise sag tarafinda yer
almaktadir. Bacak hareketlerinde 6nce 7 sporcunun sonra diger 3 sporcunun arka arkaya tek bacakla

yaptigt serinin, balede siklikla kullamlan karsilikli cevap verme hareketleri serisine denk distigi
distntlmektedit.

1lk bacak kaldiris hareketlerinde diz diiz sekildeyken ikinci kaldirista sporcular éne attitude? hareketinin
artistik yizme versiyonunu yapmuslardir. Boéylece balede siklikla kullanian attitude hareketinin artistik
yizmede uygulandigi hali gérilmistiir. Resim 4’te attitude hareketinin Moreno miizigi kisminda baledeki
ve artistik ylizmedeki hali sirastyla resmin solunda ve saginda yer almaktadir. Artistik ylizme sporcularinin
koreografi geregi ayni anda su altina girmeleri gerekmistir.

4a 4b
Resim 4. Attitude hareketinin Don Quixote balesinde ve artistik yiizmede kullanim 6rnegi

2 Attitude: Bir bacak ustiinde, diger bacak doksan derecelik agida havaya kaldirdmus, diz bikili ve disa déniik tutulmaktadir. Viicudun
pozisyonlarina géte cesitli attitude’ler yapilmaktadir (Grant, 1995).
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Suya bats sirasinda sporcular bir kolu Rus bale ekoliine gére 1. pozisyonda, diger kolu Rus bale ekoltine
gbre 3. pozisyona getirilmis sekilde arkaya port de bras yapmislardir. Bu pozun balede kullanilan kol
pozisyonuyla aynist oldugu gérilmistir.

Sporcular nefes alirken genellikle tek kol pozisyonda durus yapmaktadir. Kol pozisyonlart Don Quixote
balesinde corps de ballet’'nin yaptigi jest ve mimiklere benzemektedir. Sporcular cift kol boost hareketi
yaparak nefes aldiklarinda Rus bale ekolindeki 3. pozisyonunu uygulamistir. Koreografideki maksimal
boost ve kiigiik boost hareketleri dikkatli izlendiginde balenin temel &zelligi yansitilmigtir. Moreno
muziginin baledeki bolimiinde Kitri ve Basilio beraber donis hatreketi yaparken, suda sporcular arka
arkaya gecismeli su altindan destekli ufak akrobatik kaldirislar yapmistir. Muzik bitisi balede pozla
yapilirken, artistik yizmede 5 sporcu tek kol maksimal boost yapmis diger 5 sporcu da aralarindan birini
suyun disina akrobatik hareketle firlatmustir.

Ikinci béliim: Kitri ve Basilio birbirlerine sevgilerini ifade ederek pas de deux tiiriinde dans ederler.
Miizik yapisinda vals karakteri hissedilmektedir. Bu béliimiin sonunda miizik temposunda ani hizlanmalar

gbze carpmaktadir. Kullanilan miizik diiet yapisinda dans etmeyi icermektedir.

Genel etki bakimindan Macar halk danslarindan Czardas'a benzer 6zelliktedir (Letellier, 2008). Balenin
koreografi bakimindan ik bolimuniin yavas, son bolimin ise hizh dans hareketlerinden olustugu
gbzlemlenmistir. Artistik ylizme koreografisi ise bir sporcunun solo performanstyla baslamistir. Ayni bale
eserlerinde oldugu gibi solo yapan sporcu ortada, diger sporcular 4 ve 5 kisilik iki grup halinde ortadaki
sporcunun saginda ve solunda konumlanmustir. Bu durum aym bale oldugu gibi solist dansct ve corps de
ballet uygulamasina benzemektedir. Solo koreografisi yapilirken diger sporcular balenin klasik yapisinda
oldugu gibi basit hareket, mimik ve jestlerle uyum saglamaktadir. Bazi hareketlerde farklt yonlerde duran
sporcular solo yapan sporcuyla birlikte aynt hareketi yapmis ve kenarda duran bu iki grup arasinda sirayla
karsilikli konusma tarzinda etkilesim ortaya ¢ikmistir. Bu koreograti uygulamasinda baledeki corps de ballet
yapist gorilmistir. Solo yapan danset artistik ylzme kurallart dahilinde 6zellikle kol hareketlerine bale
koreografisini andiran hareket tirleri yapmistir. Bu mizik bélimiinin sonuna dogru 8 sporcunun zit
kollatla ayni anda yapugi ve diger iki sporcunun birbirlerine bakarak ayni anda yaptigi maksimal boost
hareketlerinde Don Quixote balesindeki karakteristik kol pozisyonlarinin yapildigt gériilmistiir. Hareket
pozlart resim 1’deki ve Rus bale ekoliindeki 1. ve 3. kol pozisyonlarint icermektedir. Muzik bélimiintin
sonunda 8 sporcu dordii 6nde dordii arkada capraz durus sekilde iki sirada makas hareketi yaparken kol ve
bas pozlart vermistir. On siradaki sporcularin verdigi poz, Don Quixote balesinde kullanilan karakteristik
pozlardan biridir. Arka siradaki sporcularin pozu ise koreografi uyumu acgidan 6n sirayt tamamlayict
niteliktedir.

Ugiincii boliim: Neseli bir atmosferde gegen coda béliminde Kitri ve Basilio’le birlikte diger solist
danscilarin bazilart ve corps de ballet koreografi butiinligini koruyarak dans etmektedir. Mizikal
coskunun ve ritmin 6n planda oldugu coda kisminda Seguidilla dansinin miizik temast fark edilmektedir
(Letellier, 2008). Miuzigin sonuna dogru Kitri ve Basilio’in sahneden kag¢tigi, corps de ballet danscilarinin
coskulu danslarina devam ettigi ve Don Quixote’un beraberindekilerle mimik agirlikli karakteristik
hareketler yaptig1 goriilmektedir. Bu miizik boélimi ayni zamanda balenin birinci perdesinin sonudur.
Kullanilan bu muzik béliimiinde artistik ylizme koreografisi icin bazi yerlerin kisaltldigs belirlenmistir. Bale
koreografisinde yapilan kol hareketleri resim 1, 2 ve 3’teki pozlart icermektedir. Bale koreografisinde bu
miuzik béliminde 6nce iki kadin dans¢t donitis agirlikli hareketler yapmis daha sonra corps de ballet
danscilart dahil olmustur.

XN

7\

5

Resim 5. Dért sporcunun bacak serisi hareket 6rnegi
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Artistik ylizme koreografisinde ise aynt miizikte 10 sporcunun timi vertical tek bacak hazirlik pozu alarak
One arkaya caprazlama bacak serisi yapmustir. Resim 5°de bale koreografisinde déntsli hareketler yerine
uygulanan bacak serisi 6rnegi bulunmaktadir. Bacak serisi sporcularin 3-4-3 gruplu olacak sekilde
dagilimiyla devam etmistir. Bu gruplasma balede corps de ballet ve toplu dansin 6rnegi olarak
distnilmistir. Don Quixote balesine benzer sekilde artistik ylzme koreografisinde cesitli gecisler
eklenerek muizikle uyumlu coskulu bir koreografi yapilmustir. Miizik boliimiintn bitis kisminda gosterisli ve
teknik acidan zor bir akrobatik kaldiris yapilmustir. Aynt miizigin bale versiyonunda ise birinci perdenin
sonu sahnelenirken 6zellikle corps de ballet’nin coskulu danst géze carpmaktadir.

Dérdiincit boliim: Segilen miizik bolimint Grand Pas de Deux koreografisinin icinde yer alan Kitri
solosu olusturmustur. Kadin danscilar icin uzmanlk gerektiren point tekniginde dans edilen Kitri solosu
oldukea poptilerdir. Bu solo muziginde arp sesi 6n planda olmakla birlikte ritmik ve akict bir temponun
varligt anlasilmaktadir. Balede Kitri solosu olarak kullanllan bu miizik béluminde artistik ylzme
koreografisinin baslangici olarak diet ve yanlarda dortli iki grup yer almustir. Solist ile corps de ballet’nin
suya uyarlanmis hali burada da mevcuttur. Artistik yizme diiet kategorisi temelde ayni anda iki kadin
sporcunun hareketleri bir kisiymis gibi yapmasint icermektedir. Bu nedenle Kitri solosunun dietle
baslamast mantiklt bir uygulama olmustur. Bale solosunda oldugu gibi miizigin baslangic kismit yavas ve
artistik hareketler icermektedir. Karadaki koreogratide oldugu gibi teknik zorluk seviyesinin arttift ve
miizigin hizlanmaya basladigi kisimda diiet yapan sporcular bacak serisi yaparak uyum saglamistir. Teknik
actdan karadaki bacak adimlarinin suya uyarlanmasinin bir 6rnegi olarak diiet bacak serisinin gésterilmesi
mumkindir. Bacak serisinde hem akict hem de seri sekilde gegislerle birlikte bent knee, cift bacak vertical
durus tirleri ve split gecisli varyasyonlar uygulanmustir. Bu sirada diger sporcular koreografi uyumu icinde
basit hareket ve mimiklerle havuzda ilerleyerek yer degistirmiglerdir. Diiet bacak serisinden sonra bagka bir
sporcu benzer Szellikte solo bacak serisi yapmustir. Solo miizigin orta ve son béliimlerinde tim sporcular
tcli, dortlii ve besli gruplar halinde degiserek hareketlerini uygulamugstir. Uyum agisindan Kitri solo miizik
bélimiinin sadece ilk kisminin Don Quixote balesiyle benzerlik gdsterdigi anlasilmistir. Geri kalan miizik
kistmlarinda koreografi biitiniine uygun hareket ve gecisler yapimistir. Artistik ylizmenin teknik unsurlart
kullanilarak balede olan karsilikli gruplar arasinda hareketlerle konusma 6zelligi yansitilmistur.

Besinci boliim: Don Quixote balesinin Grand Pas de Deux’siiniin son bolimi olan coda kismudir. Konu
olarak Kitri ve Basilio’in digin kutlamasi, gelencksel evlilik, dans ve eglence icinde pas de deux
tamamlanmaktadir. Miizikte coskulu ve ytkselip buylyen melodi Coda’nin ¢ogu yerinde hissedilmektedir.
Mizik akict ve hizlt bir yapidadir. Balede koreografi yapisina gére Kitri ve Basilio rollerinin dansi yer
almaktadir. Bu muzik boliimi artistik yiizme koreografisinin son bolimi olusturmaktadir. Artistik ylizme
koreografisinde ilk baglangic bélimiinde sporcular Ggli ve yedili iki grup halinde sirayla figlirlerini
yapmaktadir. Kol pozisyonu olarak Rus bale ckoli 3. pozisyonunun agirlikli olarak kullanildig
goriilmistir. Tim sporcular toplu olarak bazi kol hareketleri uygulamistir. Koreografi boyunca kullanilan
karakteristik Don Quixote kol poz ve hareketlerinin Ornekleri resim 6’da verilmistir. Bu hareketlerin
mizige uygun sekilde kesik kesik, net ve vurgu iceren pozlart kapsadigt gérilmiistur.

6a 6b 6c 6d
Resim 6. Artistik ylizme Don Quixote koreografisi kol poz 6rnekleri

Kisa bacak serisi ve artistik gecisler sonrasinda bitiris boliimiinden 6nce tekrar 3. kol pozisyonu yapilmustir.
Sporcularin kol pozisyonunun kullanimi artistik yerlesim sekline gore 3-4-3 seklinde yapilmus ve 4 kisilik
grubu olusturan sporcular ¢ift kol, diger sporcular zit kollarla tek kol yapmuslardir. Coda miizigi ve tiim

varisma koreografisinin bitiris hareketi teknik seviyesi yiiksek akrobatik bir kaldirisla gerceklesmistir.
Akrobatik kaldiris uygulamasi baledeki tour en Iair (havada dénts) hareketine benzemektedir. Ttm artistik
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yuzme koreografisinde yaygin olarak kullanilmis balenin 3. kol pozisyonu son harekette de uygulanarak
koreografi bitmistit.

TARTISMA ve SONUC

Incelenen artistik yiizme ve bale koreografileri sonucunda Don Quixote balesinin karakteristik yapisinin
nasil aktarldigt belirlenmistir. Karada yapilan klasik bale eserinin suya aktarimindaki genel 6zellikler
kismen ortaya ¢itkmistir. Bale miiziginin artistik yizmede kullandmast durumunda, mizik bélimlerinin
kesilmeden veya kismen kigiik bir kisminin ¢ikarilmast konu bitinligi bakimindan yararh gérinmektedir.
Bale konusunun artistik ylizmede islenmesi ve yarisma mizik stresine uyatlanirken bélimler arasindaki
uyumun basarili olmast icin dogru se¢im yénteminin 6nemi ortaya ¢ikmustir. Artistik ylizmede eslik eden
miuzik, koreografi ve fiziksel yetenekler uyumlu sekilde bir form olusturmaktadir. Yarismalarda sadece
sporcu sayist degil ayni zamanda sporculatin performans siireleri ve koreografi kosullarinda gorilen
farkliliklara dikkat edilmesi gerekmektedir (FINA, 2017; Danardani vd., 2018; Li vd., 2020). Miuzik
yapisinin ve artistik ylizme yarisma siiresinin koreografi agisindan dikkat edilmesi gereken konular oldugu
gbzlemlenmistir. Don Quixote bale eseri ve konusunun sporcu sayisina uygun mizikle desteklenmesi
etkileyici bir performans ortaya c¢ikarmistir. Balede oldugu gibi artistik yilizme yarisma koreografisi
gosterisli bir miizikle baslamus, orta bélimde genelde yavas ve sakin miizik ritimleri kullanilmis, son bélim

balenin etkileyici ve yaygin taninan muzik bélimiind iceren kismiyla sona ermistir.

