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ONSOZ

Son yillarda spora ilginin artmasiyla birlikte, sporcu, tecribeli antrendr,
spor kulUpleri ve spor salonlari sayilarinda da artig gérilmeye baglanmistir.

Her gegen gun ilerleyen bilim ve teknolojinin yardimiyla spordaki
rekorlar yenilendikge, temsil ettikleri Glkelerin teknik, teknolojik, egitim ve
ekonomik standartlari yaristinlir hale gelmigtir (Kuzucuoglu, 1996).
GUndmUzde teknolojik alandaki gelismelere paralel olarak bilimsel yénde
yapilan calismalarla sporda daha c¢ok basart kazanmanin olanaklari
arastinimaktadir. Bu spor dallarindan biri de cimnastik olarak karsimiza
cikmaktadir.

Cimnastikgilerle ilgili yapilan calismalarda giderek artig gbze
carpmaktadir. Ozellikle ritmik cimnastikgilerle yapilan ¢alismalar, bu bransla
ilgili pek ¢ok bilimsel veriyi ortaya koymustur. Bu arastirmalarla cimnastikte
basarili olmanin yollari bulunmaya c¢alisilirken, cimnastik alt disiplinlerinden
aerobik cimnastikgilerle ilgili yapilan ¢calisma sayisi yok denecek kadar azdir.

Calismamizin amaci, 9-12 yas grubu aerobik ve ritmik cimnastik
bayan sporcularinin fiziksel, fizyolojik ve performans 6zelliklerini tespit etmek
ve birbirleriyle kiyaslamaktir.

Bu c¢alismay! yaparken zamanini ayiran, bilgi ve deneyimleriyle her
asamada bana yardimci olan tez danigmanim Dog. Dr. Mitat KOZ'a,
istatistiksel analizlerde yardimlarini esirgemeyen Dr. Oguz OZBEK'e,
calismaya veri olusturan Ankara Universitesi Spor Kullibl aerobik ve ritmik
cimnastik sporculari ile yardimci olan tim kulip antrenérlerine sonsuz
tesekkdrlerimi sunarim.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Adenosin Di Phospate.

Adenosine Tri Phospate. Fosfat bagindaki potansiyel enerji. Bir
adenosin ¢ fosfat molekulinden olusur.

Body Mass Index. Viicut Kitle indeksi.
Creatine Phospate. YUksek enerijili fosfat bilesigi.

Federation International de Gymnastiq (Uluslar Arasi Cimnastik
Federasyonu).

Laktik Asit. Potansiyel bir enerji kaynagi. Glikoliz sonucunda
olusan purivik asit ve hidrojen iyonlari (NADH) ortamdan
uzaklastirlamadiginda (oksijen gereklidir) ikisinin birlesmesiyle
olusur.

Oksijen.

Range Of Motion (Hareket Genigligi).

Maksimal Oksijen Tuketim Hizi.
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1. GIRIS

Cimnastik eski Yunan, Misir ve indus Uygarliklarina dek uzanan kokli
bir gecmise sahip bir spor dahdir. Cimnastigin ilk Ornekleri, insanlarin
yeryltzinde topluluk olarak yasamaya basladiklari ilk caglarda, tanrilar ile iyi
gecinmek icin térenler yaptiklari, adaklar sunduklari dini térenlerde
g6rulmuistir (Morpa Spor Ansk. 1997).

Eski Yunanlilar ve Romalilar beden egitimini en iyi bicimde
uygulamiglar, Eski Yunan’da yapilan olimpiyat oyunlari birgok cimnastik
hareketlerini de icermistir. Yunan ve Roma c¢aglarindan sonra ise, akrobat,
profesyoneller ve savascilar disinda ¢cok az kimse cimnastik ile ilgilenmistir.
Orta Cag’ da bu spor neredeyse unutulmustur. Cimnastigin dogusu 18 ve 19.
ylzyillarda olmus, Avrupa ‘da cok bilylk profesyonel ordular kurulmaya
baslayinca beden egitimi yeniden énem kazanmistir (Aykroyd, 1984).

Modern anlamda cimnastigin Ulkemizde ilk uygulama kaynag,
Galatasaray Mektebi Sultaniyesi’dir ve okulun kurulusuyla baslar. 1868
yihinda okul tamamen batili programla faaliyete gegerken, Fransa’dan
getirilen 6gretim kadrosu icinde bulunan beden egitimi 6gretmeni Monsieur

Curel modern cimnastigi Turkiye’ye getiren kisi olmustur (Cihaner, 1998).

“Federation International de Gymnastiq” Uluslar Arasi Cimnastik
Federasyonu (FIG) 1881’de kurulmustur (Cihaner, 1998). Turkiye Cimnastik
Federasyonu ise 1957 yilinda kurulmus, 1960 yilinda FIG’ in Oyeligine kabul
edilmistir. 1957 yilindan itibaren bélgelerarasi yarismalar organize edilmis,
1960 yilindan itibaren cimnastikgilerimiz uluslararasi yarismalara katilmaya
baslamistir (Morpa Spor Ansk.1997).

Tarkiye Cimnastik Federasyonunun blnyesinde Artistik Cimnastik,
Ritmik Cimnastik, Aerobik Cimnastik, Trambolin ve Genel Cimnastik adlari
altinda 5 disiplin bulunmaktadir.



Cimnastik, dinyadaki populer spor dallarindan biridir. Uluslararasi
yarismalarda surekli olarak seyircilerin ilgisini cekmekte ve milyonlarca insani
televizyon basina toplamaktadir. Zor cimnastik hareketleri, dinamik
sigramalar ve ritmik saliniglar, seyirciler icin ortak sanatsal ve sportif yagamin

ortaya ¢cikmasini saglamistir (Cihaner, 1998).

Cimnastik sporunun bir dal ya da atletik bir olay gibi kavraniimasi
oldukca guctir. CUnkl spor denilince, kisinin bir kisiye veya takimin bir
takima kargi mlcadelesi disundlir. Ya da atletizmde oldugu gibi atletlerin
zamana karsi birbirleriyle yarismalari, yiksek bir ¢citadan gecebilmeleri ya da
metreyle Olcllen bir mesafeyi uzun olarak atlamalari akla gelebilir. Cimnastik
gibi bir spor bransinda rakibin hareket ve davraniglari ile i¢ ice olma durumu
yoktur, ayni zamanda ona karsi verilen micadelenin ayirt edilebilme zorlugu
da vardir. Burada dogal olarak sporcunun kendisiyle yaptigi miicadele s6z
konusudur. Bu miicadelede sporcudan ¢ok zor gruplardan olusan hareketleri
son derece hatasiz ve akici bir sekilde tamamlamak icin vicudu kontrol
altinda tutabilme 6zelligi istenir. Bunun gelisimi yillar boyu sdren galismayi
gerektirir (Morpa Spor Ansk. 1997)

Onemli biomekaniksel 6zelliklerin rol aldigi cimnastik  gibi spor
dallarinda sporcularin orantili bir vicut yapisina, ince ve gelismis bir kas
yapisina, bransa 6zgl hareketleri st dizeyde uygulayabilmek icin oldukca
gelismis bir néromuskuiler koordinasyona sahip olmalar gerekir (Bagcl,
2003).

Cimnastik sporuna baslayis, diger spor branglarina gére daha kiguk
yaslarda olmaktadir. Buradaki esas amacin vicudun estetik ve esnek
g6rinimini éne gikararak temel bir egitim vermek oldugu sdylenebilir (Kog,
1996).



Son yillarda cimnastikgilerin antropometrik ve motorik ézelliklerini konu
alan ¢ok sayida arastirma yapilmistir. Bu calismalar, sporcularin cesitli
yaslardaki vlcut Olgllerinin ve motor parametrelerdeki durumunun
belirlenmesi agisindan oldukga yararlh olmaktadir. Cimnastikgilerin segilmesi,
ileriye yoénelik programlanmasi ve antrenman planinin daha rasyonel
dlzenlenmesi bu tir ¢calismalardan elde edilecek sonuglara baglidir. Bununla
birlikte bu arastirmalar, cimnastik antrenmaninin yapisal ve fonksiyonel
etkilerinin saptanmasi agisindan da énem kazanmaktadir (Ozer, Odabasi,
Pinar, Tavacioglu, 1993).

Genel olarak dlkelerin  kendi insanlarinin  beden standartlari
bilinmektedir. Bununla birlikte birgok Ulkede arastirmacilar kendi Glkelerinin
sporcu profillerini de spor dallarina gére ortaya koymaya calismaktadirlar.
Ancak elde edilen veriler yeterli degildir. Herhangi bir spor dalinda hareketin
yorumlanabilmesi ve c¢alismalarin planlanmasi igin, o spor dali sporcularinin
antropometrik élctimleri vb. gibi bazi parametrelere gereksinim duyulmaktadir
(Erbay, 1983).

Bu bdlimde cimnastik alt disiplinlerinden olan aerobik ve ritmik
cimnastik branglarini inceleyecegiz. Birbirinden bagimsiz olan bu iki bransin
da kendisine 6zgl birtakim kurallari ve 6zelikleri oldugu bilinmektedir. Bu
sebeple brans sporcularinin da birbirinden farkli &zellikler gdsterecegi
distntlmektedir. Cimnastik paydasinda bulusan iki brangi da tanimlamak
gerektigi acikca ortadadir.

1.1. AEROBIK CIMNASTIK

Cimnastik sporunun dallarindan biri olan aerobik cimnastik, birbirini
izleyen, birlestiriimis sdreklilik gdsteren ve vyiksek  siddetteki mizik
kaliplariyla temel aerobik adimlari ve ylUksek dereceli zor hareketlerin
mikemmel yapiminin bir arada oldugu, muzikle birlikte ifade edilen,
yaraticilik ve bitinliga saglayan bir spor dalidir. Geleneksel aerobik dansa
dayanan, yuksek yogunluktaki kompleks hareket kaliplarini mizik egliginde
yapabilme becerisidir (Turkeri, 2002).



Seri devamlilik géstermeli, esneklik, kuvvet ve temel 7 adimla zorluk
dereceli hareketler kusursuz yapilmaldir (Aerobik Cimnastik Degerlendirme
Kurallari 2005-2008).

Tlrkiye’de aerobik cimnastik yarigmalari 5 kategori Uzerinden

yapilmaktadir. Kategoriler yas gruplarina gére belirlenmistir. Bu kategoriler:

. 7-9 yas grubu
. 10-12 yas grubu

1
2

3. 13-14 yas grubu
4. 15-17 yas grubu
5

. +18 yas grubu

Yarigsmalarda, yas gruplarinin motorik ve morfolojik 6zellikleri dikkate
alinarak her kategoride birtakim sinirhiliklar belirlenmigtir.

1.1.1. Tarihsel Geligsim

Sportif hareketlerin mazik esliginde yapilma fikri Yunanllar zamanina
dayanmaktadir. MO 430-354 yillarinda Yunanistan'da gelisim gdsteren
cimnastik, cesitli kesimlerde farkli uygulanis bicimi sergilemigtir. Isparta’da
savas oyunlar seklindeyken, Atina’da olimpiyat oyunlarina hazirlik amaciyla
yapilmistir. Orta cagin karanlik ginlerinde dinin baskisi altinda kalan ve fazla
geligtiriimeyen cimnastikle ilgili faaliyetler, 1800 yilina kadar halk danslari,
sOvalye oyunlari ve kadinlarin toplu yaptiklari oyunlar seklinde devam
etmistir (Agopyan, 1993).

Hareketlerdeki ifade biciminin gelismesinde Fransiz pedagog Francois
Delsarte’nin (1811-1871) de blyik énemi vardir. Delsarte, “ insan bir miizik
aleti gibidir. Sirt ve omurga kemikleri tuslardir. Vicut UGyeleri ve kaslar
gitardaki tellerdir. Ruh ise bunun Uzerinde oynayan ustadir’ diyerek muzigin
dnemini vurgulamistir (Agopyan, 1993).



Tarihi oldukca eski olan aerobik, MO 460-377 yillari arasinda yasamis
olan Hippokrat tarafindan asiri olmadan, uygun sekillerde vicudun
calistirilmasi olarak tanimlamistir. Hippokrat, cimnastigin viicudu gelistirerek,
yaslanmay geciktirdigini de ileri stirmtstir (Morpa Spor Ansk. 1997).

Aerobik adi altinda 1980’li yillarda yapilmaya baslanan, mizik
esliginde zayiflama egzersizleri zaman iginde tim dinyaya yayillmig ve girdigi
her (dlkede ayni cogskuyla vyapilmistir. FIG (Uluslararasi Cimnastik
Federasyonu) tarafindan kabul edilen, yarisma kurallari belirlenen ve Aerobik
Cimnastik adi verilen bu sporun ilk dlnya sampiyonast 1995 yilinda
yapilmistir (Tarkeri, 2002).

Tarkiye’de 1996 yilinda yapilmaya bagslanan aerobik cimnastik sporu,
milli takim dizeyinde 1998 yilinda ilk defa Dinya Sampiyonasi’'nda temsil
edilmigtir. Aerobik Cimnastik Milli Takimi 1998 yilindan bu yana giderek artan
basari grafigi ile dikkat cekmektedir. 2002 yilinda dinyada ©6nemli
sampiyonalardan biri olan Balkan $ampiyonasi’nda iyi dereceler almis ve
gerek Avrupa’da gerek Dinya Sampiyonlar’'nda yukari basamaklara ¢ikmaya
baslamistir (Trkeri, 2002).

1.1.2. Yarigsma Kurallari

Aerobik Cimnastik yarigmalari +18 yas kategorisi igin Tek Erkekler,
Tek Bayanlar, Ciftler, Triolar (Uglii Yarismalar) ve Gruplar (altilh yarismalar)
seklinde 5 ayr kategoride yapilmaktadir. Yarigmalar, yerden 80-140 cm
yUkseklikte ve 14m x 14m 6lcllerinde, FIG normlarina uygun podyum zemini
ve FIG sertifikall yarigsma aletleriyle yapilir. Hakem heyeti, 4 artistik hakemi, 4
uygulama hakemi, 2 zorluk hakemi, 2 ¢izgi hakemi, 1 zaman hakemi, 1 bas
hakem olmak Uzere toplam 14 hakemden olusmaktadir (Aerobik Cimnastik
Degerlendirme Kurallari 2005-2008).



Takla, cember gibi 6ne ve geriye dogru yapilan buttn hareketler; amut
gibi vertikal dizlemde yapilan tim el dayanmali hareketler; kdprl, ¢ukur bel,
dizi déndldrme, sivri ayak ucu gibi viicudun dogal yapisini bozarak ters yéne
yapilan butiin hareketler; sirk veya akrobatik elemanlar ve seri icinde
yarismacilarin digerleri tarafindan sig¢ratiimasi yasak hareketler olarak
belirlenmistir(Aerobik Cimnastik Degerlendirme Kurallari 2005-2008).

Dinya Aerobik Cimnastik Yarigmalari FIG ’in resmi yarismalaridir ve
her iki yilda bir yapilir. Bu yarigmalara katilma yasi minimum 18’dir (Aerobik
Cimnastik Degerlendirme Kurallari 2005-2008).

1.1.3. Yarigsma Alani

Yarisma alani hemen her yere kurulabilen bir platform seklindedir.
Platform yerden 80-140 cm yuksekliktedir ve arkasi kapalidir (Aerobik
Cimnastik Degerlendirme Kurallari 2005-2008).

i4m /| [ 1
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Sekil 1. Aerobik cimnastik yarigma platformu (Podyum)

Podyum 14m x 14m’den klcUk olamaz. Yarigsma zemini 12m x12m
olmalidir. Belirlenen yarisma alani ise tekler, ciftler ve triolar icin 7m x 7m;
gruplar i¢in ise 10m x 10m olmahldir. Bu alanlarin belirlenmesinde
kullanilacak isaretleme 5 cm genigliginde olmalidir ve siyah renkte bir gizgiyle
yapilmalidir (Aerobik Cimnastik Degerlendirme Kurallari 2005-2008).



L » Podyum: 14x14 m

> Givenlik Alani 12x12 m

> Yarisma Alani 7x7 m

»

] Yarisma Alani (Gruplar) 10x10 m

Sekil 2. Aerobik cimnastik yarigma alani

1.1.4. Yanisma Seyri

Yarigmalar uluslar arasi alanda 10-12, 13-14, 15-17 ve +18 yas
kategorilerinde yapilirken, ulusal yarigmalarda 7-9 yas kategorinde de sporcu
yarigtirilabilmektedir. Yas kategorilerindeki (7-9, 10-12, 13-14) yarismalarin
hangi kurallarla yapilacag! uluslararasi teknik komite tarafindan uluslarin
kendi secimlerine birakilmistir. Tlrkiye’de 2005 yilina kadar 7-9 yas
kategorisi dahil tim kategorilerde tek, cift, trio ve grup yarismalari yapiimis,
daha sonra ise miniklerde (7-9 yas kategorisi) bireysel yarismalar
kaldirnlmistir. 2008 yili itibariyle de aerobik cimnastik teknik komitesinin
karariyla yeni bir degisiklik getirilmis, 15-17 yas kategorisine kadar tim
bireysel yarismalar, grup ve cift yarigmalari kaldinimig sadece trio

yarismalarina izin verilmigtir (www.turkcimfed.org).

Bu kategorilere gére yarisma muziklerinin streleri 1.15 + 5 dk ile
1.45 + 5 dk arasinda degismektedir (Aerobik Cimnastik Degerlendirme
Kurallari 2005-2008).



Sporculardan, aerobik cimnastik element havuzundaki statik kuvvet
elementleri, dinamik kuvvet elementleri, sigcramalar-atiamalar ve denge-
esneklik element gruplari olmak Uzere 4 element grubundan sectikleri
elementleri mikemmel sekilde yapmalari istenir. Sporcunun kendi yas
kategorisinde istenen zorluk elementlerini istenen sayida, sporcuya ve seriye
uygun hazirlanmig mizik esliginde temel 7 aerobik adimlarini asimetrik kol
formlariyla  kullanilarak  yarismalari  beklenir  (Aerobik  Cimnastik
Degerlendirme Kurallari 2005-2008).

Bu yarismalarda teknik beceri, kuvvet, esneklik, koordinasyon, denge,
aerobik dayaniklilik ve anaerobik gi¢ parametrelerinde mikemmellik aranir.

Aerobik cimnastik diger spor disiplinlerinden farkli karakterlerde
gbrinse de aslinda tim disiplinlerin temelinde cimnastik oldugu ve

birbirleriyle arasinda bir iliskinin oldugu unutulmamalidir.
1.2. RITMIK CIMNASTIK

Ritmik cimnastik; belli kurallar dahilinde degisik 6zelliklerdeki aletlerin
tekniklerini, estetik ve zarafet b0OtGnlGgh icerisinde, serbest vicut
hareketleriyle baglantili olarak, cesitli metrik 6l¢ct ve ritmik drnekleri iginde,
muzik esliginde uyumlu ve akici bir sekilde sergilenmesiyle olusan bir egitim
araci ve spor dahdir (Yayla, 1999). isvec kokenli bir spordur. Oyunculuk,
bale, mizik pandomim ile birlikte yapilan ritmik cimnastik, sadece bayanlarin
uyguladigi bir daldir (Morpa Spor Ansk. 1997).

Ritmik cimnastikte mulzik, alet ve vicut hareketlerinin sanatsal ve
6zgln bir yaklasimla, estetik bir bitinlik icerisinde sunulmasi énem
tasimaktadir. Bu gl¢ sporda basarili olmanin etkenlerinden biri teknik
alandaki ustaliktir. Ancak, riskli ve orijinal hareketlerin yer aldigi birtakim
kompozisyonlarin istenilen performansta sergilenebilmesi, motorik 6zeliklerin
yUksek dizeyde gelistiriimesini ve belli bir fiziksel yapi icerisinde olmayi

gerektirmektedir (Agopyan, 1993).



Tirkiye’de ritmik cimnastik yarismalarn dort kategori Uzerinden

yapilmaktadir. Kategoriler yas gruplarina gére belirlenmistir. Buna gére;
Minikler kategorisi 7-10 yas
Yildizlar kategorisi 10-12 yas
Gengler kategorisi 13-14 yas
BlyuUkler kategorisi ise 15 yas ve yukarisi seklindedir.

Kategorilerdeki aletler ve yas sinirlan federasyonun teknik ve egitim
komitelerince her yil belirlenmektedir. BlyUkler ve gencler kategorilerinde
uluslar arasi kurallar ve o yil igin gecerli olan doért alet kullaniimaktadir.
Genellikle yildizlar kategorisinde g, minikler kategorisinde ise iki aletle o yil
icin  belirlenen  zorunlu elementlere  paralel olarak hazirlanmis

kompozisyonlarda yarigmalar yapilmaktadir (Altay, 1995).
1.2.1. Tarihsel Geligsim

Kiltirel ve bedensel bir etkinlik olarak ritmik cimnastigin Avrupa’da
uzun bir tarihi gecmisi vardir. Fakat yarisma sporu olarak 1963 yilindan bu
yana gelismeye baslayan ritmik cimnastik, bu tarihten itibaren zamanla

dinyada popduler bir spor dali olma ézelligini kazanmigtir (Agopyan, 1993).

Temel dusinceler ilk olarak Fransa’da ortaya ¢ikmistir. Fransa’'daki
egitimci ve uygulayicilarin en dnemlileri dans égretmeni I.G. Noverre, egitimci
ve fizyolog George Demeni, tiyatro oyuncusu F. Delsarte’dir. Bu temel
disiinceler déneminden sonra ritmik cimnastik dénemi baslamistir. isvecli
muizik egitimcisi Emile J. Dalcroze’nin ritmik hareketlerinin ve muzikle
uyumunun gelistiriimesi icin dnemli calismalarda bulunulmustur. Unlii dansci
Isodora Duncan’in yaklagimi ¢agdas ritmik cimnastigin uygulamalarina ¢ok
benzemesi bakimindan énemlidir (Dogan, Altay, 1996).
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Ritmik cimnastigin kdkenleri, dans (klasik dans ve modern dans) ve
cimnastik (fonksiyonel cimnastik ve ritmik cimnastik) olmak Uzere iki alanda
aranmahdir. Ritmik cimnastik 1945 yilindan itibaren ¢cogunlukla Avrupa’nin
dogusunda yaplilan sanatsal cimnastikten klasik dansin hareket ve prensibi
temeline dayali olarak gelismistir (Mathews, 1978).

Bayanlar i¢cin beden egitiminin araci olarak ortaya konan sanatsal
cimnastik 1947-1963 yillari arasinda gelismis ve yayginlasmaya baslamistir.
ilk misabakalar 1947 yilinda gosteri yarismalari seklinde dizenlenmistir
(Agopyan, 1993).

ik uluslar arasi yarisma ikinci Diinya Savas’'ndan sonra 1963 yilinda
Macaristan’in baskenti Budapeste’de yapilmistir. Yarismaya on Avrupa
dlkesinin yani sira tek bati Glkesi olan Finlandiya da katilmistir. Katilimin
fazlahgi ve oyundaki programlarin yiksek derecede olmasi nedeniyle, daha
sonra FIG tarafindan bu vyarisma dinya sampiyonasi olarak
degerlendirilmistir (Yayla, 1999).

Bireysel yarismalarin ilk kez yapildigi ikinci Diinya Sampiyonasi, 1965
yihinda Prag’da gergeklestiriimistir. Bu yarisma ip ve top aletlerinin ilk kez
kullaniimasi agisindan énemli bir yer tutmaktadir. Ayni yil bir ilke imza atan
sampiyona da Kopenhag'da yapilmistir. ilk kez alti kisilik gruplar halinde
yarisan yarismacilar, c¢ember aletini kullanarak kompozisyonlarini
sergilemiglerdir (Altay, 1995).

1967 yilinda yarisma kurallarindaki artisa ve uygulama modellerindeki
farkli sergilenigse bagl olarak yarisma c¢esitlerinin tespiti yapildi. Bireysel ve
grup g0sterilerinde gerceklestiriien kompozisyonlarda asil istenilen teknik
uygulamanin netlestiriimesi icin, “Code de Pointage” adi verilen bir
degerlendirme kurallari programi gelistirilmigtir (Yayla, 1999).
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1969 yilinda modern cimnastik adini alan bu spor dalinda, 1971
yilinda Kiba La Habana’da yapilan Besinci Dinya Sampiyonasi’nda ilk kez
kurdele aleti; 1973 vyilinda Roterdam’da yapilan Altinci Dinya
Sampiyonasi’'nda labut aleti bireysel yarigma programina dahil edilmistir
(Altay, 1995).

Gelisimin bu kadar hizli olmasi ve Altinci Dinya Sampiyonasi’na 28
ulus gibi blyutk bir katilimin saglanmasi nedeniyle bu spor dalinin Olimpiyat
Oyunlarina alinmasi distncesi ortaya atiimistir. Bu nedenle FIG’in almis
oldugu bir kararla 1973 yilinda Ritmik Sportif Cimnastik (RSC) adi
kullaniimaya baglamistir (Agopyan, 1993).

Yarisma sporu olarak uygulanan Sportif Ritmik Cimnastigin adi son
olarak 23 Agustos 1998 tarihinde Indianapolis’de yapilan FIG toplantisinda
uyumluluk saglanmasi agisindan degistiriimis ve Ritmik Cimnastik olarak
kullaniimasina karar verilmistir (FIG Bulletin, 1998).

Ritmik cimnastigin Turkiye'deki gelisimi Bulgaristan’dan gelen uzman
antrendrler (Thodorka Sheaskova ve Venetta Michailova) esliginde
baslamistir. Bulgar antrenérlerden Venetta Michailova’'nin bir yili agkin bir
stre Turkiye'de kalarak antrendr, hakem ve sporcu egitimi Uzerinde

calismalari neticesinde hiz kazanmistir (Agopyan, 1993).

Bu gelismeler ile birlikte KulUpler arasi ve ferdi Turkiye Sampiyonalar
1984 yilinda yapilmaya basglamis, sonrasinda Bulgaristan, Macaristan ve
Romanya’yla yapilan ortak kamplar sayesinde de ritmik cimnastigin gelisimi
ve yayginlastiriimasi saglanmistir.

istanbul ve Ankara’da baglatilan ilk ¢alismalar, izmir, Bursa, Mersin,
Denizli, Antalya illerimize yayilmistir. Uluslar arasi ilk madalyalarimiz 1994
yil Eylll ayinda Bolu’da yapilan Balkan BlyUkler Sampiyonasi’nda 3 bronz
madalya olarak alinmistir (Dogan, Altay, 1996).
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Ritmik Cimnastik bransi, 1982 yilindan bu yana Tirkiye Cimnastik
Federasyonu’nun blnyesinde faaliyetlerini surdirmektedir

(www.cimnasturk.com).
1.2.2. Yarigsma Kurallari

Ritmik cimnastikte kullanilan aletler olimpik sirasiyla ip, ¢cember, top,
labut ve kurdeledir (Altay,1995).

Yarismalarda bu aletlerden sadece doért tanesiyle yarisilir. Her
olimpiyat sonrasi ¢ekilen kurada bir alet ¢ikarilir ve sporcular déntsumli

olarak acgiklanan bu dért aletle yarigmalara katilirlar (Dogan, 1986).

ip: iplik veya sentetik bir maddeden yapilmalidir. Uzunlugu sporcunun

boyuna gbre ayarlanabilir.

Cember: Plastik veya tahtadan yapilabilir. 80-90 cm ¢apinda olmalidir

ve en az 300 gr agirhginda olmalidir.
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Top: Lastik veya sentetik materyellerden yapilabilir. 18-20 cm ¢apinda
ve 400 gr agirliginda olmalidir.

Labut: Tahta veya sentetik materyallerden yapilabilir. 40-50 cm

uzunlugunda ve her birinin agirhgi 150 gr olmalidir.

e

Kurdele: Saten veya ona benzer kolalanmamis bagska bir kumastan
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yapilabilir. En az 6 m uzunlugunda ve 4-6 cm genisliginde olmalidir.
Kurdelenin ucundaki sopasi, 1 cm den daha kiguk capta yuvarlak ve 50-60
cm uzunlugundadir. Tahta, plastik, bamboo veya fiberglas dan yapilir ve en
fazla 35 gr agirhgindadir.

Ritmik cimnastikte her ferdi ve grup serisi 4’er kisiden olusan iki hakem
grubu tarafindan degerlendirilir. Bu hakem gruplarindan biri kompozisyon
jarisi, digeri ise uygulama jarisidir. Ayrica 1 sekreter, 1 yazici hakem, 2 ¢izgi

hakemi ve 1 zaman hakemi vardir (Agopyan, 1993).
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Hakemler icin degerlendirme kriterini teskil eden vicut hareketleri
genel gereklilikler icinde yer alir ve her zaman alet kullanimi ile koordineli bir
sekilde uygulanmalidir. Vicut hareketi elementleri atlama ve sigramalar,
dengeler, pivotlar ve esneklikten olusan “temel gruplar’ ve ilerlemeler,
sekmeler-hoplamalar, salinimlar-daireler ve dbénUslerden olusan “diger

gruplar” olmak Uzere ikiye ayrilir (Yayla, 1999).

FIG'in resmi sampiyonalarinda salonun en az 8 metre yukseklikte
olmasi gerekir. Uluslar arasi yarismalarda ve turnuvalarda yikseklik 8

metrede az olabilir. Yarigma alani 13x13 metre olmalidir (Agopyan, 1993).
1.2.3. Yarigsma Alani

Yarisma icin 50x30 m boyutlarinda merkezi bir bdlum gdérilebilir
sekilde hazirlanmalidir. FIG'in resmi sampiyonalarinda cimnastikgiler igin
13x13 m lik ritmik cimnastik minderiyle kaph iki alan bulundurulmaktadir.
Uluslar arasi yarigsmalarda ve turnuvalarda tek bir minder kullaniimasina izin
verilmektedir. Minderin merkezi i¢ boyutlari 12x12 m olmak Uzere isaretlenir.
Minderin disinda en az 1 m guvenlik alani hazirlanir. Yan yana konulmus

minderler arasindaki mesafe ise 2 m dir (Altay, 1995).

Yarisma alani <+—— » Glvenlik alani

OX
®
@
O @ —” bashakem

. @ ___, hakem koordinat6ri

Artistik hakemleri Uygulama hakemleri Zorluk hakemleri

Sekil 3. Ritmik cimnastik yarisma alani ve hakemler
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1.2.4. Yarigsma Seyri

Yarismalar FIG’in belirledigi kurallar dahilinde yapilmaktadir. Bireysel
ve grup yarismalari (bes kisiden olusur) olmak Uzere iki sekilde uygulanir.
Kullanilan aletler belirlenen 6élcller icerisinde olmak durumundadir. Bitin
kompozisyonlarin muzikle bir btlnlik icinde olmasi beklenir (Agopyan,
1993).

