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OZET

Bu arastirmada, 12—14 yaslarinda 16 milli cimnastik¢inin fiziksel performanslarinin incelenmesi amaclanmistir. Calismaya
6 kiz ve 10 erkek cimnastikei olmak tizere, Tzmir ili Savkar Cimnastik Kulitbi’niin yarismact grabunu olusturan toplam
16 sporcu katlmustir. Sporcularin fiziksel performanslarini incelemek icin kassal kuvvet, kassal dayaniklilik, esneklik,
kardiyovaskiler dayaniklilik ve stirat parametreleri ele alinmistir. El kavrama kuvvet ve durarak uzun atlama testleri ile
sporcularin kassal kuvvet parametresi; mekik testi (gévde fleksiyonu) ile sporcularin kassal dayaniklilik parametresi; Otur-
Eris Testi ile sporcularin esneklik parametresi, 1 mil (1609m) Kos-Yirt Testi ile sporcularin kardiyovaskiler dayaniklilik
parametresi ve 30m Siirat Kosusu ile sporcularin siirat parametresi degerlendirilmistir. Verilerin istatistiksel analizinde
SPSS 15.0 programi kullanilmustir. Tstatistiksel iliskilerin beliflenmesi amactyla Pearson Korelasyon Analizi ve Bagimsiz
Tki Orneklem T Testi kullanilmistir. Yapilan calisma sonucunda kiz ve erkek cimnastikgilerde fiziksel performanslart
acisindan sag el kuvvet ile sol el kuvvet; sol el kuvveti ile kardiyovaskiler dayaniklilik; esneklik ile kassal dayaniklilik,
kassal kuvvet ve stirat ile kardiyovaskiler dayanikhilik arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski bulunmustur (p<0.05).
Esneklik, kassal dayaniklilik ve siirat testlerinde kizlar daha yiiksek performans diizeylerine sahipken, sag el ve sol el
kuvveti, kassal kuvvet ve kardiyovaskiiler dayaniklilik testlerinde erkek cimnastikeilerin kizlardan daha ytiksek performans
diizeylerine sahip oldugu bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Artistik cimnastik, esneklik, dayaniklilik, el kavrama kuvveti, strat

Investigation of Some Physical Performance Parameters of
Competitive Artistic Gymnasts in the Ages of 12-14
ABSTRACT

The purpose of this study is to investigate the relationship between some physical performance parameters of boy and
girl gymnasts, in the ages of 12—14, participating in the national team. 6 girls and 10 boys’ gymnasts, forming the
competitive gymnastic groups of Izmir Savkar Gymnastic Club, participated in this study. Muscular strength, muscular
endurance, flexibility, cardiovascular endurance and speed parameters were evaluated in the investigation of the physical
performances of gymnasts Hand grip test and standing long jump test were executed to evaluate the muscular strength
parameter; sit-up test was executed to evaluate the muscular endurance parameter; sit and reach test was executed to
evaluate the flexibility parameter, 1 mil (1609m) Run-Walk test was executed to evaluate the cardiovascular endurance
and 30 m sprint test was executed to evaluate the speed parameter of gymnasts. The statistical analyses were performed
with SPSS 15.0. Pearson Correlation Analysis and Independent Samples T-Test were used to assess the statistical
relations. As a result of this study, in terms of physical performances of girl and boy gymnasts, statistically significant
differences were found between right and left hand strength; left hand strength and cardiovascular endurance; flexibility
and muscular endurance and muscular strength; speed and cardiovascular endurance (p<<0.05). While girls have higher
performance levels in flexibility, muscular endurance and speed tests, boys have higher performance levels in right and
left hand strength, muscular strength and cardiovascular endurance tests (p<<0.05).