Koreografi alant zengin bir arena olarak ifade edilmektedir. Amaca uygun yaratict, ¢cok yonli, zihinsel
imgeleme ve etkilesim icermektedir (Kirsh, Muntanyola, Jao, Lew ve Sugihara, 2009; Li vd., 2020).
Thtiyaglar dogrultusunda sistemli hazirlk caligmalart gerektirmektedir. Koreograflar dans yaratirken
genellikle danscilarin bedensel 6zelliklerine uygun hareket formlari gelistirmektedir. Koreografilerde
dikkatli gézlem ve analiz yoluyla yaraticiigin ¢ok yonlii etkilesim bigimi ortaya ¢ikmaktadir (Kirsh vd.,
2009). Antrenétler sporcularin 6zelliklerine uygun sekilde koreografileri somutlagtirmaktadir (Muntanyola-
Saura, 2015; FINA, 2017). Artistik yizme koreografileri hazirlanirken sporcularin hem atletik 6zellikleri
hem de sanat¢t yonlerinin ortaya c¢ikarilmasina 6zen gosterilmektedir. Bale eserlerinde kullanilan temel
hareket ve esere 6zgli karakteristik pozlarin artistik yiizmeye aktarimi sirasinda kol pozlarinin yaygin olarak
kullanilabildigi g6zlemlenmistir. Artistik yiizme sporu uygulanist geregi bazi kisitlamalar igermesine ragmen
baleden aktarilan kol hareketleri ve pozlarin ¢ok az kisitlilikla yapilabilirligi sonucuna varilmistir. Bacak
hareketlerinin baledeki gibi uygulanamadigi, bunun nedeninin artistik yizmede bas asagt hareket etme
ozelliginden kaynaklandigi gOriilmistir. Attitude ve baledeki temel hareket yapilarinin rahatlikla
kullantlabildigi gérilmistiir. Dénts icerikli bale hareketleri, suda miizige uygun sekilde keskin ve aksanlt
formdaki bacak hareketleriyle desteklenmistir. Serbest kombinasyon koreografileri ile bale koreografileri
benzer 6zellik icermesi bakimindan karsilastirilabilir niteliktedir.

Balenin konu butiinligiini artistik ylizme koreografisine aktarmanin zorlugu gérilmustiir. Yapilan ¢alisma
dogrultusunda, Don Quixote balesinden bazi boliimlerin secilerek serbest kombinasyon koreografisine
uyarlanmasinin  daha dogru bir uygulama Ornegi oldugu anlagilmistir. Artistik ylizme yarisma
koreografilerinde tim bale eserinin konusunu anlatmak yerine i¢inden se¢ilmis bir bélimin islenmesinin
daha etkili olacagt anlagilmistir. Bu tercihle anlatim daha netleserek secilmis konunun yapisinda bulunan
temel hareket, poz ve mimikler etkili sekilde aktarilmistir.

Sonug olarak, bale esetlerinin kullanim alanlarindan biri olan artistik yizme sporu koreografilerinin
hazirhiginda detayll bale bilgisine ihtiyag vardir. Artistik durus, poz ve mimik konularinda bale
egitmenlerinden destek almanin Onemi ortaya c¢ikmistir. Detayll bale bilgisine sahip olmak artistik
yizmenin sanatsal iceriginde basarili sonuglarin alinmasint saglayacaktir. Don Quixote balesi drneginde
oldugu gibi balenin artistik yizme koreografisine uyarlanmasinda miuzik tercihi, karakteristik poz ve
hareketlerin etkin kullanimi basarili sonu¢ almaya katki saglamaktadir. Balenin etki alanini kapsayan
mesleklerden biri olarak artistik ylzmenin kabul edilmesi mimkindir. Hazirlanan bu galismada bir kez
daha goriilmustiir ki; artistik ylizme koreografisi yapmak icin baleden yararlanilmasi gerekmektedir. Bale
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konulu bir eserin artistik ylzmeye uyarlanmasi sirasinda miizik secimine, karakteristik kol ve bacak
hareketlerine, anlik pozlara ve duygulart anlatan mimik canlandirmalarina dikkat edilmesi gerekmektedir.
Giinimiizde bale eserlerinin farklt alanlara etkisi sanat ve sporun orantili sekilde harmanlanmis hali olan

artistik ytizme Don Quixote balesi 6rnegiyle aciklanmistir.
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[lkokul Ogrencilerinin Fiziksel Uygunluk Degisimleri:
Sosyo-Ekonomik A¢idan Bir Degerlendirme

Ozet

Bu arastirma ilkokul égrencilerinde sosyo-ekonomik faktérlerin fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin
incelenmesi amact ile yapilmustir. Ozel bir ilkokulda égrenim goren 44 kiz 6grenci ve 39 erkek 6grenci olmak
iizere toplam 83 Ggrenci arastirmaya goniillii olarak katilmustir. Ogrencilerin fiziksel uygunluk diizeylerini
degerlendirmek icin Eurofit Test Bataryast kullandmistr. Eurofit test bataryas: kapsaminda; égrencilerin
vicut agirhgt ve boy uzunlugu degerleri Sl¢tilmustir. Motorik performanslarin belirlenmesinde ise, flamingo
denge, diske dokunma, otur-uzan, durarak uzun atlama, mekik, bukild kol asiima ve 5x10 metre mekik
testleri kullanilmistir. Demografik 6zelliklerin belirlenmesinde arastirmacilar tarafindan hazirlanan kisisel bilgi
formu kullandlmistir. Verilerin normal dagilip dagilmadigt basiklik ve carpiklik degerleri ile kontrol edilmistir.
Istatistiksel analiz boyutunda; betimsel analiz (ortalama, standart sapma, medyan, min-maks deger, oran,
frekans) ve tek yonld varyans analizi (ANOVA) kullandmustir.  Ayrica, Scheffe post hoc analizlerinden
yararlanilmistir. Arastirmalardan elde edilen bulgularda; anne egitim diizeyinin 6grencinin fiziksel uygunluk
diizeylerini etkilemedigi tespit edilmistir (p>0.05). Baba egitim dizeyinin sadece flamingo denge testi
puanlarinda anlamli bir fark olusturdugu belirlenmistir (p<<0.05). Ailelerinin aylik ortalama gelirleri ile otur-
uzan testi puanlari arasinda negatif yonli zayif bir iliskinin oldugu tespit edilmistir (r=0.30; p<0.05). Sonug
olarak, anne egitim dizeyinin 6grencilerin fiziksel uygunluk diizeylerini etkilemedigi, baba egitim diizeyinin
ise 6grencilerin sadece denge duzeylerinde etkili oldugu belirlenmistir. Ailenin aylik ortalama gelirindeki artis
ile beraber 6grencilerin esneklik diizeylerinin zayif diizeyde olsa azaldigi belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel uygunluk, ilkokul 6grencileri, sosyo-ekonomik diizey

Physical Fitness Changes of Primary School Students: A
Socio-Economic Evaluation

Abstract

This study was conducted to analyze effects of some socio-economic factors on physical fitness parameters
in primary school students. A total of 83 students, 44 girls and 39 boys, studying at a private primary school
voluntarily participated in the study. Eurofit Test Battery was used to assess physical fitness levels of
students. Body weight and body height values were measured in accordance withEurofit test battery. In
order to determine motoric performances flamingo balance, touching to the disc, sit and reach, standing long
jump, sit up, bent-arm hang, and 5x10 meter shuttle tests were used. Personal information form prepared by
the researchers was used to determine demographic properties. Kurtosis and skewness values were used to
control whether data had normal distribution. At statistical analysis; descriptive analysis (medium, standard
deviation, median, minimum-maximum value, rate, frequency) and unidirectional variance analysis
(ANOVA) were used. In addition, Scheffe post hoc analysis were made. Study findings demonstrated that
patents’ level of education did not affect physical fitness levels of the students (p>0.05). Paternal education
level was only demonstrated to make a significant difference in flamingo balance test scores (p<0.05). A
weak negative relationship was found between average incomes of families and sit and reach test scores
(r=0.30; p<0.05). As a result, it was determined that maternal education level did not affect physical fitness
levels of students, paternal education level was effective only on balance levels of students. It was found that
with increase in monthly average income of family, there was a weak decrease in flexibility levels of students.

Keywords: Physical fitness, primary school students, socio-economic level
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GIRIS

Cocuklarin ilkégretim ¢agindan baslayarak okul, dershane ve ev tiggeni arasina sikistiklari, ¢ocuklarin
zihinsel gelisimlerinin 6n planda tutuldugu ancak ruhsal ve fiziksel gelisimlerinin g6z ardi edildigi
gorilmektedir (Ylzgll ve Miuniroglu, 2001). Bununla beraber, ilkbgretim Ggrencileri mevcut egitim
sisteminin yogun c¢alisma programindan dolayr pasif ve stresli yasam kosullarinin tehdidi altinda
kalmaktadir (Himes, 2006). Tum bu etkenler ile birlikte ortaya c¢tkan durum hareketsizlik olarak

tanimlanmaktadir.  Hareketsizlik yasam kalitesini olumsuz yoénde etkileyerek c¢agimizda gencleri ve
cocuklari tehdit eden 6nemli bir sorun haline gelmektedir.

Cocuklarin sagliklt ve bilingli sekilde biiylimeleri, olgunlasip gelisebilmeleri, hareketli yasam stilini aliskanlik
haline getirebilmeleri, genetik faktSrlerin yaninda onlara sunulmus olan yasam standartlarinin yeterli
diizeyde olmast ile ilgilidir (Ozer ve Ozer, 2002). Cocugun dogup biiyiidiigii ilkenin cografi sartlart,
ailelerin sosyo-ekonomik statiileri ve kiiltiirel degerleri, icinde bulundugu toplumun 6rf ve adetleri,
cocugun ait oldugu ailenin hayat sartlart gibi cevresel etkenler onun olgunlasma, gelisimine etki etmektedir
(Ball;, 2006). Belirtilen bu kavramlar igerisinde en 6nemli yeri aile kavrami almaktadir. Cinki ailelerin
icinde bulundugu sosyal, ekonomik ve kalttrel tim durumlar, dogum 6ncesinden baslayarak tim yasamlar
boyunca ¢ocuklara saglanan egitim, saglik, beslenme durumlari gibi etkenlerin ¢ocuklarin gelisimlerini
ctkiledigi gbrilmistir (Murath, 2007; Yildiz, 2009). Sosyolojik anlamda aileye, islevleri acisindan
yaklasilacak olunursa, ailenin ekonomik islevi, egitim islevi, serbest zamanlari degerlendirme durumu gibi
Ozellikleri geleneksel aile tipinden modern aile bicimine dogru ilerledikce degistigi ve farklilastigl, bu
farkhilasmadan dolayt ¢ocuklarin farkh seviyelerde gelisim gosterdigi, olumlu ve olumsuz yonlerin ortaya
ciktigr ifade edilmistir (Saygin ve Ozsaker, 2012; Bayraktar, 2001). Alt sosyo-ekonomik yetersizlikler
nedeniyle, cocuklarin erken 6grenme becerilerini destekleyici materyaller ve yaklasimlar sergileyemedikleri,
maddi problemlerin ise, ¢cocuklarin gelisimiyle yakindan ilgilenilmesini ve gelisimlerinin desteklenmesini
olumsuz yénde etkiledigi ifade edilmistir (Kandir ve Timer, 2013).

Arastirmalarda  yapilan degerlendirmeler neticesinde sosyo-eckonomik diizeyin ¢ocuklarda fiziksel
uygunlugu etkiledigi de ortaya koyulmustur (Gller ve Gilinay, 2004). Fiziksel uygunlugun viicut
kompozisyonu parametresinin sosyo-ckonomik agisindan yapilan bir degerlendirmesinde; sosyoekonomik
diizeyi yiksek ve orta diizeydeki ¢ocuklarin, sosyoeckonomik diizeyi disiik akranlarina gére daha uzun ve
daha iri olduklart belirlenmistir (Akgtn, 1997). Ayni zamanda, sosyo-ekonomik yapinin hem cocuklarda
hem de yetigkinlerde fiziksel uygunluk ve spor performans seviyeleri Gzerinde etkisi olan 6nemli bir faktr
oldugu bildirilmistir (Malina, Bouchard ve Bar-or, 2004). Konu ile ilgili okul dénemi ve addlesan
cocuklarda yapilan calismalar incelendiginde; orta ve yiksek sosyo-ekonomik dizeye sahip aileler
cocuklarina, disik olan ailelere oranla daha iyi beslenme, saglik hizmeti ve ¢ocuk bakimi imkanlari
verebildikleri i¢in (Bernink, Erich, Peltenburg, Zonderland, ve Huisveld, 1983) fiziksel uygunluklarinin
daha iyi oldugu belirtilmistir (Goslin ve Burden, 1986; Pérez, D’Angelo ve Zabala, 1991Bazicalismalarda
ise digiik sosyo-ekonomik diizeye sahip ¢ocuklarin fiziksel uygunluklarinin daha iyi olduklart belirtilmigtir
(Tekelioglu, 1999). Yine de, yiksek sosyoekonomik diizeye sahip cocuklarin sportif aktivitelere
katihimlarinin daha yiiksek oldugu bilinmektedir (Pérez ve dig., 1991). Oguz (1998) farkli sosyo-ekonomik
diizeye sahip okul dénemi cocuklarinda; sosyo-ekonomik diizeyi yitksek ¢ocuklarin patlayict giic ve hiz
gerektiren motor aktivitelerde daha yuksek, dusiik sosyo-ekonomik dizeyde olanlarin ise denge, st
ekstremite kas kuvveti ve dayaniklilik testlerinde daha ytiksek skorlara sahip olduklarini tespit etmistir.
Giler ve Giinay (2004), sekiz-on yas arast ¢ocuklarda fiziksel uygunluk unsutlari ile sosyo-ekonomik diizey
arasindaki iliskiyi arastirdiklart calismalarinda, sosyo-ekonomik diizeyin cocuklarda fiziksel uygunlugu
etkiledigini tespit etmislerdir. Arastirma sonuclarina gére (Giler ve Giinay, 2004) yiiksek sosyo-ekonomik
diizeye sahip cocuklarin mekik kuvvet testinin daha yiiksek, dusiik sosyo-ekonomik diizeye sahip olanlarin
ise barfiks kuvveti ve kardiyovaskiiler dayaniklilik testlerinde daha iyi skorlar sergiledikleri bildirilmektedir.
Farkl yas kategorileri ve sinuf diizeylerinde bulunan ¢ocuklarin fiziksel uygunluk diizeyleri sosyo-ekonomik
degiskenler arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalarin oldugu gortilmektedir, ancak bu arastirmalarin sayist
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olduk¢a azdir. Dolayistyla, arastirmadan elde edilecek sonuglarin alan yazina katki saglamast
dusuntlmektedir.