Yarismalar bireysel ve grup olmak Uzere iki sekilde yapilir. Bireysel
yarismalarda butlin yarismacilar FIG'in belirledigi doért farkh alet ve doért
zorunlu olmayan seri ile yansgirlar. Her sporcu belirlenen dért farkl aletle
kompozisyonlarini mizik esliginde sunmak zorundadir. Tim aletlerde
kompozisyonlarin uzunlugu 1.15 dk ile 1.30 dk arasinda olmalidir (Abruzzini,
1997).

Grup yarismalarinda ise gruplar bes kisiden olusmaktadir. Her grup
hazirlamis oldugu bir tip (bes tane labut gibi) ve iki tip (U¢ kurdele-iki cember
gibi) aletle olmak Uzere iki farkli ve zorunlu olmayan kompozisyonlarla yarisir.
Gerek bireysel gerekse grup yarismalarinda her cimnastik¢i kompozisyonun
timUn0d ayni minderde tamamlamak zorundadir. Cimnastikginin veya aletinin
alan digina ¢ikmasi veya alan igindeki alet kayiplarinda puan kesintisi
uygulanir (Agopyan, 1993).

Ritmik cimnastikte hareketler A, B, C, D, E, F, G, H, |, J gibi zorluk
degeri alirlar. A ve B grubu hareketlerin zorluk degerleri ¢cok dusiukken J
grubu hareketler en yiksek zorluk degerini alirlar (www.turkcimfed.org).

Bu acidan hem aerobik cimnastikte hem de ritmik cimnastikte
gerceklestirilecek hareketlerin hangi zorluga ait olacaginin birtakim motorik
6zelliklerle iliskili oldugu distntlmektedir:



16

1.3. Aerobik ve Ritmik Cimnastikte Motorik Gereksinimler

Herhangi bir spor dalinda Ust diizeyde sporsal verime ulagsmak ve Ust
dizeyde basarilar elde etmek icin ilgili spor daliyla ugrasan birey ya da
bireylerin gerek kalitsal, gerek sonradan kazanilmis olan yeti ve ézelliklerinin
o spor dalina uygun ve elverigli olmasi gerekir (Dindar,1996). Dal Monte,
ylksek performansa erismekte gerekli olan bir dizi faktérin tanimlanmasini

zorunlu kilmaktadir. Buna gére;

Hazirliklara baglamada ideal yas

Maksimum performans yasi

Boy (tercih edilebilecek durumlar igin)

Agirhk (yagl/yagsiz vicut kitlesi orani dikkate alinacak)
Anaerobik alaktasit kapasite

Aerobik laktasit kapasite

Aerobik kapasite

Esneklik (hareketlilik)

9. Noéromuskiler koordinasyon (kas — sinir koordinasyonu)

© N o o kb~

10. Antropometrik 6zellikler
11.Psikolojik 6zellikler (Agopyan, 1993).

Aerobik ve ritmik cimnastikte motorik olarak gereksinim duyulan en
6nemli 6zelliklerden biri hareket genisligidir.

1.3.1. Hareket Genisligi

Eklemlerde hareket, iki dnemli unsurun birbirini tamamlamasiyla
gerceklesir. Birincisi eklem hareketliligi, ikincisi ise esnekliktir (Kasap, 1989).
Esneklik spor literatirinde yaklagik ayni anlamlara gelen, degisik terimlerle
ifade edilmistir. ingilizce kékenli literatirlerdeki “flexibility” kelimesi, daha cok
tip kdkenli literatirlerde “Range Of Motion” kelimelerinin bas harflerinden

kisaltilan ROM yani, “hareket genigligi
1994).

terimi olarak gértlmektedir (Smith,
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Hareket genisligi, eklemlerin her yéne dogu olan hareket olanaklarini
optimal olarak kullanma yetenegidir. Bu yetenegin boyutlari eklemlerin,
kaslarin, Kiriglerin ve baglarin islev yetenekleri ve néromuskiler yénlendirme
suUrecleri tarafindan belirlenir. Hareket genigligi bir eklem sistemine ait
pargalarin hareket sirasinda gergeklestirdigi cok yonliluk olarak ortaya ¢ikar
(Muratli, 1997).

Hareketlilik, kisinin hareketleri blylUk bir ac¢i icerisinde yapabilme
yetenegidir. lyi bir hareket genisligi maksimal ag! igin iyi bir 6lgektir (Yayla,
1999).

Bir ya da daha fazla eklemde hareketleri istemli olarak, mimkin
oldugunca genis bir aci icerisinde yapabilme yetenedi olarak da ifade
edilebilen hareketlilik, diger bir deyigsle eklem alaninin olabildigince genis
kullanilmasidir (Ozer, 1989).

Weber Fickschen kuralina gére kaslar normal uzunluklarinin yarisina
kadar kisalabilme ve anatomik olarak yaklasik ayni élcllerde uzayabilme
yetenegine sahiptir (Dogan, Zorba, 1991).

Kiclk cocuklarda kas-iskelet sistemi yeterince kuvvetlenmedigi icin
yUksek bir esneklik géralir. Boylelikle genellikle iyi bir hareket genisligi ortaya
citkar (Muratli, 1997). Cocuklarin esneklik yetenekleri 5 yastan 8 yasa kadar
sabittir.12-13 yaslarinda en u¢ noktalara uzanir daha sonra yasla birlikte
azalir (Ozer, Ozer, 2000).

Teknigin ve teknige bagli olarak ¢ok yonli kuvvetin énemli oldugu bir
spor bransinda iyi bir teknigin gelistiriimesi, 6zel esneklik calismalarina yer
vermedikce  istenilen seviyede yarar saglanamadidi disinilmektedir
(Alpkaya, 1994).



18

Eklem hareketini sinirlayan engeller yumusak ve sert dokulardir. Bir
kisideki bltiin eklemler ayni élctide hareket genisligine sahip olmadigi gibi
farkli bireylerde ayni eklemlerde hareket genisligi de esit degildir. Hareket
genisligi, eklem ylzeyinin sekli, ligamentlerin sinirlayici etkisi ve kaslarin
kontrol edici eylemleri gibi ¢cesitli faktdrlere baglidir (Demirel, Kosar, 2002).

Hareket Genisliginin Siniflandiriimasi: Hareket genigliginde yaygin olarak

iki siniflandirma yapiimaktadir.
1. Siniflama:

a) Genel Hareket Genisligi
b) Ozel Hareket Genisligi

Genel Hareket Genisligi: Omuz, kalga ve bel gibi énemli eklemler

sisteminde vyeterli gelismeyi sagladigi durumlarda genel hareketlilikten
bahsedilir.blytk eklemlerin hareketliligi olan genel hareketlilik, 6zelligi
geregince aktivasyonunun tlariine gb6re c¢esitli  bicimlerde kendini
g6stermektedir (Yayla, 1999).

Ozel Hareket Genisligi: Yapilmakta olan spor branslarina yonelik

hareketleri ilgilendiren eklem, kas, tendon ve bag dokularinin esnekligi
seklinde agiklanabilir (TUrkeri, 2002).

2. Siniflama:

a) Pasif Hareket Genisligi
b) Aktif Hareket Genisligi

Pasif Hareket Genisligi: Bir eklemin dis kuvvetlerin etkisi altinda

mUmkin olan en blyik hareketlilik agisidir. Pasif hareketlilikte sporcular dig
kuvvetlerin etkisiyle (partner, arag, ek yik) sadece gevseme yoluyla, yani
antagonistlerin gevseme kabiliyetiyle hareketi meydana getirirler (Agopyan,
1993).
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Aktif Hareket Genisligi: Sporcunun agonist kaslarinin kasiimasi

antagonist kaslarinin gerilmesiyle bir eklemde meydana gelen hareket
genisligidir. Aktif hareket genisliginin en blyUk 6zelligi, sporcunun bir eklemi
kendiliginden dis yardim olmaksizin kendi kas guctnin gelistiriimesi
6lcisiinde maksimum hareket ettirebilmesidir (Muratl, 1997).

Arastirmalar aktif hareket genisliginin spor branslarinda pasif hareket
genigligine gbére daha etkili oldugunu ortaya cikarmistir. Aktif hareket
genisliginin  gelistirimesi pasif hareket genisligine gére daha zordur. ilk
pozisyonunun korunmasinda aktif hareket genisligi sadece pasif hareket
genisligine degil, kas glctne de ihtiyac duyar (Yayla, 1999).

Aktif  hareket genigliginin, agonist kaslarn amaca uygun
kuvvetlendiriimesi, antagonistlerin de gerilme yeteneklerinin arttirilmasiyla
saglanacagini, ayni zamanda, pasif hareket genisliginin antagonistlerin belirli
bir zaman gerim durumunun korunmasiyla mUimkin olabilecegini

sOyleyebiliriz (Muratli, 1997).

Genel olarak hareketlilik caligmalarinin yararlan  su sekilde

siralanabilir:
1. Hareketlerin uygulama agisini genisletir
2. Sakatlanmayi énler
3. Motorik 6zelliklerin destekleyicisidir
4. Hareketlerin estetik uygulanmasini saglar
5. Vicut zindeligini arttirir
6. YUklenmelerden énce kaslarin hazirlanmasini saglar
7. Kan dolasimini hizlandirir
8. Sakatliklardan sonra rehabilitasyon amaciya yapilir

9. Yiklenmelerden sonra normale dénmeyi hizlandirir
10. Kas-sinir sistemi iletisini artinr
11.Vlcut kas gerilimini azaltir

12. Teknik 6grenimi kolaylastirir (TUrkeri, 2002).
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Cimnastikgilerin  geniglik ve zariflik iceren bir performansa
ulagabilmeleri igin en Ust seviyede esneklie sahip olmalari gerekmektedir.
Bu seviyedeki bir sporcu, blylk hareket agikligi gerektiren calismalar da
kolaylikla yapabilecek duruma gelir. Yeterli oranda esnekligin olmamasi
teknigin  mikemmellegtirilememesine  ve  hareketlerdeki  estetigin
sekillenememesine neden olur. Bu durumda hareketlerin yapilmasinda eklem
hareketliligi daha ¢ok frenlenerek sinirli kalir (Agopyan, 1993).

Uluslar arasi yarigsmalarda basarili olan cimnastikgilerin ortanin
Ustinde belli bir esneklige sahip olduklari gézlenmistir. Ozellikle kalca
bdlgesinde ve omurga boyunca ileri derecede bir esneklige ulasmis olduklari
belirlenmistir. Genellikle esnekligin gelisimi 14 yasina kadar olmaktadir. Bu
durum cocuklarin cimnastige erken yasta bagslatilmasi gerektiginin bir
kanitidir (Agopyan, 1993).

Genel olarak ritmik cimnastikte esneklik, diger motorik 6zelliklere
oranla daha 6n plandadir. Yapilan bircok arastirmada ritmik cimnastikgilerin
diger spor branglarindaki ve normal popilasyondaki kizlara oranla daha
esnek olduklari saptanmigtir. Aerobik cimnastikte ise sporcularin tim
motorik 6zelliklerinin Gst dizeyde olmasi gerekir. Fakat motorik 6zellikleri
destekleyen hareket genisliginin birtakim faktérlerle  sinirlandigini bilmek

gerekir.
1.3.2. Hareket Genisligini Etkileyen Faktorler

Gummerson’a gbére hareket genigligini etkileyen faktoérler iki baslik
altinda toplanabilir: 1) i¢ faktorler 2) Dis faktorler
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Ic Faktorler

Eklem cesidi

Eklem acisindan i¢ direng

Hareketi etkileyen kemiksi yapilar (6rnegin bir kiriktan sonra
kirilma bélgesindeki kemik miktari artar, eger bu bélgeye eklem
yakinsa hareket olanaklari sinirlanacaktir).

Kas dokusunun esnekligi (6nceki bir sakatlanma dolayisiyla
zedelenmis bir kas dokusu esnek degildir)

Tendon ve dokularin esnekligi (dokular fazla gerilmez tendonlar
hi¢ gerilmemelidir)

Derinin elastikligi (deri bir él¢ctide elastiklilik saglar ama bu ¢ok
fazla degildir)

Bir kasin gevseme ve kasilmayi gerceklestirmesi

Eklemin ve ilgili dokunun isisi (normal vicut i1sisindan 1-2
derece ylksektir ki bu i1sida kas ve eklemler daha fazla esneklik
gobsterirler)

Kasin kasilmasini saglayan sinir sistemi hareket genisligini
etkileyen ic faktorler olarak belirlenmistir (Yayla, 1999).

Dis Faktorler

Egzersiz yapilan bélgenin isisi (ilik ortam esnekligi artirir)
GUnin zaman dilimi (birgok kisi 6gleden sonra saat 14:00-16:00
arasl, sabaha goére daha esnektir)

Daha &6nce sakatlik gecirmis kas, Oncesine gbére daha az
esneklik gdsterecektir

Yas (yetiskinlik 6ncesi dénem yetigkinlere gére daha fazla
esneklik gdsterir)

Cinsiyet (bayanlar erkeklere gére daha esnektir)

Kisinin belli bir egzersizi yapabilme yetenegi

Alet ve giysiden kaynaklanan yetersizlik hareket genisligini
etkilemektedir (Yayla, 1999).
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Sevim’ e gbre hareketlilik 6zelligi su faktérlere baglidir:

1. Eklem yapisina

2. Kas liflerinin ve derinin gerilme yetenegine
3. Kaslarin isinma derecesine

4. Yorgunluga

5.
6
7
8

Merkezi sinir sisteminin uygulama slrecine

. GOn0n saatlerine ve dis 1siya
. Yuklemenin kalitesine

Yas ve cinsiyet farkina (Sevim, 1997).

Ziyagil ve arkadaglari esnekligi etkileyen faktérleri sdyle siralamigtir:

1. Esneklik bir eklemin yapisi, tipi ve formu tarafindan etkilenir

Ekleme komsu olan ya da yakindan gecen kaslar da esnekligi
etkiler

Yas ve cinsiyet de esnekligi etkiler

4. Hem genel vicut 1sisi hem de spesifik kas 1sisi bir hareketin

acisini etkiler

5. Esneklik glnin degisik saatlerine gére degisim gbéstermektedir

6. Yeterli kas kuvvetinin azliginda degdisik egzersizlerin hareket

actlarini azaltabilir
Yorgunluk ve bir kimsenin duygusallik durumu esnekligi azaltabilir
(Ziyagil ve ark. 1994).

Cimnastikte esneklik, tim elementlerde ve tim aletlerde zorunlu

olarak yapilmasi gereken temel vicut hareketleri arasindadir. Bunun yani

sira yapllmasi zorunlu olarak tutulan sigcramalar, dengeler ve dénUsler iginde

cimnastikcinin belli bir esneklige sahip olmasi gerekmektedir (Agopyan,

1993).

Demirel ve Kosar (2002)'a gbére ise kaslar ve tendonlar eklem

stabilitesini ve eklemde hareket derecesini tayin eden en énemli etkenlerdir.
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Kaslarin 5 ortak 6zelligi vardir (Kaya, 2001):

1)UYARILABILME: Kaslar da her canl doku gibi kendilerine yapilan
bir uyarana cevap verme 06zelligine sahiptirler. Kasin bu cevabi kasilma

seklindedir.

2)ILETEBILME: Kaslar, sinirleri yolu ile sinir sisteminden gelen
uyarilarla uyarilirlar ve gelen normal uyaran, kasa, sinir-kas arasindaki

sinaps yolu ile ulasir. Kaslar gelen bu uyariyi iletebilme ézelligine sahiptirler.

3)KASILABILME: Kasin kendisine yapilan uyaranlara cevabi kasiima

seklinde olur.

4)ELASTIK OLMA: Bir cismin seklini degistirmek icin uygulanan
kuvvete bu cismin goésterdigi direnc sekline elastikiyet denir. Kasi istirahat
uzunlugundan daha 6teye gerer, uzatirsak bir direng ile karsilasiriz ve kasi

geren, uzatan kuvvet kesildigi zaman kas istirahat uzunluguna déner.

5)ViZKOZITE OZELLIGI: Kaslar seklini degistirmek isteyen kuvvetlere
karsi i¢ sartinmeler nedeniyle bir direng gosterirler. Kasin vizkéz 6zelligi
kasin bir nevi korunma mekanizmasi seklinde yorumlanir. Kasin bdyle bir
6zelligi olmasaydi ani siddetli kasiimalarla kasin elastik 6zelliginin son
sinirina suratle gelinmesi kas kemik bitlnliguni tehlikeye sokar, kopmalar
olurdu. Vizkéz &zelligi sayesinde hareketlerimizde ve kas kasiimalarinda

koruyucu bir frenleme meydana gelmektedir.

Cimnastikgiler acisindan baktigimizda, kaslarin bes temel 6zelliginden
en énemlilerinden birinin kasin elastikiyeti oldugu distntlmektedir.

1.3.2.1. Kasin Elastik Ozellikleri

Kaslarin kasiima 6zelligi Flamanlarin kas fibrili icinde slrgl hareketi
yapmasindan kaynaklanir. Aktin ve miyozin flamanlari bir araya geldiginde,
bir kuvvet olusur ve kas kisalir (Yayla, 1999).
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Calisan kasin yapabilecedi tg¢ farkli kasilma bigimi vardir. izometrik
kasilma, sabit bir konumda gerceklesen kasiimadir. Bu nedenle, kaslarin
uzunlugunda ya da kasilmanin gerceklestigi eklemin agisinda degisme
olmaz. izometrik kasilma kasilmanin gerceklestigi eklemin agisina baghdir.
izotonik kasilma, hareketin gerceklestigi bolgede kas lifinin kisalmasi ya da
uzamasidir. Bdyle bir kasiima hicbir zaman b0tin hareket boyunca benzer
kas liflerini ¢calistirmaz. YUk, kasilma agisina ve yorgunluk derecesine badli
olmaksizin sabit kalir. Uglincli olarak izokinetik kasilma, hareket boyunca
uygulanan sabit hizla ilgilidir. Diren¢ de, c¢cekme agisina ve yorgunluk

dizeyine gbére degisir (Bompa, 2001).

Kas fibril baglarinin etrafinda bag dokusu kiliflar vardir. Bunlar
kasilmaz, ancak gerilir ve dnemli bir elastikiyet 6zelligine sahiptirler. Kasin bu
elemanlari paralel elastik pargalar olarak bilinirler, ¢lnkd bunlar kas
fibrillerine paraleldirler. Kasin ucundaki tendonlar kasiimazlar. Boyle
olmalarinin sebebi fibrillerden énce ve sonra yer almalaridir (Kaya, Y. 2001).

YUk ile elastikiyet arasinda lineer bir iligki vardir. Bir kasa yulk
uyguladiginiz zaman, oransal olarak gerilecek ve gerilme yok oldukga kas
geri cekilecek, enerji aciga cikacaktir. Netice olarak kas gerilmis konumdan
serbest konuma doénerken ortaya c¢ikan kuvvet elastik ve kasilima

6zelliklerinin bir birlesimidir (Yayla, 1999).

Bir kasi gerdigimiz zaman, kas flamanlari ayrilir ve bir kez daha
kasilmaya hazir hale gelirler ve kasin elastik elemanlari gerilir. Eger bu
gerilme hizla uygulanirsa, bir gerilme refleksi meydana gelir. Bu da kasin
sikismasina ve gerilme kuvvetine karsi gekmesine sebep olur. Eger hemen
bundan sonra kas kasilirsa, ortaya ¢ikan kasilma kuvveti kasilma, elastikiyet
ve refleks mekanizmasinin bir toplami olacak ve kasin dinlenme

durumundaki kasilmasina gére daha fazla olacaktir (Yayla, 1999).
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Fizyolojik olarak asiri gerilme riski oldugunda, gerilme algiclari
omurilige proprioseptif sinirlerden uyarilar gdénderir. Proprioseptérler
kaslardan, kriglerden, baglardan ve eklemlerden gelen duyumsal bilgileri
merkezi sinir sistemine ulastinirlar. Bu duyumsal bilgiler konum, eklemlerin
acisl, kas kisalmasinin-uzamasinin derecesi ve gerilmenin hizina iliskindir.
Daha sonra bu uyarilar gerilme algiglarina geri gonderilir. Bu geri gébnderme
hareketiyle durdurma etkisi olusur, kas liflerinin daha fazla gerilmesi
engellenir (Bompa, 2001).

Kas fibrilleri, sinir impluslari (uyari) almadiklari zaman gevserler.
Kasilmadan Onceki hallerine gelebilmeleri igin miyoflamanlari yeniden
dlizenlerler (Alpkaya, 1994).

1.3.2.2. Kemik ve Eklemlerin Yapisi

iskelet sistemi 208 kemikten olugmustur. Bu kemiklerin bilyiik bir kismi
sagli sollu olmak tzere giftler halindedir. Cranium’ da 8, yiz bdélgesinde 14,
kulakta 6, hyoid’de 1, columna vertabralis’de 26, sternum ve costae’larda 25,
Ust ekstremirede ve alt ekstremitede 64 kemik bulunmaktadir (Demirel,
Kosar, 2002).

Kemikler bicimlerine gére dérde ayrilirlar:

—

. Uzun kemikler (kol ve bacak kemikleri)
Kisa kemikler (el biledi, ayak bilegi, el taragi kemikleri)
YassI kemikler (kafa tasi, costae, sternum)

B Dn

Dlzensiz kemikler (kulak kemikleri, ylz kemikleri, vertebra)
(Demirel, Kosar, 2002).

Kisa kemiklerin disi siki kemikdokudan ince bir katmanla kaplidir.
icleri stingersi kemik dokudan yapilmistir. Burada kemik lamelleri birbirleriyle
kesismeler yaparlar ve gdzenekleri meydana getirirler. Bu gézenekler iginde
kirmizi kemik iligi bulunur (Hatipoglu, 1985).



26

Yassi kemikler yaprak gibi yassi gérinen kemiklerdir. YUzleri siki
kemikdokudan ince bir katmanla 6rtalidar. Bu sekilde értall iki i¢ yan ve dig
yan arasinda stngersi kemik doku bulunur. Burada da gbzenekler ve
iclerinde de kemik iligi bulunur (Hatipoglu, 1985). Ana gbrevleri yasamsal
organlarin korunmasidir (Demirel, Kosar, 2002).

Uzun kemiklerde uzunluk, kalinlik ve enlilik dicileri farkhdir. Ust yan
ve alt yan bdlgeleri kemiklerinin gogu bu tiardendir. Bir uzun kemikte iki u¢
(epifiz), bir orta kisim (diafiz) vardir. Orta kisim bitintyle siki kemikdokudan
yapilmistir. Bunun icinde boyuna uzanan bir kemik kanal vardir. Bu kanal
kemik iligi ile doludur. Kemik iligi genglerde kirmizi yaglhlarda saridir. Uglarda;
dista ince siki kemikdoku icte stingersi kemikdoku bulunur. Stingersi kisim
bol gbézeneklidir. Gézenekler iginde kirmizi kemik iligi bulunur (Hatipoglu,
1985).

Dlzensiz kemiklerde cesitli kisimlar degisik yapilar gdsterir. Siki ve
stingersi yapi belli bir dizenlilik gdstermez. Yizeyleri siki kemik dokuyla
kaplidir (Hatipoglu, 1985).

1.3.2.3. Eklem Tirleri

iki ya da daha cok kemigin bir araya gelerek meydana getirdikleri
yapiya eklem (articulatio) denir (Dogan, 1984).

Eklemler  kemiklerle  birlikte  hareket  sistemimizin pasif
elemanlarindandir. Kaslar arciligiyla olusturulan kuvvetin, kasin yapistigi
kemik pargasini harekete gecirebilmesi icin kasin baslangi¢ yeri ile yapisma
yeri arasinda mutlaka bir veya birkac eklem Uzerinden ge¢gmesi

gerekmektedir (Demirel, Kosar, 2002).
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Ug tiir eklem vardir:

1. Fibréz Eklem (oynamaz eklem, kavitesiz eklem)

2. Kikirdaksi Eklemler (yari oynar eklem)

3. Sinovyal Eklemler (oynar eklem, kaviteli eklem) (Durgun, Dere,
1994).

Fibréz Eklem: Bu tir eklemlerde hareket yoktur. Eklemlesen kemikler

cok siki sekilde birbirine baglanmislardir. Eklem yeri dikigsi bir gérinim alir.

Kemik uzantilari birbiri icine iyice sokulmuslardir (Hatipoglu, 1985).

Kikirdaksi Eklemler: Eklemlesen iki kemik arasinda kikirdak veya

siki bag doku bulunur. Aradaki yapinin esnekligi oraninda kemikler az
miktarda hareket edebilirler (Hatipoglu, 1985).

Sinovyal eklem: Bu eklemler insanin hareketini saglayan eklemlerdir.

Vicuttaki eklemlerin blylk cogunlugu bu tir eklemlerdir. Genis hareket
olanagl saglarlar. Ancak her sinovyal eklem ayni hareket genisligini
saglayamaz. Eklemlesen kemiklerin ekleme katilan yUzlerinin bigimlerine
gbre sinovyal eklemler cesitlere ayrilirlar. Bes cesit sinovyal eklem vardir:

sferoid, elipsoid, ginglimus, trokoid ve sellar eklem (Hatipoglu, 1985).

Sinovyal eklemler en ¢cok germe egzersizleri yapilirken dikkate alinan
eklemlerdir.  Tipik bir sinovyal eklem, bir eklem kikirdagi (hyalin) ile
kaplanmig iki kemik ucundan olusur. Eklem bir fibréz eklem kapsull ile
cevrelenmigtir (Norris, 1994).

Bag dokudan yapilmis olan eklem kapsulinin i¢ yizU ince bir zarla
kaplidir. Kapsul eklemde bir bosluk olusturur. Bu bosluga eklem arasi ya da
“eklem boglugu” denir. Araligin iginde sinovyal sivi denilen yaglayici bir sivi
bulunur. Eklem ylzeylerinin slrtlinerek incinmesini ve asinmasini énler
(Hatipoglu, 1985).
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Eklemin yaklasik %70-80'i su olup kan damari veya sinir bulunmaz.
Beslenmesini sinovyal sividan yapar. Kikirdagin icindeki sivi ise sikistirmaya
karsi diren¢ gosterir. Kikirdagin ana gdvdesinde fiberler vardir ve bunlar
gerilim kuvvetlerine karsi direnirler. Bu iki reaksiyonun birlesimi kikirdaga
visko-elastik bir 6zellik verir (Norris, 1994).

Eklem kikirdagi, eklem kapsulu, eklem baglari, eklem sivisi, eklem
araligi bir sinovyal eklemin ana 6geleridir. Hepsi ekleme saglamlik ve kolay
hareket etme olanagi verirler (Hatipoglu, 1985).

1.3.2.4. Eklem Yapisindaki Bireysel Farkliliklar

Her insanda ayni eklem tipleri bulunmasina ragmen, iki degisik kisi
arasinda genel eklem yapisi ve fonksiyonu itibariyle ¢ok biyuk farklar vardir.
Kemiklerin sekilleri de degisiktir. Bunun sebebi kalitimsal etkenler, yapilan
antrenmanlar veya gegirilen kazalar olabilir. Bazi kisiler kemik yapilari
itibariyle daha fazla ya da daha az esnek olabilirler. Kazalar ve hastaliklar da
eklemin yaptigi hareket sinirlarini etkiler. Ornegin artrit hastaligi olan yasli
atletler 6zel sartlarda daha az hareket kabiliyetine sahiptir. Erken yasta
meydana gelen bir yaralanma sonucu kemikteki gelisme plakasi etkilenebilir
(Norris, 1994).

Bir eklemdeki yapisal farkliklar kisiler arasinda hareket sinirini
karsilastirirken dikkate alinmalidir. Hatta ayni miktarda antrenman ile iki ayri

kisi eklemde ayni miktarda hareket yetenegi kazanamayabilir (Norris, 1994).
1.3.2.5. Bag Doku

Bag doku vicutta en fazla bulunan dokulardir. Vicudun degisik
dokularini desteklerler. Yenileme, genel destek, transfer, depolama, koruma
ve savunma fonksiyonlarina sahiptir. iki gesit bag doku oldugu bilinmektedir.
Bunlar, yapigskan bag doku ve elastik bag dokudur. Sporcunun hareket

genisligi bu iki dokunun batinlesmesinin sonucudur (Alpkaya, 1994).
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Fasikiller arasindaki bad dokusu, kasin iki ucuna dogru ilerledikce
tendona donusir ve kas, bu tendonlar vasitasiyla kemige yapisarak
hareketin olusmasini saglar (Kalyon, 1995).

Bag dokular tendonlar, ligamentler ve fasialari kapsayan ilerlemis
daha kuiguk Gnitelerden ibarettir. Tendonlar kaslarla kemikleri birlestirirler,
ligamentler kemikleri birbirine baglar. Teknik olarak fasialarin kas fibrillerini
saran ve baglayan, bulunduklari yere gére adlandirilan gruplara ayrildigi
go6rulmektedir. Bu kiliflar endomisyum, perimisyum ve epimisyumdur.
Uzamaya karsin kasin direnci bu bag dokularinin gézeneklerinden ortaya
ciktigi bildirilmig, yani gerdirmedeki kas uzunluguna gére bag dokularinin
daha gergin ve siki olacagl ifade edilmistir. Eklem hareketliligini %47
oraninda etkileyen kapstl ve ligamentler en &nemli faktérler olarak
g6rilmektedir. Diger taraftan kas fasialarinin %41, tendonlarin %10 ve
derinin %2 oraninda etkiledigi bilinmektedir (Alpkaya, 1994).

Esnekligi arttirmak icin harcanan eforda, germe kas fasialarina yénelik
yapilmasi gerektigi ve kas ile kasin fasiasinin daha elastik dokuya sahip
oldugu ifade edilir. Yani direncin azalma devresinde germede daha
degiskendirler, ligament ve tendonlarin bantlarindan daha az elastikiyete
sahiptirler ve daha fazla gevsemeye egilimli degildirler. Asiri germe boyunca,
eklemlerdeki bu yapilar yipranabilir. Sonu¢ olarak cok asiri esnekligin,
eklemlerin sabitligini azalttigi ve sakatlanma riskini daha ¢ok arttirdigi
bildirilmistir (Alpkaya, 1994).