Key words: Artistic gymnastics, flexibility, endurance, handgrip strength, speed

GIRIS tekrarlarindan olusan antrenmanlar, sporcularin
anatomik  eklem a¢  arah@iin  siurlarinda
yapilmaktadir. Tim bu o6zellikler ele alindiginda,
cimnastik oldukea ytksek diizeyde kuvvet, esneklik,
stirat, koordinasyon ve bununla birlikte kassal ve
kardiyovaskiiler dayanikliligi da icine alan bir spor
dali olarak tammlanir[4,10). Bu spor dalinda
sporcunun basarisi, ele alinan bu motorik becerileri
misabakada sergileyecegi seri icin beliflenen zaman
diliminde ne kadar dogrulukla yaptigina gore
belirlenir.  Sporcunun  sergileyecegi bu  seri,

Cimnastik  sporu  kendine 6zgli  yarsma
aletlerinde belirli kurallar cergevesinde yontemli,
Olcili ve diuzenli alistirmalari, zeka ve cesaretle
uygulama yetenegine baglt bir spor dalidir[1). Kendi
icinde artistik, ritmik ve genel olmak tzere cesitli
dallara ayrilsa da antrenmanlar; atlama, kosu,
sicrama, donls, amut, bacak ve kol savurusu, ucus,
statik durus gibi pek ¢ok hareket ve hareket
grubundan olugmaktadir[l). Bu hareket ve hareket
gruplarinin = ¢esitli  kombinasyonlarindan ~ ve



Uluslararast  Cimnastik Federasyonuna (FIG) ait
puanlama  Olcegine (Code of Point) gbre
degerlendirilir. Misabakalarda rekabet ile artan
sporsal performans sonucu bu kurallar diizenli olarak
her dért yida bir tekrar diizenlenir ve puanlama
Olgegi yenilenir. Bu diizenleme, sporcularin iletleyen
zamanlarda yer alacaklart yarigmalarda serilerini daha
ustalikla yerine getirmelerini gerektirecek ve istenilen
sporsal performans dizeyini daha da arttiracaktir.

Kigik yaslarda baslanan cimnastik sporunda
cimnastikciler 12-14 yas arasinda elit diizeye
ulasmaktadirlar.  12-14 yas erkeklerde yildizlar
kategorisine karsilik gelirken kizlarda 12 yas yildizlar
kategorisine, 13-14 vyas ise gencler kategorisine
karsilik gelmektedir (22). FIG yarisma kurallarina
gbre artistik cimnastik sporunda erkekler 6 (yer,
kulplu beygir, halka, atlama masast, paralel, barfiks),
kizlar 4 (atlama masast, kiz paraleli, denge, yer) alette
yansirlar.  Aletler sabittir ve sporcu hareketlerini
aletlerin tzerinde yapar. Halka, barfiks, paralel, kiz
paraleli gibi aletlerde asilma, dayanma ve itme gibi
hareketler yapilirken; diger aletlerde si¢rama, statik ve
dinamik denge, yuvarlanma ve bunun gibi hareketler
vapilir. Yarisma kurallarina gbre atlama masasina
yaklagsma kosusu en ¢ok 25m igerisinde yapilabilir.
Bu nedenle biyomekanik a¢idan atlama masasinda bir
cimnastik becerisi yavas kosularak basarilamaz. Bu
yizden cimnastikte siiratin gelistirilmesi oldukea
Onemli bir fakt6rdur.

Aletlerde asilma ve donisli beceriler yapilirken
el kavrama kuvveti Onemlidir. Vicut asilistan
gecerken hem kendi agihiginin hem de degisen
ivmeli hareketlerden kaynaklanan kuvvetlerin etkisi
alundadir. Bu  kuvvetler sporcunun  aletten
kurtulmasina neden olan  etkilerdir.  Aletten
kurtulmamak icin el ve O6nkoldaki kaslar buyik
miktarda kuvvet Gretmek zorunda kalir. El kavrama
kuvveti, esas olarak el kavrama performansinda el ve
o6nkol kaslan tarafindan meydana getirilebilen
maksimal izometrik kuvvete dayamir (20). Bundan
dolayt maksimal izometrik kuvvetin  fiziksel
uygunlugu degerlendirmek icin ¢ok biyik 6nem
tasidigt (3), ayrica genel fiziksel kuvvet, saglk ve
beslenme durumunu da yansittigt
belirtilmektedir(8,15,16). El kavrama kuvveti, genel
sagligin Olciilmesinde ve genellikle normal hareket
fonksiyonlarinin diizeyi icin belitleyici 6zelliktedir. 4-
7 yaslarinda kizlar ve erkeklerde el kavrama kuvveti
esit iken, yas ilerledikce erkekler kizlardan daha
buiyik kavrama kuvveti iiretme egilimdeditler (19).