Arastirmanin Amacit

Buradan hareketle, arastrmanin amact ilkokul 6grencilerinin ailelerinin sosyo-ekonomik unsurlarinin
ogrencilerin fiziksel uygunluk 6zelliklerini hangi diizeyde etkiledigini ortaya koymaktir.

YONTEM
Arastirmanin Modeli

Arastirma, genel tarama desenlerinden biri olan betimsel tarama modeline gore tasarlanmistir. Tarama
modelinin genel O6zellikleri incelendiginde bir grubun belirli 6zelliklerini belirlemek icin verilerin
toplanmasinin amaclandigt ya da bir konuya ya da olaya iliskin katlimcilarin gérislerinin, ilgi, beceri,
yetenek ve tutum gibi &zelliklerinin belitlendigi (Buyiikoztirk, Cakmak, Akgtin, Karadeniz ve Demirel,
2016) modeller oldugu gorillmektedir.

Aragtirma Grubu

Arastirmanin grubunu, 6zel bir ilkokulun 1.2.3. ve 4.smiflarinda 6grenim goéren kiz ve erkek katilimcilar
olusturmaktadir. Arastrma grubu olarak tim ilkokul kademesinde okuyan ¢ocuklara ulasiimasi
hedeflenmistir. Velilere detaylt arastirma kapsamint iceren bilgilendirilmis génillii ve veli onam formu
gonderilmistir. Formu imzalayarak arastirmaya katilmayi kabul eden velilerin ¢ocuklari arastirmaya dahil
edilmistir. Bu dogrultuda 44 kiz ve 39 erkek olmak tizere toplam 83 cocuk arastirmaya verilerin
onamlartyla  katlmustir. Cocuklarin  yas, cinsiyet ve siif diizeylerine ait bilgiler Tablo 1°de
detaylandirilmistir.

Tablo 1. Ogrencilerin Yas Cinsiyet ve Sinif Diizeylerine Yénelik Frekans ve Yiizdelik Dagilimlart

Degiskenler Frekans Yiizdelik Dagilim (%)
Yas (yil)
5 Yas 3 3,6
6 Yas 20 24,1
7 Yas 23 27,7
8 Yas 27 32,5
9 Yas 10 12,0
Cinsiyet
Kiz 44 53,0
Erkek 39 47,0
Sinif diizeyi
1.S1mf 20 241
2.S1uf 20 24,1
3.Sinif 21 25,3
4.Sinuf 22 26,5
Veri Toplama Araglari

Arastirmada demografik bilgileri iceren kisisel bilgi formu, Eurofit Test Bataryasi Ogrencilere
uygulanmustir. Bu arastirmada 6l¢tim bataryasina iliskin bilgiler asagida agiklanmistir.

Eurofit Test Bataryas1
Boy uzunlugu ol¢iimii

Katilimcilarin boy uzunlugu Slgimleri ayaklari ¢iplak durumda iken yapilmistir. Olgiimler esnasinda
katitimcilarin baslart dik, ayak tabanlari yere diiz olarak basmus, dizler gergin, topuklar bitisik ve viicutlarin
dik pozisyonda olmasina dikkat edilmistir (Karakog, 2009). Boy uzunlugu Sl¢imiinde tasinabilir hassashk
derecesi 0.1 cm olan Mesilife 13539 marka stadiometre kullanilmistir. Elde edilen degerler bilgi formuna
santimetre olarak kaydedilmistir.
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Viicut agirligr 6l¢ciimii

Katiimeilarin vicut agirliklari, hassaslik derecesi 0.01 kg olan Tanita BC 545N marka Biyoelektrik
Impedans Analizérii ile Slgiilmistir. Katiimetlarin élcimleri ¢iplak ayak ve sadece sort, tisort kalacak
sekilde Slctlmustiir. Degetler 6lciim formuna kg cinsinden kaydedilmistir (Karakog, 2009).

Flamingo denge testi

Statik denge 6zelliginin belirlenmesinde kullanilan bir testtir. Katiimeilar denge aleti tizerine baskin
ayaklarint kullanarak konumlarini devam ettirme ¢abasindadirlar. Test stirecinin  baglamast icin
katilimcilarin  baskin olmayan ayagini kalgasina dogru bukerek ayni tarafta bulunan eli ile tutmast
istenmistir. Katilimcilar denge aleti tzerinde tam olarak dengesini saglayabilmesi i¢in arastirmacilardan
destek almalarina izin verilmistir. Denge sagladiginin hissedilip, yardim asamasinin bitmesi ile test
baslatilmistir. Katithmcinin amact bir dakika boyunca denge aleti tzerinde belirlenen kurallar cercevesinde
dengesini korumasidir. Katilimei eli ile tuttugu ayagini birakir veya yere temas eder ise saniye durdurulur.
Tekrar katilimcinin dengesi saglandiktan sonra siire devam eder. Bu siireg bir dakika oluncaya kadar devam
eder. Katilimcinin bir dakika icinde dengesini saglama girisimi katilimcinin skoru olarak kaydedilir (Hazar
ve Tasmektepligil, 2008).

Disklere dokunma testi

Test protokoliine uygun olarak hazirlanmis test ekipmani bir karton zemin tzerinde sag ve sol béliimde iki
disk ve disklerin ortasinda bir kare boliim olacak sekilde tasatlanmistir. Katilimcinin dominant olmayan eli
karenin tizerinde bulunmaktadir. Dominant eli ile ise sag ve sol bélimlerde bulunan disklere yirmi bes kez
dokunmast istenmistir. Disklere dokunma testi iki defa yapdmistir. Yirmi bes dokunma sonucunda
belirlenen en diisiik stire katilimcinin skoru olarak saniye cinsinden kaydedilmistir (Opstoel ve dig., 2015).

Otur-uzan testi

Ogrencilerin ~ hamstring  esneklik ~ diizeylerinin  belitlenmesinde ~ amaciyla  kullanilmistir.  Testin
gerceklestirilebilmesi i¢in sporcularin ¢iplak ya da gorapli bir sekilde hazir olmalart istenmistir. Ogrenciler
oturma schpast 6ntinde uzun oturma pozisyonunda, ayak tabanlart esneklik sehpasina temas ederek
oturmuslardir. Ogrencilerden dizlerini bitkmemeleri ve gévdelerinden ileri dogru uzanarak sehpa tizerinde
bulunan hareketli aparati el parmak uglart ile ileri dogru siiriiklemeleri ve uzanabildikleri en son seviyede 1-
2 saniye sabit beklemeleri istenmistir. Olgiim yapan kisi, sporcularin yaninda durarak dizlerinin
biikiilmesini engellemistir. Aparatin bulundugu en son konum santimetre cinsinden kaydedilmistir. Ol¢iim
iki defa uygulanmistir. En ylksek deger esneklik skoru olarak degerlendirilmistir (Hazar ve Tasmektepligil,
2008).

Durarak uzun atlama testi

Katilimet testin uygulanmast igin belitlenen ¢izginin arkasinda pozisyonunu almistir. Herhangi bir komut
verilmeden, katilimcinin kendini hazir hissettiginde testi uygulamasi istenmistir. Katilimeinin baslangic
noktasindan sigrayip ayak topuklarinin yere temas ettigi mesafe Ol¢ilmustiir. Durarak uzun atlama iki defa
uygulanmustir. Iki testten en uzun olan mesafe katilimcinin skoru olarak kaydedilmistir (Altinkok, 2006).

Mekik testi

Katilmcilarin kor bolgesi dayanikliiginin belirlenmesine yonelik bir testtir. Katithmeilar yere uzanarak
dizleri doksan derece olacak sekilde pozisyonlarini almiglardir. Katiimciarin mekik ¢ekme esnasinda
ayaklarinin yerden temasinin kesilmemesi icin arastirmacilar tarafindan gerekli tedbitler alinmugtir.
Katiimcilarin elleri ensede olacak sekilde ve mekik ¢cekme stirecinin inis evresinde omuzlarin yere temas
etmesi ve kalkis evresinde de dirseklerin dizlere temas etmesi istenmistir. Otuz saniye boyunca uygun
cekilmis mekik sayist katilimeinin skoru olarak kaydedilmistir (Pekel, 2007).
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Biikiilii kol asilma testi

Katiimcilarin boy uzunluguna gbre hazirlanmis platformda, uygun bar tutus seklinin gosterilmesi ve
katilmcinin ¢enesinin bar hizasinin altina gelinceye kadar yardim edilmesi arastirmacilar tarafindan
yaptimistir. Ogrencilerden mevcut pozisyonlarini korumalart istenmis ve gdzleri barin altina diistiigiinde
uygulama bitirilmistir. Bu zamana kadar gecen siire katilimcinin skoru olarak kaydedilmistir (Zahner ve
dig., 2000).

10x5 metre kosu testi

Tki duba arasinda bes metre olacak sekilde uygulama yeri olusturulmustur. Katilimeinin iki huni arasinda
bir kez gidis ve déntsi bir tur olarak belirlenmistir. Katilimeinin bu sekilde bes tur atmasi istenmistir. Bes
tur sonunda kogu stresi kaydedilmis ve test sona erdirilmistir (Opstoel ve dig., 2015).

Verilerin Toplanmas1

Etik kurul onay icin Tekirdag Namik Kemal Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu
Baskanligi'na basvuruda bulunulmus ve arastirma icin gerekli etik kurul onayt (Protokol
No0:2020.209.08.18) alinmustir. Test prosediirleri teorik ve uygulamali olarak arastirmact tarafindan hem
ogrencilere hem de velilerine detayli bir sekilde anlatilmistir. Kisisel bilgi formu velilere génderilmistir.
Ogrencilerin éncelikli olarak boy uzunlugu ve viicut agirligt dlgiimleri yapilmistir. Daha sonra sirastyla
flamingo denge testi, otur-uzan esneklik testi, diske dokunma testi, durarak uzun atlama testi, bikila kol
asilma testi, mekik testi ve 10x5 metre mekik kosusu uygulanmistir. Olgiimler ve testler, ayni sira ile ayni
arastirmactlar tarafindan katilimcilara uygulanmistir. Tim test seanslarindan 6nce 5 dakikalik jogging ve
ardindan 5 dakikalik dinamik germelerden olusan standart bir 1stnma uygulanmustir. Tim testler, sirkadiyen
ritimlerin ¢alisma sonuglari Gzerindeki etkisini 6nlemek i¢in gliniin ayni saatinde (17:30-19:30) yapilmustr.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS 18.0 programi kullanilarak yapilmustir. Verilerin analizinde arastirma
grubunun 6zelliklerinin tanimlanmast icin tanimlayict istatistikler (ortalama, standart sapma, medyan, min-
maks deger, oran, frekans vb.) kullanilmis ve tablolar yardimiyla ifade edilmistir. Degiskenlerin
karsilastirmalarina gegilmeden 6nce normallik ve homojenlik varsayimlarinin karsilanip karsilanmadigt
incelenmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu degerlendirme neticesinde degiskenlerin normal daglim
gOsterdigi tespit edilmistir. Daha sonra ¢ veya daha cok grup karsilastirmalarinda ise tek yonli varyans
analizi (ANOVA), alt grup karsilastirmalarinda Scheffe post hoc analizleri kullanidmistir. Tek yonli varyans
analizinde degiskenler arasindaki iligkinin giictini hesaplamak i¢in eta-kare (etki biyukligd) (?)
katsayisindan faydalanilmistir (Biiytikoztiirk ve dig., 2016). Olgiimsel degiskeler arasindaki iliskiler icin
Pearson Momentler Carpimi Sira Korelasyon Analizi kullanilmistir. Istatistiksel olarak p<0.05 degeri
anlamli kabul edilmistir.

BULGULAR

Bu boéliimde arastirma sonuglarindan elde edilen cinsiyet, lisanslt spor yapma, okul tirii, siuf diizeyi, anne-
baba egitim durumu degiskenlerine ve akademik erteleme ile serbest zaman egzersize katilim arasindaki
iligkiye ait bulgulara yer verilmistir.

Tablo 2. Ogrencilerin Yas Boy uzunlugu ve Viicut Agirhigina Yonelik Tanimlayict Istatistikler

Degiskenler Minimum Maksimum Ortalama Ss
Yas (y1l) 5,0 9,0 7,25 1,06
Boy uzunlugu (cm) 115,0 150,0 131,10 7,93
Viicut agirhigr (kg) 17,0 50,0 28,30 6,77

Arastirmaya katilan ¢ocuklarin minimum yas degeri 5 yas, maksimum yas degeri 9 yas ve yas ortalamalart
7.25%1.06 yil olarak tespit edilmistir. Cocuklarin minimum boy uzunlugu 115.0 cm, maksimum boy
uzunlugu 150.0 cm, boy uzunlugu ortalamalart ise 131.10£7.93 cm olarak belirlenmistir. Cocuklarin
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minimum vicut agithgt 17 kg, maksimum viicut agirligt 50 kg ve viicut agirligt ortalamalart 28.30+6.77
olarak tespit edilmistir (Tablo 2).