1.3.3. Hareket Genisligini Etkileyen Dig Faktorler
1.3.3.1. Yas

Yapilan arastirmalar yas ilerledikgce esneklikte azalma oldugunu
gb6stermistir. Esneklik ergenlik ¢agina gelene kadar hem bayan hem de
erkekte ylkselmekte ancak ergenlik cagina girildiginde esneklikte bir
duraganhk, vyetigkinlik dénemi ve sonrasinda ise azalma g6rlUlmektedir
(Dogan, 1984).
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Okul dncesinde 3-7 yas arasinda hareketlilik ¢ok iyidir. 7-10 yaslarinda
yine ¢ok iyidir. 10-13 yaslar arasinda iyi, 12-15 yaslarinda koéti, 15-19
yaslarinda iyidir (Sevim, 1997).

Coririn ve Noble (1980) 1440 sporcu, 3000 cocuk ve yetiskin Uzerinde
yaptiklari arastirmada, en blylk esneklik gelisiminin 7-11 yaslarinda
oldugunu, 15 yasindan sonra kademeli olarak dists gdsterdigini ve 60-70
yaslarindan sonra keskin bir digts g6sterdigini belirtmektedir (Dogan, 1984).

Harre ise esnekligin 11-14 yaslari arasinda optimal dizeyde
gelistirilebilecegini sdylemektedir (Yayla, 1999).

Altere gb6re vyaslandikca daha az esnek hale gelmemiz, bag
dokularindaki birtakim degisikliklerden kaynaklanmaktadir. Yas ile meydana
gelen dokulardaki su kaybinin egzersizle engellenebilecedi ya da ayni
seviyede tutulabilecedi distnltlmektedir. Bu, bag doku fibrillerinin kayganlik
6zelligi ile tanimlanmaktadir. Alter yaglanmaya bagli diger degisiklikleri séyle

siralar:

e Ylksek oranda kalsiyum, doku yapismasi, vlcutta karsilkli
baglarin olugmasi

e Dehidratasyon ve fragmantasyon seviyesinde artis

e Dokularin kimyasal yapilarindaki degismeler

e Kas liflerinin yag dokulu kollogen liflere dénismesi (Yayla,
1999).

Kizlar icin esneklik artisinin en etkili oldugu dénem, 6-13 yaslari
arasidir. Bu yastan sonra esneklik gelisimi igin ¢alisma yapilmazsa gelisim
ani bir sekilde durur. Belirli eklemlerdeki esnekligin gelisimi esit miktarda
olmamaktadir. Omurgada esneklik kizlarda 7-12 yas arasi artar, omuz
eklemlerindeki esneklik 12-13 yaslarinda artarken hassas periyot 9-10
yaslarindadir. Kalgada esnekligin gelisimindeki en yUksek seviye 7-10 yaglari
arasindadir. Bu periyottan sonra gelisme yavaslar ve 13-14 yaslar ve
Uzerinde yetiskin seviyesine erisir (Jastrejeuskaya, 1995).
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Polisakkarit + protein kompleksler kollegen fibril  baglarini
birlestirmektedir. Bunlarin su tutma kapasiteleri dokunma mekanik durumunu
belirler. Yaslanmayla %10-15lik su kaybi ve sertlesmeler dokunun
karakterlerini degistirmekte, gerilmeye karsi diren¢ artmakta ve gerilebilirlik
azalmaktadir (Akandere, 1999).

1.3.3.2. Cinsiyet

Esneklik 6zelligi bayanlarda erkeklere oranla biraz daha fazladir.
Bunun nedeni &strojen hormonudur. Bu hormon nedeniyle bayanlarin

kaslarinda su ve yag orani daha fazladir (Cetin, 1997).

Dogum &ncesi ve sonrasinda meydana gelen hormonal degisiklikler
de bayanlarda esneklik oranini arttirmaktadir. Corbin, bayanlarda pelvis
yapisi, kisa kemik yapisi ve agirlik merkezi farkhliklarinin bulundugunu ve bu
farkhliklardan dolayi bayanlarin erkeklere oranla gbévde ve kalga
esnekliklerinin daha fazla oldugunu belirtmektedir (Kasap, 1989).

Hareket genisligi ile ilgili, bayan pelvisini erkek pelvisinden ayiran
karakteristik 6zellikler s6yle siralanabilir:

Kemikler daha purizsudar

Pelvis agzi daha yuvarlaktir

Cukurluk daha sigdir ve daha buyUkttr
Cikis bolgesi daha genistir

Pubic yay sekli daha genistir

L

Sakrumun daha genis ve kavisli olmasi bayan pelvisinde daha
fazla hareket imkani saglamaktadir (Alpkaya, 1994).

1.3.3.3. Viicut Kompozisyonu

insan viicudunun ana yapisal bilesenleri kas, yad ve kemiktir. Bu
bilesenler cinsiyete gbre farkliliklar géstermektedir. Vicut kompozisyonu ise,
temelde insan viicudunun yaghlik dzelligiyle ilgilidir (Ozer, 1989).
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Vicut kompozisyonunu olusturan vicut ylzey alani, vicut yag
yUzdesi, agirlik ve vicut pargalar esnekligi etkiler. Bu ylzden esneklik kigiye
6zeldir. Her bireyin esnekligi birbirinden farklidir. Agirlik somatotip, vicut yag
yUzdesi, viicudun ylzey alani esnekligi etkileyen 6zelliklerdir (Dogan, 1984).

Vicut yapilari insandan insana degismekte farkliliklar géstermektedir.
Farkhlik derecesi vicut tipine baglhdir. Genel olarak kabul géren (¢ vicut tipi
vardir. Sheldon’a gére bunlar; endomorf (sisman), mezomorf (kasli, atletik)
ve ektomorf (zayif) olarak siralanmigtir (Norris, 1994).

Cureton, Tyrance, McCue, Laubach ve McConuille yaptiklar
arastirmalarda kilo, vlicut yag ylzdesi ile esneklik arasinda negatif bir
korelasyon oldugunu belirtmektedirler (Alter, 1996).

Dogan, yaptidi arastirmasinda vlcut yag ylzdesi ile esneklik arasinda
0.86’lik negatif bir korelasyon oldugunu belirtmektedir (Dogan, 1984).

1.3.3.4. Yorgunluk Duzeyi ve Gegirilen Sakathklar

Yorgunluk tam anlamiyla acikliga kavusturulmus bir konu degildir.
Bununla beraber sporda énemli bir yeri vardir. Kassal yorgunluk, kaslarin
calisma kapasitelerini daha fazla slrdiremeyip gecici olarak kassal
performansin dismesi ve kaslarin kendilerine gelen tabii uyaranlara cevap

yeteneklerinin bozulmasi olarak tanimlanabilir (Akgtin, 1982).

Yorgunlugun, sporda pek cok parametrede oldugu gibi esneklik
tzerinde de etkileri oldugu dustnulmektedir.

Gesitli  spor dallarinda yorgunlugun nedenlerine bakildiginda,
cimnastik bransindaki nedenler sinirsel 6geler, ATP-CP tikenmesi ve laktik
asitlenme olarak belirlenmistir (Bompa, 2003).
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Merkezi sinir sisteminin iki temel siUreci vardir, uyarim ve engelleme.
Uyarim fiziksel etkinlik icin istenilen ve uyarici etkisi olan bir slregtir.
Engelleme ise sinirlandirma sdrecidir. Antrenmanda bu iki sire¢ sdrekli
olarak yer degistirir. Herhangi bir uyarimda merkezi sinir sistemi caligan
kasa, kasilmasi ve eylemi gerceklestirmesi komutunu veren bir sinir uyarani
g6nderir. Yorgunluk durumunda ise sinir hicresi engelleme durumunda iken,
kas kasilmasi daha yavas ve daha azdir. Sinir hlcresinin calisma niteligi
uzun sdre korunamaz. Calisan kaslarin olusturdugu gug¢ azalir (Bompa,
2003).

Bunun yaninda gegirilen bir sakatlik sonucunda sporcunun ya da
herhangi bir kisinin hareket genisliginde azalma olmasi olasidir. Ancak bu

dénemde tedavi sirecinde esneklik calismalarina devam edilmesi dnerilir.

Sakatlik déneminde antrenmanlara dénlste esnetme calismalarina
dikkat edilmesi gerekmektedir. Gerdirmenin etkileri antrenman yapiimadigi
durumda iki ay sonrasinda kaybolabilmektedir (Alpkaya, 1994).

Esnekligin  gelistiriimesi  sportif aktivite sirasinda sakatliklarin
d6nlenmesi icin 6nemlidir. Esnek olan kaslar zorlanmaya daha dayaniklidirlar
(Turkeri, 2002).

Falls ve Rod'a gére kisalmis ve uzama yetenedi olmayan kaslar
hareketlerde kisittamaya neden olur (Dogan, A. 1994). Woreell ve galisma
arkadaslar sakatlanmis ve saglam atletler Uzerinde hamstringlerin esnekligi
arasinda bir kiyaslama c¢alismasi yapmislar, sakatlik gecirmis olanlari,
saglam atletlerden daha az esnek bulmuslardir (J6nhagen, 1994).
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1.3.3.5. Ginin Zaman Dilimi, Isinma ve Soguma

Esneklik gliniin degisik dilimlerine gére de degisim gbstermektedir. En
ylksek hareket genligi 10-11 ile 16-17 saatleri arasinda gosterilirken en
dislk deger sabah erken saatlerde gdzlenmektedir. Bunun nedeni olarak
gln boyunca merkezi sinir dizgesinde ve kas gerilimde olan biyolojik
degdisimler gdsterilmektedir (Ozolin, 1971 Akt. Bompa, 2003).
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Cizelge 1. Ozere (1989) gére degisik durumlarda esneklik yetenegindeki

degisimler
Uyku Sonrasi Zaman Sonug¢
Saat
Sabah 08:00 -15
o Saat
Ogle 12:00 +35
Saat
10 derecede 10 dk ciplak durma 12:00 -36
40 derecede10 dk sicak banyoda Saat -8
kalma 12:00 *
. Saat
20 dk rahatlama egzersizi sonrasi . +89
12:00
Cok yogun bitkin antrenman sonrasi 13';88 -35

Cizelgede goéruldigu gibi sabah erken saatlerde, dzellikle de aksam
yogun bir antrenman sonrasi ve 10 derecede 10 dk kalma durumunda
esneklik 6zelligi cok dismektedir. Bununla birlikte 6zellikle sicak banyo ve 20
dakikalik rahatlama egzersizinden sonra esneklik 6zeliginde 6énemli bir
gelisme gbérllmektedir. Bu cizelgeden de anlasilacagi gibi esneklik 6zelligi

Uzerinde 1sinmanin gok énemli bir etkisi oldugu séylenebilir.

Herhangi bir spor dalinin uygulanmasindan &énce yapilan hazirlik
hareketlerine 1sinma denir. Isinmadan amag, vicudun 6zellikle kaslarin i¢

Isisini arttirmadir (Akgtn, 1982).

Genel vicut isisi ve Ozel kas 1sisi bir hareketin agisini etkilemektedir.
Wear (1963), kasin bdlgesel olarak 46 derece isitilmasinin ardindan
esnekligin %20 arttigini, kasin 18,5 dereceye kadar isisinin bélgesel olarak
disurdldiginde ise esnekligin %10-20 oraninda distiguni belirtmektedir.
Benzer bicimde bir hareketin agisi normal isinma alistirmalarinin ardindan
artmaktadir. Bunun nedeni, asamali artan bir fiziksel etkinlik, kasta kan
akimini hizlandirir ve kas fibrillerini daha esnek bir duruma getirir. Bu acidan
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Isinmadan 6nce gerdirme aligtirmalarinin yapiimasi (¢cogu Kuzey Amerikali
sporcu tarafindan kabul géren bir yaklasim) cok énerilmemektedir (Bompa,
2003).

Isinmanin sportif performansin gelistiriimesinde faydali bir etkiye sahip

oldugu inancinin dayandigi fizyolojik, teorik dayanaklar sunlardir:

1. Isinan kaslarin kasilmalari ve gevsemeleri, toparlanmalari daha
suratli olur.

2. 1sinma kas icinde vizkéz direnci azaltir. Bu da kasin daha
verimli, etkin calismasina yardimci olur.

3. HB O 1sis1 ylksek bir ortamda dokuya daha fazla O, verir.

4. Kas iginde bulunan ve Hb'ye benzer bir fonksiyon gbéren
myoglobin de yiiksek 1sida Hb gibi hareket eder.

5. Kas iginde 1sinin artmasi metabolik olaylari arttirir.

6. Isinin artmasi damarsal yatakta direncin diismesine, kaslardan
kan akiminin artmasina yardimci olur. Béylece kasin ihtiyacini
karsilayacak maddelerin gelisi ve metabolitlerin uzaklastirihgi
artar (Akglin, 1982).

Zatsyorski (1980), 20 dk alistirma, 10 dk alistirma, 40 derece banyo
gibi ve isinma alistirmalari yapmama gibi etkinliklerin esneklik Uzerine
etkilerini arastirmistir. Elde edilen sonuglar beklentileri yansitmistir. En
ylksek esneklik degerleri normal 1sinma alistirmalarinin sonrasinda elde
edilmistir. Bu degerler banyoda yapilan isinmadan elde edilen degerlerden
%21 oraninda ve isinma alistirmalari yapilmadan elde edilen degerlerden
%89 oraninda yuksektir (Bompa, 2003).

Isinma, sporcularin yiksek yogunluktaki yiklenmelere hazirhdi olarak
tanimlanabilir. Ylklenmeden amag, esnekligin, motorik dengenin, psikolojik
uyumun saglanmasidir. Isinma genel 1sinma ve 6zel i1sinma olarak
siniflandirabilecegimiz gibi aktif 1sinma, pasif 1Isinma ve mental 1sinma

olarak da siniflandirabiliriz (Sevim, 1997).
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Eklem hareket genisligini etkileyen faktérler arasindaki soguma,
egzersizden sonra dinlenmeye uyum stresi olarak da ifade edilmektedir.
Burada amag¢ kas rahatlamasini kolaylastirmak, kan tarafindan adale atik
drinlerini uzaklastirmaya calismak, kas agrisini azaltmak ve kardiyovaskiler

sistemi diizenlemektir (Alter, 1996).

Isinma ve soguma evreleri, esneklik ¢alismalarinin yapilabilecegi en
uygun evrelerdir. Isinma kisminda yapilacak olan ve eklem hareket
kabiliyetini arttirici germe hareketleri, hem organizmanin isitiimasina, hem
esneklik galismasinin yapilmasina, hem de sakatliklardan korunma
acisindan vlcudun yuklenmelere hazir hale getiriimesine hizmet eder.
Esneklik caligmalarinin distk tempolu egzersizler oldugu distndldaginde,
bu egzersizlerin soguma egzersizleri olarak da yapilabilecegi ortaya
ctkmaktadir (Dogan, 1984).

Cimnastik spor dalinda esneklik 6zelligi kadar kuvvet parametresinin

de ¢ok dnemli oldugu unutulmamalidir.
1.3.4. Kuvvet

Kuvvet beli bir direnci yenme veya kas gerilimi ile kargilama yetenegi
olarak tanimlanmaktadir (Ozer, 1989). Baska bir tanimla kuvvet, icsel ve
digsal direnmeleri agsmay! saglayan sinir- kas yetenegidir (Bompa, 2003).

Kuvvet antrenman ilkelerinin ve kuvvet antrenman metotlarinin daha
iyi anlasilabilmesi igin degisik siniflandirmalar yapilmistir (Sevim, Y. 1997).
Kuvvet ortaya cikis sekillerine gére maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik olarak ige ayrilabilir (Ozer, 1989).

Maksimal Kuvvet: Kaslarin kasiimasiyla elde edilen en blyuk
kuvvettir (Ozer, 1989). Baska bir anlatimla kas sisteminin isteyerek
gelistirebildigi en blylk kuvvettir (Sevim,1997). Maksimal kuvvetin anlami
direncin artmasiyla blyUr. Direncler azaldiginda uygulama hizi artar, béylece
cabuk kuvvetin rolii ortaya cikar (Ozer, 1989).
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Maksimal kuvvet, kasin fizyolojik enine kesiti, kas i¢i (inter) ve kaslar
arasl (intra) koordinasyon ile sinirhdir (Getin, 1997). Mutlak kuvvet veya
relatif kuvvet olarak da yorumlanabilir. Mutlak kuvvet, sporcunun vicut kitlesi
ya da kasllma sirasinda, zaman g6z éndnde bulundurulmadan bir kasin
kasilmayla ortaya ¢ikan maksimal kuvvetidir. Relatif kuvvet, kassal kasiima
sirasinda vlcut kitlesinin her Unitesi igin ortaya konulan maksimal kuvvettir
(Cordinal, 1997).

Cabuk Kuvvet: Direngleri yiksek hizda yenme yetenegidir, kaslarin

stratli kasiimasiyla elde edilen kuvvettir (Ozer, 1989).

Gabuk kuvvet, temek kuvvette kullanilan yikin biydkligine, kas igi
koordinasyona, kaslar arasi koordinasyona, aktif kasin kasilma hizina, kasin
uzunluguna, kasin hizina, eklemin yapisina ve motivasyona baghdir (Muratli,
Sevim, 1984).

Dindar (1996) cabuk kuvveti sprint kuvveti, sicrama kuvveti, patlayici
kuvvet, atma kuvveti, cekme kuvveti, vurma kuvveti ve tepki kuvveti olarak

siniflandirmigtir.

Bir ¢cok spor branginda basarili olmanin anahtar elementi genel ya da
transfer patlayici kas kuvvetidir. Yapilan sporda Ust dlizey performans
gOsterebilmek igin sporcularin patlayici bacak kuvvetine ihtiyaclar vardir.
Ozellikle atletizm ve cimnastik gibi bireysel yapilan sporlarda elit diizeyde
performans ancak kuvvetin mimkin oldugunca cabuk ve patlayici olarak

kullanimina baghdir (Adams, O’shea, O’shea, Climstein, 1992).

Kuvvette Devamlilik: Uzun sitre devam eden kuvvet aligtirmalari

sirasinda organizmanin yorgunluga karsi koyabilme yetenegidir (Ozer, 1989).

Kuvvette devamlilik, uyaranin siddetine ve uyaranlarin kapsamina
baghdir. Ayrica maksimal izometrik kasilma kuvvetinin %20’sinde kan
dolagiminin sinirlamasi baslar. %50’sinde ise hemen hemen hicrelere kan

ulasmaz. Bu nedenle kuvvette devamlilik kasilma kuvvetinin yogunluguna
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bagh olarak az veya ¢ok aerobik ve anaerobik metabolik degiisminde ortaya
cikar (Harre, 1982).

Didaktik bir yaklasimla yapilabilecek bir siniflamada kuvvet, genel ve
6zel kuvvet olmak Uzere ikiye ayrilir (Sevim, 1997).

Genel Kuvvet: Kuvvetin herhangi bir bransa yénelmesi s6z konusu

olmaksizin genel anlamda tim kaslarin kuvvetidir (Sevim, 1997).

Ozel Kuvvet: Secilen sporun hareketlerine 6zgu bir bicimde

kullanilan kaslarin kuvveti olarak degerlendiriimektedir (Bompa, 2003). Bir
spor dalinin teknomotorik uygulanmasina direkt katilan kas gruplarinin

gelistiriimesine éncelik verilmesi éncelik tagimaktadir (Sevim, 1997).

Tdm bu siiflamalarin yaninda Martin fiziksel yaklasimla (calisma
bicimlerine gbre) bir siniffama tanimlamisg ve bu siniflamayi da fizyolojik

kriterler ekleyerek tamamlamistir. Bu siniflama su sekildedir:

e Bir direng yenmenin s6z konusu oldugu calisma bigimi = izotonik
Kasilma

e Dis etkiler karsisinda pasif galisma bicimi = Eksantrik Kasilma

Kuvvetin direng karsisinda korundugu calisma bicimi = izometrik
Kasilma (Sevim, 1997).

Bir direncin vyenildigi calisma bigimleri dinamik karakterde
calismalardir. Kuvvetin diren¢c karsisinda durumunu korudugu caligmalar
statik niteliktedir. Dig etkiler karsisinda pasif ¢calisma bigimleri ise baslangicta
dinamik, son agsamada statik karakterdedir. Bu nedenle bazi yazarlar kuvveti,
dinamik ve statik olmak tzere ikiye ayirmaktadirlar (Sevim, 1997).

Statik Kuvvet: Kasiima sirasinda kas uzunlugunun degismedigi

calisma bigimidir (Sevim, 1997).
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Dinamik Kuvvet: Kasilma sirasinda kasin kisaldigi ¢alisma bigimidir
(Sevim, 1997).

Prof. Dal Monte’ye gére kuvvetteki maksimal gelisim periyodu 13-17
yaslarl arasindadir. Bu gelismeye ek olarak ¢cabuk kuvvet gelisimi de 12-13

yaslari arasinda olmaktadir (Agopyan, 1993).

8-10 yaslarinda maksimal kuvvetteki artis kendiliginden olur. 10-16
yaslari maksimal kuvvetin gelisimi i¢in en uygun zamandir. Yetigkinlerin kas
kuvvetine 16-17 yaslarinda yetisilir (Lissizkaja, 1986). Okul ¢cagindan sonra
maksimal kuvvet az da olsa artmaya devam eder. Hettinger'e gére maksimal

kuvvet gelisimi 35 yaslarina dogru son bulur (Muratli, 1997).

Sigcrama miktarini belirleyen g¢abuk kuvvetteki en yiksek gelisim
kizlarda 9-10 yaslar arasinda olmaktadir. Bu gelisme 13 yasina kadar
devam eder (Lissizkaja, 1986). 13-14 yaslarinda maksimuma erisilir (Muratl,
1997).

11-14 vyaslan arasinda kuvvette devamliigin gelisimi baldirdaki
kaslarda gorulebilir. 13-14 yasindan sonra statik yénde kuvvette devamlihgin

gelisiminde artig yavaslar (Lissizkaja, 1986).

Her spor bransinin 6zelligi nedeniyle kuvvete olan ihtiyag farkli olabilir.
Ritmik ve aerobik cimnastikte kas kuvveti tim vicutta belli oranda kendini
g6stermektedir. iki spor dalindaki serilerde de bulunan degisik diizlemlerde
dinamik ve statik kuvvet gerektiren elementlerin, denge elementlerinin,
esneklik elementlerinin ve sigramalarin yapabilmesi icin belli kas kuvvetine
ihtiyac vardir ve kaslarda gelistirilecek olan germe derecesiyle karakterizedir
(Lissizkaja, 1986).

Cimnastikte uygulanan kuvvetin, deger blyuUkliginden ziyade, cesitli
hareketlerin uygulanmasinda kassal koordinasyon sonucu meydana gelen
kuvvetin hareketlere estetik boyutlarda katilmasi 6nem tasimaktadir
(Agopyan, 1993).
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Ritmik cimnastikte ve aerobik cimnastikte lokal ve kesin durumlar igin
optimum sinirlar icinde bdlgesel glicin elde edilmesi 6zellikle dnemlidir
(6rnegin, straddle ve split sigramalarinda bacaklarin pozisyonu igin).
Ekstremitelerin bu ydnde hareket ettirilebilmesi icin en az orta derecede
kuvvete ihtiyag vardir. Kuvvetin istenilen 6élcller igerisinde olmasi biylk
yUklenme durumunda ydklenmenin miktarina, uygulama hizina ve
devamliigina olumlu yénde etki ederek hareketlerin yapilisindaki
koordinasyonu arttiracaktir (Agopyan, 1993). Bu nedenle dayaniklilik da son

derece 6nemli bir parametredir.
1.3.5. Dayaniklilik

Organizmanin yiklenmeye uzun zaman ve kesintisiz olarak dayanma
veya yiiklenmeleri miimkiin oldugu kadar sik tekrarlama yetenegidir (Ozer,
1989).

Dayaniklilik genis olclde kastaki mevcut enerji birikimiyle sinirhidir
(Agopyan, 1993). Kisa sureli eforlarda anaerobik kapasiteye, birkag
dakikadan bir saate kadar olan veya daha uzun eforlarda ise aerobik
mekanizmalara veya her iki mekanizmanin kombinasyonuna baglidir (Akgin,
1982). Dayanikliligi, tamamen organizmanin enerji Uretimine dayal olarak
ortaya ¢ikan bir koordinasyon 6zelligi oldugu séylenebilir (Bayram, 1998).

Uzun sdreli aerobik calisma yetenegi 6zellikle oksijenlenmenin
derecesi ve bununla birlikte dolagim kapasitesine baglidir. Anaerobik ¢alisma
ise, genis Olclde depolanmis enerjinin kapasitesi ve anaerobik eneriji
kazanilmasi sirasinda olusan asit metabolizma Urlnlerini kompanse etme ve
yetersizlik durumlarini tolore etme yetenegi ile belirlenir (Muratl, Sevim,
1984).

Harekete katilan kaslarin dayanikliigi spor tirine gére iki sekilde

incelenir:
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1. Genel Dayanikhlik: Her spor dalinda ve sporcuda bulunmasi

gereken dayaniklilik 6zelligidir.
2. Ozel Dayaniklilik: Her spor dalinin ézelligine gére o spor dalinin

gerektirdigi teknik-taktik uygulamasi ortaya konan kombine bir dayanikhliktir
(Sevim, 1997).

Enerji olusumu acgisindan dayanikhlik ikiye ayrilir:

1. Aerobik Dayaniklhihk: Yapilan igle harcanan enerji dengelidir.

Genellikle organizma oksijen borglanmasina girmeden yeterli oksijenli
ortamda ortaya konan dayanikhliktir. U¢ dakikanin {izerinde yapilan araliksiz
calismalar zaman uzadik¢a, tamamen aerobik sistemine dayali olarak
geligtirilir. Kisinin maksimal yiklenmeli bir ¢alisma aninda kullanabildigi
maksimal oksijen miktaridir (Sevim, 1997).

2. Anaerobik Dayaniklihk: Sdratli, dinamik, c¢ok ylksek ve

maksimal yUklenmelerde organizmanin vicuttaki enerji depolarindan

yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti ylratebilmesidir (Sevim, 1997).

Sure acisindan dayanikhlik siniflandirmasi ise su sekildedir:

1. Uzun Sireli Dayaniklilik: Sekiz dakikadan daha uzun siren

sporlar icin gereklidir. Enerji neredeyse tam olarak aerobik yollardan saglanir
(Bompa, 2003).
2. Orta Sdreli Dayanikhlik: Galismanin 2-6 dakikadan daha uzun

sureli olarak sergilendigi sporlara 6zgudir. Oksijen kaynaklari organizmanin
gereksinimlerini tam olarak karsilamamaktadir be nedenle sporcuda oksijen
borgclanmasi  meydana gelir (Bompa, 2003). Orta sdreli dayanikhlik
performansi, aerobik ve anaerobik kapasitelerin butlindyle kullaniimasini
gerektirir (Ozer, 1989).

3. Kisa Sireli Dayanikhlik: 45 saniye ile 2 dakika arasindaki

sportif aktivitelerde gereklidir. Kisa sireli dayanikhlikta genellikle anaerobik
metabolizma 6énemlidir. Ayrica kisa streli dayaniklilik seviyesi slratte ve

kuvvette devamlihga baglidir (Ozer, 1989).
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Dayaniklilikta motorik 6zellikler agisindan ¢ siniflama yapilabilir
(Sevim, 1997):

1. Kuvvette Devamlilik: Yeterli dayaniklilik ile birlestiriimis olan

yUksek bir kuvvet dizeyi ile gergeklestirilir (Bompa, 2003).

2. Cabuk Kuvvette Devamlilik: 45 saniye iginde maksimal ve

submaksimal yUklenmelerde yorgunluga karsi koyma yetenegini
kapsamaktadir. Enerji daima anaerobik metabolizma vyoluyla elde
edilmektedir (Ozer, 1983).

3. Suratte Devamhlik: Kisinin organizmasinin doruk yeginlik

kosullari altinda yorgunluga karsi godsterdigi direnci tanimlamaktadir.
Calismanin cogu solunumsuz kosullarda gerceklesir (Bompa, 2003).

Kaslarin galisma tlrlerine goére ise dayanikhlik ikiye ayrilir:

1. Dinamik Dayanikllik
2. Statik Dayanikhlik (Sevim, 1997).

Prof Dal Monte’'ye gbre aerobik dayanikhlik 10-13 yagslarinda,
anaerobik dayaniklihk ise 13-16 yaslari arasinda maksimal gelisim

g6stermektedir (Agopyan, 1993).

Ritmik cimnastik ve aerobik cimnastik sporculari igin dayanikhlik,
basariya ulagsmada yardimci olan etkenlerden biridir. Bu iki spor dalinin da

genel olarak kisa sureli dayanikhlik icerisinde yer aldigi distndlmektedir.

Ritmik cimnastikgiler Uzerinde yapilan gesitli arastirmalarda 6lgulen
laktat miktari ve kalp frekanslari anaerobik laktasit yolu ile enerji saglandigini

g6stermektedir (Agopyan, 1993).

Bununla birlikte aerobik cimnastigin de kisa sireli ve son derece
dinamik hareketlerle sunulan bir spor dali oldugu hatirlanirsa ayni seyi
aerobik cimnastik icin de séylemek dogru olabilir.
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Kandaki asit miktarinin artisina ragmen hareketlerin kusursuz olarak
yapilabilmesi icin enerji tasarrufu amaciyla antrenmanlarda bir yandan
anaerobik  dayanikhligin  gelistiriimesi, diger yandan hareketlerin
otomatiklestiriimesi ve ekonomiklestiriimesi ¢alismalari 6nem tagir (Agopyan,
1993).

Cimnastikte anaerobik dayanikhligin gelistiriimesinin yani sira, aerobik
kapasitenin de gelistiriimesinin gerekli oldugu gerek spor bilimciler, gerekse
antrendrler tarafindan sik sik ifade edilmektedir. lyi bir aerobik kapasite
antrenmanlarin ve yarismalarin sonunda dinlenmeyi ¢abuklastirir (Agopyan,
1993). lyi bir anaerobik dayaniklilik, aerobik dayanikliigin iyi durumda
olmasina baglidir (Ozer, 1989).

Cimnastikgilerin  serileri icindeki elementleri, kombinasyonlari,
baglantilari  gerceklestirebilmesi icin  kisa stre icinde hizli hareket
edebilmeleri gerekmektedir. Bu nedenle sdratin de 6nemli bir parametre

oldugunu unutmamak gerekir.
1.3.6. Surat ve Cabukluk

Spor dallarinda gerek duyulan en énemli biyomotor yetilerden biri olan
slrat, ¢ok hizli bir bigimde yol alma ya da hareket etme becerisidir (Bompa,
2003).

