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7-10 Yas Arasi Cimnastik Yapan Kiz-Erkek Sporcularin Denge, Surat
ve Esneklik Parametrelerinin Kargilastiriimasi

oz

7-10 yas aralidi, cocuklarin hizl bir biiyime ve gelisme dénemi yasadigi bir dénemdir. Cinsiyet farkliliklari da bu dénemde daha
belirgin hale gelir. Bu durum da ayni brangta ayni antrenmani yapan iki cinsiyet arasinda farkliliga sebep olabilir. Bu nedenle bu
galismada 7-10 yas cimnastik yapan kiz-erkek sporcularin denge, surat ve esneklik parametrelerinin karsilastiriimasi
amaglanmistir. Calismaya istanbul’'un Kurtkdy ilgesinde ikamet eden ve diizenli cimnastik yapan 22 kiz ve 25 erkek olmak iizere
toplam 47 kisi katildi. Katilimcilara, Y denge, otur-uzan esneklik ve 20 metre surat kosusu testi uygulandi. Dagihmin normalligine
karar vermek igin Kolmogorov-Smirnov testinden yararlaniimigtir. Normal dagilim gdsterdigi belirlenen verilerde bagimsiz iki grup
kargilastirmasinda t-testi (Independent sample t-testi) uygulanmistir. Calisma bulgularinda cimnastikgilerin esneklik degerleri ve
sprint derecelerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05). Denge degerlerinde ise sad ayak-
arka sol degeri hari¢ diger tim denge parametrelerinde istatiksel olarak anlamh farkhlik bulunmustur (p<0.05). Sonug olarak, 7-
10 yas aras! kiz cimnastikgilerin sag ayak-arka sol degeri hari¢ diger tim denge parametrelerinde erkeklerin kizlara gére daha iyi
bir dengeye sahip oldugu, esneklik ve sprint degerlerinde ise cinsiyetler arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark olmadigini
soyleyebiliriz. Sonuglar dogrultusunda bu yas grubu ile ¢alisan antrendrler erkek sporculari igin denge c¢alismalarina agirlik
vermelidir. Hem kiz hem erkek sporcular igin ise esneklik ve sprint galismalari ile antrenman programlarini desteklenmelidir.

Anahtar Kelimeler: Cimnastik, denge, esneklik, sirat, kiz, erkek

7-10 Years Old Gymnast Comparison of Balance, Speed, and
Flexibility Parameters of Girl and Boy Athletes

ABSTRACT

The 7-10 age range is a period when children experience a period of rapid growth and development. Gender differences also
become more apparent in this period. This situation may cause differences between two genders doing the same training in the
same branch. For this reason, the aim of this study was to compare the balance, speed and flexibility parameters of 7-10 years
old male and female gymnasts. A total of 47 participants, 22 girls and 25 boys, who reside in Kurtkdy district of Istanbul and
regularly practise gymnastics, participated in the study. Y balance, sit-stand flexibility and 20-metre sprint test were applied to the
participants. Kolmogorov-Smirnov test was used to determine the normality of the distribution. Independent sample t-test was
applied for two independent group comparisons in the data determined to be normally distributed. In the study findings, no
statistically significant difference was found between the groups in flexibility values and sprint degrees of gymnasts (p>0.05). In
balance values, statistically significant differences were found in all balance parameters except right foot-back left value (p<0.05).
As a result, we can say that boys have a better balance than girls in all balance parameters except the right foot-back left value
of 7-10 years old girl gymnasts, and there is no statistically significant difference between genders in flexibility and sprint values.
In line with the results, coaches working with this age group should emphasise balance training for male athletes. Training
programmes should be supported with flexibility and sprint exercises for both male and female athletes.

Keywords: Balance, boys, flexibility, girls, gymnastics, sprint
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GiRIiS

Cimnastik bransi, geviklik, esneklik ve vicudun kontroline bagli olarak aletli veya
aletsiz gosteri sekillinde yapilan sistematik aktif hareketler bitinidirt. Bir diger
sdylemle, cimnastik farkli yer ara¢g ve gerecleri ile birbirinden farkh ve vyaratici
hareketleri uyum ve yer aletinde sinirsiz gesit icerisinde birlestiren bir spor bransidir?.
Bedensel fonksiyonlarin, kaslarin, baglarin, kemiklerin ve eklemlerin gelisimini saglar,
anatomik ve psikolojik yeteneklerin kazaniimasina katki saglars.