Tablo 3. Ogrencilerin Fiziksel Uygunluk Parametrelerine Yonelik Tanimlayict Istatistikler

Degigkenler Minimum Maksimum Ortalama Ss
Flamingo denge testi (n)* 2,00 28,00 13,22 6,85
Diske dokunma testi (sn) 13,70 36,70 25,14 5,29
Otur-uzan testi (cm) 16,00 43,00 29,14 4,70
Durarak uzun atlama testi (cm) 40,00 165,00 104,78 23,89
Mekik testi (n)* 5,00 27,00 14,48 5,00
Biikiilii kol asilma testi (sn) 1,00 15,60 4,76 3,52
5x10 metre mekik kosusu testi (sn) 30,50 57,20 42,15 6,95

*n= adet

Arastirmaya katilan 6grencilerin flamingo denge testi degerlerine bakildiginda minimum 2.00 n, maksimum
28.00 n, flamingo denge testi ortalamalart ise 13.22£6.85 say1 olarak tespit edilmistir. Ogrencilerin diske
dokunma testi degerlerine bakiddiginda minimum 13.70 sn, maksimum 36.70 sn, diske dokunma testi
ortalamalart ise 25.14%5.29 sn olarak tespit edilmistir. Ogrencilerin otur-uzan testi degetlerine bakildiginda
minimum 16.00 cm, maksimum 43.00 cm, otur-uzan testi ortalamalari ise 29.1424.70 cm olarak tespit
edilmistir. Ogrencilerin durarak uzun atlama testi degerlerine bakildiginda minimum 40.00 cm, maksimum
165.00 cm, durarak uzun atlama testi ortalamalari ise 104.84£23.89 cm olarak tespit edilmistir.
Ogrencﬂerin mekik testi degerlerinin minimum 5.00 n, maksimum 27.00 n, mekik testi ortalamalar ise
14.48£5.00 say1 olarak tespit edilmistir. Cocuklarin biikilii kol asilma testi degerlerinin minimum 1.00 sn,
maksimum 15.60 sn, bikili kol asidma testi ortalamalart ise 4.7613.52 sn olarak tespit edilmistir.
Ogrencilerin 5x10 metre mekik kosusu testi degerlerinin minimum 30.50 sn, maksimum 57.20 sn, 5x10
metre mekik kosusu testi ortalamalari ise 42.1526.95 sn olarak tespit edilmistir (Tablo 3).

Tablo 4. Ogrencilerin Fiziksel Uygunluk Parametrelerinin Anne Egitim Diizeyi A¢isindan Karsilagtirmast

Des Ilkog_retlm Ortao_gretlm Yukseliogretlm Varyansin Kareler  Kareler
egiskenler _n=10 _n=26 _n=47 Kaynagt Toplami Ort p
X Ss X Ss X Ss ynag P :
g Gruplar arasi 78,111
?C‘X) wanliEea300 794 13096 640 13063 871  Gruplricd 5085913 222?2 0,61 0,54
Toplam 5164,024 :
. Lo Gruplar arast 60,108
X{u)cut W 5060 580 2796 507 2800 772 Gruplarici  3699,362 ig’gig 0,65 0,52
& Toplam 3759,470 :
. Gruplar arasi 12,060
ggg;“i‘s’d @ 1220 758 1364 732 1338 657 Grplrici 384451 fé003507 0,12 0,88
Toplam 3856,651 :
Diske Gruplar arasi 30,684 15.342
dokunma testi 25,08 236 2428 510 2563 585  Gruplarici 2265744 200 054 058
(sn) Toplam 2296,428 :
Gruplar arasi 32,540
gzzr(zgn 2790 470 2992 373 2897 518  Gruplarici  1781,725 ;g;zg 0,73 048
Toplam 1814,265 ’
Durarak uzun Gruplar arast  1194,640 597 320
athma  testi 9480 17,15 10738 2115 10546 2629  Gruplarici 45637456 o 1,04 035
(cm) Toplam 46832,096 ’
. . Gruplar arasi 54,635
X;klk U580 441 1523 514 1378 502 Gruplarici  1998,088 54713%2 1,09 034
Toplam 2052,723 :
Bukili kol Gruplar arasi 10,926 5463
aslma  tesi 557 454 436 297 482 361  Gruplarici 1008462 T 043 0,65
(sn) Toplam 1019,388 :
5x10  metre Gruplar aras 54,922 27 461
mekik kosusu 4030 652 4177 675 4275 720  Gruplarici 3909747 0, 056 0,57
testi (sn) Toplam 3964,669 :
p<0.05*%
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Ogrencilerin anne egitim diizeyi acisindan fiziksel uygunluk parametrelerinin karsilastirmasinda; boy
uzunlugu, vicut agirligi, flamingo denge testi, diske dokunma testi, otur-uzan testi, durarak uzun atlama
testi, mekik testi, biikili kol asilma testi, 5x10 metre mekik kosu testi degerlerinde anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir (p>0.05) (Tablo 4).

Tablo 5. Ogrencilerin Fiziksel Uygunluk Parametrelerinin Baba Egitim Diizeyi A¢isindan Kargilastirmast

Ilkégretim Ortadgretim  Yiiksekogretim Scheffe

<. — — — Kareler  Kareler
Degiskenler _n= 10 _n= 25 _n= 48 Toplami Ort. P post "

X Ss X Ss X Ss hoc
) 102,852
Boy —wmunlugu 3170 731 13264 743 13018 831 5061172 20 81 om - -
(cm) 5164024 0320
) o 86,531
X{“C“t WG 9060 542 2076 662 2747 70T 3672939 ﬁgf; 0,94 0,39 - -
) 3759,470 ’
_ 319,878
flatrinmgo denge oo 458 1484 774 1343 637 3536773 1453’291309 3,61 0,03% _1(')203 0,03
esti () 3856,651 : P
: 94,032
tDlﬂ‘e nC)‘Ok“nma 2537 272 2354 430 2593 599 2202396 ;‘Zgég 1,70 0,18 -
esti (s 2296,428 ’
. 6,346
Oturuzan (et g4 476 2028 404 2022 507 1807919 33 014 06 - -
(cm) 1814265 22
113,457
Ddufafalt‘ ti‘mm 101,80 2446 10576 1527 104,89 27,57  46718,639 55863’792893 0,09 0,90 - -
atlama testi (cm) 46832,096 >
96,570~ 4g g5
Mekik testi (n) 1590 647 1568 450 1356 481 1956153 i 197 014 - -
2052,723 ’
- 69,034
B“lk‘ﬂ“t ; kol 007 389 397 288 470 361 950353 ffg% 2,90 0,06 - -
asilma testi (sn) 1019,388 ’
5x10 metre 214,365 107.182
mekik  kosusu 3896 656 4097 634 4342 T4 3750304 a0t 228 0,10 - -
testi (sn) 3964,669 ’

p<0.05*%, n> = eta-kare

Ogrencilerin baba egitim diizeyi agisindan fiziksel uygunluk parametrelerinin karsilastirmasinda; boy
uzunlugu, vicut agirligl, diske dokunma testi, otur-uzan testi, durarak uzun atlama testi, mekik testi,
bikild kol astlma testi, 5310 metre mekik kosu testi degetlerinde anlamh bir farkhihk tespit edilememistir
(p>0.05). Baba egitim diizeyi acisindan flamingo denge skorlarinda [Fos2=3.61, p<0.05] anlamli fark
belirlenmistir(p<<0.05). Bu farkin; Scheffe post-doc analizi sonuglarina gére ilkégretim mezunu olan baba
ile ortaégretim mezunu olan baba arasinda oldugu ve farkin ortadgretim mezunu olan baba lehine oldugu
ancak, bu farkin etki buytkliginin ise diisiik diizeyde oldugu tespit edilmistir (n*> = 0.03) (Tablo 5).

Tablo 6. Ogrencilerin Fiziksel Uygunluk Parametrelerinin Aylik Ortalama Gelir ile Iliskisi

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9

r -0,00 0,12 0,11 0,10 -0,30 -0,12  -0,12  -0,01 -0,04
097 024 030 0,32 0,00** 0,26 0,26 0,90 0,67

Aylik ortalama gelir (TL)

p<0.01**, p<0.05* 1 = Boy uzunlugu (cm), 2 = Vicut agirligr (kg), 3 = Flamingo denge testi (n), 4 = Diske dokunma testi (sn), 5 = Otur-uzan
testi (cm), 6 = Durarak uzun atlama testi (cm), 7 = Mekik testi (n), Bikili kol asilma testi (sn), 8 = 5x10 metre mekik kosusu testi (sn)

Ogrencilerin fiziksel uygunluk parametrelerinin aylik ortalama gelir ile iliskisi incelendiginde; esneklik
degeri ile aylik ortalama gelir arasinda negatif yonli zayif bir iliskisinin oldugu tespit edilmistir (r = -0.30;
p<0.05). Aylik ortalama gelir ile diger fiziksel uygunluk parametreleri arasinda bir iliski tespit edilememistir
(p>0.05) (Tablo 6).

TARTISMA ve SONUC

Bu arastirma, ilkokulda 6grenim goren Ogrencilerin; ailelerinin sosyo-ekonomik 6zelliklerini belirleyerek,
bu etkenlerin grencilerin fiziksel uygunluk unsurlarina etkisini ortaya koymak amaci ile yapilmistur.
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Arastirmada Ogrencilerin fiziksel uygunluk unsurlarinin anne egitim diizeyi agsindan karstlastirmasinda
gruplar arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Tlkogretim mezunu, ortadgretim mezunu ve
yiksekogretim mezunu annelerin ¢ocuklarinin tim fiziksel uygunluk parametrelerinde benzer puanlara
sahip olduklart belirlenmistir. Alpay (2011) calismasinda, ilkokul mezunu annelerin kiz ¢cocuklarinin viicut
agithiginin iniversite mezunu annelerin kiz ¢ocuklarinin vicut agirligindan daha distk oldugunu ve
ailelerin egitim ve gelir diizeyi artttkca kiz ¢ocuklarinin viicut agirliklarinin da arttifint tespit etmistir.
Ayrica, yazar tarafindan egitim diizeyl yiksek ailelerde vicut agirhgmnin fazla olmasinin bilingsiz
beslenmeden, egitim dulzeyi dusiik ailelerde ise yetersiz beslenmeden kaynaklandigi savunulmaktadir.
Akgin (1997) yurt disinda yapugr calismada ise Suudi Arabistan, Brezilya ve Nijerya’da egitimli aileden
gelen cocuklarin yoksul ve egitimsiz aileden gelen ¢ocuklara oranla en az 2,5 cm boy ve 0,5 kg viicut
agithgr fazlaligina sahip oldugunu bildirmektedir. Giler ve Guinay (2004) anne egitim seviyesine gore
esneklik, mekik, dayaniklilik degerleri arasinda egitim seviyesi arttkca anlamli bir iliski oldugunu tespit
etmistir. Arastirma bulgularimiz literatiirde yapilan ¢alismalar ile benzerlik géstermemektedir. Bu durumun,
arastirma grubu sayisinin az olmasindan kaynakli olabilecegi dustintilmektedir. Arastirmada 6grencilerin
fiziksel uygunluk unsurlarinin baba egitim diizeyi agisindan karsilastirmasinda gruplar arasinda denge
diizeyleri acisindan anlamlt bir fark tespit edilmistir. Ortaokul mezunu babanin ¢ocuklarinin denge
diizeyleri ilkokulu mezunu babanin ¢ocuklarindan daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Diger fiziksel
uygunluk degiskenleri acisindan gruplar arasinda anlaml farklilik tespit edilememigtir. Alpay (2011) baba
egitim diizeyine gore kiz ve erkek cocuklarin viicut agirhklarinda, boy uzunluklarinda, deri kivrim
diizeylerinde, yatay sicrama, denge performanslarina, 30 sn mekik, bukili kol performanslarinda
istatistiksel olarak fark oldugu belirtilmistir. Erden ve Oguz (2009), egitim diizeyi yiiksek olan ailelerin
cocuklarinin flamingo denge testinde daha basarili puanlara sahip oldugunu, egitim seviyesi dusiik olan
ailelerin cocuklarin ise puanlarinin daha disiik seviyede oldugunu ortaya koymustur. Bu noktada, arastirma
bulgularimizin literatiirde yapilan ¢aligmalar ile benzerlik gosterdigi belirlenmistir. Freitas ve dig. (2007) ise
ailelerinin diigitk egitim seviyesine sahip olan erkek cocuklarinin otur-uzan testinde, ailelerinin orta ve
yuksek egitim grubunda olan olan yasitlarina gbre daha iyi performans gosterdigini belirlemislerdir.
Tekelioglu (1999), disiik egitim seviyesine ve diistik sosyo- ekonomik diizeye sahip ¢ocuklarin daha fazla
sokaga ¢ikma Ozgirligine sahip olduklarim ifade etmekte ve boyle bir ortamda cocugun fiziksel
aktiviteleri daha fazla yapma ve motor becerilerini arttirma sansinin olacagini vurgulamaktadir.