Sdrat, dis ortamdan gelen uyarilarin en blylk hizla algilandigi,
yanitlandidi ve Ozellikle motor uyaranlarin uyarim merkezlerinden kaslara
hangi hizla ulastigina baglidir. Uyaranin algilanmasi, yanitlanmasi ve uyari
iletisi surat icin 6nemli kriterlerdir (Muratl, Sevim, 1984).

Ozolin (1971) genel ve 6zel olmak Uzere iki tir sUratin bulundugunu
belirtmektedir. Genel sirat, herhangi bir hareket ve eylemin hizli bigimde
sunulmasi olarak tanimlanir. Ozel siirat ise bir alistirma ve beceriyi istenilen

slirat diizeyinde sergileme 6zelligidir. Ozel siirat her spor bransinin kendine
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6zgludir ve c¢odu zaman baska spor dallarina aktarlamaz ya da

déndstarilemez (Bompa, 2003).
Sevim (1997)’e gbre slrat temelde iki bélime ayrilir:

1. Devirli Sporlardaki Sirat: Burada hareket etme frekansi yani
adim frekansi ve adim uzunlugu énemli rol oynar. Ornegin kosular
gibi.

2. Devirsiz Sporlardaki Surat: Bu spor dallarina ise sportif oyunlari
o6rnek  gosterilebilir.  Hareketin  uygulanmasinda  baslangig,
uygulanis ve bitis bélimleri vardir.

Mekanik bakis agisina gére sirat, mesafe ile zaman arasindaki oran
ile agiklanir. Surat terimi G¢ 6geyi icermektedir:

1. Tepki siresi
2. Zaman birimi basina hareket etme sikligi
3. Belirli bir mesafe Gzerinde yer degdistirme surati

Bu U¢ etmen arasindaki korelasyon kisinin surat gerektiren bir

hareketteki verimini belirlemesine énculik eder (Bompa, 2003).

Ritmik Cimnastikte sirat, hareket, ritim ve temponun hizla
degismesine uyum saglayarak alet kullaniminin, zorluklarin ve hareketlerin
belli bir cabuklukla uygulanmasiyla; aerobik cimnastikte ise yiksek ve yavas
tempolar icinde, hareket ve elementleri dogru ritimlere sigdirarak, dinamik bir
g6rinim sergilemesiyle; yani kaslarin blydk bir hareket siratiyle kasilip
gerilmesiyle kendini gdsterir.

Hareketlerin belli bir sdratle gerceklestiriimesinde, koordinasyon
yetisinin, kuvvetin, esnekligin ve egzersizlerin otomatiklestiriimesinin biylk

bir 6nemi vardir (Agopyan, 1993).
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1.3.7. Koordinasyon

Koordinasyon c¢ok karmasik bir motorik yetidir ve sirat, kuvvet,
dayaniklilik ve esneklik yetileri ile gok yakin iligki igindedir (Bompa, 2003).

Sportif anlami ile koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin
dizenli, uyumlu, amaca y6nelik bir hareket dizisi i¢erisinde uygulanmasi olup

organizmanin sinirsel bir gictddr (Sevim, 1997).

Diger bir anlamda koordinasyon, hareketin uygulanmasina katilan
iskelet kaslari, eklemler ve eklem bagdlari ile merkezi sinir sistemi arasindaki
is birligidir (Sevim, 1997).

Bir kimsenin koordinasyonun dizeyi blyuk dikkatle ve 6zel antrenman
amaglarina gbére degdisik derecelerdeki zor hareketleri ¢ok ¢abuk
uygulayabilme yeteneginin gbstergesidir (Bompa, 2003).

Koordinasyon genel ve 6zel olmak Uzere iki sekilde siniflandiriimigtir.

Genel Koordinasyon: Her spor dali i¢in gegerli olan genel anlamdaki

vicut koordinasyonudur.

Ozel Koordinasyon: Yapilan spor dalina ydnelik, o spor dalinin

6zelliklerini iceren teknik-taktik vb hareketlerin koordinasyonudur (Sevim,
1997).

Koordinatif yetenekler esas olarak dizeltici, ayni sekilde ézel kararlar
vermeyi geligtirici niteliktedir (Sevim, 1997). Degisik 6zellikteki 7 koordinatif
yetenek ayirtedilebilir:

> Kombinasyon (Birlestirme) Yetenegdi: Vicut pargalarinin amaca
ybnelik hareketlerinin koordinasyonu olarak tanimlanabilir. Hareketin uzaysal,
temporal ve dinamik parametreleri olarak ortaya ¢ikar.

> Oryantasyon (Y6n Verme) Yetenegi: Belirli bir alanda vlicudun

hareket ve pozisyonunu inceleme ve degistirme yetenegidir.
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> Ayirm Yetenegi: Toplam hareketin mekanik safhalarini ve
vicut hareketlerini ylksek dogrulukta ve ekonomik ayirabilme yetenegidir.

> Denge Yetenegi: Butin vicudu dengede tutma, dengeyi devam
ettirebilme yetenegidir.

> Reaksiyon Cabuklugu: Bir sinyale bagl olarak sdratli ve dogru

yénde hareket yapabilme yetenegidir.

> Uyum Yetenegi: Ani ve beklenmeyen durumlara uyabilme
yetenegidir.
> Ritim Yetenegi: Hareketteki &6zel dinamik degisimleri fark

ederek bu dinamik degisimlere gére hareket edebilme yetenegidir (Ozer,
1989).

Kombinasyon yetenedi sayil ve karmasik vicut hareketlerinin
ayarlandigi daha teknik branslarda oldukca ®nemlidir (Ozer, 1989). Bu
nedenle kombinasyon yetenegi, ritmik cimnastik acgisindan incelendiginde
6nemli bir 6zellik olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu spor dali, hareketlerin
karmasik yapisi geregince, birbirinden gérece olarak bagimsiz bir ¢ok
hareketin oldugu genis bir kapsamin ortaya konmasini gerektirir. Tam
aletlerin &zelligine uygun olarak kompozisyonlarin olusturulmasi iyi bir

kombinasyon yetenegi gerektirmektedir (Agopyan, 1993).

Aerobik cimnastik i¢in de kombinasyonun énemli bir ézellik oldugu
distnUlmektedir. Son derece karigik asimetrik ve yaraticilikla sinirli olan kol
ve adimlamalarin ve yerde, ylzeyde ve havada dengeli dagitilmis hareket
kaliplarinin  elementlerle baglantilarini  uygulayabilmenin  kombinasyon

yetenedi ile mimkin oldugu séylenebilir.

Ritmik ve aerobik cimnastik yarismalarinda sporcunun belirlenen
alanin her kdsesini farkli dizlem ve yénlerde kullanarak serisini en iyi sekilde
uygulamasi gerekmektedir. Bu nedenle oryantasyon yeteneginin de bu iki
bransda son derece énemli oldugu distntlmektedir.
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Ayinm yetenegi, sporcunun énceden kafasinda motor islevlerin ayirt
edilmesine baglidir. Bu fonksiyon 6grenmeyle daha az iligkili fakat yarismada
becerilerin mikemmellestiriimesi ve saglamlastiriimasiyla daha c¢ok ilgilidir
(Harre, 1982).

Cimnastikci yiksek dizeyde bir teknige ulastiktan sonra cok pratik
olarak ve az enerji harcayarak bircok hareketi yapabilecek duruma erigebilir.
Bu ayirnm yetenegi ile iligkilidir (Agopyan, 1993).

Denge yetenegdi cimnastikte son derece 6nemli bir ézelliktir. Ritmik
cimnastikte ve aerobik cimnastikte statik ve dinamik olarak yapilan genis
kapsamli denge elementleri bulunmaktadir. Bununla birlikte hareketlerin
yapilisinda ve hareketler arasi gegislerde dengenin saglanmasi ve

korunmasinin énemli bir faktér oldugu séylenebilir.

Ritmik cimnastikte alete ve mlzige uygun ve dogru yénde hareket
edebilmek 6énemlidir. Bu nedenle reaksiyon ¢abuklugu énemli bir kavramdir.
Ozellikle ani durum degisikliklerini gerektiren pozisyonlarda reaksiyon
cabuklugunun 6nemi ortaya cikmaktadir. Zor ve riskli hareketlerde aletin
firlatimasi ve yakalanmasi aninda gorsel reaksiyon hizi 6én plandadir
(Agopyan, 1993).

Uyum yetenegi de basarili bir sporcu icin énemli bir ézelliktir. Ritmik
cimnastikte sporcunun kontrolsiz firlattigi bir aleti digsmeden veya dustikten
hemen sonra yakalayabilmesi, o sporcunun iyi bir uyum yetenegine sahip
oldugunu géstermektedir (Agopyan, 1993).

Ritim yeteneginin ise ¢cok teknik beceriler gerektiren sporlarda ézellikle
muizik esliginde yapilan branslarda (ritmik cimnastik, artistik patinaj, aerobik
cimnastik, artistik cimnastik) cok blyUk bir 6nem tasimakta oldugu aciktir
(Harre, 1982).
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Ritmik cimnastik ve aerobik cimnastik mizigin son derece énemli
oldugu iki spor dalidir. Mlzik esliginde seri yapabilmek bu brangin
gereklerinden biridir denilebilir. Sporcunun sunus aninda mizigin ritmine,
akicihgina ve siresine uygun olarak teknik ve sanatsal yeteneklerini
sergileyebilmesi ayrica gerekli zorluklari yapabilmesi blylk &6nem
tasimaktadir. Bu nedenle ritim yetenegi iki spor dalinda da kuskusuz énemli
bir yer tutmaktadir. Genel olarak hareket butinliglu agisindan zengin bir spor
tird olan ritmik ve aerobik cimnastikte cimnastikginin ylksek dlzeyde
koordinatif performans yetisine sahip olmasi gerekir (Rosenberg, 1986).

1. Ceviklik ————
2. Hareketlilik ——————————————— 325K N
3. Kas inceligi ————— ik
4. Dinamik Denge — ikl e
5. Sicrama Kuvveti ———————l

6. Koordinatif Beceri ———————

7. Yumusaklik — Onemli
8. Reaksiyon Cabukiugl m—- Fiziksel
9. Statik Denge — Ozellikler
10.Genel Dayanikhlik —

11.Cabukluk ——

12.Patlayici Kuvvet — Diger
13.Maksimal Kuvvet — Fiziksel
14.Denge — Ozellikler
15. Statik Kuvvet =

Sekil 5. Ritmik cimnastigin motorik 6zelliklerin en ylksek kapasiteye
ulastirimasi icin teorik bir model (Lissizkaja, 1986).

Lissizkaja (1986)’ya gore ritmik cimnastikte en baskin fiziksel 6zelikler
sekil 5’te gb6ruldigu gibi ceviklik, hareketlilik, kas inceligi, dinamik denge,
sigrama kuvveti ve koordinatif beceridir.
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Tdm bu motor yetiler arasinda bir iligki oldugu kaginilmaz bir gercektir.
Bir hareket ¢ogunlukla iki yetenegin bir birlesimi ya da sonucudur (Bompa,
2003). Bu motor yetiler arasindaki iligkiyi sekil 6’'da gérmek mamkandar.

KUVVET DAYANIKLILK SURAT KOORDINASYON ESNEKLIK
KA SURATTE L
DAYANIKLIIG DAYANIKLLLK CEVIKLIK ” | HAREKETLILK

GABLK

KUVVET \

aRANS ,, |

MAKSIMAL ANAEROBIK | AEROBIK | MAKSIMUM UST DUZEY ESNEKLIGIN
KUVVET DAYANIKLILIK] DAYANIKLILIK|  SURAT KOORDINASYON TAM GENLIGI

Sekil 6. Motor yetiler arasindaki iliskinin gosterilmesi

GUnamuzde ritmik ve aerobik cimnastik de diger spor dallarina oranla
bircok kondisyonel ve koordinatif ézelliklerin bir arada olmasini gerektiren

karmasik bir yapi icerisinde bulunmaktadir (Agopyan, 1993).

Bu spor branglarinin hareket temposu 6zellikle son yillarda
elementlerin zorluk derecesi, sayisl, riski ve orjinalitesinin arttiy1 ve gelistigi
degerlendirildiginde,  giderek yUkselmistir. Aerobik cimnastigin 6zelligi
nedeniyle karmasik hareketlerin 6grenilerek yapilmasi genis ve ylUksek bir
koordinasyon dizeyi ve vicut kontroli gerektirir. Ayrica hareketlerdeki
ustalk, netlik ve sunustaki zarifligin de koordinatif dzeliklerin seviyesi igin

dnemli bir gésterge oldugu unutulmamahdir (Agopyan, 1993).

Mikemmel bir aerobik cimnastik serisinde ise motorik becerilerden
aktif ve pasif esneklik, kuvvet, patlayici gic ve dayaniklilik diizgin bir durugla
gbsterilmelidir (Aerobik Cimnastik Degerlendirme Kurallari 2005-2008).
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Motorik Ozellikleri iyi bir seviyeye ulastirabilmek igin sporcularin

antropometrik 6zelliklerinin belirlenmesi gerektigi digtinilmektedir.
1.4. Antropometrik Olciimler

insan viicudunun fiziksel 6zelliklerini birtakim 6lgcme esaslari ile
boyutlandiran sistematize  tekniklere Antropometri denir (Durgun, Dere,
1994) . Bagka bir anlatimla antropometri, insan vicudunun hacmi, agirigi ve

oranlarinin él¢lleriyle belirlenen bir bilim dalidir (Maud, Foster, 1995).

GUnUmlzde beden tipi ve boyutlan konularinda antropometri tek
dayanak olarak benimsenmektedir. Antropometri bir sonu¢ degil, sonuca
ulasim yoludur.. sonuca ulasma yolunda oélcimleme seciminin, UGzerinde
calisila konuya uyumu ve dogru yanitlar verebilme 6zelligi énem kazanir.
Boyd (1980) ve Taner (1981)’e gbre antropometri terimi ilk kez beden élculeri
Uzerine calismalar yapan Alman Tip Doktoru Sigismund Eltzholtz (1623-
1688) tarafindan cagimiza uygun olarak kullanilmistir (Ozer, 1993).

Antropometrik él¢llerin degerlendiriimesinde genelde beden yapisinin
ve kompozisyonunun belirlenmesi ile beden bdlimlerinin birbirlerine oranlari,
beden agirliginin belirlenmesi, spor brangi ile fizik yapi arasindaki uyumun
degerlendiriimesi, spor dali veya is kolunun antropometrik yapiya etkileri gibi
konular 6nem tasir (Ozer, 1993).

Bu oélcimler deri katmani, cevre ve cap O&lcimleri, vicut
kompozisyonunun vicut yogunlugu, yag orani ya da yag miktari ve yagsiz
vicut agirhgi (kemik-kas) gibi unsurlarini tahmin etmek igin kullanilir (Durgun,
Dere, 1994) .

Antropometri siklikla fiziki antropolojinin temeli olarak benimsenir ve iki

b6élimde incelenir:
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1. Canliinsan ve kadavra Uzerinde yapilan élgimler
a. Somatometri: Beden Olglimleri
b. Sefalometri: Bas ve Yiiz Olglimleri
2. iskelet izerinde yapilan dlgtimler
a. Osteometri: iskeletin degisik élciimlerini igerir

b. Kraniometri: Kafatasinin dlctimlerinin icerir (Ozer, 1989).

Spor branslarinin  ginimliz rekabet ortaminda kiyasiya slren
uluslararasi micadeleleri, spora baslama yasini iyice asagilara ¢cekmis,
yetenekli sporcu secimlerini ¢ok énemli hale getirmisti. Hemen her spor
brangi i¢in yaklasik bir insan profili ortaya ¢ikmigtir. Bu profil dncelikle gbzle
g6ralr fiziksel parametreler géz énine alinarak olusturuldugu icin yetenekili
sporcu secimlerinde antropometrik &zellikler en 6énemli kriterlerden biri
olmaktadir (Turkeri, 2002).

Spor antropometrisinin amaci, sporcunun vicut yapisiyla ilgili olarak
sportif uygunluk diizeyi ve amaca uygun olarak yapilan dizenli antrenmanin
neden oldugu fiziksel gelisimle degisimlerinin, genel ve 6zel kosullarinin
arastinlmasidir. Vlcut tiplerinin degisik Ozellikleriyle  kuvveti slrat ve
dayaniklilik gibi fiziksel kapasitelerin yakin iligkisi oldugu bir gergektir. Bu
iligki, Ust dlizeyde spor yapanlarda bransa 6zgu fiziksel kapasite seklinde de
daha belirgindir (Tittel, 1978).

1.5. Somatotip

Somatotip kisiye 6zgl vicut yapisi anlamina gelmektedir. Eskiden
beri insan vicut yapisinin siniflandiriimasi sorunu bilim adamlarini yakindan
ilgilendirmistir. insan yapisinin degisik tipleri etiolojik ve diger faktérlere bagl
olmadan kalici karakteristiklerine goére siniflandinlmis ve somatotipleme
ortaya ¢cikmistir. Kaba bir tanimla somatotip, insan beden yapisini ince, kasli
ve kitlevi 6zellikleri yéniyle tanimlayan bir terimdir (Ozer, 1989).
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Vicut kompozisyonunun dig 6zelliklerini dikkate alinarak yapilan fizik
yap! 6gelerine dayali olarak belirtilen siniflama somatotip olarak tanimlanir.
Somatotip degerlendirmeler antropometrik dlcimler yardimiyla elde edilir
(Zorba, Ziyagil, 1995).

Somatotip 6lcim0 vicudun morfolojik yapisinin élctlip tanimlanmasi
islemidir. Amerikali psikolog Sheldon (1954), yardimcilari olan Stevan ve
Tucker’in birlikte yaptiklari arastirmalar sonucunda fiziki yapiyr G¢ ayr
bilesenle ifade etmis ve bu bilesenleri 1’den 7’ye kadar esit araliklarla
degerlendirmigtir. Bu degerlendirme unsurlarin baskin oluglarina gére
yapilmistir. Bu unsurlari endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi olarak adlandiran
Sheldon’un somatotip tayini baslangicta kullanilan en yaygin metot olmustur
(Ozer, 1989).

Heath ve Carter, Sheldon’dan farkl olarak antropometrik 6lgiimlerden
yararlanarak somatotipi siniflandirmaya gitmis ve 1’den 7’ye kadar olan
siniflandirmayi, 1’den 9'a kadar g¢ikartmiglardir. Burada endomorfi, viicudun
sindirim organlarinin baskin, yumusak yapil ve kitlenin merkeze yakinhgini;
mezomorfi, vicudun kas, kemik ve bag dokusunun gelismis oldugunu;
ektomorfi ise viicudun ince, zarif ve narin yapisini géstermektedir (Ozer,
1989).

Fox ve arkadaslarinin tanimina gére;

Endomorfi, vicudun yuvarlakligi ve yumusakligi ile karakterizedir.
Lateral caplarda oldugu kadar antreioposterior caplarda da &zellikle bas,
boyun, gévde, kol ve bacaklarda esitlik egilimi gérulir. Bu tipin ézellikleri kisa

boyun, yiksek kare omuzlar, ve gévdenin Uzerinde karnin ¢ikik olmasidir

Mezomorfi, sert, kuvvetli ve gbze carpan kaslarla karakterizedir.
Kemikler blylk ve kalin kaslarla gevrilidir. Bu tipin gbze ¢arpan 6zellikleri 6n
kolun kalinhigi, el bilek ve el parmaklarin iriligidir. Govde blyUktir ve nispeten

incedir. Trapezius ve deltoid kaslari oldukg¢a belirgindir. Karin kaslari
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disaridadir ve kalindir. Gogu sporcu bu komponentin blylk bir oranina

sahiptir.

Ektomorfi, viicudun inceligi, narinligi ve kibar gérinimi gbéze carpar.
Kemikler kiiglk ve kaslar incedir. Omuzlar digik, kollar ve bacaklar uzundur
fakat gbvde kisa goérinur.abdomen ve lumbar egri diz iken, torasik egri
(gbvde) nispeten daha belirgin ve yukardadir. Omuzlar dar ve kas orani
azdir. Skapulalar posterior olarak diga kanat gibi ¢ikinti yapar (Zorba, Ziyagil,
1995).

Bedensel yapi ve fiziki beceriler arasindaki yakin iliski nedeniyle
somatotip, spor-tipta morfolojik yapinin  ve karakteristik  formun
degerlendiriimesinde 6nemli rol oynamaktadir. Az sayida antropometrik
gOstergeler, alinan yeterli sonuclar ve puanlamalardaki gézlem sonucu
degerlendirmelerin kullanim alani agisindan uygun olmasi nedeniyle, sportif
arastirmalarda son yillarda Heath-Carter metodu kullaniimaktadir. Bu metot
buna benzer diger metotlarla karsilastirildiginda objektif ve en dogru sekilde

degerlendirildiginde en iyi sonucu vermektedir (Agopyan, 1993).

Somatotip belirleme &lgimlerinde kullanilan aletler, skinfold kaliper,
antropometrik setlerden kayan kaliper, mezura ve boy skalasi ile agirlik tarti
aletleri olarak sayilabilir (Zorba, Ziyagil, 1995).

1.6. Aerobik ve Ritmik Cimnastikte Fizyolojik Gereksinimler

Aerobik cimnastik ve ritmik cimnastik spor dalinda fizyolojik 6zelliklerin

ya da enerji gereksinimlerinin incelendigi arastirma bulmak oldukga zordur.

Bu iki spor dali sporcunun kalp, dolagim ve solunum sisteminde
6nemli gelismeler saglamaktadir (Agopyan, 1993). Cimnastikcilerde genel

olarak olmasi gereken &zelliklere siraladigimizda:
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e Olabildigince esnek olmak

e Cok kuvvetli olmak, kassal dayanikliliga sahip olmak

e Cabuk ve dengeli olmak (Ozer, 1989) son derece 6nemli
kriterlerdir.

Cimnastik bransinda bu ézelliklerin yerine getirilebilmesi igin birtakim
fizyolojik gereksinimlerin saglanabilmesi gerekir. Oncelikle gocukluk
dénemindeki fizyolojik ézeliklerin bilinmesinde fayda oldugu distnulmektedir.

1.6.1. Fizyolojik Ozellikler

Cocukluk déneminin temel 6zeliklerinden biri bu dénemde yasanan
blyime ve gelisme sulrecidir. Cocuk sporcularin fizyolojik 6zelliklerinin
blyime ve gelisme dénemlerinden bagimsiz incelenmesi yaniltici sonuclara
g6turebilir. Cocukluk ve ergenlik déneminde degiskenlik gbésteren bliyime ve
gelisme  Ozellikleri  ¢ocuk  sporcularin  fizyolojik  standartlarinin
yorumlanmasinda ve yetenek seciminde dikkate alinmalidir (Kosar, Demirel,
2004).

Somatik bluyime ile doku kitlesinde dizenli artig, vlicut boyutlarinda
ve orantillarinda ciddi degisikliklere neden olur. Blyimeye bagh fiziksel
degisiklikler zamanla ¢cocugun becerisini, egzersiz toleransini ve yaralanma
potansiyelini etkileyebilir. BlUylmeye baglh fiziksel kapasitede olusan
degisiklikler antrenmandan da 6nemli élgtde etkilenir (Kosar, Demirel, 2004).

Metabolizma g¢alisma hizini yasa gére ayarlar (Murath, 1997).
Bebeklerin ve okul éncesi dénemdeki ¢ocuklarin kalbi daha klgukttr, atim
volimii ve rezidilel volimii daha disiktir (Ozer, 1989). Kalp hacmi 7-11
yaslarinda muntazam bir hizla artar. Okul éncesi ¢gagda disik olan tansiyon
yasla birlikte sabit bir hizda artarak genglikte yetigkinlerin tansiyon seviyesine
ulagir (Muratl, 1997).

Solunum sistemindeki gelisme solunum sayisindaki azalma ve

solunum volimiindeki artis olarak karsimiza cikar (Ozer, 1989).
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Solunum sikhigi okul ¢agdi ¢ocuklarinda 18-20 dakika, genglerde 16-18
dakika, yetigkinlerde 12-15 dakikadir (Sevim, 1997).

Yaslara gére nabiz, solunum sayisi ve tansiyon degerleri Cizelge 2’de
gOsterilmigtir.

Cizelge 2. Yaslara gdre nabiz, solunum sayisi ve tansiyon degerleri (Ozer,

1989).
Yas Nabiz Solunum Tansiyon
Sayisi Sistolik Diyastolik
Bebek 135 34-48 75 50
1 120 22-25 90 65
6 85 20-22 95 60
14 75 16-19 110 70
Yetiskin 70 16 120 80

Kardiyovaskuler sistem ilkokul c¢aglarinda ileri derecede gelisim
gbsterir. Burada, sportif calismalarin énemli bir katkisi oldugu gercektir
(Ozer, 1989). Kalp atim sikli§i normal kosullarda 7 yasta 85-90 atim/dakika,
14-15 yasta 70-80 atim/dakikadir (Sevim, 1997). Atim volim( ve hizi 7-11
yaslarinda artis gosterir, bu artis kizlarda erkeklere oranla daha fazladir.
Oksijen kullanma kapasitesi de yasla liski icindedir. Genellikle
kardiyovaskuler sistemin yiksek etkinligi bu dénemde gbézlenebilir (Harre,

1982).

Cocuk ve genclerde kardiyovaskiler sistem, antrenmanlara ¢ogu kez
ayni yetigkinler gibi tepki go6sterir. Kalbin calisma gucl, uzun sdreli
dayanikhlik ytklenmelerinde 5 kat artabilir. Bu sirada kalp frekansi 2,5 katina
ve atis volimU de yaklasik 2 katina ¢ikmaktadir. Gocuk kalbi antrenmanla,
6nce “frekansi” sonra “atis volumun” arttirir. Oksijen agigina dayanma guci
yasla birlikte artmaktadir (Murath, 1997).
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Cocuklarda kandan oksijen alma kapasitesinin daha ytiksek oldugu ve
ergenlik déneminde genc yetiskinlerle ayni dizeye ulastigi bildiriimektedir.
Boylece yasla birlikte arterio-vendz oksijen farki hafif azalma gdstermektedir
(Kosar, Demirel, 2004).

Eriksson’a goére c¢ocuklarda anaerobik kapasite dusuktur, bagka
arastirmalarda da maksimal egzersiz esnasinda laktat yogunlugu disuk
bulunmustur. Fakat antrenmanlarla bu kapasite arttinlabilir. Eriksson’un
yaptigi arastirmaya gére cocuklarin alaktasit anaerobik kapasitesi
yetigkinlerin dlzeyindedir. Laktasit anaerobik kapasite ise klglk yaslarda
distk olup yasla kademeli olarak artar ve 15,5 yaslarinda yetigkinlere yakin
bir degere varir (Akgiin, 1982).

Dinlenme halinde kalp atim sayisi gocuklarda yetigkinlere oranla daha
ylksektir. Cocuklarda kalbin her kilogram vicut agirligi basina atim glct bir
dakikada pompalayabildigi kan miktari yas ile ters orantihdir. Cocuk ve
genclerin kalplerinin belirli bir is yikinlU daha fazla calisarak karsilamasinin
yaninda bu yaslarda kanin hemoglobin bilesimi de 14-15 yaslarina kadar
yetigkinlere oranla daha azdir. Bu nedenle ¢cocuk ve gengler oksijen rezervi
acisindan dezavantajli durumdadirlar ve buna bagl olarak ¢ocuk ve gencler
maksimal oksijen ve karbonhidrat kullanimina dayali ¢calismalarda, yetigkinler

dizeyinde performans gésteremezler (Acikada, Ergen,1990).

Cocuklarin anaerobik yollardan enerji elde etme kapasiteleri duguktr.
Anaerobik performanstaki artigin en hizli oldugu dénem her iki cinsiyette de
9-15 vyaslari arasindadir. Cocuklarda duUslk anaerobik performansin
nedenleri, kas kitlesi, vicut boyutu, kas lifi tipi ve kontraktil &zellikleri, glikojen
depolari, glikolitik enzim aktiviteleri ve nérolojik gelisim dlzeyindeki
yetersizlikler olarak siralanabilir (Kosar, Demirel, 2004).

Gocuklarda dislk olan kas i¢i glikojen depolari ergenlik déneminde
yetigkinlerle ayni dizeye ulasir. ATP sentezinde yenilenme ve glikolitik

sistemde rol oynayan kas enzim aktiviteleri (kreatin kinaz, heksoz fosfat
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izomeraz, aldaloz, piruvat kinaz ve laktat dehidrogenaz) yasa bagl artarak

12-14 yaslarinda en yiksek diizeye ulasmaktadir (Kosar, Demirel, 2004).

Gocuklarda aerobik kapasite ise kiz ve erkek cocuklarda farklilik
gOstermektedir. Kiz ¢ocuklarda biraz daha dusutktir. Genellikle dizenli ve
kademeli olarak artan aerobik antrenmanlar maksimal oksijen tiketimini
artinr.  Schmicker ve Hollmann yaptiklari incelemelerde kalp dolasim
sisteminin dayaniklilik antrenmanlarina uyumunun 11 yasindan 6énce elde
edilemeyecegini, aerobik kapasitesinin ylkselmesinin 12 yasindan itibaren

basladigini gézlemlemislerdir (Akgin, 1982).

Belirli hizdaki aktiviteler igin c¢ocuklarin oksijen tiketim dlzeyinin
yetigkinlere oranla daha ylksek oldugu belirlenmigtir. Cocuklarda yasla
birlikte submaksimal diizeyde tiketilen oksijen miktarindaki azalma, mekanik
verimliligin arttigina isaret etmektedir (Kogar, Demirel, 2004).

Cocuklarda dizenli antrenmanlarla VO, max arttirilabilir. Fakat bu
artis kisiden kisiye farkhlik gdsterebilir. Bazilari antrenmanlara basladiginda
zaten ylUksek bir VO, max dizeyindedir. Bazilarinda genetik faktérler artisi
daha da yUkseltebilir. Genellikle cocuklar hareketli olduklarindan VO, max.da

antrenmanlarla artis gérmek zor olabilir (Akgin, 1982).

Ornegin Stewart ve Gutin 10-12 yaslari arasindaki 13 erkek cocugun
VO, max/kg degerlerine bakmiglar 8 haftalik interval antrenmanindan sonra

anlaml bir artma bulamamuslardir (Akgin, 1982).