Cimnastik icerisinde kosma, si¢grama, atlama, yuvarlanma, donme, statik denge,
dinamik denge, esneklik gibi biyomotor beceriler barindirir*. Bu biyomotor
fonksiyonlardan biri olarak denge kabiliyetinin olusturabilmesi igin gérme, duyu
organlari ve motor sistemler gibi birgok sistemin uyum igerisinde ¢alismasi gerekir®.
Cimnastik ¢alismalari, kosma, sigrama, egilme gibi hareketlerin yani sira farkli yonlere
adim atma, sigrama, tutunma, ¢cekme, uzanma gibi cesitli hareketleri icerir. Bu
calismalar, gocuklarin kas-iskelet sistemlerinin gelisimine katki saglar. Ayni zamanda
kas esnekligini artirarak eklem agikhgini ve kas gucunu artirabilir, fiziksel yapilarin
olgunlasmasina yardimci olabilir. Ayrica farkh yonlerde, hizlarda ve doénuslerde
hareket etmek, ¢ocuklarin kardiyovaskuler sistemlerinin saglikl bir sekilde islemesine
destek olabilir®. Bu nedenle dengeleme faktorlerini iyi test etmek ve degerlendirmek
onemlidir.

Spor bransinda en gerekli gértlen temel motor 6zelliklerden bir digeri ise surattir. Surat
sporcunun hizl hareket etme veya yer degistirme yetenegidir’. Fiziki acisinda siirat,
hiz ile dogru orantilidir ve ilk dereceden bir kinematik 6zelligidir. Kosu hizi yas ve
cinsiyete bagli degisiklik gostermektedir. Erkeklerde 5 ile 7 yaglari arasinda kogu hizi,
artan yasa oranla gelisim gosterirken kizlarda bu durum 11 ile 12 yaslarinda geligir ve
17 yasina dek pek degisim gostermez®. Sirat kalitsal bir 6zellik olup kuvvet ile
baglantili bir motorik 6zelliktir’. Ayrica cimnastik gibi bazi spor bransinda birkag
eklemin hareketliligi 6nemlidir ve cimnastikte esneklik basarinin temel belirleyicisidir.
Vucut tipine, cinsiyete, yasa, iskelet yapisina ve hareketsiz yasam tarzina gore
degismektedir. Yapilan bir calismada omuz esnekliginin en etkili gelisme yasinin 9-10
yas ile 12-13 yas arasi oldugu 10-12 yas grubunda ise esneklik puaninin en dusuk
oldugu ifade edilmistirt®l, Ozellikle ¢ocuklarin esneklik, kuvvet, giic ve hiz gibi
parametreleri dogru ve guvenilir ydontemlerle dlgulerek ve cinsiyete 6zgu degerlendirme
yapilarak cimnastik programlarina yoénlendiriimesi fiziksel 6zelliklerin gelismesinde
onemli olacaktir. Yapilan g¢alismalar incelendiginde cimnastik brangindaki farkli yas
gruplarinin bazi performans parametreleri incelenmistir ancak 7-10 yas araliginda kiz
ve erkek cimnastikgilerin performans parametrelerini karsilastiran c¢alismaya
rastlanilmamistir. Bu nedenle bu calismanin amaci, 7-10 yas arasi cimnastik yapan
kiz ve erkek sporcularin denge, surat ve esneklik degerlerinin karsilastirilmasidir.