Arastirmada 6grencilerin fiziksel uygunluk unsurlarinin aile aylik ortalama gelir ile iliskisi incelendiginde;
otur-uzan testi ile negatif yonlii zayif bir iligki tespit edilmistir. Ailenin aylik ortalama gelirinin artmasi ile
6grencilerin esneklik diizeylerinin azaldify tespit edilmistir. Kilic (2007) otur-uzan ve testlinde, disik
sosyo-demografik gruptan olan erkek ¢ocuklarin orta ve yiiksek sosyo-demografik gruptan olan yasitlarina
gore daha iyi performans gosterdigini belirtmistir. Tinazci ve Emiroglu (2010) genel olarak, yiksek sosyo-
demografik grupta bulunan katihmeilarin, orta ve disiik sosyo-demografik gruptan katthmecilara gére daha
uzun ve esnek oldugunu bildirmektedir. Oztiirk (2019) ise sosyo-ekonomik durumu disiik olan okullarda
Ogrenim goren Ogrencilerin flamingo denge testi, disklere vurus testi, esneklik, pence kuvveti, mekik,
biikiilii kol ile asilma ve 10x5 m mekik kogsu testinde, 6zel okullarda 6grenim géren ve sosyo-ekonomik
diizeyi yitksek olan &grencilerden daha iyi olduklarini tespit etmistit. Giler ve Gunay (2004),sosyo-
ekonomik diizeyin cocuklarda fiziksel uygunlugu etkiledigini ve yliksek sosyo-ekonomik diizeye sahip
cocuklarin mekik kuvvet testinde daha yiksek, disiik sosyo-ekonomik diizeye sahip olanlarin ise barfiks
kuvveti ve kardiyovaskiler dayanikhilk testlerinde daha yiksek degerlere sahip olduklarint tespit
etmiglerdir. Alpay (2011) ise ylksek gelir dizeye sahip ailelerin ¢ocuklarinin uzun atlama, denge, pence
kuvveti degerlerinin, alt ve orta gelir seviyesinden ailelerin ¢ocuklarindan daha yitksek oldugunu tespit
etmistir. Bernink ve dig. (1983), yliksek sosyo-ekonomik diizeye sahip ailelerin ¢ocuklarinin daha uzun
boylu olduklarini ve daha erken olgunlastiklarint bildirmektedir. Yan (2007) ise dustk gelir ve orta gelir
diizeyi grubundaki cocuklarin, yitksek gelir grubuna ait ¢ocuklardan daha uzun oldugunu ortaya
koymustur. Diger taraftan, sosyo-ekonomik durumu diisiik olan ¢ocuklarin fiziksel durumlarinin daha iyi

olduklarini gbsteren calismalar da bulunmaktadir (Perez ve dig., 1991). Yapilan bazi arastirmalarda insan
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blylmesi ve beden Olciileri cevresel ortamin kalitesine duyarlt oldugu icin, pozitif streklilik arz eden
egilimler genellikle gelismis politik, sosyal kogullar ve iyi beslenme ve saglik durumlari ile bagdastirilmis,
negatif olanlar ise cogunlukla ¢evresel, sosyal ve politik olarak kot kosullarin Grtint olarak digunulmustir
(Pelletier, 20006; Ulijaszek, 2000)

Sonug olarak, anne egitim diizeyinin Ogrencinin fiziksel uygunluk diizeylerini etkilemedigi sonucuna
varidmustir, Tlkégretim diizeyinde egitim seviyesine sahip babalarin ¢ocuklarinin daha iyi denge diizeyine
sahip oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular dogrultusunda baba egitim diizeyinin 6grencilerin sadece denge
diizeyinde etkili oldugu sonucuna varilmugtir. Ailelerinin aylik ortalama gelirleri ile otur-uzan testi puanlari
arasinda negatif yonli zayif bir iliskinin oldugu tespit edilmistit. Bu dutum, ailenin aylik ortalama
gelirlerindeki artis ile 6grencilerin esneklik dizeylerinde zayif diizeyde olsa bir azalma olacagi seklinde
yorumlanabilir.
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Judo Sporcularina Uygulanan 8 Haftalik Elastik Bant
Egzersizlerinin Baz1 Fiziksel Parametreler Uzerine
Etkilerinin Aragtirilmasi

Ozet

Bu aragtirmanin amaci, 10-12 yas grubu erkek judocularda 8 haftalik elastik bant egzersizlerinin bazi fiziksel
parametreler iizerine etkilerini belirlemektir. Arastirmaya katilan sporcular elastik bant (E-Bant= 16) ve
Kontrol (n= 16) gruplarina ayrilmistir. E-Bant grubuna 8 hafta stresince haftada 6 giin yapilan judo
antrenmanlarina ilaveten 3 giin elastik bant antrenmanlari, Kontrol grubuna ise haftada 6 giin sadece judo
antrenmanlari uygulanmustir. Sekiz haftalik antrenman programi éncesi ve sonrast gruplara esneklik, bacak
kuvveti, sag-sol el kavrama kuvveti, 30 sn sinav, 30 sn mekik, 20 m stirat, durarak uzun atlama, geriye saglik
topu atma ve dikey sicrama testleri uygulanmustir. E-Bant ve Kontrol gruplar arasinda fark olup olmadigini
tespit etmek igin Mann Whitney-U testi, hem E-Bant hem de Kontrol grubunun 6n test ve son testleri
arasinda farklilik olup olmadigini tespit etmek igin de Wilcoxon Testi yuritildid. Coklu analizler yapilmig
oldugu icin Bonferroni dizeltmesi uygulandi. Testler icin anlamhlik dizeyi p < . 002 olarak kabul edildi.
Sekiz haftalik elastik bant egzersiz sonunda E-Bant grubunun esneklik, bacak kuvveti, sag el kavrama
kuvveti, sol el kavrama kuvveti, 30 sn sinav, 30 sn mekik, 20 m stirat, durarak uzun atlama ve geriye saglik
topu atma performanslarinda anlamli diizeyde farkin oldugu belitlenmistir (p < .002). Kontrol grubunun
higbir performans parametresinde ise anlamli diizeyde degisimin olmadigi tespit edilmistir (p > .05). Sonug
olarak, 10-12 yas grubu erkek judo sporcularina uygulanan 8 haftalik elastik bant egzersizlerinin sporcularinin
bazi fiziksel parametreleri tizerine etkisinin oldugu soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Cocuk, elastik bant, esneklik, judo, kuvvet

The Study of The Effects of 8-Week Elastic Band
Exercises on Some Physical Parameters of Judokas

Abstract

The study aims to find out potential effects of 8-week elastic band exercises on some physical parameters of
10-12 aged male judokas. All athletes in the study were divided into elastic band (E-Band, n=16) and control
(Control, n=16) groups. All athletes in E-Band performed elastic band exercises for 3 days along with judo
trainings for 6 days a week during 8 weeks, whereas the control group followed only judo trainings for 6 days
a week during the same period. Before and after 8-week training schedule, all athletes were tested for
flexibility, leg strength, right-left handgtip strength, 30-second-pushup, 30-second-situp, 20-meter-track,
standing long jump, throwing med ball backwards and vertical jump. To figure out the differences between
E-Band and Control groups, Mann Whitney-U test was used and Wilcoxon Test was conducted to find out
whether differences exist in tests taken before and after the exercises. As we carried out multiple analysis,
we also needed Bonferroni correction. The significance level for all tests was set at p<.002. After 8-week
elastic band exercises, we found significant differences in the performances of E-Band group athletes in
flexibility, leg strength, right-left handgtip strength, 30-second-pushup, 30-second-situp, 20-meter-track,
standing long jump, throwing med ball backwards and vertical jump (p<.002). no significant difference was
observed in performance parameters of the Control group (p>.05). Consequently, it might be stated that 8-
week elastic band exercises have positive effects on some physical parameters of 10-12 aged male judokas.

Keywords: Children, elastic band, flexibility, judo, strength

Auf iginj Ergener, E.S. ve Erdagi, K. (2021) Judo sporcularina uygulanan 8 haftalik elastik bant egzersizlerinin bazi fiziksel parametreler tizerine
etkilerinin arastirldmast. T7irk Spor Bilimleri Dergisi, 4(2), 70-81.
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GIRIS

Judo; denge, kuvvet, dayanikliik, esneklik, strat, ¢cabukluk, koordinasyon, gibi kavramlari biinyesinde
bulunduran bir spor brangidir (Yiksek ve Cicilioglu, 2004). Judo teknik 6zellikleri agisindan karsi tarafin
kuvvetine kars1 koymama ve hatta karsidan gelen kuvvetten yararlanma usulleri ile rakibi en iyi sekilde alt
eden seviyeli bir savunma sanatidir (Cakiroglu ve S6kmen, 2012). Sporun ¢ocuklara kattig1 bircok pozitif

degerlerin yaninda bilissel, duygusal ve motorik becerilerine katki saglayan sporlardan birisi de Judo
sporudur (Demiral, 2007).

Kuvvet, temel biyomotorik yetencklerden birisidir ve her spor brangt icin olmazsa olmaz bir degere
sahiptir (Acar, 2000). Kuvveti gelistirmenin birtakim yontemleri vardir. Bu yontemler kendi viicut
agithginin yaninda degisik ekipmanlar ve makinelerle saglanmaktadir. Kuvveti gelistirmek icin kullanilan bu
araclardan birisi de elastik bantlardir. Ditren¢ antrenmanlarinda kullanilmakta olan elastik bantlara farkl
isimler de verilmektedir. Bunlar tubing (tiip), Thera-band, elastik bant ve diren¢ bantlart olarak degisik
isimlerle adlandirilmaktadirlar. Thera-bantlari, diren¢ aletlerinden ayiran en Onemli Ozellikleri yer
cekiminden bagimsiz olarak ¢alismalaridir. Thera-bandin  direnci yercekiminden ziyade ne kadar
gerdirildigine baglidir. Thera-bantlar1 gerdirdikge ortaya cikan direnclerinde artma goriilir (Page ve
Ellenbecker, 2011). Elastik bantlarda zorlugun derecesi gerdirilmis Ol¢limlere goére gdstermis oldugu
direncin seviyeleri farklilik gostermektedir. Ayrica elastik bantlarin rengine gore ortaya ctkan direngleri
degismektedir. Bunlar sekiz ayr1 zorluk seviyesini belirten renge sahiptirler. Ten, Sart, Kirmizi, Yesil, Mavi,
Siyah, Gri ve Altin Sarist renkleri olmak tizere kolay seviyeden daha zor seviyeye dogru siralanmaktadir
(Baltac1 vd., 2003; Thera-Band, 2000).

Elastik bantlar sakatliklar sonrast tedavi ve kas gelisiminin saglamasi, uzun siireli kuvvet ¢alismalarinda
dayaniklihigin arttirilmasi, az bir direng uygulayarak tekrar sayisi ¢ok olan egzersizlerle posturel durusu
diizeltmek icin siklikla kullanilmaktadir (Baltact vd., 2003). Ayrica elastik bantlar motor fonksiyon
bozukluklarinda, denge ve yurimede olusan bozukluklarda, kardiyorespiratuvar bozukluklarda ve sportif
amaca yonelik calismalarda kullanilmaktadir (Thera-Band, 2000).

Elastik bantlarin kuvvet gelisimine katkist oldugu gibi, diger motorik 6zelliklerin gelisimine de katkist
bulunmaktadir. Ayrica her yastaki gruba ait bireylerin elastik bantlari kullanabilmesi diger bir avantajidir
(Page ve Ellenbecker, 2005). Tasinmast ve kullanimi kolay olan elastik bantlart kullanarak yapilan
egzersizin ekonomik ve glvenli oldugu gbz 6ntine alindiginda, cinsiyete bakilmaksizin yash ve genclerde
kas kuvvetini, esnekligi ve denge kontrolinii gelistirmek icin elastik bantlar siklikla kullanilmaktadir (Zion
AS vd., 2003; Martinsvd., 2015). Elastik bant ve rubber tubing calismalarinin genclerde, yashlarda,
hastalarda ve sporculardaki glic ve kuvvet parametre artislarina katk: sagladigi bildirilmistir (Andersonvd.,
1992; Jette vd., 1997; Mikeskyvd., 1994; O’Brien, 1992; Verillvd., 1992). Uzun streli kuvvet ¢alismalarinda
dayamkhhgin arttirilmasinda, az bir direng uygulayarak tekrar sayisi ¢ok olan egzersizle postirel durusun
dizeltilmesinde genel verimliligin arttirilmasinda ve sakatlanmalardan sonraki rehabilitasyonda kaslarin
gelisiminin saglamasinda elastik bant egzersizlerinin uygulandigt rapor edilmistir (Baltact vd., 2003)

Literatiir kaynaklarinda farkli yazarlarin elastik bantlar ile yapmus olduklart birgok galisma mevcut olup
elastik bantlarla yapilan egzersizlerin fiziksel tedavi ve rehabilitasyonun yani sira bireylerin (yash ve
sedanter) fonksiyonel kapasitelerini arttirmak ve sporcularin fonksiyonel kapasitelerini gelistirmek amaciyla
kullanildiklarr  aciklanmistir.  Canli  (2017)  basketbol sporcularina  uyguladigi  Terabant kuvvet
antrenmanlarinin sporcularin sut performanslart ve tim biyomotorik degerlerinde artislar sagladigini rapor
etmistir. Ayrica yazar Trebant egzersizi grubu sporcularinin sinav, mekik, esneklik, durarak uzun atlama ve
strat degiskenlerinde biyiik artislar tespit ettigini, Trebant egzersizi kuvvet antrenmanlarinin sezon
igerisindeki basketbol antrenmanlarina dahil edilmesinin bagariya katki saglayabilecegini ifade etmistir.
Yolcu (2010) U-11, U-12 yas grubu futbol oyuncusu ¢ocuk sporculara 8 haftalik Terabant egzersizleri
uyguladiklart arastirmalarinda sporcularin diz ekstansiyon kuvvet parametrelerinin 8. haftanin sonunda
maksimal duizeylere ¢iktigint rapor etmistir. Tasinmast ve kullanimi kolay olan elastik bantlari kullanarak
yapilan egzersizin ekonomik ve giivenli oldugu géz Oniine alindiginda, cinsiyete bakilmaksizin yash ve
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genclerde kas kuvvetini, esnekligi ve denge kontrolini gelistirmek icin elastik bantlar kullanilabilir (Zion
AS vd., 2003; Martins WR vd., 2015).

Arastirmanin Amacit

Elastik bant ve kuvvet gelisimi arasinda dogrusal bir iliski olmas: ve elastik bantlarin her yas grubunda
kullanilabilmesi 6nemli bir durumdur. Judo sporunda kuvvetin énemli bir performans unsuru oldugu
bilinmektedir. Elastik bant kullaniminin da kuvvet gelisimine olumlu yénde etkileri oldugu dustincesinden
hareketle judo sporcularinin genel antrenman programlarina elastik bant egzersizlerinin eklenmesinin
sportif performanst gelistirmesi bakimindan faydali olabilecegi dustiniilmektedir. Literatiirde yer alan
bilgiler 1s1ginda yaptigimiz bu calismamizda, 10-12 yas grubu erkek judocularda 8 haftalik elastik bant
egzersizlerinin bazi fiziksel parametreler tizerine etkilerinin belirlenmesi amac¢lanmigtir.