Gocuklardaki bu fizyolojik &zellikler birtakim enerji kaynaklariyla
tamamlanmaktadir. Organizmanin canhlidini devam ettirebilmesi, eneriji

olusumu ve kullaniimasi ile mimkandar.
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1.6.2. Enerji Kaynaklari

Enerji antrenman ve yarisma sirasindaki fiziksel etkinliklerdeki verim
dizeyi icin gerekli bir éncildir. Enerji, besin depolarinin, kas hcresinde
depolanan adenosin trifosfat (ATP) olarak bilinen ylksek bir eneriji
bilesenine dénlsmesinden elde edilir. ATP, bir adenosin ¢ fosfat
molekulinden olusur (Bompa, 2003).

Butin hicrelerde oldugu gibi, kas etkinliklerinde de enerjiye
gereksinim vardir. Kaslar, besin 6gelerinin yapim ve yikimi (metabolizma)
sonucu olusan kimyasal enerjiyi mekanik enerjiye cevirerek calisirlar.
Karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasi sonucu ortaya ¢ikarilan organik
fosfat bilesiklerinden ATP (adenozintrifosfat) ve CP (kreatinfosfat) kasin eneriji
kaynagini olustururlar. Fiziksel aktivite sirasinda kasilan kaslarin eneriji
ihtiyaci kas hicresinde g farkli yoldan karsilanir.

Bunlar;

1. Laktik asitsiz ortamda anaerobik enerji olusumu - Kreatin Fosfat
¢6zulmesi - (Anaerobik Alaktik Sistem)

2. Laktik asit ortaminda anaerobik enerji olusumu - Glikojenin
cbzllmesi - (Anaerobik Laktik Sistem)

3. Aerobik ortamda enerji olusumu - Glikojen, yag ve proteinlerin
¢6zUlmesi - (Aerobik Sistem) (Sevim, 1997)

ATP
ADP + P(Fosfat) +  Enerji
3 saniye calisma silresi

Sekil 7. ATP’nin ¢dzUImesi.
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Vlicudumuzdaki bu U¢ enerji sisteminden aerobik sistem, oksijenli
ortamda kullanilir, anaerobik alaktik sistem, oksijensiz ortamda kullanilr,
anaerobik laktik enerji sistemi ise, laktik asit Uretir ve oksijene gereksinim
duymaz. insan viicudu ¢ enerji sisteminden birini ya da (ginin de
kombinasyonunu kullanabilecek yetenektedir. Kas aktivitesinin farkli gesitleri
ve farkli miktarlari degisik durumlari yaratir. Bu sebeple cesitli durumlarda
farkl enerji sistemleri hakim olur (Peter, Thampson, 1991).

KISA SURELI
ENERJI SISTEMi
(ANAEROBIK GLIKOLIZ)

100%

UZUN SURELI
ENERJI SISTEMI
(AEROBIK)

10 30 2 5
s s min min
EGZERSiZ SURESI

Sekil 8. Sporsal etkinlikte enerjinin degisimi (Bompa, 2003).

Aerobik sistemle anaerobik sistemi ATP (retimi y6énlnden
karsilastirirsa;

Aerobik sistem --------- 1 mol ATP/dk.
Laktik anaerobik sistem -------- 2,5 mol ATP/dk.
Alaktik anaerobik sistem ------- 4 mol ATP/dk Uretmektedir (Dindar,

1996).
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1.6.3. Aanerobik Enerji Kaynaklar

insan viicudu U¢ ana enerji sistemiyle hareketi gerceklestirir.
Anaerobik sistem, egzersizin ilk iki dakikasina denk gelen sistemdir. Bu
reaksiyonda oksijen kullaniimaz. Bu nedenle bu sisteme anaerobik eneriji
sistemi denilmektedir (Akgln, 1982).

1.6.3.1. Anaerobik Alaktik Enerji Sistemi

Kaslarda az miktarda ATP depolanabildiginden, enerji tiketimi yorucu
fiziksel etkinlik oldugunda oldukga hizli gergeklesir. Buna karsilik Kreatin
Fosfat (CP), Kreatin (C) ve Fosfat (P) olarak ayrigirlar. Bu siregc ADP + P’yi
ATP’ ye dbnistirmekte kullanilan enerjiyi ortaya cikarir ve sonra bir kez
daha ADP + P’ye dénuUstlrUlerek kassal kasilma icin gereken enerjinin ortaya
¢ctkmasini saglar. CP’nin C + P ’'ye dénismesi kassal kasilma icin dogrudan
kullanilabilen bir enerji saglamaz. Daha ¢ok bu enerji ADP + P’nin ATP’ye
déndstirilmesinde kullaniimaktadir. CP kas hlcrelerinde sinirli bir dizeyde
depolandigi icin  bu sistem tarafindan enerji yaklasik 8-10 saniye igin
saglanir (Bompa,. 2003). Yaklasik 20 kas kasilmasi uygulanabilir. Bu olayda
oksijen harcanmaz ve laktik asit meydana gelmez (Sevim, 1997).

Bu alaktik evre kas hicrelerinde hizli bir enerji kaynagi olarak
biriktirilen adenozin trifosfata ve kreatin fosfata baglhdir. Kisa ve patlayici
hareketler igin enerji saglayan bu sistem cok sinirhdir. Glnkd kreatin fosfat
yedegi bir kerede tlketilir, vicut enerji gereksinimini karsilamak icin bagka
yollar aramak zorunda kalir (Bompa, 2001).

CP ve ADP ‘den yenilenen ATP resentezi kas kasilmasi sirasinda o
kadar hizli meydana gelir ki kastaki ATP konsantrasyonu dinamik
calismalarda sabit kalir. Ancak bununla beraber CP konsantrasyonu agir
bedensel yiklenmelere en fazla 20 saniye dayanabilir (Sevim, 1997).
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ALAKTAT SAFHA
CP + ADP
— _/
Y
- N
ATP + KREATIN

Sekil 9. Laktik asitsiz ortamda enerji olugsumu.

1.6.3.2. Anaerobik Laktik Enerji Sistemi

Vicut tarafindan kullanilan ikinci enerji sistemi, gogunlukla egzersizin
ilk iki dakikasinda kullanilan ve eneriji icin karbonhidrat yedegine bagl olan
Anaerobik Laktik Sistem’dir. Karbonhidratlar kasta glikojen olarak, kanda ise
glikoz olarak depolanirlar. Bunlar, anaerobik laktik sistem icin uygun olan tek
gida yakitlardir (Bompa, 2001).

Anaerobik laktik enerji sisteminin sonucunda laktik asit olusur. Zorluk
derecesi yUksek olan bir hareket uzun slre yapilirsa ¢ok miktarda laktik asit
birikir ve bu laktik asit her bir kasin verimini azaltarak ¢alismanin siresini

sinirlar ve bdylece yorgunluk ortaya ¢ikar (Bompa, 2001).

40-45 saniye devam eden dinamik yUklenmelerde maksimal laktat
oranina erigilir. Strekli artan yiklenmelerde (yaklasik iki dakikaya kadar olan
kisa sureli yUklenmeler) laktik anaerobik ortamda enerji yOkli fosfatlar
calismay! sdrdirir. Daha sonra calisma yerini aerobik enerji olusumuna
birakir (Sevim, 1997).

Anaerobik antrenmanin birtakim temel fizyolojik adaptasyonlari su
sekilde belirtilmistir:

e Sinir sistemi ile kaslar arsindaki senkronizasyon daha etkili olur
e Anaerobik enerji Gretimiyle ilgili kas enzimlerinin miktari artar

e Laktat Uretme ve digari atma kapasitesi artar (Akgtin, 1982).
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Laktik enerji sistemi, baska bir enerji sistemi ile birlestirilerek kullanilir.
Uzun hareketlerde yorgunlugu engellemek icin laktik sistemden gelen enerji
desteginin (en azindan verimin sonuna dogru) disik tutulmasi gerekir
(Bompa, 2001)..

Ozet olarak, uzunlugu otuz saniye ile yetmis saniye arasinda olan
hareketlerde baskin olan enerji sistemler, anaerobik alaktik ve laktik
sistemlerdir. Yetmis saniye ile ¢ dakika arasinda gerceklesen hareketlerde
baskin enerji sistemleri Anaerobik laktik ve aerobik sistemlerdir. Uc
dakikadan uzun siOren hareketlerde ise aerobik enerji sistemi baskindir
(Bompa, 2001).

1.6.4. Aerobik Enerji Kaynaklari

Bir veya iki dakikay! gecen agir yiklenmelerde enerji ihtiyaci aerobik
olarak karsilanir (Sevim, 1997). Aerobik sistem, iki dakika ile iki-U¢ saat stren
olaylar icin temel enerji kaynagidir. Iki-i¢ saati asan calismalar ATP
depolarinin yenilenmesi igin yaglarin ve proteinlerin parcalanmasina sebep
olabilir. Bir sporcunun ATP’ yi yenileme hizi, kisinin aerobik glclyle ya da
maksimum oksijen tiketim hiziyla sinirlidir (Mathews, Fox, 1971).

Bu sistemde eneriji ihtiyaci karbonhidratlarin indirgenmesiyle saglanir.
Uzun slren calismalarda 6n planda kas glikojeni ve daha az 6élclide de
karaciger glikojeninden yararlanilir. Bdylece karacigerdeki karbonhidrat
rezervleri kan yoluyla kaslara verilir ve kaslardaki glikojen rezervinde tasarruf
saglanir. Yuklenme slresinin artmasiyla enerji ihtiyaci giderek yaglarin
oksidasyonuyla karsilanir. Daha zor durumlarda proteinler devreye girer
(Sevim, 1997).

Aerobik sistem, dayanikhlik evresinde karbonhidrat ve yag yedekleri
birlikte kullanilir ¢inkl serbest yag asitlerinin ve lipitlerin oksidasyonunda
gerceklesen cabuk kuvvet Uretimi karbonhidrat oksidasyonunkinden daha

azdir. Bu nedenle, toplam serbest yag asit yedekleri daha verimlidir ve bu
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nedenle bu yaglar uzun sireli ve daha disik cabuk kuvvet (retiminin

gerceklestigi calismalarda baskin bir enerji kaynagidir (Bompa, 2001).

Aerobik enerji olusumunda serbest kalan enerji, anaerobik eneriji
olusumunda elde edilen ATP’ den 19 kere fazladir. Kaslardaki ener;ji
olusumunda temel enerji kaynagi olan ATP, kas ¢alismasinin baslangicinda
CP (Kreatin Fosfat) asidi, daha sonra anaerobik glikoz yikilmasi ve en
sonunda da aerobik oksidatif metadolojik olaylarla yeniden birlegir. Bu eneriji
olusum sdreclerinde her agsamada bir enerji rezervi durumu vardir. Gegici
olarak bosalan rezervler ¢alisma ve toparlanma ile yeniden dolar (Sevim,
1997).

Cizelge3. Cesitli spor dallarinda agirlikli olarak enerji kullanimi (Bompa,

2003).
Eneriji . .
Yolu Anaerobik Yol Aerobik Yol
Birincil Alaktik | Laktik
Enerji S . ATP Uretimi Uygun O2 Ortaminda
Kaynagi ATP Uretimi Yetersiz O2 Ortaminda
Fosfat Sistemi Glikojen Uygun
Yakit | ATP/CP Kasta | Laktik Asit(LA) Sistemi | O2'li Ortamda Tam | Yaglar |Protein
Depo Glikojen-LA Yan Uriinl Olarak Yanar
Sire |0 sn 10 sn 40 sn 70 sn 2 dk 6dk 1s.2s.3s.
. Orta
Kisa Sprint 200 m-400 m| 100 mYUzme Mesafe Uzun Mesafe
100m K Kosu
osu
Atmalar Buz Pateni 800 m Kosu Yizme Sirat Pateni
Atlamalar 1&00 m Kano
Cimnastik 500 m Kano ano
Disiplinlerinin | Yer Cimnastigi
Halter Boks Kayan Kros
Spor Gogu
Tarh
Bisiklet Alp Disiplini . .
Kayak Atlama Kayak Gures Karek
Artistik
Daima | pist vanglar |  Bisiklet Pist |  Patinaj
Senkroni Bisiklet Yol Yarisi
. . 1000 m Yarisi enxronize
Cimnastikte Kovalama Yizme
Atlama Bisiklet
Takip
Takim Sporlarinin Cogu, Raket Sporlari, Yelken
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Cizelge 3’te gbruldigu gibi cimnastikteki atlama hareketlerinde alaktik
sistem kullanilirken, cimnastik disiplinlerinin  ¢ogunda laktik sistem
kullaniilmaktadir. Ritmik cimnastige ve aerobik cimnastige daha yakin olan
yer minderi aletinde ise laktik-aerobik sistem kullaniimaktadir.

1.6.5. Aerobik Cimnastik ve Enerji Kaynaklari

Organizmanin canlihdini devam ettirebilmesi enerjinin  meydana
gelmesi ve kullanilmasi ile miimkiindir. istirahat halinde en diisiik diizeyde
olan bu enerji ihtiyaci, maksimal kassal bir efor aninda en yiksek dizeye
erigir (Akgun, 1982).

Aerobik Cimnastik her ne kadar adi aerobik olsa da aslinda daha ¢ok
bir anaerobik calisma seklidir. Miniklerde (7-9 yas kategorisi) seri stresi 1.15
t+ 5, yildiz A ve B’lerde (10-12, 13-14 yas kategorisi) 130 + 5 ve gencler ve
bldylklerde (15-17 ve + 18 yas kategorisi) 1.40 +* 5 dakika olarak
belirlenmistir. Sporcular bu sure iginde pek ¢ok zorluk hareketini serinin
temposu digmeden uygulamak durumundadirlar (www.turkcimfed.org).

Aerobik cimnastik sporcusu 75 ile 125 saniye arasinda sunulan serileri
icinde artistik anlamda son derece dinamik ve atletik gdériinmeli, tim
hareketleri ve zorluklari hatasiz uygulayip, yiksek dizeyde vicut kontroll ve
koordinasyonu gbéstermelidir (Aerobik Cimnastik Degerlendirme Kurallari
2005-2008). Bunu saglayabilmek icin son derece cabuk Uretilen enerjiye

ihtiyaci oldugu distntlmektedir.

Daha 6nce deginildigi gibi anaerobik enerji sistemi genel olarak 2
dakikanin altindaki yiksek tempolu ¢aligmalarn kapsamaktadir. BlyUyerek bir
dakika slUreye ulasan yUklenmelerde kaslardaki enerji yUkli fosfatlar
hareketin strdirilmesinde yetersiz kalir. Bu durumda glikoz ya da glikojen
sUt asidine indirgenerek kisa sureli ATP Uretilir. Ancak bu anaerobik siregte
kisithidir. Bu strede ancak 2,3 mol ATP dretilebilmektedir. Bunun sonucu
olarak da kas dokusunda ve kanda sUt asidi (laktat D) birikimi ortaya ¢ikar.
Bu da ancak oksidasyonla atilabilir (Sevim, 1997).
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Kisa sireli yiksek siddetteki eforlarda daha ziyade kas igi glikojen,
uzun sdreli optimum siddetteki eforlarda ise daha ¢ok trigliseritler kullanilhr.
Maksimal VO2'nin %90’'inin Gzerinde bir siddette yapilan egzersiz esnasinda
en 6nemli enerji kaynagi glikojendir. Maksimal VO2'nin %70-80 siddetinde bir
efora 1-2 saat devam edildiginde kas hemen hemen bitin glikojeni kullanir.
Bu nedenle egzersizin siddeti arttikca kullanilan karbonhidrat da artar
(Akglin, 1982).

Diger taraftan maksimal VO2'nin %50-60’1 ile 1-2 saat veya %30 ile 3
saat kassal calismadan sonra kasta hala 9%50-60 arasinda glikojen
bulundugu gértlmustir. Bu gbzlem bu tip dislk siddetteki egzersizlerde
enerji kaynagi olarak lipitlerin oynadigi rolt gésterir (Akgin, 1982).

Anaerobik laktik enerji sisteminde sadece karbonhidratlar
kullanilabilmekte ve bu esnada ¢ok az ATP meydana gelmektedir. Ayni
zamanda laktik asidin olugsmasi, kas yorgunlugunu ve metabolik asidozu
olusturmaktadir. Ayrica laktik asit birikiminin ortam pH’ini distrist, ATP

olusumunu da azaltan bir faktér olmaktadir (Akgtin, 1982).

Aerobik cimnastik son derece ylUksek performans gerektiren bir spor
dalidir. Seriler en fazla 1 dakika 50 saniye sirmektedir. Seri igindeki sigrama,
kuvvet, denge ve esneklik gerektiren elementler, zorunlu aerobik adimlari ve
tim adimlamalarin asimetrik kol formlariyla sunulmasi, dinamik hareket
kaliplari, serinin temposu icinde surekli degisen alan kullanimiyla bu spor
dalinin blyldk bir ¢cogunlukla anaerobik laktik enerji sistemini kullandigini

sbéylemek mimkuin olabilir.

Aerobik cimnastik spor dalinda fizyolojik &zelliklerin incelendigi
arastirmaya ulasilamamistir. Bununla birlikte daha eski bir spor dal olan
ritmik cimnastikle ilgili yapilmig ¢galismalar bulmakta oldukga zordur.
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1.6.6. Ritmik Cimnastik ve Enerji Kaynaklari

Gogu sporda enerji gereksinimi, enerji sistemlerinin ikisi ile ya da ¢
enerji sisteminin katilimiyla karsilanir. Verim sdresi ne kadar kisa olursa
cabuk kuvvet Uretimi o kadar fazla enerji gereksinimi de o kadar g¢abuk olur.
Bunun tersine, stire ne kadar uzun olursa ¢cabuk kuvvet dretimi o kadar az,
enerji gereksinimi de o kadar disik olur. Kisa sulreli, ylksek c¢abukluk
eylemlerinde enerji, anaerobik alaktik sistem tarafindan karsilanir. Uzun
sUreli disik cabukluk eylemleri de tamamen aerobik sisteme baglidir
(Bompa, 2001).

Ritmik cimnastik ylksek performans gerektiren bir spor dalidir.
Kullanilan aletlerin ézelligine uygun olarak gesitli kombinasyonlarin yer aldigi
karmasik bir yapi igerisindedir. Bu karmasik yapi sporcularin ¢ok yénll olarak
kuvvet, esneklik, sirat, dayanikliik ve koordinasyon &zelliklerinin bir arada
olmasini gerektirir (Agopyan, 1993). Bir cimnastikginin performansi da bu
bilesenlerin her birinin olabildigince iyi durumda olmasina baglidir (Ozer,
1983).

Ritmik cimnastikte aletin firlatiimasinda sonra ayni tir ve tek vicut
elementini kapsayan veya degisik vicut elementleriyle baglantili yapilan
hareket gruplari bulunmaktadir. Sigramalar, dénls serileri, dinamik vicut
hareketleri, yerde uygulanan ¢esitli yuvarlanmalar ve 6zellikle tek ya da diger
vicut elementleriyle baglantili olarak yapilan pre-akrobatik elementler bu
kategori icerisinde yer almaktadir (Bagci, 2003).

Agopyan’a gore (1993) ritmik cimnastikte degerlendirme ydnetmeligdi
geregince sporcularin 1dk 30 saniye icerisinde genis bir hareket serbestligi
sunma durumlar oldugu icin bu bransg, genel olarak kisa streli dayaniklilik
icerisinde yer alan sportif bir aktivitedir.
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Ritmik cimnastikte yapilan antrenmanlar sporcunun kalp, dolasim ve
solunum sisteminde 6nemli gelismeler saglamaktadir. Bu, kalp frekansinin
ylkselerek maksimum deg@erlere yaklasmasi, oksijen ihtiyaci ve oksijen
bor¢clanmasinin gézlenebilir sekilde siniflandirilmasi  seklinde antrenman

sirasinda gordlebilir (Lissizkaja, 1986).

Antrenmanlar sirasindaki ytklenmelerde olugan kalp atim sayilarini

Cizelge 4’te gérmek mimkindar.

Cizelge 4. Ritmik cimnastik antrenman birimlerinde ve bélimlerinde nabiz

sayisi (Lissizkaja, 1986).

. . . Yuklenme Toplam nabiz Ortalama
Yiklenmenin Sekli suresi (dk) sayisi nabiz sayisl
Isinma 15,09 + 1,45 2250,8 £217.5 149,2 + 2,62

Ayr

Aletsiz teknigi calisma 40,9 +£8,03 6227,3 +1205,6 | 152,4 + 3,92
Tn“ekeg:lmri'ﬁ;ﬂr Seri 36,0+9,64 | 57463 +1547,1 | 159,9 + 2,94

cals antrenman
Yalniz yarigma | 29,98 +4,77 4400,1 +692,7 146,8 + 2,03
disiplininde ] 29,85 +5,37 4426.,4 +806,7 153,5 + 1,80
yapilan ] 27,26 £+ 6,84 4343,0 +1088,2 | 159,3 +2,73
antrenman v 24,02 + 3,08 3618,7 +454,9 150,7 £ 2,11
Bitis bolimu 15,94 + 5,27 2174,2 +736,1 136,3 +2,95
Toplam antrenman 169,26 £19,18 | 25147,8 + 3031,1 | 148,4 + 4,58

Cizelge 4’te goruldiga gibi antrenmani gesitli bolimlerinde ylklenme

slre ve siddetine bagli olarak nabiz ortalamalari degismektedir. Yarisma

disiplininde yapilan antrenmanlar asagidaki bélimlere ayrilmistir:

. Eleman ve baglantilarla antrenman (kurallara gére)

Il. Baglanti ve elementlerle antrenman

lll. Baglanti, element ve kombinasyonlarla antrenman

IV. Kombinasyon, element, baglantilarla antrenman.
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Cizelgeden de anlasilacagl gibi en ylksek kalp atim sayisi seri
calismalarinin yogun oldugu antrenmanlar sonrasinda gértlmektedir. Kalp

atim sayisi yiklenmenin tanitici verisi olarak kullanilirsa;

e Eleman ve baglantilari iceren antrenman aerobik yiklenmeyi,

e Baglantilarin az miktarda oldugu, eleman ve kombinasyonlarin
agirlikta oldugu antrenman aerobik- anaerobik yluklenmeyi,

e Kombinasyonlarin agirlikta oldugu antrenman ise anaerobik

yUklenmeyi gerektirir (Lissizkaja, 1986).

Yapilan bazi aragtirmalarda da ritmik cimnastikcilerin anaerobik-
laktasit yoluyla enerji sagladiklari saptanmistir (Rosenberg, 1986). Ayrica
6zellikle elit ritmik cimnastikgilerin daha biyUk bir anaerobik glice sahip
olduklari ortaya cikmistir (Alexander, 1991). Bununla birlikte, ritmik
cimnastikte enerji sistemleri ATP-CP ve LA %90, LA-O2 %10, 02 %0
oranlarinda bulunmustur (Elibol, 2000).

Kisa sureli ve cesitli kombinasyonlarin agirlikta oldugu bir spor dall
olmasi nedeniyle ritmik cimnastigin, anaerobik laktik ve alaktik ihtiyaglarin
tayin edilmesi icin daha c¢ok arastirmaya ihtiyac vardir. Kisa sureli ve
yogunlugu fazla olan ayrica harcanan enerjinin de ¢ok olmasi sebebiyle
anaerobik sistemin de bu spor dali i¢in dnemli rol oynadigi disundlmektedir
(Alexander, 1991).
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2. GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirma Grubu

Bu arastirma, Ankara Universitesi Spor Kuliibi’'nde 9 — 12 yas
kategorisinde yarisan, yas ortalamalar 10,57, spor yaslari ortalamalar 3,43
olan 14 aerobik cimnastik sporcusu ve yas ortalamalari 10,14, spor yaslari
ortalamalari 3,64 olan 14 ritmik cimnastik olmak Uzere toplam 28 sporcu

Uzerinde uygulanmistir.
2.2. Arastirma Yontemi

Yapilan arastirmayla ilgili bilgi veren bir onam formu hazirlanip

sporcularin ailelerine imzalatilarak izinleri alinmistir.

Olciimler dncesinde sporcularin, yaptiklar spor bransi, spora baslama
yaslari, spor yaslari, haftalik toplam antrenman gunleri, gtnlik antrenman
saatleri, aldiklari dereceler, varsa hekim tarafindan tanisi konmus hastaliklari

gibi kisisel bilgileri ve sportif 6zge¢misleri gelistirilen forma kaydedilmigtir.

Galismaya katilan sporcularin fiziksel, fizyolojik, anrotopometrik ve
sportif performans 6zelliklerini degerlendirmek Gzere antropometrik testler ve

performans testleri yapilmistir.

Olgciimler, arastirmaya katilan sporculardan, spor kiyafetleri ile (tayt,
tisért) ve ciplak ayakla anatomik pozisyondayken alinmigtir. Tim élgimler
sporcularin sag tarafindan ve Ucer kez yapilarak aritmetik ortalamalari
kaydedilmistir.

Sporcularin vicut agirliklari vicut kompozisyonu O6lcim aleti ile
(Jawon Medical Plus Avis 333) oélctlmustir. Cevre oélcimleri mezura ile
yapilmistir. Cap &lciimlerinde HOLTAIN (Holtain UK) marka standardi
yapilmis kayan kaliper kullaniimigtir. Deri kivrim kalinligi élgtimlerinde her
acida 10 g/sg mm basin¢g uygulayan Skinfold Kaliper (HOLTAIN U.K.)

kullaniimigtir. Durarak dikey sigrama mesafeleri fotoselli sistem ile dlgiimUs
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(Sports Expert Professional, Turkiye) ve arastirma grubunun anaerobik
kapasiteleri Lewis nomogramindan bulunarak kgm/sn  cinsinden
hesaplanmigtir. Sporcularin  aerobik kapasite 6lcimleri kosu bandinda
(Precor USA C966i) ve direkt 6lcim teknigine (Cosmed Fitmate) gbre
yapilmis, aerobik kapasiteler, mi/kg/dk oksijen tlketimi olarak ifade edilmigtir.

Otur - uzan testi ile sporcularin esneklikleri degerlendirilmistir.
2.3. Antropometrik Olciimler

Yas: Sporcularin yasi nifus ciizdanlarindaki dogum yili esas alinarak

yil itibariyle kaydedilmigtir.

Boy Uzunlugu: Boy él¢iimu i¢in duvar skalasi kullaniimigtir. Sporcular
ayaklan ciplak veya kalinhdi g6z ardi edilmig bir ¢orapla élcime girmigler,
sporcu, diz bir zemin Uzerinde, duvar skalasina sirtt dénik ayak tabanlari
skalaya temas halinde ve anatomik pozisyonda iken &6lgim aletinin élgme
citasi basin en Gst kismina degecek sekilde ayarlanmis ve okunan deger
arastirici tarafindan kaydedilmistir.

Viicut Agirhigi: Sporcularin vicut agirliklari, Jawon Medical Plus Avis
333’te hesaplanarak bulunmustur. Sporcular, ¢iplak ayakla ve hafif spor
giysileriyle élciime girmislerdir. Gértinen deger kg cinsinden kaydedilmistir.

2.3.1. Cevre Olciimleri

Gevre Olgimleri beden kitlesinin ¢evresel dlgutlerinin belirlenmesi igin
6nemlidir. Cevre Olgimlerinde mezura kullanilmistir. Tam élgimler G¢ kez

yapilmis ve aritmetik ortalamasi kaydedilmistir.

Gogus Cevresi: Sporcularin gbégus cevresi, elastik olmayan
blkullebilir mezura ile &lgtlmustir. Mezura, 6nce her iki kol az miktarda
yukariya kaldinlarak g6dus cevresine sarilmisg ve kollar tekrar anatomik
pozisyona getirilmistir. Onde 4. sterno-kostal eklem, yanlarda 6. Kosta
dizeyinde ve sporcu soluk verdikten sonra g6gus cevresi Olgilmis ve

g6rinen deger cm cinsinde kaydedilmigtir.
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Bel Cevresi: Sporcularin bel cevresi mezura ile gbévdenin en dar
yerinden yere paralel gelecek sekilde ©6lciimis ve cm cinsinden
kaydedilmistir.

Kalca Cevresi: Sporcularin kalga cevresi, taytlar Gzerinden mezura
ile her iki kalganin en genis ¢ikintisini da igine alacak sekilde 6lgtimas, cm

cinsinden kaydedilmigtir.

Uyluk Cevresi: Sporcularin uyluk cevresi sag taraflarindan ve
uylugun tam orta kismi bulunup mezura ile sarilarak 6l¢tlmasg, cm cinsinden

kaydedilmistir.

Bacak Cevresi: Sporcularin bacak cevresi sad taraflarindan ve
mezura ile bacagin tam orta kismi sarilarak 6l¢climas, deger cm cinsinden

kaydedilmistir.

Fleksiyonda Biceps Cevresi: Sporcularin fleksiyonda biceps
cevreleri sag taraflarindan kollarli 90 derece bukullyken biceps kasina

sarilan mezura ile élgulmugstir. Gérlinen deger cm olarak kaydedilmistir.

Kol Cevresi: Sporcularin kol cevreleri sag taraflarindan kollar asagi
sarkitilmis pozisyondayken kolun tam orta noktasina sarilan mezura ile

6lctlip cm olarak kaydedilmigtir.

On Kol Cevresi: Sporcularin 6n kol gevreleri sag taraflarindan kollar
asag! sarkitilmis pozisyondayken én kolun tam orta noktasina sarilan mezura
ile 6lctlip cm olarak kaydedilmigtir.

2.3.2. Cap olcumleri

Gap Olcimlerinde Holtain marka kalibrasyonu yapilmis olan kayan
kaliper  kullanilmigtir. Tim 6lcimler sporcularin sag tarafindan G¢ kez
yapilmis ve aritmetik ortalamasi kaydedilmistir.
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Gogus Capi: Sporcu anatomik pozisyonda iken, kollarini az miktarda
kaldinp kayan kaliperin uclari 6. kosta Uzerine getirilerek ¢engel u¢ takilmis,
kaliper yere paralel tutulmus ve sporcu nefes verdikten sonra &l¢tlmistar.

Arastirici tarafindan gérinen deger kaydedilmigtir.

Gogus Derinligi: Cengel uc¢ takilmis ve kalibrasyonu yapiimis Holtain
marka kayan kaliperle sporcunun 6. torakal vertebra ve 4. sternokostal
noktalari arasi élctlmis ve arastirici tarafindan cm cinsinden kaydedilmistir.

Bitrokhanterik Cap: Sporcunun her iki trokanter major u¢ noktalari
aras! kalibrasyonu yapilmis Holtain marka kayan kaliperle élctiimis ve cm
cinsinden kaydedilmigtir.

Biakromial Cap: Sporcu ayakta topuklari kapali dik durumda, kollar
yana uzatilmis bas ve gégus dik durumdayken kaliper kollar akromionun en
lateral noktalarina uygulanarak maksimal geniglik alinip gérinen deger

arastirici tarafindan cm olarak kaydedilmistir.