MATERYAL VE METOT

Katilimcilar

Bu calisma, istanbulun Kurtkdy ilgesinde ikamet eden sporcular (izerinde
gerceklestirildi. Calismaya yas ortalamalari 7.63+£0.95 olan 22 kiz ve 7.56+0.81 olan
25 erkek katildi. Calismaya en az 3 aydir dizenli olarak cimnastik derslerine katilan
sporcular dahil edildi. Katihmcilar ve ebeveynleri, ¢alismanin amaci ve hedefini
hakkinda bilgilendirilmig ve gonullu olarak katilmayi kabul ettiklerine dair yazili onaylari
alindi. Tim ¢alisma proseduru, Helsinki Bildirgesi ve Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu
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kurallarina uygun olarak gergeklestirilmistir (2023/17). Literature gore, yaklasik 20
kisilik iki gruptan olusan bir gcalismada, anlaml bir fark elde etmek icin etki buyukltgu
(d=0.50) (G*Power) testi ile gl¢ analizi %95 dogruluga (p=0.95) sahip olmalidir.
Calisma bu uygunluga goére planlanmis ve yurataimustar.

Verilerin Toplanmasi

Boy ve Viicut Agirhiklarinin Olgiimii: Katilimcilarin boy uzunluklari mezura yardimi
ile duvara sabitlenen igsaretlerden olguldu cm cinsinden kaydedildi. Vucut agirliklari
SECA marka dijital baskdul ile kg cinsinden kaydedildi.

20 Metre Surat Kosusu Protokolii: 20 metrelik alan belilemek amaciyla baslangic
ve bitis noktasina kuka koyuldu. Sporculara ¢ikis komutu verildi ve bitis kukasini
gectikleri anda fotosel durduruldu. Sire saniye cinsinden kaydedildi.

Otur-Erig Testi Protokolu: Otur-Eris esneklik dlgimu igin sporcunun iki ayagida
Olcum sehpasina dayanacak sekilde koyarak dizleri bukult olmayacak sekilde ellerini
ust Uste koyarak yavas ve kontrollu bir sekilde 6ne dogru esnemesi istendi. Sporcunun
sag ayaginin olgumdu i¢in sag ayaginin olgum aletine dayanl olmasi ve sol ayaginin
diz kapagina yakin yere basmasi istendi. Ayni sekilde sol ayagi i¢inde test tekrarlandi.

Y denge testi: Sporcunun bir ayagi uzerinde dengede dururken, diger ayagi ile ayni
anda mumkun oldugunca uUg¢ ayri yone uzandi: anterior, posterolateral ve
posteromedial. Her iki ayak iginde uygulandi. Daha sonra (uzanma mesafesi/bacak
uzunlugu) x 100 formdll kullanilarak elde edilen puanlar normalize edildi. Test her
yone 3 kez tekrar edilip ortalamasi alinarak ve cm cinsinden kaydedildi.

Verilerin Analizi

Tam veriler bilgisayarda SPSS (statistical package for social sciences) 26 programina
kaydedilerek analiz edilmistir. Verilerin analizinde ilk olarak hangi testlerin
(parametrik/nonparametrik testler) uygulanacagina karar vermek icin karsilanmasi
gereken varsayimlar test edilmistir. Dagihmin normalligine karar vermek igin
Kolmogorov-Smirnov testinden yararlaniimistir. Normal dagilim gdsterdigi belirlenen
verilerde bagimsiz iki grup karsilastirmasinda t-testi (Independent sample t-testi)
uygulanmigtir. Elde edilen degerlerde anlamlilik igin 0.05 anlamhlik duzeyi 6lgut olarak
kullaniimigtir.

BULGULAR
Tablo 1. Sporculara Ait Tum Parametrelerin Betimsel Istatistikleri

I Kiz (n:25) Erkek (n:19)

Olgtmler Min Maks Ort. Ss Min Maks Ort. Ss
Yas (yil) 7 10 8,04 1,14 8 9 8,84 0,38
Boy (cm) 118 137 125,4 575 126 135  131,2 2,86
Viicut Agirligi(kg) 25 38 30,6 3,58 24 33 299 1,97
YDT Sag ayak-6n 38.0 61.0 48,3 6,33 46,0 590 48,28 3,58
YDT Sag Ayak-Arka sag 37,0 61,0 48,4 701 480 630 5447 3,85
YDT Sag Ayak-Arka sol 35,0 55,0 43,0 516 420 550 48,74 3,63
YDT Sol ayak-6n 37,0 63,0 48,5 657 450 620 53,30 4,39
YDT Sol Ayak-arka sol 38,0 61,0 49,4 6,74 470 630 5410 391
YDT Sol ayak- arka sag 35,0 57,0 42,7 573 400 560 48,79 3,82
OUE Cift ayak 23,0 43,0 35,72 467 2550 42,00 34,75 4,67
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OUE Sag ayak 24,0 44,0 32,72 440 3350 4350 3813 2,73
OUE Sol ayak 24,0 445 32,82 503 3300 4350 3842 2,66
20 m kosu (sn) 3,55 5,22 417 049 3,75 512 419 043