YONTEM
Aragtirma Gurubu

Arastirmamiz en az iki yildir dizenli olarak judo sporu yapan (yesil kusak seviyesindeki) 10-12 yas
araligindaki toplam 32 erkek judo sporcusu tizerinde gerceklestirildi. Calismaya katilan goéntllilerin fiziki
muayeneleri uzman doktor (O.T) tarafindan gerceklestirildi. Judo sporculari elastik bant antrenmani yapan
(E-Bant grubu, n=16) ve elastik bant antrenmani yapmayan (Kontrol, n= 16) rastgele iki esit gruba ayrildi.
Elastik bant egzersizlerine baslamadan 6nce, E-bant ve Kontrol gruplarinin demografik degerleri ve bazt
fiziksel testler gerceklestirildi. Sekiz hafta siiren elastik bant egzersizleri sonunda gruplarin demografik
degerleri ve yukarida belirtilen fiziksel test degerlendirmeleri tekrar alindir. Testler sporcularin dinlendikleri
ve antrenman yapmadiklar giinlerde ayni arastirmact (E.S.E) tarafindan alinmustir. En az 2 yildir diizenli
olarak judo spor yapan, son 1 ay icerinde spor yapmalarina engel olabilecek sakatlanmast bulunmayan ve
haftanin 6 giindi judo antrenmanlarina dahil olan sporcular ¢alismaya dahil edilmistir. Arastirmanin etik
onayt Necmettin Erbakan Universitesi Meram Tip Fakiiltesi Ila¢ ve Tibbi Cihaz Dist Arastirmalar Etik
Kurul Bagkanligindan alindi (onay no: 2020/437).

Verilerin Toplanmas1
Boy uzunlugu-Viicut agithgi-Viicut kitle indeksi Olgiimleri

Sporcu gruplarin boy uzunluklar él¢imlerinde + 1 mm hassasiyetiyle 6l¢iim yapan bir stadiometre (SECA
213), vucut agirliklart (VA) 6lcimunde = 0.1 kg hassasiyetle Slgim yapan Tanita cihazi (MC-780)
kullanildi. Viicut kitle indeksi (VKI) viicut agirhigi degerinin, boy uzunlugu dlciiminiin karesine bélinmesi

ile hesapland [VKI = Agirlik (kg) / Boy (m?)] (Zorba, 2001).
Fiziksel Testler

Esneklik testi: Sporcularin dizleri ekstansiyon’da iken ¢iplak ayakla otur-eris sehpasina yerlesmeleri
saglandi. Uzana bildikleri en son noktaya kadar uzanip, sehpa tizerindeki cetveli ileriye dogru itmesi ve bu
noktada 1-2 saniye beklemesi istendi ve en iyi sonu¢ cm. cinsinden kaydedildi (Mackenzie, 2005).

Bacak kuvveti olgiimii: Sporcunun dizleri fleksiyon’da iken dinamometrenin (Takkei-Japon) tzerinde
test icin baslangic pozisyonunu almast saglandi. Daha sonra, kollar1 ekstansiyon’da, sirtt diiz ve govdesi
hafifce fleksiyon’da iken, elleri ile kavradigi dinamometre barint dikey olarak maksimum dizeyde
bacaklarint kullanarak yukari dogru ¢ekmesi istendi ve en iyi sonug kg cinsinden kayit altina alindr.

El kavrama kuvveti 6lciimii. El kavrama kuvveti sporcu ayakta iken kolu ekstansiyon’da ve govde ile
45%1ik ac¢t duzeyinde ikenel dinamometresi (Takkei) ile sag-sol el ile gerceklestirildi. En yiiksek deger kg
cinsinden kayit altina alindt (Saygin vd., 2005).

30 saniye sinav testi: Sporculara, ylzleri yere bakacak sekilde, kollart omuz genisliginde actk, dirsekler ve
dizleri ekstansiyon’da ve dizleri yere temas etmeyecek sekilde baslangic pozisyonu aldirildi. Basgla komutu
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ile birlikte sporcu gévdesini diiz bigimde zemine yaklastirdi ve tekrar baslangic pozisyonuna déndi. Bu
sekilde 30 saniye icerisinde tekrar edebildigi sinav sayist kaydedildi. (Mackenzie, 2005).

30 saniye mekik testi: Sporcu yerde bulunan minderin tizerine supine pozisyonda uzandi, kollart g6gsii
tzerinde, dizleri (fleksiyon’da) ise yer ile 45 derecelik agidayken teste baslatildi. Basla komutu ile birlikte
sporcunun gévdesini yerden 90 derece yukariya dogru kaldirmast ve tekrar baslangic pozisyonundaki gibi
sirtint yere temas ettirmesi istendi. Bu sekilde 30 saniye boyunca devam ettirildi ve siirenin bitiminde
sporcunun yaptigt tekrar sayist derece test skoru olarak kaydedildi (Mackenzie, 2005).

20 m siirat testi: Sporcular Ol¢lli zeminde ¢tkis noktasinda, isaret ile bitlikte, maksimal hiz ile 20 m
kosmalari, baslangic ve bitis arasindaki strenin 1/1000 hassasiyetli el kronometresi yardimiyla tespit
edilmesi sonucu test gerceklestirildi. Sporcuya 2 dakikalik dinlenme verilerek 3 tekrar yaptirild: ve en iyi
deger sn. cinsinden Sl¢lim formuna kaydedildi (Mackenzie, 2005).

Durarak vzun atlama testi: Sporcularin ayaklari ayni seviyede olup, parmak uglarnin ¢ikis ¢izgisinin
gerisinde kalacak sekilde, ayakta hiz almadan durus pozisyonundan c¢ift bacak ile yapilan uzun atlama
sonunda sicrama noktasindaki ¢izgi ile sporcunun en son iz biraktigt ayak topuk noktasi arasindaki mesafe
cm cinsinden 6l¢ildi (Adam vd., 1988).

Geriye saghk topu atma: Sporcu ayak topuklarini atis yapacagl ¢izginin 6ntine koyarak ve dirsekleri
ekstansiyon’dayken topu tutmustur. Sporcunun bacaklart ve gévdesi hafif fleksiyon’dayken bacak ve
gbvdenin ekstansiyon’u, ayagin plantar fleksiyon’u ile 2 kg’lik saglik topunu bast Ustiinden arkaya atabildigi
maksimum uzakliga tim kuvveti ile atmast istenmistir (art. cubiti ekstansiyon’da). Saglik topunun yerle
temas ettigi nokta ile atis yaptigt ¢izgi arasindaki mesafe metre cinsinden Slgiilmiistiir (Stockbrugger vd.,
2001).

Dikey sigrama testi: Sporcularin yan durarak ulasabildikleri yikseklik kaydedildi. Daha sonrasinda
sporcudan ¢ift ayak istiinde sicrayarak el parmak ucunu en yiksek seviyeye degmesi istendi. Sigrayarak
ulagilan maksimum ytlkseklikten durarak ulasilan maksimum yiikseklik ¢ikartilarak, yukseklikler aras: fark
sicrama yitksekligi olarak (cm) kayit alttna alindi (Tamer, 1995).

Butin testlerde Olgimler tger kez, testlere baslamadan énce sporcularin isinmalari, testler arasinda

dinlenmeleri saglanarak, belirli araliklarla 6l¢timler gerceklestirilmistir.
E-Bant Grubu Elastik Bant Antrenman Programi

E-bant grubuna elastik bant egzersizlerine baglamadan 6nce sari, kirmizi ve yesil elastik bantlar ile
egzersizlerin uygulama sekilleri gosterildi. E-bant grubunun alt ekstremite, Gst ekstremite ve gbvde
egzersizlerini iceren hareketleri mavi elastik bant ile (3 set 15 tekrar) rahat bir sekilde uygulayabildikleri
gbzlendi. 8 hafta boyunca E-bant grubuna mavi elastik bant (Theraband, Hygenic Corporation, Akron,
OH, USA) ile egzersizler uygulandi. Elastik bantin uzun siire kullanimina bagh olarak direncindeki dusts
g6z O6ninde bulunduruldu ve belirli araliklarla yenisi ile degistirildi. E-bant grubuna hafta ici Pazartesi
(bench pres, ayakta bench press, gbgiis ag1s, biceps curl, hammer curl, konsantrasyon curl, riverse crunch),
Carsamba (standing over head press, lateral raise, front raise, triceps ekstansiyon, pushdown, kickback,
russian twist) ve Cuma (seated row, latpull down, one arm rowing, squat, leg ekstansiyon, leg curl, deadlift,
calf raise, trunk curlup) giinleri judo antrenmanlarina ek olarak judo antrenmanlari sonunda 60 dakika
stren elastik bant antrenmani (10 dakika 1sinma, 40 dakika elastik bant egzersizi ve 10 dakika soguma)
sekiz hafta boyunca uyguland:. Kontrol grubundaki sporculara ise 8 hafta boyunca haftanin 6 giinii sadece
judo antrenmani yaptirildi.

Istatistiksel Analiz

Arastirmamizda tim degiskenlerin aritmetik ortalamalari ve standart sapma degerleri hesaplanmistir. E-
Bant ve Kontrol gruplar arasinda fark olup olmadigint tespit etmek igin bir dizi Mann Whitney-U testi,
hem E-Bant hemde Kontrol grubunun 6n test (elastik bant egzersizi 6ncesi) ve son testleri (elastik bant

Tiirk Spor Bil Derg / J Turk Sport Sci; 4(2) 73



Judo Sporcularina Uygulanan 8 Haftalik Elastik Bant Egzersizlerinin Bazi Fiziksel.. Ergener ve Erdagi, 2021

egzersizi sonrasi) arasinda farkliik olup olmadigini tespit etmek icinde bir dizi Wilcoxon Testi yuritaldd.
Coklu analizler yapilmis oldugu icin Bonferroni dizeltmesi uygulandi. Mann Whitney-U testleri icin
anlamlilik degeri .05/27 =.002 olarak, Wilcoxon testleti icin anlamlilik duzeyi .05/26 =.002 olarak kabul
edildi.Bu calismada verilerin analizleri SPSS 25 (IBM Corp. Released 2017.IBM SPSS Statistics for
Windows, Version 25.0. Armonk, NY: IBM Corp) programi aracilift ile ger¢eklestirildi.

BULGULAR

Aragtirmaya katilan judo sporcularina ait yas, boy, viicut agithigt ve viicut kitle indeksi ortalamalart ve
standart sapmalart Tablo 1’de sunulmugtur.

Tablo 1. Gruplara Ait Tanimlayict Demografik Degetler

. E-Bant Grubu (n=16) Kontrol Grubu (n=16)
Demografik Degerler Or, S Or, S

Yas (yil) 11,19 0,54 11,25 0,68
EO-Boy (m) 1,48 0,10 1,45 0,10
ES-Boy (m) 1,48 0,10 1,45 0,10
EO-VA (kg) 45,60 11,50 42,56 8,49
ES-VA (kg) 45,71 11,52 42,88 8,43
EO-VKI (kg/m?) 20,23 423 19,95 3,38
ES-VKI (kg/m?) 20,46 4,24 20,24 3,38

EO: Elastik bant egzersizi éncesi, ES: Elastik bant egzersizi sonrast, VA: Viicut agirligt, VKI: Viicut kitle indeksi

Yapilan bir dizi Mann Whitney-U analizi sonuglarina gére E-bant grubu judo sporculari ve Kontrol grubu
judo sporcularinin yas, boy, viicut agirligi, viicut kitle indeksi sira ortalamalarinda anlamli diizeyde farkhilik
olmadig tespit edilmistir, p > .05. Ayrica judo sporcularin spor deneyimi ortalamalart 2.53 & 0.51 yil’dir.

Aragtirmada yer alan E-Bant ve Kontrol grubu judo sporcularinin Elastik Bant egzersizi éncesi ve sonrast
grup ici yas, boy, vicut agithigi ve viicut kitle indeksi veri karsilastirmalart Tablo 2’te sunuldu. Yapilan bir
dizi Wilcoxon analizi sonuglarina gére elastik bant egzersizi sonunda; E-Bant grubunun demografik
verilerinde anlamli bir fark elde edilmezken, kontrol grubu judo sporcularinda viicut agithgt sira
ortalamalarinda istatistiksel agidan anlamli bir farkhilik oldugu tespit edildi, z(15) = -3.192, p < .001.