Cimnastik becerileri, biyomekanik acidan biitiin
oynar eklemlerde hareket alaninin mimkiin olan en
verimli agilarda yapilmasim gerektirdigi icin kas,
tendon, ligament ve eklem kapsilleri yeterince
esneklige sahip olmalidir. Pope ve arkadaslarinin
(2000) yaptigt calisma, esnekligin sportif performansi
iyilestirdigi, sakatlanma tehlikesini ve egzersiz sonrast
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siztyt azaltu§l ya da Onledigi ve koordinasyonu
gelistirdigiyle ilgili yararlart hakkinda kantlarin
arttigint gostermektedir [18). Esneklik kavrami goz
ontine alindiginda cinsler arasindaki farkliik géze
carpmaktadir. Malina ve arkadaslarinin  (2004)
belirttigine goére adolesan doénemde eklemlerdeki
anatomik ve fonksiyonel degisiklikler esnekligi
etkiler(13). Kizlar tim yaslarda vyasitlart olan
erkeklere gére daha esnek iken erkeklerin bel bolgesi
esnekligi 5 yasindan 12 yasina dek giderek azalir ve
daha sonra 18 vyasina dogru artar. Cinsiyetler
arasindaki bu farklilik adolesan dénemdeki biytime
atagt ve cinsel olgunlasma sirasinda en buytk
durumdadir. Bu durum miusabakalardaki puanlama
Olgegine de dolayll olarak yansimaktadir. Ortalama
puanlar kizlarda 5 yasindan 11 yasina kadar sabittir
ve daha sonra adolesan dénemde 15 yasina kadar
belirgin sekilde artar.

Erkeklerde kulplu beygir, halka, paralel ve
barfiks aletlerinde yarisma serisi yaklasik 35 saniyede
sonlanmaktadir. Stresi en uzun olan yer aletinde
varisma serisi 70 saniyedir.  Atlama masasinda
yapilan atlama ortalama 6 saniyede
tamamlanmaktadir. Cimnastik bransinda
1980’lerden itibaren antrenman kapsaminda artig
gozlenmektedir.  19907lardan  glinimiize  her
olimpiyat oyunu sonrasinda resmi oyun kurallarinda
becerilerin zorluk  derecesi  arttnldigindan
antrenmanlarda kapsamin yani sira egzersiz siddeti
de 6nemli oranda artmustir. Yiksek siddetli ve kisa
sureli ~yarisma  serilerinden  dolayt  cimnastik
yapilitken enerji ihtiyact esas olarak anaerobiktir
(11). Artistik cimnastik antrenmanlart 1970’li yillarda
haftada 15 saat, 1980’lerde 20 saat, son zamanlarda
ise genellikle 26-28 saat yapilmaktadir (7).

Cimnastikgiler, siirat ve koordinasyonla bitlikte
cok yiksek dizeyde kuvvet, esneklik ve kassal
dayanikliliga sahiptitler (4). Atlama masast aletinde
yaklagsma kosusunun siirati ve alinacak puan arasinda
porzitif bir iliski vardir. Daha fazla kosu stirati daha
cok puan almaya yardim eder (5). Pubertenin
baslamastyla 6zellikle erkeklerde sprint performanst
artar. Bu durum degisen hormon diizeyine bagl
kondisyonel gelismelerle aciklanabilir. Siirat, 13-14
vasinda artar, ergenlikte ise degismez (5). Temel
strat, sinirsel kontrol, diizenleme silireci (zaman
programlart) ve kaslar arast koordinasyon tarafindan
belitlenir.

Bu yas dénemindeki sporcular icin planlanmis
6zel  standart  testler  olmamast  nedeniyle
cimnastikcilerin aerobik ve anaerobik bilesenlerini
incelemede  standartlagtirllmis  genel  testler
uygulanmaktadir (11). 13 yasina kadar cinsiyetler
arasinda aerobik fitneste anlamli farkliliklar yoktur.
Erkek cocuklarda aerobik fitneste en biyik artislar
14-16 yaslarinda meydana gelir ve maksimal
degetlere 18 ya da 19 yaginda erisilir. Kizlarda ise
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aerobik fitnesteki en biiylik artiglara 11-13 yaslarinda,
maksimal degerlere ise 14-15 yaslarinda erisilir(6).