Biiliak Cap: Sporcunun her iki spina iliaca anterior superior noktalari
aras! Holtain marka kalibrasyonu yapilmis kaliperle 6l¢tlmis ve cm cinsinden

kaydedilmistir.

Femur Bikonduler Cap: Sporcu dizlerini 90 derecelik aglyla tutarken
femurun lateral ve medial epikondillerin u¢ noktalari arasi Holtain marka

kalibrasyonu yapilmis kaliperle élctiimis ve cm cinsinden kaydedilmistir.

Ayak Bilegi Capi: Sporcunun ayaklari kalca genisliginde agik ve
agirhgi her iki ayaga da dengeli dagitiimis durumdayken horizontal planda
medial malleolus ve lateral malleoluslarin en dis noktalari arasindaki

horizantal uzaklik él¢tlip gérinen deger cm cinsinden kaydedilmistir.

Humerus Bikondiler Cap: Sporcunun kolu 90 derece buUkuli
durumdayken humerusun lateral ve medial epikondilleri arasindaki uzaklik
6lcilip cm cinsinden kaydedilmigtir.
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El Bilek Capi: Sporcunun ulnar stiloid (medial) ve radial stiloid
(lateral) arasindaki uzakhdi Holtain marka kalibrasyonu yapilmis kaliperle
6lctlmis ve cm cinsinden kaydedilmigtir.

2.3.3. Deri Kiviim Kalinligi Olciimleri

Deri kivrim kalinligi bedenin 6zel noktalarindaki derinin ¢ift katli
katlanmasi sonucunda iki deri tabakasli arasinda kalan yad dokusu
anlaminda kullanilir. Deri kivrim kalinhgdi élgcimlerinden iki sekilde yararlanilir.
Birincisi, genelde deri altt yad dokusu total beden yag dokusunun
gOstergesidir. Deri alti yag dokusu yasa, bireylere ve farkli gruplara gére
degisiklik gdsterir. Total beden yag dokusunu kestirmede deri alti yag dokusu
bélgelere gobre farkliik gdsterir. Bazi beden bdlgelerindeki deri alti yag
dokusu beden kompozisyonu ile yakin iligkili iken bazi bdlgelerdeki yag
dokusu bagimsiz gérinmektedir. Deri kivrim kalinh@i élgimleri ikinci olarak,
deri alti yag dokusunun dagilimi hakkinda bilgi edinmemizi saglar (Ozer,
1993).

Deri kivrim kalinligi 6l¢giimlerinde tim élgiimler her agida 10 g/sg mm
basin¢ uygulayan Skinfold Kaliper (HOLTAIN U.K.) kullanilarak, bas parmak
ve isaret parmagiyla deri ve deri alti yag! tutup kas dokusundan ileri dogru
cekilmek suretiyle sporcularin sag tarafindan U¢ kez yapilmig ve aritmetik

ortalamasi mm cinsinden kaydedilmistir.

Gogus: Sporcunun gdgus deri kivrim kalinligi ayakta kollari serbestce
uzatilmis durumdayken pektoralin lateral kenarinin Gzerinden meme basina
dogru diagonal olarak skinfold kaliperle sikistirlmig, mm cinsinden
kaydedilmistir.

Abdominal: Abdominal deri kivrim kalinhdi sporcu ayakta dik durusta
karin kaslari gevsek durumda ve normal nefes alip verirken denegin gébek
cukurunun 3 santim yanindan deri yatay katlanarak kaliperle sikigtirilip

6lctlmis ve mm cinsinden kaydedilmistir.
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Suprailiyak: Sporcunun suprailiyak deri kivrim kalinhigi ayaklar bitisik
dik durusta kollari yanlara serbestce sarkitilmis durumdayken kaliperle
midaksillar eksende iliak krestin Ustinden 45 derece diagonal olarak

6lctlmis mm cinsinden kaydedilmigtir.

Subskapula: Sporcunun subskapula deri kivrim kalinhdi sporcu
ayakta kollar yanlara serbestce sarkitiimis durumdayken skapulanin inferior
acisinin altindan 45 derece diagonal olarak katlanarak kalipere yerlestirilmis
ve gérine deder mm cinsinden kaydedilmigtir.

Mid — Aksillar: Sporcunun midaksillar deri kivrim kalinligi sporcu
ayakta dik durusta 6lgim tarafindaki kolu bUkull ve yere paralel seviyede
kaldirlmis durumdayken koltukalti cgizgisi Uzerinde xiphi-sternal nokta
seviyesinden yatay olarak kaliperle sikistirilip gérinen deger mm cinsinden
kaydedilmistir.

Triceps: Sporcu ayakta kollari yanlara serbestgce sarkitiimis
durumdayken sporcunun triceps deri kivrim kalinh@r skinfold kaliperle
acromion ile olecranon arasindaki orta noktadan d&l¢tlmis, gériinen deger

arastirmaci tarafindan kaydedilmistir.

Biceps: Sporcu ayakta 6lcim yapilacak kolu serbestce sarkitilmis ve
hafifce anterior durumdayken sporcunun biceps deri kivrim kalinligi skinfold
kaliperle biceps kasinin anteriorel olarak en fazla cikinti yaptigi bélgede
dirsek ¢cukuru ile akromion gizgisi Uzerindeki nokta dikey katlanip 6l¢ilmis,
g6rinen deger kaydedilmistir.

Uyluk: Sporcu ayakta agirligini diger bacagi Gzerine vererek élcim
yapilan tarafi dizi hafif blk0ili ve ayagdi yerde gevsek durumda tutarken kasik
ve patellanin proksimal noktasi arasindaki orta noktadan dikey olarak
6lctlmas ve arastirici tarafindan kaydedilmigtir.
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Bacak Mediali: Sporcu oturur pozisyonda ve bacaklari 90 derece
blakuliyken baldirin en genis bdlgesinde medialden 45 derece diagonal

olarak élcim alinmis ve gériinen deder kaydedilmigtir.

Baldir: Sporcu oturur pozisyonda ve bacaklari 90 derece bikuluyken
baldirin en genis bdélgesinde medialden dikey olarak o6lcim alinmisg ve

g6rinen deger kaydedilmistir.
2.3.4. Vicut Kompozisyon Hesaplamalar

Elde edilen antropometrik dlgiimlerden beden kitle indeksi, bel kalgca

orani, vlicut yag ylizdesi ve somatotip hesaplamalari yapilmigtir.

Beden Kitle indeksi: Beden kitle indeksi kisinin beden agirhiginin

boyun m®sine béllinmesiyle hesaplanmis ve kg/m? olarak ifade edilmistir.

Bel/Kalca Orani: Bel Kalga orani bel cevresinin kalca cevresine

bdlinmesiyle hesaplanmis ve cm olarak ifade edilmistir.

Viicut Yag Yilzdesi: Vicut yad ylzdesi Parizkova formiline gére
yapiimigtir. Buna gére subskapula deri kivrim kalinhdgindan Yogunluk=1,079-
(0,043xscapula deri kivrim log.) formillyle vicut yogunlugu bulunup
ardindan brozek formiliyle de ((4,57/Yogunluk)-4,142x100) vicut yag

ylzdesi hesaplanmistir.

Somatotip: Sporcularin somatotip hesaplamalari Heath-Carter Olgcme
Teknigine gore yapilmistir. Sporcularin boy uzunlugu, vicut agirhgi, triceps,
suprailiyak, subscapula ve baldir skinfold 6lcimleri, fleksiyonda biceps
cevresi, baldir cevresi, humerus bikondiler ¢cap ve femur bikondller cap

degerleri alinip, endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi degerleri hesaplanmigtir.
Buna gére;

Endomorfi: 0,7182 + 0,1451 (X) - 0,00068 (X% + 0,0000014(X%)
formuliyle; (X:Triceps, Subscapula, Suprailiyak deri kivrim kalinliklari

toplami)
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Mezomorfi: [(0,858 x humerus bikondller gap mm) + (0,601 x femur
bikondller ¢cap mm) + (0,188 x (biceps ¢evresi cm — triceps deri kalinligi cm))
+ (0,161 x (baldir cevresi cm — baldir deri kalinhdi cm)) — (boy x 0,131) + 4,5]

formGlUyle;
Ektomorfi: (Boy - Agirlik) x 0,732 — 28,58

Boy (cm)

Boy — Agirlik Orani:

SNAGIrlik (kg) formUlUyle hesaplanmigtir.

2.4. Performans Parametrelerinin Olciimii

Anaerobik Kapasite ve Dikey Sicrama Testi: Sporcularin dikey
sigramasi mesafesi Sport Expert cihazi ile fotosel sistemine gére &lgullp
hesaplanmigtir. Sporcu isindiktan sonra spor ayakkabilariyla ayakta durur
vaziyetteyken ellerini belinde tutarak sicrayabildigi kadar yukariya sigramasi
istenmis ve U¢ denemenin en iyi degeri kaydedilmistir. Daha sonra sporcuya
ellerini serbest birakmasi séylenmis ve l¢ denemenin en yiksek degeri cm
cinsinden kaydedilmigtir. Sicrama mesafelerinde Lewis nomogrami

kullanilarak anaerobik glic hesaplanmis ve kgm/sn olarak ifade edilmigtir.

Aerobik Kapasite Olciimii (Kosu Bandi): Aerobik kapasite élcimi
icin kosu bandi kullaniimigtir. Test modifiye Balke protokoliine gére
yapilmistir. Sporcuya yeterli bir 1sinma periyodu verildikien sonra maske
takilip 5,3 km hiz ve % 0’lik egimle kosuya baglamasi istenmistir. Test, her iki
dakikada bir %2 egim artisiyla sporcunun kosabildigi stire boyunca devam
etmistir. EGim %15’ e ulastiginda her iki dakikada bir egimi sabit tutup hizi 1
km artirarak teste devam edilmigtir. Sporcunun tikendigi yerde test
bitirilmistir. Fitmate cihazi ile yapilan direkt élgiimlerde elde edilen sonuclar
mi/kg/dk oksijen tlketim degeri olarak ifade edilmistir (Williams ve Wilkins,
1995).
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Esneklik Testi (Sit and Reach Fleksibility Test): Esneklik testi igin
otur — uzan esneklik sehpasi kullaniimigtir. Test sehpasinin uzunlugu 35
santimetre, genigsligi 45 santimetre ve yuksekligi 32 santimetredir. Sehpanin
Ust ylzey uzunlugu 55 santimetre, genisligi 45 santimetredir. Ust ylzey
ayaklarin dayandigi ylzeyden 15 santimetre daha disaridadir. 0-50
santimetrelik 6lgiim cetveli Gst ylzeyde belirlenmistir (Tamer, 1995).

Sporculara yeterli 1sinma siresi verilerek ¢iplak ayak ile esneklik
sehpasina yerlesmeleri istenmistir.  Sporcular  dizlerini  blkmeden
uzanabildikleri yere kadar 6ne uzanmaya c¢alismislardir. Sporcularin 1-2
saniye icinde bekleyebildikleri en uzak nokta belirlenip (¢ deneme sonunda
en iyi deger arastirmaci tarafindan oélcme degerlendirme formuna cm

cinsinden kaydedilmigtir.
2.5. Istatistiksel Analizler

Elde edilen verilerin istatistiksel analizleri SPSS 13.0 paket
programinda Mann Whitney U -Test yontemiyle yapilimigtir.
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3. BULGULAR

Calismaya katillan aerobik ve ritmik cimnastik sporcularinin kisisel

Ozellikleri Cizelge 5'te gdsterilmistir.

Cizelge 5. Arastirma grubunun kisisel 6zellikleri

Aerobik Ritmik Mann
Degiskenler Cimnastik Cimnastik Whitney- ve P
N=14 _N=14 U
X £SD X +SD
Yas (yil) 10,57 +1,22 (10,14 +0,44| 77,000 | -0,999 | 0,384

Spor Yasi (yil) | 3,43+1,01 | 3,64+1,15 | 90,000 | -0,382 | 0,702

135,07 =

Boy (cm) 141,61 £ 7,81 3,87

50,000 | -2,209 | 0,027*

Vicut Agirhgi

(kg) 34,04 £6,77 (27,86 £2,62| 32,000 | -3,033 | 0,002*

* P<0,05

Cizelgede goruldigu gibi calismaya yas ortalamalari 10,57 £ 1,22 olan
14 aerobik cimnastik sporcusu ve yas ortalamalari 10,14 + 0,44 olan 14
ritmik cimnastik sporcusu katilmistir. Sporcularin yaslari arasinda istatistiksel
olarak bir fark bulunamamistir (U=77,000, P>0,05).

Aerobik cimnastik sporcularinin spor yaslari ortalamasi 3,43 + 1,01,
ritmik cimnastik sporcularinin spor yaslari ortalamasi 3,64+1,15 olarak
hesaplanmisg, iki brang sporcularinin spor yaslari arasinda anlamili bir farkhlik
bulunamamistir (U=90,000, P>0,05).
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Aerobik ve Ritmik Cimnastik Sporcularinin Yas ve Spor Yasi
Grafikleri

Spor Yasi
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Aerobik cimnastikgilerin boy ortalamalari 141,61 + 7,81 cm iken,
ritmik cimnastikgilerin boy ortalamalari 135,07+3,87 cm olarak belirlenmistir.
Buna gbre, aerobik cimnastikgilerle ritmik cimnastikgilerin boy ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkhilik ortaya ¢ikmistir (U=50,000,
P<0,05).

Aerobik ve Ritmik Cimnastik Sporcularinin Boy Uzunluklari
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Aerobik cimnastikgilerin vlicut agirliklan 34,04 + 6,77 Kkg; ritmik
cimnastikgilerinki ise 27,86 = 2,62 kg olarak hesaplanmis ve iki 6lgim
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (U=32,000, P<0,05).

Aerobik ve Ritmik Cimnastik Sporcularinin
Vicut Agirhigi Grafigi

Kilo
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Aerobik ve ritmik cimnastik sporcularinin antropometrik 6zellikleri ise

Cizelge 6’te gbrilmektedir.

Cizelgede g6rildigu gibi aerobik cimnastik sporcularinin beden kitle
indeksi (Body Mass Index, BMI) 16,82 £ 1,79 olarak hesaplanirken, ritmik
cimnastik sporcularinin BMI orani 15,24 + 0,79 bulunmustur. Buna gére bu iki
spor dalindaki sporcularin beden kitle indeksi oranlari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark ortaya ¢ikmistir (U=40,000, P<0,05).



Cizelge 6. Arastirma grubunun antropometrik ézellikleri
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AEROBIK RITMIK | Mann
. CIMNASTIK CIMNASTIK | Whitney- Y4 P
DEGISKENLER —- _ u
X+SD X+SD
BMI (kg/m?) 16,82 +1,79 | 15,24 £0,79 | 40,000 | -2,665 |0,008*
BEL / KALCA 0,77 +0,04 | 0,81+£0,04 | 61,000 | -1,705 | 0,088
VUCUT YAG YUZ. 10,73+0,19 | 10,55 +0,08 | 34,000 | -2,947 |0,003"
ENDO 2,80+064 | 2,26 +0,43 | 46,500 | -2,376 |0,017*
MEZO 2,4+0,91 223+052 | 72500 | -1,173 | 0,241
EKTO 3,55+1,03 | 4,06+0,47 | 41500 | -2,607 |0,009*
GOGUS CEVRESI (cm) 66,64 +8,96 | 61,64 +1,84 | 45,000 | -2,444 |0,015"
BEL CEVRESI (cm) 57,35+3,86 | 53,43 +254 | 27,500 | -3,251 |0,001*
KALCA CEVRESI (cm) 74,07 +592 | 65,93+2,66 | 17,000 | -3,745 |0,001*
UYLUK CEVRESI (cm) 41,37 +4,43 | 35,82 +3,31 | 27,000 | -3,268 |0,001*
BACAK CEVRESI (cm) 27,035+251| 2568+1,6 | 64,500 | -1,548 | 0,122
FLEKSIYONDA BICEPS (cm) | 21,21 £+238 | 18,82+ 1,12 | 37,000 | -2,823 |0,005*
KOL CEVRESI (cm) 19,563 +2,23 |16,82 +1,012| 26,500 | -3,298 |0,001*
ON KOL CEVRESI (cm) 17,75+1,63 | 15,79 +0,93 | 33,000 | -3,011 |0,003"
GOGUS CAPI (mm) 20,66 +2,04 | 19,14+0,85 | 52,500 | -2,094 |0,036"
GOGUS DERINLIGI (mm) 14,7+159 | 13,39+0,73 | 38,500 | -2,737 |0,006"
BITROKHANTERIK CAP (mm) | 24,62 +2,01 | 22,08 +0,99 | 21,500 | -3,518 |0,001*
BIAKRAMIAL CAP (mm) 30,16 +3,8 | 30,08 +1,71 | 81,000 | -0,782 | 0,434
BIiLIYAK CAP (mm) 25,09+5,19 | 20,27 +£0,98 | 15,000 | -3,815 |0,001*
FEMUR BIKONDULER CAP (mm) | 12,75 +19,36| 7,09 £0,24 | 31,000 | -3,102 |0,002*
AYAK BILEGI CAPI (mm) 9,68+14,77 | 5,64 +£0,26 | 70,000 | -1,293 | 0,196
HUMERUS BIKONDULER GAP(mm) | 8,81 £ 14,74 | 486 £0,25 | 73,000 | -1,235 | 0,217
EL BILEGiI CAPI (mm) 4,24 + 0,38 4 + 0,00 70,000 | -1,793 | 0,073
ABDOMEN SKINFOLD 8,62+282 | 6,33+2,43 | 52,000 | -2,115 |0,034*
UYLUK SKINFOLD 14,71 + 3,61 | 10,97 £2,26 | 38,000 | -2,760 |0,006"
TRICEPS SKINFOLD 9,5+225 7,84 +167 | 54,000 | -2,024 |0,043"
BICEPS SKINFOLD 4,71 £1 1 3,48 +0,56 | 33,000 | -3,001 |0,003"
SUPRAILIYAK SKINFOLD 566+162 | 4,28+0,77 | 56,500 | -1,915 | 0,056
SUBSCAPULA SKINFOLD 6,92+186 | 528+0,63 | 34,000 | -2,947 |0,003*
GOGUS SKINFOLD 5,67+156 | 4,46 +£1,004 | 49,500 | -2,232 |0,026*
MIDAKSILLAR SKINFOLD 8,58 +2,73 6,16 +15 | 43500 | -2,506 |0,012*
BACAK MEDIALI SKINFOLD 9,85+24 7,79 +2,04 | 51,000 | -2,167 |0,030"
BALDIR SKINFOLD 13,06 + 3,24 | 11,86 +2,63 | 77,500 | -0,943 | 0,346
* P<0,05

Sporcularin bel/kal¢ga oranlarinin 6l¢giiminde aerobik cimnastikgilerin

bel/kalca orani 0,77 £ 0,04 iken, ritmik cimnastik¢ilerin bel/kal¢ca orani 0,81 +

0,04 olarak hesaplanmis, iki deger arasinda anlamli bir fark bulunamamigtir

(U= 61,000, P>0,05).
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Aerobik cimnastikgilerin vicut yad yuUzdeleri 10,73 + 0,19, ritmik
cimnastikcilerin yag yuUzdeleri ise 10,55 + 0,08 oraninda bulunmus,
sporcularin degerleri arasindaki bu fark istatistiksel olarak anlamli ¢ikmigtir
(U=34,000, P<0,05).

Aerobik ve Ritmik Cimnastik Sporcularinin
Viicut Yag Orani Grafigi

Viicut Yag
Yiizdesi
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Aerobik cimnastikgilerin somatotipleri; endomorfi, mezomorfi ve
ektomorfi olarak 2,80 + 0,64, 2,4 £ 0,91, 3,55 + 1,03 ile; ritmik cimnastikgilerin
somatotipleri ise 2,26 + 0,43, 2,23 £ 0,52, 4,06 + 0,47 ile her iki bransta da
ektomorfi olarak belirlenmig, sporcularin endomorfik (U=46,500) ve
ektomorfik (U=41,500) &zelliklerinde anlamli bir farklihk ortaya c¢ikarken
(p<0,05), mezomorfik (U=72,500) 6zelliklerinde bir farklilik yoktur (P>0,05).

Aerobik ve Ritmik Cimnastik Sporcularinin
Somatotip Grafigi
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Aerobik cimnastikgilerin gégus cevresi 66,64 + 8,96 cm bulunurken,
ritmik cimnastikgilerin g6gls cevresi 61,64 + 1,84 cm olarak hesaplanmistir.
Buna gére aerobik cimnastikgilerin gdgus cevresi ritmik cimnatikgilerin gégus
cevresinden anlamli derecede genistir (U=45,000,P<0,05).

Aerobik cimnastikgilerin bel ¢cevresi 57,35 + 3,86 cm bulunurken, ritmik
cimnastikgilerin bel ¢evresi 53,43 + 2,54 cm olarak hesaplanmistir. Buna
g6re aerobik cimnastikgilerin belinin ritmik cimnastikgcilerin belinden daha
kalin oldugu ortaya ¢ikmis ve iki grup arasindaki élcimde anlaml bir fark
oldugu belirlenmistir (U=27,500,P<0,05).

Aerobik cimnastikgilerin kalga cevresi 74,07 + 5,92 cm bulunurken,
ritmik cimnastikcilerin kalgca cevresi 65,93 = 2,66 cm olarak hesaplanmis,
aerobik ve ritmik cimnastik sporcularinin kalga cevreleri arasinda anlamli bir
faklihk ortaya ¢ikmigtir (U=17,000,P<0,05).

Aerobik cimnastik sporcularinin uyluk cevreleri 41,37 + 4,43 cm
bulunurken, ritmik cimnastik sporcularinin uyluk ¢evreleri 35,82 = 3,31 cm
olarak belirlenmis, iki dagihm arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (U=27,000, P<0,05).

Aerobik cimnastik sporcularinin bacak cevreleri 27,035 + 2,51 cm
bulunurken, ritmik cimnastik sporcularinin bacak cevreleri 25,68 + 1,6 cm
olarak belirlenmis, iki dagihm arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamistir (U=64,500, P>0,05).

I+

Aerobik cimnastik sporcularinin fleksiyonda biceps cevreleri 21,21
2,38 cm bulunurken, ritmik cimnastik sporcularinin bacak cevreleri 18,82 *
1,12 cm olarak belirlenmis, iki dagilim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmustur (U=37,000, P<0,05).
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+

Aerobik cimnastik sporcularinin kol c¢evreleri 19,53 + 2,23 cm
1,012 cm
olarak belirlenmis, iki dagihm arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (U=26,500, P<0,05).

I+

bulunurken, ritmik cimnastik sporcularinin kol cevreleri 16,82

Aerobik cimnastik sporcularinin 6n kol cevreleri 17,75 + 1,63 cm
bulunurken, ritmik cimnastik sporcularinin én kol ¢evreleri 15,79 + 0,93 cm
olarak belirlenmis, iki dagihm arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (U=33,000, P<0,05).

Aerobik ve Ritmik Cimnastik Sporcularinin
Cevre Olciimleri Grafigi
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iki brans sporculari Gzerinde yapilan cap dlcimi sonugclarina gére
aerobik cimnastik sporcularinin gégus capi 20,66 + 2,04 mm bulunurken,
ritmik cimnastik sporcularinin gégus ¢api 19,14 + 0,85 mm olarak belirlenmis,
iki dagihm arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur
(U=52,500, P<0,05).

Aerobik cimnastik sporcularinin gégus derinligi 14,7 £ 1,59 mm
bulunurken, ritmik cimnastik sporcularinin gégus derinligi 13,39 + 0,73 mm
olarak belirlenmis, iki dagihm arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (U=38,500, P<0,05).

Aerobik cimnastik sporcularinin bitrokhanterik ¢ap degerleri 24,62 +
2,01 mm bulunurken, ritmik cimnastik sporcularinin bitrokhanterik cap
degerleri 22,08 = 0,99 mm olarak belirlenmis, iki dagilim arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur (U=21,500, P<0,05).

Aerobik cimnastik sporcularinin biakromial ¢ap degerleri 30,16 + 3,8
mm bulunurken, ritmik cimnastik sporcularinin biakromial ¢cap degerleri 30,08
+ 1,71 mm olarak belirlenmis, iki dagilim arasindaki bu fark istatistiksel olarak
anlaml bulunmamistir (U=21,500, P>0,05).

Aerobik cimnastik sporcularinin biiliyak cap degerleri 25,09 + 5,19
mm, ritmik cimnastikgilerin biiliyak ¢ap degerleri 20,27 + 0,98 mm olarak
6lcilmis ve iki dagihm arasinda anlamh bir fark bulunmustur (U=15,000,
P<0,05).

Aerobik cimnastik sporcularinin femur bikonduler ¢cap degerleri 12,75
+ 19,36 mm, ritmik cimnastikgilerin femur bikondller ¢ap degerleri 7,09 *
0,24 mm olarak Olcilmastir. Bu iki dagilim arasindaki fark anlamli
bulunmustur (U=31,000, P<0,05),
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Sporcularin ayak bilegi capi degerlerinde (Aerobik Cimnastik=9,68 +
14,77, Ritmik Cimnastik=5,64 *+ 0,26, U=70,000), humerus bikondller ¢cap
degerlerinde (Aerobik cimnastik=8,81 £ 14,74 mm, Ritmik Cimnastik=4,86 *
0,25 mm, U=73,000), el bilegi cap! degerlerinde (Aerobik Cimnastik=4,24 +
0,38, Ritmik Cimnastik=4 + 0,00, U=70,000) anlaml bir fark bulunamamistir
(P>0,05).

Aerobik ve Ritmik Cimnastik Sporcularinin
Cap Olciimleri Grafigi
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iki brans sporculari lzerinde yapilan deri kivrim kahnh@i 6lglimi
sonuglarina gére abdomen deri kivrim kalinhdi aerobik cimnastik
sporcularinda yizde 8,62 + 2,82 bulunurken, ritmik cimnastik sporcularinda
ylzde 6,33 + 2,43 olarak belirlenmis, iki dagihm arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulunmustur (U=52,000, P<0,05).

Sporcularin uyluk deri kivrim kalinligi aerobik cimnastikcilerde ylzde
14,71 £ 3,61 bulunurken, ritmik cimnastik sporcularinda yizde 10,97 * 2,26
olarak belirlenmis, iki dagihm arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (U=38,000, P<0,05).

Triceps deri kivrim kalinligi aerobik cimnastikgilerde yizde 9,5 + 2,25
bulunurken, ritmik cimnastik sporcularinda ylzde 7,84 *+ 1,67 olarak
belirlenmis  (U=54,000), biceps deri kivrim kalinhdi ise aerobik
cimnastikcilerde yizde 4,71 = 1,1, ritmik cimnastikgilerde ylzde 3,48 + 0,56
olarak hesaplanmistir (U=33,000). Buna gére aerobik cimnastik¢iler ve ritmik
cimnastikciler arasinda triceps ve biceps deri kivrim kalinhgi élgimlerinde

istatistiksel olarak anlaml bir fark vardir (P<0,05).

Suprailiyak deri  kiviim  kalinligi  élgimleri  aerobik cimnastik
sporcularinda ylzde 5,66 + 1,62, ritmik cimnastik sporcularinda ise yizde
4,28 *+ 0,77 olarak hesaplanmis ve bu iki dagilm arasinda anlamli bir fark
bulunamamistir (U= 56,500, P>0,05).

Subscapula deri  kiviim  kalinhi@ 6lgimleri aerobik cimnastik
sporcularinda ylzde 6,92 + 1,86, ritmik cimnastik sporcularinda ise yizde
5,28 + 0,63 olarak hesaplanmis ve bu iki dagihm arasindaki fark anlamli
bulunmustur (U= 34,000, P<0,05).

Go6gus deri kivrim kalinh@r élgimleri aerobik cimnastik sporcularinda
ylzde 5,67 = 1,56, ritmik cimnastik sporcularinda ise ylzde 4,46 + 1,004
olarak hesaplanmig ve bu iki dagihm arasindaki fark anlamli bulunmustur (U=
44,500, P<0,05).



Bacak Mediali
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Midaksillar deri  kivrim  kalinh@r  élcimleri aerobik cimnastik
sporcularinda ylzde 8,58 + 2,73, ritmik cimnastik sporcularinda ise yizde
6,16 + 1,5 olarak hesaplanmig ve bu iki dagilim arasindaki fark anlamli
bulunmustur (U= 43,500, P<0,05).

Bacak mediali deri kivrim kalinhdr &lgimleri aerobik cimnastik
sporcularinda yizde 9,85 * 2,4, ritmik cimnastik sporcularinda ise ytzde 7,79
t+ 2,04 olarak hesaplanmis ve bu iki dagilim arasindaki fark anlamli
bulunmustur (U= 51,000, P<0,05).

Baldir deri kivrim kalinligr  dl¢gimleri ise aerobik cimnastik
sporcularinda ytzde 13,06 * 3,24, ritmik cimnastik sporcularinda ise yuzde
11,86 + 2,63 olarak hesaplanmigs ve bu iki dagihm arasinda anlamli bir fark
bulunamamistir (U= 77,500, P>0,05).

Aerobik ve Ritmik Cimnastik Sporcularinin
Deri Kivrim Kalinhig Olciimleri Grafigi
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Cizelge 7. Arastirma grubunun performans 6ézellikleri
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Aerobik Ritmik
Cimnastik | Cimnastik M
ann
Degiskenler N=14 N=14 Whitney- 7 p
- - U
X SD X +SD
Esneklik (cm) 34,21 + 3,28 | 30,28 +2,87 | 40,000 | -2,885 |0,004*
Eller Belde Dikey
Sigrama (cm) 20,39 £2,72 | 21,92 +3,47 | 61,000 | -1,385 | 0,166
Eller Serbest Dikey
Sigrama (cm) 26,57 +2,73 | 26,78 +3,35 | 34,000 | -0,394 | 0,694
Anaerobik Gug .
(kgm/sn) 39,16 +8,86 | 31,8 £3,90 | 46,500 | -4,503 |0,001
Aerobik Glc¢ VO2
max (ml/kg/dK) 44,95 +298 (41,02 #5,81 | 72,500 | -1,839 | 0,066
* P<0,05

Aerobik cimnastikgilerin esneklikleri ortalama 34,21 + 3,28 cm, ritmik

cimnastikcilerinki ise 30,28 + 2,87 cm olarak tespit edilmistir. Buna gore iki

dagilim arasinda
(U=40,000,P<0,05).

istatistiksel

olarak anlamli

bir

fark bulunmustur

Aerobik cimnastikgilerin dikey sigcramalari elleri bellerindeyken 20,39 +

2,72 cm, ritmik cimnastikg¢ilerinki ise 21,92 £ 3,47 cm olarak tespit edilmis, iki
bir
(U=61,000, P<0,05). Sporcularin ellerini serbest kullanarak yaptiklari dikey

dagilim arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamigstir
sigrama Olciminde ise aerobik cimnastikcilerin dikey sigrama mesafesi
26,57 = 2,73 cm, ritmik cimnastikgilerin dikey sicrama mesafesi ise 26,78 *
3,35 cm olarak 6lgulmuUstir ve bu 6lgiimde de iki grup arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunamamistir (U= 34,000, P>0,05).
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Sporcularin sicrama mesafesinden Lewis nomogrami kullanilarak
hesaplanan anaerobik gli¢ ortalamalari aerobik cimnastik sporcularinin 39,16
* 8,86, ritmik cimnastik sporcularinin ise 31,8 + 3,90 olarak hesaplanmis
sporcularin anaerobik glcleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
ortaya cikmistir (U=46,500, P<0,05).