Tablo 2. Arastirma Gruplarinin Elastik Bant Egzersizi Oncesi ve Sonrast Grup I¢i Demografik Veri
Karsilastirmalari

Gruplar Demografik Veriler Degisimin Yonii n Sira Ort z P
N.Y.D 0 .00
ES-Boy; EO—BOy (m) P.YD 5 3.00 -2.236 .025
Esitlik 11
b= N.Y.D 4 8.63
p($ ES-VA; EO-VA (kg) P.YD 10 7.05 -1.134 257
= Esitlik 2
N.Y.D 3 5.67
ES-VKI; EO-VKI (kg/m?) P.Y.D 6 4.67 -.652 515
Esitlik 7
N.Y.D 0 .00
ES-Boy; E(")—Boy (m) P.YD 0 .00 .000 1.000
Esitlik 16
'é N.Y.D 0 .00
g ES-VA; EO-VA (kg) P.YD 13 7.00 -3.192 .001
M Esitlik 3
N.Y.D 0 .00
ES-VKI; EO-VKI (kg/m?) P.YD 10 5.50 -2.807 .005
Esitlik 6
EO: Elastik bant egzersizi 6ncesi, ES: Elastik bant egzersizi sonrasi; N.Y.D = Negatif Yonde degisim, P.Y.D = Pozitif Yénde Degisim, *p<
.002

Arastirmaya katilan judo sporcularina uygulanan fiziksel testlere ait betimsel istatistiklerin ortalamalari ve
standart sapmalart Tablo 3’te verilmistir.
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Tablo 3. E-Bant ve Kontrol Gruplarina Uygulanan Fiziksel Testlere Ait Betimsel Istatistikler

E-Bant ve Kontrol Gruplari E-Bant Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler (n=32) (n=16) (n=16)
Ort. S Ort. S Ort. S

EO-Esneklik Testi (cm) 20,03 5,98 19,94 6,79 20,13 5,28
ES-Esneklik Testi (cm) 20,67 6,14 21,59 7,10 19,75 5,07
EO-Bacak Kuvveti (kg) 28,66 13,99 34,83 16,02 22,49 8,16
ES-Bacak Kuvveti (kg) 30,07 14,33 37,44 15,62 22,69 8,04
EO-Sag Fl Kavrama Kuvveti (kg) 19,25 6,62 22,26 6,56 16,24 5,31
ES- Sag FEl Kavrama Kuvveti (kg) 19,79 6,62 2321 6,28 16,37 5,11
EO-Sol El Kavrama Kuvveti (kg) 17,50 5,16 19,79 4,90 15,20 4,44
ES- Sol El Kavrama Kuvveti (kg) 18,15 5,48 21,04 498 15,26 4,40
EO-30 sn Stnav Testi (Adet) 18,75 8,11 2225 8,45 15,25 6,20
ES-30 sn Sinav Testi (Adet) 21,44 9,55 27,75 8,07 15,13 6,21
EO-30 sn Mekik Testi (Adet) 20,28 4,21 21,63 4,21 18,94 3,89
ES-30 sn Mekik Testi (Adet) 21,78 5,14 2494 4,04 18,63 4,11
EO-20 m Siirat Testi (sn) 4,68 0,59 4,51 0,57 4,85 0,58
ES-20 m Sirat Testi (sn) 4,32 0,66 3,88 0,37 4,77 0,59
EO-Durarak Uzun Atlama (cm) 1,38 0,18 1,42 0,19 1,33 0,17
ES-Durarak Uzun Atlama (cm) 1,43 0,21 1,52 0,21 1,35 0,18
EO-Geriye Saglik Topu Atma (m) 4,81 1,37 4,83 1,48 4,78 1,29
ES-Geriye Saglik Topu Atma (m) 5,47 1,60 6,02 1,76 491 1,25
EO-Dikey Sigrama Testi (cm) 27 10,0 29 11,1 25 9,2
ES-Dikey Sicrama Testi (cm) 28 15,0 33 18,0 24 10,1

EO: Elastik bant egzersizi éncesi, ES: Elastik bant egzersizi sonrast

Yapilan bir dizi Mann Whitney-U analizi sonuglarina gére egzersiz 6ncesinde E-bant grubu judo sporculari
ve kontrol grubu judo sporcularinin fiziksel degiskenlerinin sira ortalamalarinda anlaml dizeyde farklidik
olmadig tespit edildi (p > .05). 8 hafta uygulanan elastik bant egzersizi sonrast E-Bant grubu sporcularinin
bacak kuvveti, sol el kavrama kuvveti, 30 sn sinav testi, 30 sn mekik testi ve 20 m surat testi sira
ortalamalarinda istatistiksel acidan anlamh farklidiklar belirlendi; verilen strayla, z(15) = -3.262, p < .001;
z(15) = -3.319, p < .001; z(15) = -3.757, p <.001; z(15) = -3.553, p <.001; 2(15) = -3.903, p <.001
(Tablo 4).

Tablo 4. E-Bant ve Kontrol Gruplarina Ait Fiziksel Degiskenlerin Sira Ortalamalarinin Kargsilastirilmast
(E-Bant n=16; Kontrol n= 16)

Degigkenler Gruplar Sira Ort EOZ p Sira Ort z e p
Esneklik Testi (cm) I];:c_)iirnotl i 22; -113 910 1 ;;g -757 449
Bacak Kuvveti (kg) Ilzoii‘f;l fgzz' 2319 020 ﬂg; 3262 .001
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) I];:c_)iirnotl ﬂé? -2.828 .005 ﬂg; -2.959 .003
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) Ilzoii‘f;l ﬁg; 2960 003 ﬁ:gg 3319 .001
30 sn Sinav Testi (Adet) Ii')ii‘r“otl fg; 2359 018 fé;é 3757 .000
30 sn Mekik Testi (Adet) I];:(‘)]ii‘:otl g;i 1609 108 %22 3553 .000
20 m Siirat Testi (sn) Iiii‘f;l ggg -1.545 122 ;283 3.903 .000
Durarak Uzun Atlama (cm) IE;E::I 1?32 -1.076 282 izgé -2.060 039
Geriye Saglik Topu Atma (m) E;z::l ;g?i -377 .706 12:; -1.793 073
Dikey Si¢rama Testi (cm) I];:élflj:()tl iiig -1.080 .280 1388 -1.521 128

EO: Elastik bant egzersizi 6ncesi, ES: Elastik bant egzersizi sonrasi, ¥p< .002

Arastirmada yer alan E-Bant grubu judo sporcularinin elastik bant egzersizi 6ncesi ve sonrast grup ici
tiziksel degiskenlerinin karsilastirmalart Tablo 5te sunulmustur. Yapidan bir dizi Wilcoxon analizi
sonuglarina gore elastik bant egzersizi sonunda, E-Bant grubu judo sporcularinda esneklik testi, bacak
kuvveti, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, 30 sn sinav testi, 30 sn mekik testi, 20 m siirat
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testi, durarak uzun atlama ve geriye saglik topu atma sira ortalamalarinda istatistiksel acidan anlamli bir
farklilik oldugu gozlendi, verilen sirayla; z(15) = -3.207, p < .001, z(15) = -3.533, p < .001, z(15) = -3.111,
p <.002, z(15) = -3.523, p < .001, z(15) = -3.521, p < .001, 2(15) = -3.247, p < .001, z(15) = -3.517,p <
001, z(15) = -3.412, p < .001, 2z(15) = -3.517, p < .001.

Arastirmada yer alan Kontrol grubu judo sporcularinin Elastik Bant egzersizi Oncesi ve sontast grup ici
tiziksel degiskenlerinin karsilastirmalari icin yapilan bir dizi Wilcoxon analizi sonuglarina gore elastik bant
egzersizi sonunda; Kontrol grubu judo sporcularinin ortalamalarinda istatistiksel acidan anlamlt bir farkhilik
tespit edilmedi (p > 05).

Tablo 5. Elastik Bant Egzersiz Uygulamast Oncesi ve Sonrast E-Bant Grubu Grup I¢i Fiziksel
Degiskenlerin Karsilastirmalart

E-Bant Grubu (n= 16)

Degiskenler Degisim Yonii N Sira Ort o >
.. LY. .
EO-Esneklik Testi (cm) T) v DD 103 70000 3.207 001
ES-Hsneklik Testi (cm) e ' - '
Esitlik 3
N.Y.D 0 .00
EO-Bacak Kuvveti (kg) P.Y.D 16 8.50
ES-Bacak Kuvvet (kg) Esitlik 0 -3.533 000
Esitlik 6
. Y. 1 3.
EO-Sag El Kavrama Kuvveti (kg) T’Y DD 13 7 2(5) 3111 002
ES-Sag El Kavrama Kuvveti (kg) o ' e :
Esitlik 2
. .YD 0 .00
EO-Sol El Kavrama Kuvveti (kg) I;])Y D 16 8.50 3.523 000
ES-Sol El Kavrama Kuvveti (kg) o ' e :
Esitlik 0
EO-30 sn Stnav Testi (Adet) I;;{ DD 106 éOSOO 3.521 000
ES-30 sn Sinav Testi (Adet) . ' ha :
Esitlik 0
. N.Y.D 1 1.00
EO-30 sn Mekik Testi (Adet)
ES-30 sn Mekik Testi (Adet) ]I;Tﬂ]i 123 800 -3.247 001
$
. Y. 1 .
EO-20 m Strat Testi (sn) T);( ];) 06 80500 3.517 000
ES-20 m Siirat Testi (sn) . ' - :
Esitlik 0
EO-Durarak Uzun Atlama (cm) T’; II)) 105 éOOOO 3.412 001
ES-Durarak Uzun Atlama (cm) Esitlik 1
N.Y.D 0 .00
EO-Geriye Saglik Topu Atma (m) P.Y.D 16 8.50 3.517 000
ES-Geriye Saglik Topu Atma (m) Esitlik 0 ’ ’
Esitlik 0
EO-Dikey Sigrama Testi (cm) T’; II)) 160 ;gg 1165 244
ES-Dikey Sigrama Testi (cm) o ’ - ’
Esitlik 0

EO: Egzersiz Oncesi; ES: Egzersiz sonrast; N.Y.D = Negatif Yonde degisim, P.Y.D= Pozitif Yonde Degisim, *p< .002

TARTISMA ve SONUC

Arastirmamizda, E-Bant grubunun ortalama yagt 11.19%0,54 yil, Kontrol grubu sporcularin ortalama yas
degeri ise 11,2530,68 yil olarak tespit edilmistir. E-Bant ve Kontrol grubu sporcularin elastik bant egzersizi
éncesi ve sonrast yas, boy, VA ve VKI degerlerinin sira ortalamast karsilagtirmalarinda istatistiksel agidan
herhangi bir farklilk g6zlenmedigi beliflenmistir. Gruplarin  demografik  verilerinin = grup igi
karsilastirmalarinda E-Bant grubunun yas, boy, VA ve VKDlerinde istatistiksel bakimdan herhangi bir
farklilik gbzlenmezken Kontrol grubu sporcularinin sadece VA’larinda istatistiktel bakimdan bir farkhilik
oldugu tespit edilmistir.

Selcuk (2013) 11-13 yas grubu erkek yiiztictlerde 12 haftalik terabant antrenmaninin bazi motorik
Ozellikler ile ylizme performansina etkilerini belirledigi arastirmasinda esneklik testinin 6n test, son test

degerleri karslagtirmalarinda hem ylizme+terabant hem de yiizme grubu sporcularda esneklik test
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degerlerinde anlamli diizeyde artis gbzlendigini, kontrol grubu bireylerde ise esneklik parametreleri
yontnden herhangi bir farklilik gézlenmedigini rapor etmistir. Basketbol oyuncularina uygulanan 9 haftalik
terabant kuvvet egzersizlerinin motorik beceri ve sut performanst tzerine etkilerinin arastirildig
calismasinda Canlt (2017) terabant grubu basketbol oyuncularinda esneklik paremetresi agisindan anlamh
bir farklilik tespit ettigini, kontrol grubu sporcularda ise esneklik testi degerlerinde istatistiksel acidan
herhangi bir farkhilik belirlenmedigini rapor etmistir. Arastirmamizda egzersiz éncesi ve egzersiz sonrast
esneklik testi grup ici fiziksel degiskeni karsilastirmalarinda E-Bant grubunun esneklik degerleri sira
ortalamalarinda istatistiksel acidan anlamli bir farklilik gézlenirken, Kontrol grubunda bu parametre
yoniinden herhangi bir farklilik belirlenmemistir. (Ates ve Atesoglu, 2007; Faigenbaum vd., 2007) farkls
yontemlerle yapilan kuvvet calismalarinin esneklik performanst tzerine olumlu etkileri oldugunu ifade
etmislerdir. Judo sporcularina uyguladigimiz elastik bant kuvvet egzersizlerinin de sporcularin esneklik

degerleri tizerine olum bir etkisinin oldugu séylenebilir.

Judo sporculari ile gergeklestirdigimiz arastirmamizda, sporcularin elastik bant egzersizi 6ncesi ve sonrast
grup ici fiziksel degisken karsilastirmalarda E-Bant grubunun bacak kuvveti 6n test, son test ortalamalar
arasinda istatistiksel agidan anlamlt bir farkhhk gézlendi. Bu parametre yoniinden Kontrol grubunda
herhangi bir anlaml farkldik belitflenmedi. Selguk (2013) 11-13 yas grubu yizme sporcularina 12 hafta
boyunca uyguladiklari terabant egzersizlerinin, arastirmalarinda yer alan tim gruplarin bacak kuvveti
degerleri tizerine herhangi bir anlamli etkisinin bulunmadigini rapor etmistir. Saygin (2003) 10-12 yas
grubu ¢ocuklarda hareket egitiminin fiziksel uygunluk 6zelliklerine etkisini inceledigi arastirmasinda;
antrenman 6ncesi deney ve kontrol grubunun bacak kuvveti ortalamalari arasinda anlamli bir farkhilik
tespit etmedigini, antrenman sonrast gruplar arasinda anlamli bir farkhihigin gézlendigini rapor etmistir.
Yolcu (2010) 11-12 yas grubu futbol oyuncularinin diren¢ makinelerine karsin lastik bant antrenmanlarinin
puberte 6ncesi cocuklarda kassal kuvvete etkilerini arastirmistir. Yazar arastirmasinda diren¢ makineleri ve
elastik bant ile calisan gruplarin diz ekstansiyon kuvveti 6n test ve son test sonuglarinda pozitif yonde
anlamli farkliliklar gbzlemledigini, diren¢ makineleriyle yapilan kuvvet antrenmanlarinin elastik bantlatla
yapilan kuvvet antrenmanlarina goére kassal kuvveti daha ¢ok gelistirdigini ancak elastik bantlarla yapian
kuvvet antrenmanlarinin da kayda deger bir kuvvet artist sagladigini rapor etmistir. Arastirmamizda da 10-
12 yas grubu judo sporcularina elastik bant ile 8 hafta boyunca uyguladigimiz squat, leg ekstansiyon ve leg
curl egzersizlerinin E-Bant grubunda yer alan sporcularin bacak kuvveti parametreleri artisinda etkili
oldugunu distinmekteyiz.