GEREC VE YONTEM
Katilimcilar

Arastirmaya Izmir ili Savkar Cimnastik Kuliibi’
ne kaytly, yaslart 12—14 arasinda degisen yarigmact
kiz ve yarismact erkek cimnastik¢ilerden olusan bir
grup kattlmistir. Calisma grubunu en az 4 yil sporcu
gecmisi olan ve haftada en az 5 glin diizenli
antrenman yapan 6 kiz, 10 erkek olmak tizere toplam
16 yarismact adolesan sporcu olusturmaktadir.

Veri Toplanma

Veri toplama asamasinda; katilimcilara testlere
katilmadan 6nce uygulanacak her 6l¢iim aract ve test
izlencesi hakkinda gerekli bilgiler verilmis, testlerde
kullanilan  aletler taniulmis ve test sirasinda
katilimcilarin  sporsal motivasyonlart saglanmustir.
Katihmcilarin =~ testlere  katilmalart  konusunda
herhangi bir engel olup olmadigina dair saglk
durumlart  hakkinda gerekli bilgiler edinilmis ve
testlere katilmadan en az bir hafta 6nce haber
verilmistir.  Testler sentetik atletizm  pistinde
yapilmustir. Kassal kuvvet icin sag el kavrama kuvveti
ve sol el kavrama kuvveti, kassal dayaniklilik icin 30
saniye streli karin mekigi, patlayict gii¢ icin durarak
uzun atlama, sirat icin 30m kosu, aerobik
dayaniklidik icin 1609m kosu testleri Fitnessgram
Test Bataryasindaki standartlara gbre yapilmustir.
Testlerden o6nce kattlmcilara Test Bataryalan
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uygulama kurallart g6z O6ntnde bulundurularak
higbir 1stnma yaptirdmamustir.

Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen wveriler; Statistical
Package for the Social Sciences (SPSS) for Windows
15.0 paket programi kullanidarak analiz edilmistir.
Tanimlayict istatistik olarak verilerin ortalamast ve
standart sapmast hesaplanmistir. Veriler p=0,01 ve
p=0,05 istatistiksel anlamlilk dizeyine gore
degerlendirilmistir. Shapiro-Wilks testiyle normal
analizi yapilmis ve ilgili veriler arasindaki iliski
diizeyi Pearson korelasyon testiyle
degerlendirilmistir.

BULGULAR

Yapilan istatistiksel degerlendirmeler sonucunda
elde edilen bulgular tablo 1’de ve tablo 2’de
verilmistir. Esneklik, Mekik ve 30 m Sirat Kosu
Testlerinde kizlar daha iyi performansa sahipken,
sag el ve sol el kuvveti, durarak uzun atlama ve 1609
metre kosu testlerinde erkek cimnastikei sporcularin
Ustlnliikleri ortaya ¢tkmustir. Buna gére kizlar kassal
dayaniklilik ve siirat acisindan erkeklere oranla daha
iyi diizeydeler.

Tablo 2°de kiz ve erkek cimnastik¢i sporcularin
sag el kuvvet ile sol el kuvveti, sol el kuvvet ile
1609 m dayaniklilik kosusu, esneklik ile mekik ve
durarak uzun atlama, 30 m surat ile 1609 m
dayaniklilik, 1609 m ile sol el kuvveti arasinda
anlamb iliski bulunmustur(p<0.05).