Aerobik kapasite dlciimlerinde aerobik cimnastik sporcularinin
maksimal oksijen tiketim oranlari 44,95 + 2,98, ritmik cimnastik sporcularinin
ise 41,02 + 5,81 olarak hesaplanmig, aerobik cimnastik sporcularinin
degerleri daha yUksek bulunmustur. Fakat sporcularin aerobik kapasiteleri
arasindaki bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamgtir (U=72,500,
P>0,05).

Aerobik ve Ritmik Cimnastik Sporcularinin Performans Ozellikleri

Aerobik Giic
ml/kg/dk

Anaerobik Gli¢
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4. TARTISMA

Bu arastirma, 9-12 yas kategorisindeki aerobik ve ritmik cimnastikgi
bayan sporcularin fizyolojik, fiziksel ve performans 6zelliklerini karsilastirmak
amaciyla Ankara Universitesi Spor Kuliibli’'nde yarismaci olarak spora
devam eden 14 aerobik cimnastikci ve 14 ritmik cimnastik¢i sporcuyu bazi
testlere ve dlcimlere tabi tutarak gerceklestiriimistir.

Aerobik cimnastik sporcularinin yas ortalamalari 10,57+1,22, spor yasl
ortalamalari ise 3,43 +1,01; ritmik cimnastik sporcularinin yas ortalamalari
10,1410,44, spor yas! ortalamalari ise 3,64+1,15 olarak hesaplanmistir.

Hareket kombinasyonu agisindan zengin bir spor tiri olan ritmik
cimnastikte cimnastikcilerin cok ylksek dizeyde koordinatif performans
yetisine sahip olmasi gerekir. Koordinatif yetilerin gelistiriimesi de ilkokula
baslama déneminden ele alindigi icin bu spor dalina baslama yasi 6-7 olarak
kabul edilmektedir (Dogan, Altay, 1996).

Ulkemizde genel olarak cimnastik bransi icin spora baslama yasi
okula baslama yasi olarak kabul edilmistir (Suveren, 1998).

Yaptigimiz arastirmada aerobik cimnastik sporcularinin spora
baslama yaslari ortalama 7 £1,41; ritmik cimnastik sporcularinin ise 6,5+1,01
olarak bulunmus, literatlrdeki verilere paralel oldugu belirlenmigtir.

Arastirmaya katilan sporcularin boy uzunluklari arasindaki iligkiye
bakildiginda ise aerobik cimnastikgilerin ortalama boy uzunluklar 141,61 +
7,81cm, ritmik cimnastikgilerin 135,07 + 3,87 cm olarak belirlenen bu
arastirmada ritmik cimnastik sporcularinin, ayni yas grubu aerobik cimnastik
sporcularindan daha kisa boylu olduklari gérilmistir. Bu fark istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur.

Agopyan (1993) yaptigi arastirmada ritmik cimnastikgilerin minikler
kategorisinde ortalama boylarini 136,25 cm olarak élgcmusgtir.
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Bagci, 2003 yilinda 9-11 yas grubu ritmik cimnastik ve artistik
cimnastik sporcularinin fiziksel ve kondisyonel &zelliklerini karsilastirdigi
arastirmasinda artistik cimnastikgilerin boy ortalamasini 133,00 cm, ritmik
cimnastikgilerin boy ortalamasini ise 136,72 cm olarak belirlemis, bu sonucu
da sporcu secim kriterlerine baglamistir.

Bagcr'ya gbre, artistik cimnastikte kisa boy avantajken, ritmik
cimnastikte uzun boy tercih edilmektedir. Ritmik cimnastikgilerin uzun boy
kriteri, verime dogrudan etkisi bulunmasindan kaynaklanir ve sporcuya

estetik agidan puan kazandiran bir 6zelliktir (Bagci, 2003).

Galismamizda aerobik cimnastikgilerin ritmik cimnastikgilerden daha
uzun boylu cikmalarini pek cok faktére baglamak mimkinddr. Ergenlik,
beslenme gibi arastirma kapsaminin disinda birakilan konularin boy
uzunlugu degerinde etkili olabilecedi distnilmektedir.

Aerobik cimnastikgilerin vlicut agirliklan 34,04 + 6,77 Kkg; ritmik
cimnastikgilerinki ise 27,86 * 2,62 kg olarak hesaplanmis ve iki 6lcim
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Aerobik cimnastik
sporcularinin ritmik cimnastik sporcularindan daha fazla vicut agirhgina
sahip olduklari ortaya cikmistir. Bu farkhlikta boy uzunluklarinin da etkili
olabilecegi digtnulmektedir.

Bununla birlikte calismamizda yaptigimiz kayit formundan elde
ettigimiz degerlere gore ritmik cimnastik sporcularinin antrenman saatleri ve
haftalilk antrenman glnleri aerobik cimnastik sporcularinkinden cok daha
fazladir. Ritmik cimnastikciler haftada 6 gin ve haftalik toplam 24 saat
antrenman yaparken, aerobik cimnastikgiler haftada 4 giin ve haftalik 11 saat
antrenman yapmaktadirlar. Vicut agirhdl farkinda antrenman sayisinin ve

suresinin de dnemli olabilecegdi digtnilmektedir.

Cimnastik yapan kiz ¢ocuklarinin diger yasitlariyla karsilastirildiginda
menars yasinin geciktigi, daha disik yag orani, daha kisa boy ve disik
vicut agirhgina sahip oldugu belirtilmistir (Kosar,Demirel, 2004).
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Ritmik cimnastikciler morfolojik olarak incelendiginde genel olarak su
sonu¢ ortaya cikmaktadir: 6zellikle estetik agidan avantaj saglamasi
nedeniyle distk yag ytzdesi, normal boy, disik vicut agirhgi, zarif ve ince

bir yap!i belli oranda performansi etkilemektedir (Alexander, 1991).

Agopyan, yaptigi c¢alismasinda ritmik cimnastikgilerin - minikler
kategorisinde ortalama vicut agirhigini 28,6 kg olarak bulmustur (Agopyan,

1993).

Dodan ve Altay yaslari 9-12 olan ritmik cimnastikgilerin vicut
agirliklarini 29,2 kg olarak belirlemiglerdir (Dogan, Altay, 1996).

Genel olarak sedanter kisilerde oldugu gibi cimnastikcilerde de vicut
agirligr, gégus ve kalga gevresinin genislemesi 11-12, omuz genisligi 9-10,
(1986)
cimnastikcilerde en fazla boy artigi 9-10, 11-12 yaslarinda gerceklesmektedir
(Agopyan,1993).

11-12 vyaslarinda artis gOsterir. Lissizkaja’'ya gobre ritmik

Cizelge 8'de 7-16 yaslari arasindaki ritmik cimnastikgilerin fiziksel
gelisimleri gésterilmistir.

Cizelge 8. Ritmik cimnastikcilerin fiziksel gelisimlerine iligkin ortalama
degerler (Agopyan, 1993).

e Omuz
Gogus R Kalca
Yas Boy Agirhk (kg) . Genisligi R
Cevresi (cm) Genisligi (cm)
(cm)

7-8 | 126,27+5,22 | 24,55+2,65 | 58,17+2,54 27,34+1,12 19,94+1,46
9-10 | 135,38+7,31 | 29,26+1,65 | 63,67+3,31 29,03+1,89 21,78+1,37
11-12 | 147,8616,18 | 36,97+5,27 | 67,71+4,45 32,65+1,41 23,37+1,73
13-14 | 157,22+4,80 | 47,2245,27 | 74,47+4,81 34,84+1,92 25,66+1,31
15-16 | 161,70+3,60 | 52,27+5,74 | 79,43+3,68 36,69+1,68 26,63+1,68

Elit | 161,23+3,36 | 54,00+4,10 _ 37,03+1,74 27,34+1,02
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Cizelgeden de géruldagtu gibi 10 vyasindaki ritmik cimnastik
sporcularinin ortalama boy uzunluklari 135 cm, vicut agirhklarn ise 29 kg

olarak gérilmektedir.

Bu veriler bu galismadaki ritmik cimnastik sporcularinin genel olarak
ayni yas grubu ritmik cimnastikgilerle benzer vicut agirligina sahip

olduklarini géstermektedir.

Arastirma kapsamindaki sporcularin BMI (Body Mass Index)
degerlerine baktigimizda ise aerobik cimnastikgilerin BMI degerleri
ortalamasi 16,82 + 1,79 olarak hesaplanirken, ritmik cimnastik sporcularinin
BMI ortalamasi 15,24 + 0,79 bulunmustur. Aerobik cimnastik sporcularinin
beden kitle indeksi ritmik cimnastik sporcularina gére daha yiksek ¢ikmigtir.

Bu oran istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
Beden kitle indeksine gore,

18,5 kg/ m? Zay!f

18,5-24,9 kg/ m* Normal (Saglikl)
25-29,9 kg/ m? Fazla Kilolu
30-39,9 kg/ m* Obez

40 kg/ m° ve (sti Morbid Obez sinifina girmektedir
(www.genbilim.com).

Fakat bu degerler yetigkinlere goére siniflandinidigr igin ¢ocuklar

Uzerinde yorumlamak yaniltici sonuglara géturebilir.

Gionet ve ark. (1986) 16 yasin altindaki 7 elit ritmik cimnastikginin
ortalama BMI degerlerini 14,9 kg/m2 olarak tespit etmislerdir (Bulca, Erséz,
2004 ).
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Bulca ve Ers6z (2004) yas ortalamasi 10,1 + 1,0 olan ve 4 yildir aktif
spor yapan 12 ritmik cimnastikginin BMI degerlerini 36 hafta icindeki son
dlciimlerinde 14,8 + 1,0 kg/m? olarak bulurken; yas ortalamasi 10,8 +1,0 olan
7 sedanter kiz cocugunun BMI degerlerini de 16,8 +2,6 kg/m® olarak
belirlemislerdir.

Sporcularin bel/kal¢ga oranlarinin él¢giiminde aerobik cimnastikgilerin
bel/kalga orani 0,77 £ 0,04 iken, ritmik cimnastik¢ilerin bel/kal¢ca orani 0,81 +
0,04 olarak hesaplanmis, iki deger arasinda anlamli bir fark bulunamamigtir.
Ritmik cimnastikgilerin aerobik cimnastik sporcularindan daha yiUksek
bel/kalga oranina sahip olmasi, ritmik cimnastik sporcularinin kalga

cevrelerinin cok dar olmasina baglanmistir.

Yapilan arastirmalar gére cimnastikgilerin normal popilasyona ve
diger bayan sporculara oranla daha disUk vicut yad ylzdesine sahip
olduklari bilinmektedir (Case, 1980).

Sporcularin yag orani, vicut agirhgmmin %10'u kadardir. Spor
yapmayanlarda genelde bu oran erkeklerde %15, kadinlarda ise vicut
agirliginin %23’0 dolaylarindadir (Alexander, 1991).

Daha disuk vicut yag oraninin cimnastikgilerin spordaki basarilarina
etki edebilecegi ortaya cikmistir. Ozellikle elit ritmik cimnastikgiler (izerinde
yapilan arastirmalarda, vlicut yag orani %12,15 — 13 gibi disik bir oranda

bulunmustur (Alexander, 1991).

Bu calismada vicut yag yuzdesi Parizkova’nin 9-12 yas grubu kiz
cocuklar igcin gelistirdigi % yag hesabindan faydalanilarak aerobik
cimnastikgilerin 10,73 £ 0,19, ritmik cimnastikgilerin yag ylzdeleri ise 10,55 +
0,08 oraninda bulunmus, sporcularin degerleri arasindaki bu fark istatistiksel
olarak anlamli ¢ikmistir. Aerobik cimnastik sporcularinin vicut yag yuzdesi

ritmik cimnastik sporcularinkinden daha fazla bulunmustur.
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Ritmik cimnastikte vicut yag ylzdesi oraninin disidk olmasi estetik
acidan énem tasimaktadir. Bu bransta vicut yag yizdesinin %11,24 - 19,35
arasinda olmasi beklenir (Alexander, 1991).

Bulca ve Ersdz yaptiklari calismada ritmik cimnastik sporcularinin ¢ok
dustk kalorilerle beslendiklerini belirtmiglerdir. Aerobik cimnastikte de disik
yag orani 6nemlidir fakat ikinci planda tutuldugu séylenebilir.

Bulca ve Ers6z (2004) yaptiklari arastirmada ritmik cimnastikgilerde
vicut yag oranini % 14,2+0,9 bulurken, sedanter kiz ¢cocuklarinda %20,5+3,2
olarak belirtmislerdir.

Bagci (2003) 9-12 yas grubu ritmik cimnastik sporcularinin viicut yag
ylzdesini %16,55, artistik cimnastik sporcularininkini ise %17,02 olarak
hesaplamistir.

Ritmik cimnastikte vicut yag yUzdesinin disik olmasi hem estetik
g6rinim acisindan hem de hareket kabiliyeti acisindan énem tagimaktadir
(Alexander, 1991).

Agopyan 1993 yilinda yaptigi arastirmasinda minikler kategorisinde
yarigsan ritmik cimnastikgilerin vicut yag yuzdelerini %20,38 olarak bulmustur.

Dudou (1996), yas ortalamalari 9,5 £ 0,5 olan 21 ritmik cimnastikginin
vicut yag ylzdesini %14,08 +0,86 ve yas ortalamalari 11,5 £0,5 olan 22
ritmik cimnastik¢inin vicut yag yuzdesini %14,09 +0,81 olarak bulmustur
(Bulca, Erséz, 2004).

Lissizkaja (1986) 6nem derecesine gdére ritmik cimnastikte yarisma
sonuglarina etki eden faktérleri siralamigtir. Bu siralama asagidaki gibidir:

Motorik-koordinatif yetenekler,
Psikolojik Ozellikler
Estetik elementler

o pnp -

Yarigma Kosullari
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Sporcunun boy, kilo ve vlcut yapisi estetik elementler grubuna
girmektedir (Lissizkaja, 1986). Bu nedenle ritmik cimnastik sporcularinin boy
uzunluklan, fiziksel incelik, vlicut yag oranlarinin az olmasinin sportif

basarida da son derece énemli bir yeri oldugu distntlmektedir.

Tam bu arastirma sonugclarini degerlendirecek olursak bu ¢alismadaki
sporcularin yag oranlarinin diger calismalardaki oranlara gére daha disuk
oldugu gbéze carpmaktadir. Fakat bu degerin yag yUzdesi hesaplarken
kullanilan formile gbre degisebilecedi dustiniimektedir.

Aerobik cimnastikgilerin  somatotipleri; endomorfi, mezomorfi ve
ektomorfi olarak 2,80 + 0,64, 2,4 +£ 0,91, 3,55 + 1,03 ile; ritmik cimnastikgilerin
somatotipleri ise 2,26 + 0,43, 2,23 £ 0,52, 4,06 + 0,47 ile her iki bransta da
ektomorfi olarak belirlenmig, sporcularin endomorfik ve ektomorfik
6zelliklerinde anlamli bir farkhlik ortaya c¢ikarken, mezomorfik &zelliklerinde
bir farkhlik bulunamamistir.

Schmidbauer (1987), yaptigi arastirmada ritmik cimnastigin spesifik
gerekliligi olarak cimnastikgilerin mezomorfi ve endomorfi komponentlerini
daha duslk, ektomorfi komponentlerini ise daha yuksek bulmustur (Akt.
Bagc1,2003).

Agopyan (1993), yapmis oldugu arastirmada minikler kategorisindeki
ritmik cimnastikgilerin somatotiplerini 2,73-2,79-4,07 ile dengeli ektomorf
olarak bulmustur. Agopyan, arastirma sonrasinda ritmik cimnastikgilerin ayni
yas kategorisindeki TlUrk populasyon ve yabanci cimnastikgilere oranla tercih
edilen degerler iginde yer aldigi ve cimnastikciler igin uygun gorilen

dominant komponentlerin ektomorfi oldugunu belirlemistir.

Bagci, 2003 yilinda ritmik cimnastikgiler Gzerinde yaptigi ¢alisma
sonucunda sporcularin somatotiplerini 1,95-3,13-4,08 ile mezo-ektomorfi
olarak hesaplamistir (Bagci, 2003).
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Zarif, uzun ve ince iskelet yapisi, disik deri alti yag dokusu, daha az
gelismis kas yapisi, ritmik cimnastige 6zgl bedensel yapinin degerini ve
dizgunligina karakterize etmektedir. Ritmik cimnastikgilerin  ektomorfi
komponentinin yiksek olugu gdbvde bélimlerinin neticesidir (Schmidbauer
1987, Akt. Bagci 2003).

Ritmik cimnastikgilerin genel 6zellikleri ve antropometrik 6zellikleri
diger arastirmalarla paralellik gostermektedir. Fakat aerobik cimnastik
sporcularina iligkin herhangi bir veriye ulagilamamistir.

Tarkeri, 2002 yilinda milli takim dizeyindeki 24 aerobik cimnastik
sporcusunun antropometrik Olcimleri ile esneklik arasindaki iliskiyi
incelemistir. 14 erkek ve 10 bayandan olusan sporcularin spor yasi
ortalamasi 13,1£3,21 olup, yas ortalamalar 23,5+£3,48 dir. Fakat aerobik
cimnastigin Tarkiye'de 1996 yilinda yapilmaya baslandigi ve milli takim
dizeyinde 1998 yilinda ilk defa Dinya Sampiyonasi’nda temsil edildigi
hatirlanirsa milli takimi olusturan ve spor yaslari 13,1 olan bu sporcularin
aerobik cimnastikci degil eski bir artistik cimnastikgi oldugu, yillarca cimnastik
yapmanin verdigi genel motorik yeteneklerle aerobik cimnastik milli takiminda
yarismis olduklari ve bu calismanin bulgularinin aerobik cimnastik
sporcularyla verileri tam olarak yansitmadigi disandlebilir.

Aerobik ve ritmik cimnastikgilerin performans &lgimlerinde ise ilk
olarak esneklik élciimlerine bakilmigtir. Esneklik ritmik cimnastikte en énemli
motorik 6zelliklerden biridir (Agopyan, 1993).

Aerobik cimnastikgilerin esneklikleri ortalama 34,21 + 3,28 cm, ritmik
cimnastikgilerinki ise 30,28 + 2,87 cm olarak tespit edilmistir. Buna gore iki
dagilim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Fakat
aerobik cimnastikgilerin ritmik cimnastikcilerden daha esnek oldugunu
sOylemek bu test igin yaniltici olabilir.



100

Esneklik testinde kullanilan otur uzan testinin ritmik cimnastikgilerin
esnekligini tespit etmede tam olarak dogru bir test olmadigi dustnulebilir.
Gunku ritmik cimnastikte daha cok kalga eklem genisligi ve belin hiper
ekstansiyon derecesi 6nemlidir. Oysa aerobik cimnastikte geriye dogru olan
tim hareketler yasaklanmistir ve gbévdenin éne uzanarak yaptigi hareketler
cogunluktadir. Aerobik Cimnastik sporcularinin bu testte daha basarili olmasi
buna baglanabilir.

Bagci (2003) ritmik cimnastikcilerin otur uzan testinde esneklik
degerlerine bakmis ve 33,77 cm olarak oélgmustur. Artistik cimnastikgilerin
esneklik dlguimleri ise 31,00 cm ile ritmik cimnastikgilerden daha az gikmigtir.

Yaptigimiz élctimlerle Bagcrnin  6l¢gimlerini  karsilastirdigimizda
aerobik cimnastikgilerin otur uzan testinde hem artistik cimnastikgilerden hem
de ritmik cimnastikcilerden daha basarili olduklari gérilmektedir.

Aerobik cimnastikgilerin dikey sigramalari elleri bellerindeyken 20,39 +
2,72 cm, ritmik cimnastikgilerinki 21,92 + 3,47 cm; sporcularin ellerini serbest
kullanarak yaptiklari dikey sicrama 6élciminde ise aerobik cimnastikgilerin
dikey sigrama mesafesi 26,57 * 2,73 cm, ritmik cimnastikgilerin dikey
sigrama mesafesi 26,78 + 3,35 cm olarak élciimusttr ve iki 6lcimde de iki
grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir.

Bagci 2003 yilinda artistik ve ritmik cimnastikgilerin dikey sigrama
mesafesine bakmisg, artistik cimnastikgilerin 33,80, ritmik cimnastikgilerin ise
28,27 cm sigradiklarini belirlemistir.

Artistik cimnastikgilerin sigrama mesafelerinin ylksek olmasi yer,
denge ve atlama masasi aletlerinde sigramanin ¢ok 6nemli olduguna
baglanabilir. Ritmik ve aerobik cimnastik sporcularinin sigrama kuvvetleri
artistik cimnastik sporculari kadar ylksek cikmamustir. Aerobik ve ritmik
cimnastikciler hemen hemen ayni oranda sigrayabilmektedir.
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Artistik cimnastikte alt yapl calismalarinda cocuklarin hareket
tekniklerini kolay &grenebilmeleri ve sigramanin gelisimi igin trampolin
calismalari yapilmaktadir. Bu calismalarin da sporcularin sigramalarini
gelistirdigi disUndlebilir (Bagci, 2003).

Aerobik cimnastikgilerin sigrama kuvvetinin disik olmasi calisilan
zeminden kaynaklanabilir. Aerobik cimnastik yarisma zemini artistik ve ritmik
cimnastik minderi kadar sigratma 6zelligine sahip degildir.

Rosenberg (1986), Almanya’da, yaslari 12-18 arasinda olan ritmik
cimnastik sporcularinin dikey sicramalari ile ilgili yaptigi arastirmada
ortalama dikey sigcrama degerlerini 50-60 cm arasinda bulmustur. Bu sonu¢
ile yaptigimiz 6lcimler arasinda biydk farkhliklar bulunmaktadir. Bagci
(2003) bunun nedenini, Ulkemizdeki genel spor politikasina baglamistir
(ekonomi, fiziki yetersizlik,zaman vb.).

Elibol (2000) elit ritmik cimnastikgilerin bazi fiziksel ve antropometrik
6zelliklerinin degerlendirilmesiyle ilgili yaptigi ¢alismasinda yas ortalamalari
15,4, vicut agirhklan 43,0 kg ve boy uzunluklari 157,1 cm olan elit ritmik
cimnastikcilerle sedanter grubu karsilastirmistir. Elibol’'un yaptigi arastirmada
ritmik cimnastikgilerin dikey sigrama mesafesi 39,0 cm, sedanter grubunki ise

27,1 cm olarak bulunmustur.

Bu degerler bizim calismamizdaki sporcularin sigrama mesafesiyle
karsilastiriidiginda daha ylksek gérinmektedir. Aerobik ve ritmik cimnastik
antrenmanlarinda sigramaya daha ¢ok agirlik verilmesi gerektigi
disinUimektedir.

Sporcularin sicrama mesafesinden Lewis nomogrami kullanilarak
hesaplanan anaerobik gli¢ ortalamalari aerobik cimnastik sporcularinin 39,16
* 8,86, ritmik cimnastik sporcularinin ise 31,8 + 3,90 olarak hesaplanmis
sporcularin anaerobik glcleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu

ortaya cikmistir. Dikey sicrama mesafelerinde fark olmamasina ragmen
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anaerobik gucin aerobik cimnastikgilerin lehine anlamli sekilde fakli ¢ikmasi,

ritmik cimnastikgilerin digtk vicut agirligina baglanabilir.

Aerobik kapasite dlciimlerinde aerobik cimnastik sporcularinin
maksimal oksijen tiketim oranlari 44,95 + 2,98, ritmik cimnastik sporcularinin
ise 41,02 + 5,81 olarak hesaplanmig, aerobik cimnastik sporcularinin
degerleri daha yUksek bulunmustur. Fakat sporcularin aerobik kapasiteleri
arasindaki bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Aerobik
kapasitedeki bu degerler 6zellikle ritmik cimnastikgilerde diasik vicut

agirhgina baglanabilir.

Case, Fleck ve Koehler 1980 yilinda, Amerika Birlesik Devletleri’'nin
1979°daki ritmik cimnastik takiminin degisik fizyolojik ve performans
6zelliklerini incelemiglerdir. Bu arastirmada bir grup geng ritmik cimnastikginin
VO, max degerleri 47,75 ml/kg/dk ortalama ile 39,4-51,2 ml/kg/dk arasinda
degisen degerlerde oldugu bulunmustur (Case, Fleck, Koehler,1980).

Alexander (1991) tarafindan yapilan bir arastirmada ise; 9 kisiden
olusan elit ve 14 kisiden olugan subelit (elit dizeyin altinda) ritmik
cimnastikgilerin fizyolojik ézellikleri karsilastinimistir. Bu arastirmada aerobik
glc sonugclar elit sporcular icin ortalama 50,4 mil/kg/dk’dir. Subelit grubun
ortalama degerleri ise biraz daha dusik olup, 48,8 mi/kg/dk olarak
bulunmustur. Bu da iki grubun aerobik glcleri arasinda 6énemli farkin
olmadigini gbstermistir (Alexander, 1991).

Neumann (1988)’ In yaptigi arastirmada ritmik cimnastik ve artistik
cimnastik bayan sporcularin VO, max degerleri 45-50 arasinda ¢gikmisgtir (Akt.
Shephard, Astrand, 1992).

Alexander’in 1987, 1989 ve 1991 yillarinda yaptigi arastirmalarda
ritmik cimnastikgiler i¢in buldugu ortalama 50 ml/kg/dk VO, max degerleri
oldukca ylksek bir aerobik gli¢c ve kapasitenin varoldugu izlenimini vermekte

oldugu belirtilmistir. Ancak bununla birlikte nispeten disik vicut agirhklarinin
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kilogram basina ifade edilen bu degerleri oldugundan fazla gd&sterme

egiliminde olabilecedi de vurgulanmistir (Alexander, 1991).

Bu arastirmalardan elde edilen degerler artistik cimnastikgiler igin
bulunanlardan daha yUksektir. Yapilan bir arastirmada artistik cimnastikgiler
icin VO2 max 43 mil/kg/dk ortalama ile 38-48 ml/kg/dk arasinda degisen
degerler sunulmustur (Agopyan, 1993).

Genel olarak tim calismalardaki verilerin bizim arastirmamizdaki
verilerden daha ylksek oldugu gérilmektedir. Fakat bu arastirma
kapsamindaki sporcularin yas grubunun elit dizeyden kiglik oldugu
dustndlirse bu degerlerin iyi dizeyde oldugu sdylenebilir.

Literatlrde aerobik cimnastik bransiyla ilgili yapiimig ¢alisma eksikligi
g6ze carpmaktadir. Aerobik cimnastik sporculariyla ilgili yerli-yabanci
herhangi bir arastirmaya rastlanmamigtir. Bu arastirmanin daha sonra

yapilacak calismalara veri saglayacagi disinuilmektedir.

Aerobik ve ritmik cimnastikgilerde kullanilan enerji kaynaklariyla ilgili
yapilan calismalara baktigimizda burada da aerobik cimnastikgilerle ilgili
herhangi bir veriye rastlanmamigtir. Oysa ritmik cimnastik ve artistik
cimnastik spor dallarinda kalp ve dolagim sistemi (zerinde yapilan
yUuklenmelerle ilgili olarak bazi kalp atim hizi ve laktat 6lguim verileri bulmak

mUmk{ndr.

Alman ritmik cimnastikgciler tGzerinde yapilan dlgtimlere gére doért alette
belirlenen laktat miktari ortalama 8 m.mol/lt olarak saptanmistir. Bununla
birlikte ayri ayri degerlerde ortalama laktat miktari 11,63 m.mol/lt olarak
bulunmustur (Rosenberg, 1986).

1984 yilinda Isvigreli ritmik cimnastikgiler (izerinde yapilan bir bagka
arastirmada seri aninda nabzin 169 ile 180 vurug/dakika ‘ya ulastigi
saptanmistir (Rosenberg, 1986).
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Alman cimnastik milli takimi Gzerinde yapilan arastirmada ayni
durumda nabiz sayisinin 194 ile 200 vurug/dakika arasinda oldugu
belirlenmistir. Bu ylksek kalp atim sayilarinin dinlenme-toparlanma
yeteneg@ine sahip olan cimnastikcgilerde hareketten hemen sonra dismekte
oldugu saptanmigtir (Rosenberg, 1986).

Alexander (1991) tarafindan yapilan bir arastirmada; 9 kisiden olusan
elit ve 14 kisiden olusan subelit (elit dizeyin altinda) ritmik cimnastikgilerin
fizyolojik &zellikleri karsilastirilmigtir. Aerobik treadmill testinde maksimum
kalp atis degerleri elit sporcular igin ortalama 201,7 atis/dk iken, subelit grubu
icin ortalama 205,6 atis/dk olarak bulunmustur. Anaerobik treadmill testi
anaerobik laktik sistemin kapasitesini ve gucUnu o6lgmektedir. Elit
cimnastikgilerin anaerobik glc¢ ve kapasite testinde ortalama 38,9 saniyelik
degerlere subelit gruba oranla (ortalama 35 saniye) daha ylUksek bir sonuca
ulastiklar gézlenmis ancak anlamli bir fark bulunamamistir. Sonug olarak bu
degerler elit cimnastikgilerin daha blyldk bir anaerobik glice egilimleri
oldugunu gd6stermistir (Alexander, 1991).