Yatgimiz arastirmada, E-Bant grubunun sag ve sol el kavrama kuvvetlerinde calisma sonunda anlamlt
diizeyde artis oldugu, Kontrol grubunun sag-sol el kavrama kuvveti parametrelerinde ise herhangi bir
gelisimin olmadigi tespit edilmistir. Ozsu (2018) 8-9 yas grubu cocuklara uygulanan elastik bant
egzersizlerinin ¢ocuklarin foknsiyonel performanslari tizerine etkisini arastirdigt calismasinda, elastik bant
grubunda yer alan ¢ocuklarin 6n test el kavrama kuvvetlerinin son test el kavrama kuvvetlerinden anlaml
derecede biyiik oldugunu, kontrol grubu bireylerde ise bu parametre yoninden herhangi bir farklilik
gbzlenmedigini rapor etmistir. Cerebral felci bulunan 9 yas grubundaki ¢ocuklara 8 hafta boyunca haftada
iki kez uygulanan elastik bant egzersizlerinin, deney grubu ¢ocuklarin el kavrama kuvveti {izerini olumlu
etkilerinin oldugu, kontrol grubu cocuklarin el kavrama kuvvetlerinde ise herhangi bir farkliligin
gbzlenmedigi aciklanmistir  (Shin ve Kim, (2017; Ziyagil vd., 1996). 10-12 yas grubu spor yapan ve
yapmayan ¢ocuklarin el kavrama kuvveti degerlerini belitledikleri arastirmalarinda spor yapan c¢ocuklarin
yapmayanlara gore daha yliksek el kavrama kuvvetine sahip olduklarint rapor etmislerdir. (Tortum (2018)
12-13 yas grubu ¢ocuklara uygulanan sekiz haftalik judo antrenmanlarinin kuvvet, esneklik ve denge
performanslart Uzerini etkilerini arastirdigt calismasinda, sporculara uygulanan judo antrenmanlarinin
bireylerin el kavrama kuvvetlerinde 6nemli bir artis sagladigini acitklamustir. Judo sporunda gerek
antrenmanlarda gerekse sampiyonalarda sporcular rakiplerinin judogisini kavrayarak ¢ekme, itme, atma gibi
hareketleri stk ve yogun bir sekilde uygularlar. Bu tir hareketler esnasinda 6n kolda bulunan ve kavrama
kuvveti tzerine biyik etkisi bulunan 6n kol fleksor kaslart aktif sekilde kullanilir. Dolayist ile sadece judo

antrenmant uyguladigimiz Kontrol grubu sporcularin el kavrama kuvveti parametrelerinde bir atig
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beklenmesine ragmen Kontrol grubu sporcularinin sag ve sol el kavrama kuvveti degerlerinde herhangi bir
farklilik g6zlenmemistir. E-Bant grubunda ise 8 hafta boyunca kavrama kuvvetini gelistirici 6zel egzersizler
uygulanmamasina ragmen sporcularinin sag-sol el kavrama kuvveti parametrelerinde istatistiksel acidan
onemli farkhiliklar gézlenmistir. G6zlemlenen farkliligin, uygulanan elastik bant egzersizlerinin sporcularin
kavrama kuvvetlerinde 6nemli rol oynayan 6n koldaki fleksor kas gruplart tizerine olusturdugu hipertrofik
etkilerden kaynaklanmis olabilecegini diisinmekteyiz.

Arastirmamizda yapilan istatistik analizleri sonucunda E-Bant grubunun 30 saniye sinav ¢ekme grup ici
karsilastirilma degerlerinde anlamli bir gelisme oldugu, Kontrol grubunda ise herhangi bir anlamli
farklilasmanin olmadig tespit edilmistir. Benzer sekilde 30 saniye mekik ¢cekme performansinda da E-Bant
grubunun grup ici karsilastirllmasinda (6n test- son test) anlaml bir gelisme gosterdigi, Kontrol grubunda
(6n test, son test) ise anlamlt bir farkin olmadigt gézlenmistir. Selcuk (2013) 11-13 yas grubu erkek
yuzlctlerde 12 haftalik terabant antrenmanlarinin bazi motorik Ozellikler ile yiizme performansina
etkilerini belirledigi arastirmasinda, yiizme+terabant ve yiizme grubu sporcularin hem sinav hem de mekik
¢cekme degerlerinde anlamli bir gelisme tespit ettigini kontrol grubu sporcularda ise bu parametreler
yonunden herhangi bir farklilik gbzlenmedigini agiklamustir. Canlt (2017) adélesan ddénem igerisinde
bulunan basketbolculara terabant kullanilarak yaptirilan kuvvet antrenmanlarinin sut performanslarina ve
bazi biyomotorik becerilerine etkisini arastirdigt ¢aligmasinda, 9 hafta stiresince hem kontrol hem de
calisma grubuna basketbol antrenmani yaptrirken, ¢alisma grubuna ilaveten basketbol antrenmani ile
terabant kullanarak biyiik kas gruplarini hedef alan kuvvet antrenmanlart uygulamustir. Yazar ¢alisma
grubunun 6n test, son test stnav ve mekiktestleri puanlarinin grup ici karsilastirilmalarinda anlamlr farklidik
belirledigini, kontrol grubu sporcularin sinav ve mekik degerlerinde artts olmasina ragmen istatistiksel
olarak anlamlt bir fark tespit edilmedigini aciklamistir. Tortum (2018) judo antrenmanlarimin kuvvet,
esneklik ve denge performanslart tizerini etkilerini arastirdigr caligmasinda, judo antrenmanlart éncesi ve
sekiz hafta uygulanan judo antrenmanlart sonrasinda sporcularin 30 saniye mekik testi performansi
karsilastirmalari arasinda istatistiksel agidan 6nemli farklilik tespit ettigini agiklamustir. Arastirmamizda ise 8
hafta siresince sadece judo antrenmant yapan Kontrol grubu sporcularinin mekik testi degerlerinde
herhangi bir farklilik g6zlenmemistir. Dolaysi ile sadece judo antrenmani uygulamalarinin sporcularin hem
mekik hem de sinav performanslart tizerine buyiik bir etkisinin olmadigim diiginmekteyiz. Ancak 8 hafta
stiresince sinav ¢cekmede agonist olarak calisan st ekstremite ve gbgiis kaslari, mekik ¢cekmede agonist
olarak calisan karin kaslarini hedef alan elastik bant egzersiz uygulamalarimizin E-Bant grubu sporcularin
hem mekik hem de sinav ¢ekme performanslari tizerini olumlu etkilerinin oldugunu distinmekteyiz.

Yaptgimiz calismada, elde ettigimiz bulgulara gére E-Bant grubunun 20 metre siirat kosusu grup ici
karsilastirmalarinda 6n-son test verilerinde istatistiksel acidan anlamli bir farklilik saptanirken, Kontrol
grubunda bu parametre yontinden anlaml bir degisim tespit edilmemistir. Sahin (2007) diizenli egzersiz
egitiminin 12-14 yas grubu c¢ocuklarinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri tizerine etkisini inceledigi
arastirmasinda, 6grencilere 8 hafta siiresince egitsel oyun formunda fiziksel kapasitelerini gelistirici kuvvet
egzersizleri uygulamistir. Yazar, uygulama sonunda deney grubu 6grencilerinin 20 metre sprint 6n test-son
test ortalamalarinda istatistiksel acidan anlamli farklilik elde ettigini, Kontrol grubunun 20 metre sprint 6n
test-son test ortalamalarinda ise istatistiksel agidan anlaml bir farklilik bulunmadigint rapor etmistir. Sahin
cocuklara uygulanan dizenli egzersiz e@itiminin 12-14 yas grubu c¢ocuklarin fiziksel ve fizyolojik
parametreleri tzerine olumlu etkilerinin oldugu aciklamistir. Seleuk (2013) ylzme sporcular ile
gerceklestirdigi calismasinda yizme+terabant ve ylizme grubu sporcularin 20 metre siirat kosusu 6n test-
son test ortalamalart arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark tespit ettigini, kontrol grubunda ise anlaml
bir degisim gézlenmedigini bildirmistir. Judo sporculart ile gerceklestirdigimiz arastirmamiz da elastik bant
ile 8 hafta boyunca alt ekstremite, Ust ekstremite ve govde kaslarini gelistirici 6zel kuvvet egzersizi
uyguladigimiz E-Bant grubunun 20 metre siirat kosusu degerlerinde 6nemli bir artis gézlenirken, herhangi
bir 6zel egzersiz uygulanmayan Kontrol grubu sporcularin bu parametreler yoninden bir gelisim
saglamadigi belirlenmistir.
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Canlt (2017) basketbol oyuncularina 9 hafta boyunca uygulanan terabant antrenmanlarinin sporcularin sut
performanslarina ve bazi biyomotorik becerilerine etkisini arastirdigi calismasinda, elastik bant ve kontrol
gruplarinin durarak uzun atlama 6n test son test gruplar arast karsiastirmalarda calisma grubu lehine
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edildigini, terabant calismalarinin sezon igerisinde kuvvet
gelisimi agisindan etkin bir sekilde uygulanabilecegini agiklamigtir. Selguk (2013) yizme sporculart ile
gerceklestirdigi calismasinda, sadece ylizme ve yiuzme ile terabant kuvvet antrenmanlarini beraber yapan
sporcularin durarak uzun atlama performanslarinin anlamlt diizeyde gelistigini bildirmistir. Arastirmamizda
da literatiire paralel olarak, judo sporcularina 8 hafta boyunca uyguladigimiz elastik bant egzersizlerinin E-
Bant grubu sporcularinin durarak uzun atlama parametreleri tizerine olumlu etkisinin oldugu, ancak sadece
judo antrenmant uygulanan gruplarin bu parametre yoninden herhangi bir gelisim g&stermedigi
belitlenmistir.

Arastirmamizda E-Bant grubunun elastik bant egzersizi dncesi ve sonrast geriye saglik topu atma grup ici
degiskenleri karsilastirmalarinda anlaml bir degisim tespit edilirken Kontrol grubunda anlaml bir degisim
bulunmamugtir. Senol ve Giilmez (2017) yiizmede fonksiyonel egzersiz bandi (TRX) ve viicut agihig
kullanilarak yapian diren¢ ¢alismalarinin 200 m serbest yizme gecis derecelerine olan etkisinin belirledigi
arastirmalarinda, TRX grubu, viicut agirhigr ve kontrol gruplarinin saglik topu firlatma degerleri 6n test ve
son test karsilastirmalarinda TRX ve viicut agith@ gurubunun degerlerinde anlaml fark tespit ettiklerini
kontrol grubunda ise anlamh bir farkliligin gbzlenmedigini rapor etmislerdir. Tortum, (2018) 12-13 yas
grubu cocuklara uygulanan judo antrenmanlarinin bazi fiziksel parametreler tizerine etkilerini arastirdig
calismasinda, sporculara uygulanan 8 haftalik judo antrenmanlarinin bireylerin saghk topu firlatma
degerlerinde 6nemli bir artis sagladigini bildirmistir. Arastirmamizda yer alan Kontrol grubu sporculara 8
hafta siresince uygulanan judo antrenmanlarinin Kontrol grubu sporcularin geriye saglik topu atma
degerleri tizerine herhangi bir etkisinin olmadigt gézlendi. Geriye top atmada st ekstremite, gévde ve alt
ekstremite kas gruplart 6nemli fonksiyonlara sahiptirler. Calismamizda yer alan E-Bant grubu sporcularina,
bu kas gruplarim gelistirici 6zel elastik bant egzersizi uygulamalarinin sporcularin geriye top atma degerleri
tizerine olumlu etkileri sagladigini diisiinmekteyiz.

Senol ve Giilmez (2017) yiizme sporculart ile gerceklestirdikleri aragtirmalarinda TRX grubu, viicut agirlig
ve kontrol gruplarinin dikey si¢rama degetleri 6n test ve son test karsilastirmalarinda TRX gurubunun
dikey sigrama parametrelerinde anlamh fark tespit ettiklerini viicut agithgt ve kontrol grubunda ise bu
parametre yoniinden anlamlt bir farkliligin gézlenmedigini rapor etmislerdir. Sahin vd., (20106) elastik bant
egzersizinin dinamik squat, statik squat ve dikey sicrama tzerine etkisini arastirdiklart calismalarinda 11 yas
grubu atletizm sporcularina 6 hafta boyunca uygulanan elastik bant egzersizlerinin dikey sicrama
parametrelerinde olumlu etkilerinin bulundugunu ifade etmislerdir. Canlt (2017) basketbolculara terabant
kullanilarak yaptrilan kuvvet antrenmanlarinin bazi biyomotorik becerilere etkisini arastirdigs calismasinda,
9 hafta stresince hem kontrol hem de ¢alisma grubuna basketbol antrenmant yaptirirken, ¢alisma grubuna
ilaveten basketbol antrenmant ile terabant kullanarak biiyiik kas gruplarini hedef alan kuvvet antrenmanlari
uygulamistir. Yazar, calisma grubunda kontrol grubuna gbre daha fazla gelisme olmasina ragmen gerek
grup Iicigerekse gruplar arasi karsilasirmada anlamli bir farklilk tespit edilmedigini bildirmistir.
Arastirmamizda yer alan E-Bant grubu sporcularinin 6n test son test dikey sicrama degerlerinde sayisal bir
artty gbzlenmesine ragmen istatistiksel acidan bir farklilik tespit edilmemistir. Dikey sicramada alt
ekstremite ekstansor ve fleksor kas gruplarinin kuvvet degerlerinin 6énemli oldugu bilinmektedir E-Bant
grubunun bacak kuvveti parametrelerinde uygulanan elastik bant egzersizleriyle birlikte bir artis
gbzlenmesine ragmen dikey si¢ramada anlaml bir farkliligin belirflenememesi dikkat ¢ekici bulunmustur.
Tleride gerceklestirilecek calismalarda judo sporunun teknik calismalarinda yer almayan dikey sicrama
parametrelerini gelistirici 6zel egzersizlerin sporcularin ¢alisma programlarina dahil edilmesinin sportif
performanst olumlu yonde gelistirebilecegini distiinmekteyiz.

Sonug olarak, 10-12 yas grubu ertkek judo sporcularina 8 hafta boyunca uygulanan elastik bant
egzersizlerinin sporcularin esneklik, bacak kuvveti, sag-sol el kavrama kuvveti, 30 sn sinav testi, 30 sn
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mekik testi, 20 m siirat testi, durarak uzun atlama ve geriye saglk topu atma degerlerinde anlamli diizeyde
gelismeler sagladigt tespit edilmistit. Judo sporcularinda kiiciik yas grubu cocuklara, teknik ¢alismalarin yer
almadigi hazirlik evresinde kuvvet gelisimi icin elastik bant antrenmanlari yaptirilabilir. Ayrica
maliyetlerinin diren¢ makinelerine gére ekonomik olarak daha az olusu ve kullanimimnin pratik olusu

nedeniyle cocuklarda kassal kuvvet artist icin elastik bantlar tercih edilebilir.
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