Tablo 1. Kiz ve Erkek cimnastik¢i Sporcularin fiziksel performans puanlar

Degisken Cinsiyet n Ortalama Ss
Sag El Kuvveti K 6 15,1 34
E 10 16,2 2,3
Toplam 16 15,8 2,7
Sol El Kuvveti K 6 14,0 34
E 10 14,8 4.4
Toplam 16 14,5 4,0
Esneklik K 6 255 1,5
E 10 19,7 2,6
Toplam 16 219 37
Mekik Say1st K 6 322 1,5
E 10 31,1 2,1
Toplam 16 31,5 1,9
Durarak Uzun Atlama Derecesi K 6 193 8
E 10 201 11
Toplam 16 198 11
30 Metre Kosu Derecesi K 6 4,67 0,14
E 10 4,70 0,22
Toplam 16 4,69 0,19
1609 Metre Kosu Derecesi K 6 8,34 0,34
E 10 7,55 0,86
Toplam 16 7,85 0,80
400

Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilim Dergisi, 2011; 13(3): 398-402



Ozsu 2011

Tablo 2. Kiz ve Erkek cimnastik¢i Sporcularin fiziksel performans puanlarinin pearson korelasyon testi sonuglari

Degisken .8 ,8 - g 5 i} .g
= & g 94 t88 £8 =24
" o Z =z EE2 &9 27
o0 = ) § £ E A g z
n % A & M
Sag Bl Kuvveti 0,63 ¥ 0,05 20,09 0,24 0,09 0,36
p 0,009 0,86 0,75 0,37 0,74 0,17
Sol El Kuvveti r 0,63+ 0,25 0,06 0,30 0,07 -0,54%
p 0,009 0,36 0,82 0,26 0,81 0,03
Esneklik r 0,05 0,25 0,58* 0,34 0,11 0,26
p 0,86 0,36 0,02 0,20 0,69 0,34
Mekik Say1st r 0,09 0,06 0,58* 0,19 0,38 0,22
p 0,75 0,82 0,02 0,49 0,14 0,40
Durarak Uzun Adama  r 0,24 0,30 0,34 0,19 0,41 0,08
Derecesi p 0,37 0,26 0,20 0,49 0,11 0,78
30 Metre Kosu r 0,09 0,07 0,11 0,38 0,41 0,57 *
Derecesi p 0,74 0,81 0,69 0,14 0,11 0,02
1609 Metre Kosu r 0,36 -0,54% 0,26 0,22 0,08 0,57%
Derecesi p 0,17 0,03 0,34 0,40 0,78 0,02
* p<0,05, ** p<0,01
TARTISMA da kizlarin  esnekliginin - (25,5 cm), erkeklerin
esnekligi (19,7 cm) ile kiyaslandiginda kizlarin

Newman ve ark (15), erkeklerle karsilastirilan her
yastaki kizlarin azalan el kavrama kuvvetine sahip
oldugunu, Niempoog ve ark (16) ise, 11 yasindaki
kiz ve erkekler arasinda el kavrama kuvvetinde fark
olmadigint ve 12-14 yaslarinda erkeklerin el kavrama
kuvvetinin kizlardan anlamlt olarak farkli oldugunu
bildirmekteditler(15,16). 14 vyasindaki erkek tenis
oyucularinin  dominant el kavrama kuvvetinin
dominant olmayandan daha buytk oldugunu bildiren
Pereira ve ark (17) karsin, Akkoyunlu ve Sirin (2) 14
vasindaki erkek futbolcularda yaptigt calismada sag el
kavrama kuvvetinin (35,98kg), sol el kavrama
kuvvetinden (33,16kg) biyik oldugunu rapor
etmektedir. Akdogan (1) elit artistik cimnastikeilerde
el kavrama kuvvetini erkeklerde ortalama 12,8 kg;
kizlarda 10,2 kg olarak rapor etmektedir. Yapilan
calismada 12-14 vyaslarinda sag el kavrama
kuvvetinde erkekler (16,2 kg), kizlardan (15,1 kg)
iyiyken, sol el kavrama kuvvetinde erkekler (14,8 kg)
ve kizlar (14,0 kg) arasinda anlaml bir fark
gorilmemistir. Cimnastik sporunda biitiin yarigma
aletlerinde  her iki el  genellikle  birlikte
kullanilmaktadir. El kavrama kuvvetinde her iki elin
kavrama kuvvetlerinin = birbirine yakin  olmasi
beklenir.