Alexander ve arkadaglari 1989 yilinda Kanadali 9 elit ritmik cimnastikgi
Uzerinde yapmis olduklari arastirmayla, elit dizeydeki ritmik cimnastikgilerin
fizyolojik 6zelliklerini belirlemeye c¢alismiglardir. Bu arastirmada sporculara
aerobik ve anaerobik treadmill testleri uygulanmigtir. Ayrica ip ve ¢ember
aletlerindeki serileri sirasinda Olgulen kan laktat dizeyiyle, cimnastikgilerin
aerobik gl¢ ve anaerobik kapasiteleri belirlenmigtir. Arastirmada yer alan
cimnastikgilerin aerobik treadmill testinde maksimal kalp atim hizlari ortalama
olarak 200 atis / dk bulunmustur. Anaerobik gicin élcimi icin anaerobik
treadmill testi uygulanmistir. Bu amagla treadmill %20 edim ve 7 mph
ayarlanarak cimnastik¢ilerden 1 dakikalik slre igerisinde yUksek siratte bu
teste devam etmeleri istenmigtir. Ritmik cimnastikgilerin anaerobik treadmill
testinde elde ettikleri ortalama sire 38 saniye olarak bulunmustur (Alexander,
1991).
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Ritmik cimnastikgilerin gerek aerobik gi¢ gerekse anaerobik glc ile
siralamada elde ettikleri dereceler arasinda bir iliski bulunamamigtir. Ayrica
Ulkede en Ust sirada yer alan cimnastikginin bu grubun en disik VO, max
derecelerinden birine (48,5 ml/kg/dk) sahip oldugu belirtilmistir. Ayni
sporcunun anaerobik treadmill testindeki derecesi de en distk skorlardan biri
olup, 30 saniyenin altindadir. Bu bulgular sonucunda muhtemelen ritmik
cimnastik sporunun maksimal ylUkte anaerobik sistemde olmadigi ve sporda
basari i¢in ¢cok yUksek kapasiteli bir sisteme ihtiya¢c bulunmadigi, nispeten
ylksek sayilabilecek yaklasik 50 ml/kg/dk VO, max’a ihtiyac oldugu
bulunmustur (Alexander, 1991).

Ritmik cimnastikcilerin aerobik dayanikliigini 6lcmek amaciyla yapilan
baska bir arastirmada PWC170 testi sonuglari hem ritmik cimnastikgilerde
hem de kontrol grubunda disik bulunmakla beraber (sirasiyla 1.82 + 0.3,
1.41 + .2 Watt/kg) iki grup arasindaki farkin istatiksel olarak énemli oldugu
belirtilmistir (U = 66; p<.05) (Altay, Hazir, Acikada, 1997).

Ayni arastirmada sporcularin ip ve ¢ember aleti serileri sonrasinda
6lcilen kan laktat dizeyleri ip aleti icin ortalama olarak 7 m.mol /It iken
cember aleti icin ortalama 5,5 m.mol/It’dir (Alexander, 1991).

Turkiye’de Ritmik cimnastikcilere yakin 6zellikler goésteren artistik
cimnastikcilerin yer serileri sonrasindaki kan laktat miktarlarina iligkin bir
arastirma da Pinar tarafindan 1991 yilinda yapilmistir. Ust seviyedeki Tiirk
bayan ve erkek cimnastikcilerin (n=29) seri sonrasindaki laktik asit
miktarlarinin élgtimesi ve diger parametrelerle (seri stresi, yogunlugu, puant)
karsilastirilmasi Uzerine bir arastirma yapmistir. 15 yasindan buydk birinci
kategorideki bayan cimnastikgiler (n=4) i¢in kandaki laktik asit miktari
ortalama 22,15 (mg/100 ml kan), 11-15 yaslari arasindaki ikinci kategorideki
bayan cimnastikgiler (n=9) icin ise ortalama 36,70 (mg/100 ml kan) olarak

bulunmustur (Pinar, 1991).
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Galismanin sonucunda cimnastikcilerde kan laktat birikimi ile seri
puani arasinda 6nemli bir iliski elde edilememistir. Bunun tersine ikinci
kategorideki erkek ve birini kategorideki bayan cimnastikgilerde puan ve seri
yogunlugu arasinda anlamli bir iligki oldugu saptanmistir (Pinar, 1991).

Olgillen bu laktat miktari ve kalp atim hizlari ritmik cimnastikte
anaerobik laktasit yolu ile enerji saglandigini géstermistir (Lissizkaja, 1986).

Rutin bir alistirma sonrasinda 6élcilen kan laktat dizeyinin, anaerobik
laktik sisteme blyUk bir katki sagladigi disintlmektedir. Bu sistem 6zellikle
uzatilan anaerobik egzersizlerden sonraki Olgiimlerde, laktat igin bulyUk bir
kapasiteye sahip olmayi gerektirmektedir (Alexander, 1991).



107

5. SONUGC VE ONERILER

Bu arastirma kapsaminda 9-12 yas kategorisindeki aerobik ve ritmik
cimnastik¢i bayan sporcularin fizyolojik, fiziksel ve performans 6zellikleri
karsilastirildi ve bu iki disiplin arasindaki farkhliklar ortaya konmaya calisildi.
Bu nedenle Ankara Universitesi Spor Kuliibi’'nde yarismaci olarak spora
devam eden 14 aerobik cimnastikci 14 ritmik cimnastikgi sporcu bazi testlere

ve Olciimlere tabi tutuldu.

Arastirma sonucunda aerobik ve ritmik cimnastik sporcularinin yaslari
ve spor yaslarl arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamazken,
boy, kilo, BMI ve vicut yag ylzdeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark ortaya c¢ikmustir. Aerobik cimnastikgilerin ayni yastaki ve ayni spor
gecmisindeki ritmik cimnastikgilerden boylari daha uzun, vicut agirhdr ve
beden kitle indeksi daha fazla ve vicut yad oranlari daha ytksek ¢ikmistir
(P<0,05).

Somatotip  6zelliklerinde ise, mezomorfik &zelliklerinde fark
bulunamazken, endomorfik ve ektomorfik &zellikleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark ortaya cikmistir (P<0,05). Aerobik cimnastikgilerin
endomorfik dzelikleri ritmik cimnastikgilere oranla daha agir basarken, ritmik
cimnastikcilerin ektomorfik &ézellikleri daha yUksek cikmistir. Her iki brang

sporcusu da literattirdeki verilere paralel olarak ektomorf olarak belirlenmistir.

Performans 6zelliklerine baktigimizda ise, dikey sigrama mesafeleri ve
aerobik kapasiteleri arasinda anlamli bir fark bulunamazken, anaerobik
kapasiteleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya cikmistir
(P<0,05).

Tdm &lgiimler sonucunda elde edilen veriler, Glkemizde yapilan diger
arastirma sonuclariyla paralellik géstermis fakat sporcularin performans
6zelliklerinde yabanci literatlrle olumsuz yonde farkliliklar ortaya c¢ikmigtir.
Aerobik cimnastik bransiyla ilgili arastirma eksikligi, karsilastirma boyutunda
sinirlayici bir faktér olmaktadir.



108

Bu calisma diger cimnastik disiplinlerine gére yeni bir brans olmasi
dolayisiyla veri eksikliginin bulundugu aerobik cimnastik sporuna temel tegkil

edecek verilerin olusmasina katkida bulunmustur.

Aerobik ve ritmik cimnastikgilerin fiziksel, fizyolojik ve performans
6zelliklerinin zaman igerisinde degisimini ortaya koyacak takip calismalarin
yapilmasinin bransin gelisimine katki saglayacagi distinilmektedir.



109

OZET

9-12 Yas Grubu Aerobik Cimnastik ve Ritmik Cimnastik Sporcularinin
Fiziksel, Fizyolojik ve Performans Ozelliklerinin Karsilastiriimasi

Bu arastirmanin amaci 9-12 yas kategorisindeki aerobik ve ritmik cimnastikgi
bayan sporcularin fizyolojik, fiziksel ve performans 6zelliklerini karsilastirmak
ve bu iki disiplin arasindaki farkliliklar ortaya koymaktir.

Calismaya Ankara Universitesi Spor Kuliibi'nde yarismaci olarak
spora devam eden yas ortalamalari 10,57 = 1,22, spor yaslari ortalamasi
3,43 £ 1,01 olan 14 aerobik cimnastik sporcusu ve yas ortalamalar 10,14 +
0,44, spor yaslarn ortalamasi 3,64%1,15 olan 14 ritmik cimnastik sporcusu
katildi. Calismaya katilan sporcularin fiziksel, fizyolojik, anrotopometrik ve
sportif performans &ézelliklerini degerlendirmek Gzere antropometrik testler ve
performans testleri yapildi. Sporcularin vicut agirliklari, BMI degerleri, ¢ap,
cevre, deri kivrim kalinhgi 6lgiimleri, somatotipleri, durarak dikey sigrama
mesafeleri, anaerobik kapasiteleri, aerobik kapasiteleri ve esneklikleri
degerlendirildi. Arastirma sonucunda aerobik ve ritmik cimnastik
sporcularinin yaslan (10,57 + 1,22; 10,14 + 0,44) ve spor yaslar (3,43 £
1,01; 3,64+1,15) arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunamazken,
boy (141,61 £ 7,81 cm; 135,07 + 3,87 cm), kilo (34,04 + 6,77 kg; 27,86 £ 2,62
kg), BMI (16,82 + 1,79 kg/m?; 15,24 + 0,79 kg/m?) ve viicut yag yiizdeleri
(10,73 £ 0,19 %; 10,55 £ 0,08 %) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
ortaya c¢iktl. Somatotip 6zelliklerinde ise endomorfik (2,80 + 0,64; 2,26 *
0,43) ve ektomorfik (3,55 = 1,03; 4,06 + 0,47) dzellikleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark ortaya c¢iktl. Performans &lgiimlerinde dikey sigrama
mesafeleri arasinda hem eller belde (20,39 + 2,72 cm; 21,92 + 3,47 cm) hem
de eller serbest (26,57 + 2,73 cm; 26,78 * 3,35 cm) &l¢iimlerde ve aerobik
kapasiteleri (44,95 + 2,98 ml/kg/dk; 41,02 £ 5,81 ml/kg/dk) élgimlerinde bir
fark bulunamazken, anaerobik kapasiteleri (39,16 * 8,86; 31,8 + 3,90)
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundu.

Anahtar Kelimeler: Aerobik Cimnastik, Fiziksel Ozellikler, Fizyolojik

Ozellikler, Performans, Ritmik Cimnastik.
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SUMMARY

Comparison of Physical, Physiological and Performance
Characteristics of 9-12 Year Old Aerobic and Rhythmic Gymnasts.

The aim of this study is to compare the physical and physiological
specifications of 9-12 years old aerobic and rythmic women gymnasts and to
determine the differences in performance parameters between these two
gymnastics branches. For this study 14 aerobic gymnast (mean age 10,57 +
1,22- sports age 3,43 = 1,01) and 14 rythmic gymnast (mean of ages are
10,14 = 0,44-sports age 3,64%x1,15) were sellected. All gymnasts were
national competitor. In order to collect the data from weight, body mass,
diameter, circumference, body fat, vertical jump, anaerobic and aerobic
capacity and flexibility, antropometrik and performance test protocols were
used.

The results of analysis revealed that, there are significiant differences
as statistical between the height (141,61 + 7,81cm; 135,07 £ 3,87cm), weight
(34,04 + 6,77kg; 27,86 + 2,62kg), BMI (16,82 + 1,79 kg/m?; 15,24 +
0,79kg/m?) and the percentage of body fat (10,73 = 0,19 %; 10,55 + 0,08 %).
There is a significiant difference as statistical between the endomorfy (2,80
0,64; 2,26 + 0,43) and ectomorfy (3,55 = 1,03; 4,06 + 0,47) specifications.
On the other hand, there is no difference in somatotyp specifications,
(mesomorfy 2,4 + 0,91; 2,23 = 0,52). There is no statistical difference
between vertical jump and aerobic capacity measures. However, there is a
statistical difference between rythmic and aerobic gymansts in anaerobic
capacities (39,16 * 8,86; 31,8 + 3,90).

Key words: Aerobic Gymnasts, Physical and Physiological
Parameters, Performance, Rythmic Gymnasts.



111

KAYNAKLAR

ABRUZZINI, E. (1997). Sportif Ritmik Cimnastik Yarisma Kurallari. FIG. (Ceviri: Ani
Agopyan).

ACIKADA, C., ERGEN, E. (1990). Bilim ve Spor. Buro Ofset Matbaacilik. Ankara. s.
183-186, 211-213.

ADAMS, K., O'SHEA, J. P., O'SHEA, K. L., CLIMSTEIN, M. (1992). The Efect Of
Six Weeks Of Squat-Plyometric Training On Power Production. J. Appl.
Sport Science Research 6(1): 36-41.

Aerobik Cimnastik Degerlendirme Kurallari 2005-2008. Ulusal Cimnastik
Federasyonu.

AGOPYAN, A. (1993). Ritmik Sportif Cimnastikte Morfolojik ve Motorik Ozelliklerin
Performansa Etkisi. Yiksek Lisans Tezi, Marmara Universitesi Saglk

Bilimleri Enstitis0.

AKANDERE, M. (1999). 17-22 Yas Grubu Kiz Sporcularin Esnekliklerinin
Gelistiriimesinde Statik ve Dinamik Gerdirme Egzersizlerin Etkisi. Spor Bilim
Dergisi. 1(1): 1-10. Konya.

AKGUN, N. (1982). Egzersiz Fizyolojisi. Ege Universitesi Matbaasi. izmir.

ALEXANDER, M. J. L. (1991). A Comparison Of Physiological Characteristics Of
Elite and Subelit Rhytmich Gymnasts. Journal Of Human Movement Studies,
20: 49-69.

ALPKAYA, U. (1994). PNF Stretching ve Dinamik Stretching Tekniklerinin Hareket
Genisliklerindeki Artisi ile, Reaksiyon, Hareket ve Tepki Zamanlarina
Etkisinin Incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Marmara Universitesi Saglk

Bilimleri Enstitis0.

ALTAY, F. (1995). Sportif Ritmik Cimnastigin Din0-Bugini. Cimnastik Federasyonu
Dergisi9: 15



112

ALTAY, F., HAZIR, T., AGIKADA C., (1997). Ritmik Cimnastigin Kuvvet ve
Kardiyovaskiiler Sistem Uzerine Etkisi. Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri
Dergisi. 8: 3,4-8

ALTER, M. J. (1996). Science Of Flexibility. Second ed. USA: Human Kinetics Pub.
AYKROYD, P. (1984). Cimnastik. Adam Yayincilik. Ceviri: Mengltay, S. istanbul.

BAGCI, E. (2003). 9-11 Yas Grubu Artistik Cimnastikci Bayan Sporcular ile Ayni Yas
Grubu Ritmik Cimnastikgilerin Bazi Fiziksel ve Kondisyonel Ozelliklerinin
Karsilastinimasi. Yiksek Lisans Tezi, Gazi Universitesi Saglik Bilimleri

Enstitls.

BAYRAM, A. A. (1998). 11-12 Yas Grubu Erkek ve Kiz Cimnastikgilerin  Fiziksel ve
Motorik Ozellikleri Arasindaki Farkliliklarin Degerlendiriimesi. Yiiksek Lisans
Tezi, Indni Universitesi Saglik Bilimleri Enstitlsa.

BOMPA, T. O. (2001). Sporda Gabuk Kuvvet Antrenmani (Ceviri: Keskin, I., Tuner,
B., Klgukgbz, H., Bagirgan, T.). Bagirgan Yayimevi Sporsal Kuram Dizisi.
Ankara.

BOMPA, T. O. (2003). Dénemleme Antrenman Kurami ve Ydéntemi (Ceviri:
Tuzemen, E.). Bagirgan Yayimevi Sporsal Soy yapitlar Dizisi 1 Ankara: 2.
Baski.

BULCA, Y., ERSOZ G., (2004). Ritmik Cimnastikcilerde Egzersiz ve Beslenmenin
BuyUumeye Etkileri. Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 2:11-20.

CASE, S., FLECK, S., KOEHLER, P. (1980). Physiological and Perfomance
Characteristics Of The 1979 U.S.MRG Team. |G Technical Supplement. 2:
1-7.

CERIT, M. (1999). Beden Egitimi ve Sporun Fizyolojik Temelleri. Bagirgan
Yayimevi, Ankara.

CIHANER, S. (1998). Cimnastik. Tiirk Spor Vakfi Yayinlari 12. Eko Ofset. istanbul.



113

CORDINAL, C. H. (1997). Voleybolcularin Fiziksel Hazirhdi. (Geviri:Tiryaki S.)
Voleybol Bilim ve Teknoloji Dergisi. Ankara: Spor Bilimleri ve Teknolojisi
Ylksek Okulu.

CETIN, N. (1997). Biyomekanik. Setma Yayinevi. Ankara.

DEMIREL, H. A., KOSAR, N. S. (2002). insan Anatomisi ve Kineziyoloji. Nobel
Yayin Dagitim. Ankara.116-126.

DERE, F. (1999). Anatomi Atlasi ve Ders Notlari. Nobel Kitapevi. Adana: 5. Baski.
DOGAN, A. (1984). Esneklik Calismalarinin Bilimsel Temelleri. Trabzon. s. 2-14.

DOGAN, A. A., Zorba, E. (1991). Esnekligin Geligtirimesinde Kullanilan Farkli
Esnetme Tekniklerinin Etkinligi. Spor Bilimleri Dergisi. 2 (4) s. 42-48.

DOGAN, F. (1986). Ritmik Cimnastik. Seldem Ofset. Ankara.
DOGAN, F., ALTAY, F. (1996). Sportif Ritmik Cimnastik. Unal Ofset. Ankara.

DURGUN, B. DERE, F. (1994). Spor Egitimi icin Fonksiyonel Anatomi. Okullar
Pazar Kitapevi. Adana.

DUNDAR, U. (1996). Antrenman Teorisi. Kiltiir Ofset. Ankara: 3. Baski. 16-19.

ELIBOL, Z. (2000). Elit Ritmik Cimnastikgilerin Bazi Fiziksel Uygunluk ve
Antropometrik Ozelliklerin Degerlendiriimesi. Yiiksek Lisans Tezi, Gazi
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi.

ERBAY, A. (1983). Beden Egitimi ve Spor Ogrencilerinin Dikey Sicrama ile Bazi
Motor ve Antropometrik Degerlerinin Karsilastiriimasi. Yiksek Lisans Tezi,
Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi.

FIG. Federation Internationale De Gymnastique Bulletin (1998). 175: 91.

HATIPOGLU, M. T. (1985). Anatomi ve Fizyoloji. Hatiboglu Yayinevi. Ankara: 4.
Baski.

HARRE, D. (1982). Principles Of Sports Training. Sport Verlag. Berlin. 108.



114

JASTREJEUSKAYA, N. (1995). Rhytymic  Sportive Gymnastics. Theory and
Practice. Copyright FIG Edition. 538-542.

JONHAGEN, S. et al. (1994). Hamstring Injuries in Sprinters. The American Journal
of Sports Medicine. 262-6.

KALYON, T. A. (1995). Spor Hekimligi Sporcu Sagligi ve Spor Sakatliklari. GATA
Basimevi. Ankara. 7-10.

KASAP, H. (1989). Sporda Elektronik Fleksiyometre Gelistiriimesi ve Bu Yolla
Esneklik (")Ig[]m[]. Doktora Tezi, Marmara Universitesi Saghk Bilimleri

Enstitls.

KAYA, Y. (2001). insan Anatomisi ve Kineziyoloji Ders Notlari. Selcuk Universitesi
Matbaasi. Konya. 47-60, 72.

KOG,H. (1996). Cimnastik Federasyonunun idari ve Mali Yapisi, Sporcu, Antrendr,
Hakem, Malzeme Yéniinden incelenmesi. Bolu ili Ornegi. Yiiksek Lisans
Tezi. Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiist, istanbul.

KOSAR, N. S. DEMIREL, H. A. (2004). Gocuk Sporcularin Fizyolojik Ozelikleri. Acta
Orthop Traumatol Turc; 38 Suppl 1: 1-15.

KUZUCUOGLU, T. (1996). Elit Cimnastik Sporcularinin Fizyolojik Parametrelerinin
Kuvvet Parametreleri ile Mukayesesi. Yiiksek Lisans Tezi, Inénii Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitisa.

LISSIZKAJA, T. S. (1986). Rhythmische Sportgymnastik. Sporttt Verlag, Berlin.

MATHEWS, D. K. FOX, E. L. (1971). The Physiological Basis of Physical Education
and Athletics. Philadelphia: Sounders.

MATHEWS, D. K. (1978). Measurement in Physical Education. W. B. Philadelphia:
Saunders.

MAUD, P. J., FOSTER, C. (1995). Physiological Assessment of Human Fitness.
Copyright Human Kinetics. USA.



115

MORPA SPOR ANSK. (1997). Morpa Kiiltir Yayinlari Ltd. Sti. istanbul.
MURATLI, S. (1997). Gocuk ve Spor. Bagirgan Yayimevi. Ankara.

MURATLI, S., SEVIM, Y. (1984). Antrenman Bilgisi ve Testler. 2. Baski. Ofset
Matbaacilik. Ankara

NORRIS, C. M. (1994). Flexibility Principles & Practice. A. & C. Black Publishers
Ltd. London.

OZER, K. (1983). Aletli Cimnastik, Kuvvet, Esneklik, Dayaniklilik, Taktik,
Antrenman. ide ajans Ticaret Ltd. Sti. istanbul.

OZER, K. (1989). Artistik Cimnastik Antrenmaninin Temelleri. GSGM Spor Egitim
Dairesi Baskanligi Yayinlari Yayin No 91. Ankara.

OZER, K. (1993). Antropometri Sporda Morfolojik Planlama. Kazanci Matbaacilik.
istanbul.

OZER, K. ODABASI, i. PINAR, S. TAVACIOGLU, L. (1993). 6-11 Yas
Cimnastikgilerin Morfolojik Ozellikleri. Spor Hekimligi Dergisi. 28: 149-162.

OZER, S. D., OZER, K. (2000). Gocuklarda Motor Gelisim. Kazanci Kitap Ticaret:
istanbul.

PETER J. L. THAMPSON, M. S. (1991). Introduction to Coaching Theory. England.
The International Amateur Athletic Federation Coaches Education and
Certification System.

PINAR, S. (1991). Ust Seviyedeki Tiirk Cimnastikcilerinde Seri Sonrasi Laktik Asit
Miktarinin Olgiilmesi ve Diger Parametrelerle (seri siiresi, yogunlugu, puani)
Karsilastinimasi. Spor Bilim. 5: 16-19.

ROSENBERG, C. (1986). “Trainingsplanung und Gestalgung in der Rhythmischen
Sportgymnastik”. Leistungssport, 6: 16-21.

SEVIM, Y. (1997). Antrenman Bilgisi. Tubitay Ltd. Sti. Ankara.



116

SHEPHARD, RJ., ASTRAND, P.O. (1992). Endurance in Sport, I0C Medical
Commission Pub. 12- 15, 72- 73, 182- 185.

SMITH, B. (1994). Flexibility for Sport. Britain.B.P.C. Hazell Boks Ltd.

SUVEREN, S. (1998). 6-7 Yas Grubu Cimnastige Yeni Baglayan Erkek Cocuklarda
Atlama Beygiri Aletinde Uberschlag Hareketinin Ogretilmesinde Sézel Egitim
ve Video Kamera ile Egitim Ydntemlerinin Karsilastinimasi. Doktora Tezi,
Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitlisii, Ankara.

TAMER, K. (1995). Sporda Fiziksel Fizyolojik Performansin Olclilmesi ve
Degerlendirilmesi. Turkerler Kitapevi. Ankara.

TITTEL, K. (1978). Sport Anthropometry, Basic Book Sport Medicine. 1.O.C.

TURKERI, C. (2002). Sportif Aerobik Cimnastik Sporcularinda Antropometrik
Olciimler ve Esneklik Arasindaki lliskiler. Yiksek Lisans Tezi, Cukurova
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi.

WILLIAMS VE WILKINS, (1995). American College of Sports Medicine. ACSM's
guidelines for exercise testing and prescription. 5th ed. Baltimore

YAYLA, E. (1999). Ritmik Cimnastikte Temel Egitim Déneminde Uygulanan Temel
Antrenman Modelinin Esneklik Gelisimi Uzerine Etkisinin incelenmesi.
Yiiksek Lisans Tezi, Trakya Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi.

ZIYAGIL, M. A., TAMER, K., ZORBA, E. (1994). Beden Egitimi ve Sporda Temel
Motorik Ozelliklerin ve Esnekligin Gelistiriimesi, Emel Matbaacilik. Ankara.

ZORBA, E. ZIYAGIL, M. A. (1995). Viicut Kompozisyonu ve Olgiim Metodlari. Gen
Matbaacilik Reklamcilik Limited Sirketi. Trabzon.

[http:// www.genbilim.com/content/category/4/14/33/] Erisim Tarihi: 02.05.2008.
[http://www.turkcimfed.org/tr/] Erigsim Tarihi: 18.04.2008.

[http://www.cimnasturk.com/tr/] Erisim Tarihi: 27.04.2008.



117

EK 1 KAYIT FORMU

M. Burcu KANKAL
Ankara Universitesi



118

ONAM FORMU

Aerobik cimnastik ve ritmik cimnastik son yillarda popularitesi giderek artan
iki spor dalidir. Aerobik cimnastik, ritmik cimnastige gbére daha yeni bir bransg
olmasina ragmen llkemizde hizla gelismektedir. Bu gelisime katkilar ¢ok yénli
olmakla birlikte, yetenek sec¢imi ve sporcu performansinin takibi de oldukga
6nemlidir. GUnimizde ve ileri tarihlerde, sporcularin fiziksel ve fizyolojik
kapasitelerini iceren bilimsel verilere ihtiyag duyulacagi agiktir.

Cimnastik sporuna baglayis, diger spor branglarina goére daha kiglk
yaslarda olmaktadir. Buradaki esas amacin vicudun estetik ve esnek gérinimdin(
6ne ¢ikararak temel bir egitim vermek oldugu sdylenebilir. 9 - 12 yas kategorisi kiz
¢ocuklarinda tam gelisim evresinin oldugu yas aralgidir. Bu yastaki kiz ¢ocuklar
hem ritmik cimnastikte hem aerobik cimnastikte yaristirilabilmektedir. Bu yas
araligindaki sporcularin morfolojik profilini belirlemenin, brang antrendrlerine yol
gOsterecegdi dustnilmektedir.

Bu bakimdan, aerobik cimnastik ve ritmik cimnastik i¢in yetenek segimine
temel olusturacak verilerin temelini saglayacak bir arastirma projesi gelistirilmigtir.

Bu calisma ile Ankara Universitesi Spor Kulibi'nde yarisan 9 - 12 yas
kategorisindeki aerobik cimnastik ve ritmik cimnastik sporculari arasindaki bazi
antropometrik degerler ile aerobik ve anaerobik kapasiteleri arasindaki farkliliklarin
ortaya konulmasi amaglanmaktadir.

Bu proje kapsaminda, vicut agirliklari Jawon Medical Plus Avis 333’te
6lculup hesaplanarak bulunacaktir. Cevre dlgimleri mezura ile gégus, bel, kalca,
uyluk, bacak, fleksiyonda biceps, kol ve 6n kol bdlgelerinden yapilacaktir. Cap
6lcimlerinde HOLTAIN (Holtain UK) marka standardi yapilmis kayan kaliper
kullanilarak gégus capi, gégus derinligi, bitrokhanterik ¢ap, biakromial ¢ap, biiliyak
cap, femur bikonduler ¢ap, ayak bilegi ¢capi, humerus bikondiler ¢cap ve el bilek ¢api
Olgtlecektir. Deri kivrim kalinligi 6l¢iimlerinde her agida 10 g/sg mm basing
uygulayan Skinfold Kaliper (HOLTAIN U.K.) kullanilarak abdominal, uyluk, triceps,
biceps, suprailiyak, subskapula, g6dids, mid-aksillar, bacak mediali ve baldir
bblgelerinden 6lcim yaplacaktir. Durarak dikey sicrama mesafeleri fotoselli sistem
ile olculecektir (Sports Expert Professional, Turkiye) ve sporcularin anaerobik
kapasiteleri Lewis nomogramindan bulunarak kgm/sn cinsinden hesaplanacaktir.
Sporcularin  aerobik kapasite dlgiimleri kosu bandinda (Precor C911) ve direkt
Olcim teknigine (Fitmate) gbre yapilacaktir. Otur - uzan testi ile sporcularin
esneklikleri degerlendirilecektir.

Bu dlcimler igin saptanan uluslar arasi standardizasyon kriterlerine uyulacak
ve bildirilen maksimum &l¢h hata limitlerinin asilmamasina 6zen gdsterilecektir.
Elde edilecek veriler bilimsel arastirma kapsami disinda kullaniimayacak olup
bilimsel kapsamda yayinlanacaktir. Bu verilerin ileri arastirmalara temel olusturacagi
disindlmektedir.

Cocugumun arastirmaya katilmasina izin veriyorum
Velisi:
Melek Burcu Kankal
Ankara Universitesi



119

EK 3. OLCME DEGERLENDIRME FORMU
Tarih: oo
Adi SOYadI:. . e
BransI: o
Antropometrik Olciimler
Boyu: .o Vacut AQIthigr: ..ooeeieieeieene.
Cevre Olciimleri:
. Fleksiyonda =
Gogus Bel Kalca Uyluk Bacak Biceps Kol On Kol
1.
2.
Ort.
Cap Olciimleri:
. . : . . . . Femur El
Gogus | Gogus | Bitrokhanterik | Biakromial | Biiliak Bikondiiler Ayak | Humerus Bilek
Capi | Derinligi Cap Cap Cap Cap Bilegi | Bikonduler Capi
1.
2.
Ort.
Deri Kiviim Kalinhgi Olciimleri:
. . . . .. | Mid- Bacak
Abdominal | Uyluk | Triceps | Biceps | Suprailiyak | Subskapula | Gégus Aksillar | Mediali Baldir
1.
2.
Ort.
BMI:
Bel/Kalga Orani: ......oiiiiiiiii e,
Vicut Yag Yuzdesi
Somatotip: Endomorfi Mezomorfi Ektamorfi




Sportif Performans Olciimleri

Esneklik Testi (Otur- uzan)

1. Olglim 2. Olglim Ortalama
Dikey Sicrama Testi
Eller Belde Eller Serbest
1. Olgtim 2. Olgiim Ortalama 1. Olgiim 2. Olglim Ortalama

Aerobik Kapasite Ol¢iimii:

Fonksiyonel
VO2 _ Kalp Atim _
Zaman Kapasite Hiz Egim
(ml/kg/dk) Hiz
(MET)
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