Min: Minimum, Maks: Maksimum, Ort: Ortalama, SS: Standart Sapma YDT: Y Denge Testi OUE: Otur Uzan Esneklik

Sporculara ait tim parametrelerin betimsel istatistikleri ortalama, standart sapma,
minumum ve maksimum deger olarak Tablo 1’de gdsterilmistir.

Tablo 2. Sporculara Ait Tum Olgiim Degerlerinin Cinsiyete Gore Karsilagtirilmasina

iliskin Bulgular
Degiskenler Cinsiyet n Ort+Ss t df p
Yas (yil) Kiz 25 8,04+1,14
=5 Erkek 10 8,840.,38 2,95 42 0,41
0 x Boy (cm) Kiz 25 125,4+575
X = *
IE [ Erkek 19 131,2+2,85 W 42 0,00
O Vicut Agirhgr (kg) Kiz 25 30,60+3,58
Erkek 19 29.90:197 '/ .5 0.44
N 3 Kiz 25 48,28+6,33 .
= Sag ayak 6n Erkek 19 52.6313.58 2,68 42 0,04
S N N Kiz 25 48,40+7,01 .
g Sag Ayak- Arka sag Erkek 10 5447385 3,40 42 0,02
[ . Kiz 25 43,04+5,16
) Sag Ayak- Arka sol Erkek 10 48.7313.63 4,09 42 0,06
c
@ R Kiz 25 48,52+6,57 N
g Sol ayak 6n Erkek 19 5352433 2,87 42 0,04
Kiz 25 49,44+6,74
Sol Ayak- arka sol Erkek 19 54.11%3.91 2,68 42 0,00~
- Kiz 25 4272+573
Sol ayak- arka sag Erkek 10 48.78+3.82 3,98 42 0,03~
- it " Kiz 25 35,72+5,14 - b o
< [E v Ciltiaya Erkek 19 34,74%4,67 & ’
N p—
o ) Kiz 25 32,72+4,40
§ § Otur-uzan (sag ayak) Erkek 19 38.13:2.73 4,70 42 0,25
©d owruzan (Solayak) =23 32.8285.93 4,40 42 0,27
Sirat Kiz 25 4,17+0,49
(sn)  QOMKOsW (sn) Erkek 19 420044 22 7 0,48
p<0,05

Tablo 2'ye gore sporcularin Y Denge Test degerlerinde sag ayak-arka sol degeri harig
diger tum denge parametrelerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farkllik
bulundu (p<0,05). Otur uzan esneme ve 20 metre slrat testi degerleri ise cinsiyete
gore istatistiksel olarak anlamli fark géstermemektedir (p<0,05).