Lovecchio ve Bussetti (12), otur-eris test
degetlerini  kizlarda 23 cm, erkeklerde 16cm;
Akkoyunlu ve Sirin  (2) 14 yagindaki erkek
futbolcularda otur-eris testindeki esnekligi 224 cm;
Akdogan (1) ise elit artistik cimnastik¢ilerde otur-eris
testinde esnekligi kizlarda 22,9 cm, erkeklerde 20,0

cm olarak belirtmektedir(12,2,1). Yapilan calismada

anlamh oranda daha esnek oldugu bulundu. Benzer
sckilde Malina ve ark. bitin vyaslarda kizlarin
esnekliginin erkeklerden daha iyi oldugunu, hatta 12-
14 yaslarinda  kizlarin  esnekliginin = artarken
erkeklerin giderek azaldigini belirtmektedirler (13).

Akdogan (1) elit artistik cimnastikcilerde 1
dakika streli mekik testinde erkeklerin ortalama
mekik sayisinin  (53,6) kizlarin mekik sayisindan
(47,6) daha fazla oldugunu belirtmektedir. Benzer
sekilde Lovecchio ve Bussetti de 12-13 yaslarinda
erkeklerin mekik sayisinin (22 mekik) kizlanin mekik
sayisindan (18 mekik) daha fazla oldugunu
bildirmektedir (12). Yapilan arastirmada ise 30
saniyedeki mekik sayisinin erkeklere (31,1) gobre
kizlarin (32,2) daha iyi oldugu bulunmustur. Bu yas
grubunda kizlarin kassal dayanikliliginin erkeklerden
iyi oldugu gérilmektedir.

Durarak uzun atlama alt ekstremitelerin kassal
glcliniin gostergesidir (Malina ve ark., 2011) ve her
iki cinsiyette de kizlarda 14, erkeklerde 18 yasina
kadar dogrusal olarak yasla birlikte artar (14,13).
Yapilan calismada da benzer sekilde erkekler
kizlardan daha basarilidir.

Kizlarin 20 m siirat kosusundaki performansi
11-12 yaslart arasinda gelisir, 12-14 yaslarinda
stabildir ve daha sonra 15 yasinda azalir (14). Sands
(21) yapugt aragtirmada atlama masasina yaklagma
kosusunda gen¢ erkekler kategorisinde ortalama
surati 7,06m/s, buytklerde 7,41m/s bulmustur.
Brehmer ve Naundorf (5), 12-14 vyasindaki
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erkeklerde atlama masasina yaklasma kosusunu
minimum 6,9m/s, en yuksek 7,3m/s seklinde
bildirmekteditler. Akkoyunlu ve Sirin (2) 14
yasindaki futbolcularda 20m kosuda ortalama zamani
3,41 sn (ortalama surat 5,86m/s) olarak rapor
etmektedir. Akdogan (1) elit artistik cimnastikeilerde
45m strat kosusunu erkekler 7,97 saniye (ortalama
surat 5,64m/s), kizlar 791 saniyede (5,68m/s)
kostugu belirtmektedir. Yapilan aragtirmada ise 30 m
stirat kosusu kizlarda ortalama 4,66 saniyede
kosulurken ortalama siirat 6,43 m/s, erkeklerde 4,70
saniyede kosulurken 6,38 m/s olmustur.

Ginimiizde haftada 26-28 saat antrenman
yapan cimnastikcilerin kardiyovaskiiler
dayanikliliklarinin yiiksek olmast beklenir (7). Yapilan
calismada 12-14 yasinda erkeklerin 1609m kosu
degetleri kizlardan daha iyi bulunmustur. Akdogan
da (1), 8-14 yaslar arasinda elit artistik
cimnastikcilerin Cooper testinde erkeklerde 2151m,
kizlarda ~ 1940m  ortalama  degerleri  rapor
edilmektedir.

Sonuc olarak; Esneklik, Mekik ve 30 m Sirat
Kosu Testlerinde kizlar daha iyi performansa
sahipken, sag el ve sol el kuvveti, durarak uzun
atlama ve 1609 metre kosu testlerinde erkek
cimnastik sporcularinin tstiinlikleri ortaya ¢ctkmistir.
Buna gore kizlar kassal dayamkliik ve siirat acisindan
erkeklere oranla daha iyi diizeydedirler.
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