TARTISMA

Cimnastik bransi, esnekligin vazgecgilmez bir unsurudur. Esneklik, cimnastikgilerin
hareket kabiliyetini artirir, daha yuksek ve zorlu serileri basarili bir gekilde
tamamlamalarina yardimci olur'®. Ayrica, esnek kaslar ve eklemler, olasi yaralanma
riskini azaltir ve sporcularin daha uzun slre saglikli bir sekilde performans
gostermelerine katki saglar'?. Bu calismada esneklik dederleri acisinda gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktu ancak sag ayak esneklik (%16,53)
ve sol ayak esneklik (%17,06) degerlerinde erkekler kizlara goére daha iyi degerlere
sahipti. Bizim gcalismamizin aksine Castro-Pinero ve ark. (2013)'2 yapmis oldugu bir
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calismada, sag omuz esneme testinde 6-7, 14-15 ve 16-17 yas gruplarinda ve sol
omuz esneme testinde 6-7, 8-9 ve 16-17 yas gruplarinda kiz sporcular erkek
sporculardan anlamli derecede daha iyi skorlar elde ettigi bildiriimis ve galismada
genel olarak, kizlarin sag taraflarinin sol taraflarina kiyasla énemli dl¢glide daha iyi
esneklige sahip oldugu bulunmustur. Otur-uzan esneklik testi yapilan diger birgok
calismada da tim yas gruplarinda kizlarin erkeklerden daha iyi performans gdsterdigi
bulunmugtur. Bu bulgular esneklikte siklikla gozlemlenen cinsiyet farkhliklarini
dogrulamaktadirt1°, Yine Chen ve ark. (2006)'’ 6-18 yas arasi kizlarin erkeklerden
daha iyi esneklige sahip oldugunu bildirmistir. Benzer sonuglar 7-12 yas arasi ispanyol
cocuklarda ve 13-18 yas arasi ergenlerde de bulunmustur?®,

Otur-uzan testi sonuglari yorumlanirken en yaygin varsayim, daha iyi puan alan
bireylerin daha dusuk puan alanlara kiyasla daha yuksek govde ve kalga esnekligine
sahip oldugudur?®2!, Ancak, otur-uzan testinin cocuk ve ergenlerde bacak uzunlugu
farkliliklarini dikkate almadigi 6ne sirlilmistir?>23. Dolayislyla, bacaklari kollarina
gbre daha uzun veya govdesi bacaklarina gore daha kisa olan bireylerin
performansinin daha dusuk olmasi gerekir. Bizim ¢alismamizda her ne kadar bacak
ve kol uzunlugu olgumleri alinmamis olsa da erkeklerin boy ortalamasi kizlarin boy
ortalamasindan istatiksel olarak anlamli derecede buyuktu. Bu nedenle yukaridaki
aciklama g6z o6nlne alindiginda cinsiyetler arasindaki farklihk bu durum ile
aciklanabilir. Ayrica son zamanlarda, biyolojik yasin erkeklerde esneklik artisiyla
onemli Olgtde iligkili oldugu, ancak kizlarda iligkili olmadigi 6ne sirilmistiir?4-2,

Bir diger parametremiz olan denge ise cimnastik branginin vazgecilmez bir yonunu
icerir’®. Bu spor dalinda, viicut kontrolii ve denge, basarili performansin temel
taslandir. Cimnastikgiler, yiksek barlar, denge tahtalari, paralel cubuklar gibi
ekipmanlar Uzerinde karmasik hareketler yaparken dengeyi korumak zorundadirlar.
Dengesizlik, bir hareketin basarisizlikla sonuglanmasina ve hatta ciddi sakatlanmalara
yol acgabilir. Farkli branglarda yaz spor okullarina katilim saglayan ¢ocuklarin motor
beceri dizeylerinin incelendigi bir calismada denge parametresinde de gelisim
saglandigi belirtiimistir?”. Bu nedenle, cimnastikgiler de dengeyi gelistirmek icin 6zel
antrenmanlar yaparlar. Bu ¢alisma bulgularinda ise Y Denge Testi ile belirlenen denge
degerlerinde sag ayak-arka sol degeri hari¢ diger tum parametrelerde erkeklerin
kizlara goére daha iyi bir dengeye sahip oldugu bulundu. Bu arastirmanin aksine baska
bir calismada 4-6 yas arasi ¢ocuklarda cinsiyetler arasinda denge agisindan istatiksel
olarak anlamli bir farkliik bulunmamistir?®. Plandowska ve ark., (2019)?° kizlarin
erkeklere gore daha dengeli duruslar sergiledigini tespit etmigstir. Steinberg ve ark.,
(2017)3° dansci kiz ve erkekler tizerinde yaptiklari calisma ile kizlarin erkeklere oranla
daha iyi bir statik ve dinamik denge degerlerine sahip olduklarini ortaya koymuslardir.
Yine baska bir galismada Tunuslu kizlarin erkeklerden daha iyi postural dengeye sahip
oldugu bildiriimistir3. Postiiral dengede cinsiyete bagh farkliliklarin altinda yatan
mekanizmalar tam olarak aydinlatilamamis olsa da bu farkliliklar gocuklarin fiziksel
ozelliklerinden ziyade sinir sistemi gelisimine baglanmistir3?33, Afferent bilginin
merkezi sinir sistemi tarafindan yorumlanmasi da kizlar ve erkekler arasinda farklilik
gosterir ve bu da cocuklar arasinda postural dengede cinsiyet farkliliklarini
aciklayabilir. Gouléeme ve ark. (2018)34 kizlarin erkeklere kiyasla postiiral kontrolii
surdururken zorlanan girdileri telafi etmek i¢in duyusal stratejiyi daha verimli bir sekilde
kullanabileceklerini varsaymistir. Alves ve ark., (2013)% yapmis oldugu bir calismada
10 yasindan itibaren ve 6-7 yaslarinda onemli farkliliklar bulmamistir. Bu sonuglar,
farklhiliklarin 8 yas civarinda basladigini ve 10 yasindan sonra sona erdigini, 8-9 yas
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grubunun cinsiyetler karsilastirildiginda motor gelisimdeki degisiklikler i¢in kritik donem
oldugunu gostermektedir®®. Dolayisiyla bu calismada degerlendirilen gocuklarda kiz
cimnastikgiler icin postiural dengeden sorumlu sistemlerin norolojik olarak henuz
olgunlasmamig olmasi bu farkliliga neden olabilir.

Bu calismanin son bulgusu olarak sprint performansinda ise cinsiyetler arasinda
istatistiksel olarak anlamh bir farklilik veya buyuklik bulunmamistir. Bizim
calismamizin aksine Larsen ve ark., (2017)36 yaptiklari bir calismada yaglari (8-10 yas)
ortalama 9.3 + 0.3 olan erkeklerin kizlardan daha iyi sprint dercesine sahip oldugu
bulunmustur. Benzer sekilde Mello ve ark., (2016)3” da 7-17 yas arasindaki tim
yaslarda erkeklerin sprint derecelerinin kizlardan daha iyi oldugunu ifade etmistir. Bu
calismalardaki farkhliklar cesitli faktorlerle baglantiidir.  Vicut boyu, adim
uzunlugundaki artis yoluyla hizi dolayli olarak etkileyen bir faktor olarak kabul edilir3®
ve adim sikligindaki artisa paralel olarak ¢ocukluk ve ergenlik doneminde sprint
hizinda iyilesmeye katkida bulunur®®. Adim uzunlugunun paralel giic ve kuvvet
artisinin bir sonucu olarak arttigi adim frekansindaki artisin ise néronal faktorlere bagh
oldugu bildiriimistir*®4%, Kuvvet gelisiminin sirat Gzerindeki olumlu etkisi literatrdeki
calismalarla da desteklenmistir 424344, Cocukluk ve ergenlik doneminde sprint hizinin
kademeli olarak gelismesini yorumlayabilecek diger faktérler ndronal sistemin
olgunlagsmasi*®, agonist ve antagonist kaslar arasindaki koordinasyonun gelismesi
verimlilikteki artis (kosu ekonomisi) ve yavas kasilan kas tipinin hizli kasilan motor
Gnitelere potansiyel dénisim olabilir46:47,

Sonug olarak, 7-10 yas arasi cimnastikgilerin denge degerlerinde sag ayak-arka ve sol
ayak degeri hari¢ diger tum denge parametrelerinde erkekler kizlara gore daha iyi bir
dengeye sahipti. Diger parametrelerde cinsiyet acisindan bir farklilik bulunmadi. Bu
sonuglardaki farkhliklarda ¢ocuklarin cinsiyete bagli olgunlasma farkhliklari da bir
etken olabilir. Dolayisiyla bu yas grubundaki cimnastikgilerde yas degiskenleri ve bu
olgunlasma sureclerini de kapsayacak sekilde daha buyuk Olgekli boylamsal
calismalara ihtiyag vardir.
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