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ÖZET 

 

 

7-11 YAġ GRUBU CĠMNASTĠKÇĠLERĠN OLGUNLAġMA ĠLE 

FĠZĠKSEL UYGUNLUKLARI ARASINDAKĠ ĠLĠġKĠNĠN 

ĠNCELENMESĠ 

 

Temel hazırlık döneminde bulunan çocuk ve ergen sporcuların antrenman 

programlarının hazırlanmasında büyüme ve biyolojik olgunlaĢma düzeylerinin 

dikkate alınması gerekmektedir. Aynı takvim yılında doğmuĢ bireyler arasında farklı 

biyolojik olgunlaĢma düzeyleri gözlemlenebilmektedir. Bu sebeple aynı takvim 

yılında doğduğu halde biyolojik olgunluğu daha fazla geliĢmiĢ olan kız ve erkek 

cimnastikçiler arasında erken olgunlaĢması durumu ile fiziksel uygunlukları 

arasındaki iliĢkinin incelenmesi spor baĢlama branĢı olan cimnastik branĢında, 

yetenek seçiminde ve sporcuların performans değerlendirmelerinde oldukça 

önemlidir. Bu araĢtırma, 7-11 yaĢ grubu cimnastikçilerin biyolojik olgunlaĢmaları ile 

fiziksel uygunluk düzeyleri arasındaki iliĢkinin incelenmesi amaçlanmıĢtır. 

AraĢtırmaya yaĢ ortalaması 9.21±1.63 yıl olan 37 kız ve yaĢ ortalaması 

9.64±1.44 yıl olan 17 erkek olmak üzere toplam 54 cimnastikçi gönüllü olarak 

katılmıĢtır. Sporcuların vücut kompozisyonları, zirve boy hızı yaĢı ve Fitnessgram 

test bataryasından oluĢan bazı fiziksel uygunluk parametreleri ile değerlendirilmiĢtir. 
 

ÇalıĢmaya katılan erkek cimnastikçilerin zirve boy hızları ile mekik hareketi 

değerleri arasında pozitif yönde orta düzeyde iliĢki olduğu tespit edilirken, kız 

cimnastikçilerin zirve boy hızları ile esneklik, gövde kaldırma kuvveti ve bükülü kol 

asılma performansları arasında pozitif yönde orta düzeyde, mekik hareketi değerleri 

arasında ise yüksek düzeyli pozitif yönde istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki 

bulunmuĢtur. AraĢtırmada biyolojik olgunluk düzeyleri yüksek olan cimnastikçilerin 

fiziksel uygunluk düzeylerinin de yüksek olduğu sonucuna varılmıĢtır. Antrenörlerin 

planlama yaparken bireyin olgunlaĢma düzeylerini dikkate almaları ve biyolojik 

olgunlaĢmanın yetenek seçiminde bir değerlendirme yöntemi olarak kullanılması 

önerilebilir. 

 

Anahtar Kelimeler: Bio-gruplama, cimnastik, fiziksel uygunluk, olgunlaşma. 
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ABSTRACT 

 

 

THE RELATIONSHIP BETWEEN MATURATION LEVELS AND 

PHYSICAL FITNESS OF GYMNASTS AGED 7-11 

 

Growth and biological maturation levels need to be taken into consideration 

when preparing the exercise programs of children and adolescents in the basic 

preparation period. Different biological maturation levels can be observed between 

individuals born on the same calendar year. Therefore, analyzing the overgrowth 

level and physical fitness of female and male gymnasts whose biological maturity is 

too developed despite being on the same calendar year is extremely important in the 

gymnastics branch which is the branch of starting sports, choosing talented 

individuals and evaluating the performances of the athletes. This study aims at 

analyzing the relationship between biological maturation and physical fitness levels 

of gymnasts aged 7-11.  
 

A total of 54 gymnasts volunteered in the study, 37 of whom were female 

with an average of 9.21±1.63 years and 17 of whom were male with an age average 

of 9.64±1.44 years. The athletes‟ anthropometric characteristics was evaluated with 

peak height speed and some physical fitness parameters consisting of the 

FitnessGram test battery.  
 

Positive-medium relationship was determined between peak height speed and 

sit-up movement values of male gymnasts, a positive-medium level relationship was 

found between the female gymnasts‟ peak height speed and flexibility, trunk lifting 

strength and bent arm suspension performances and a high-level, positive and 

significant relationship was found between sit-up movement values. It was concluded 

in the study that the level of physical fitness of gymnasts with high biological 

maturation levels was also high. Coaches need to take into consideration individual‟s 

maturation and growth levels while planning exercises for this ages, also, maturation 

skill selection evaluation can be suggested as a useable evaluation  

 

Key Words: Bio-banding, gymnastic, physical fitness, maturity. 
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1.GĠRĠġ 

 

 

Ġnsan vücudunda gözlemlenen geliĢme hızı ve zamanları kiĢiden kiĢiye 

farklılık göstermektedir. Büyüme sürecindeki farklılıkları olgunlaĢma büyüme 

kavramı ile iliĢkilidir. Diğer bir deyiĢ ile bireysel olgunlaĢma biyolojik olgunlaĢma 

ile iliĢkilidir. Aynı takvim yılında doğduğu halde biyolojik olgunluğu daha fazla 

geliĢmiĢ olan kız ve erkek çocuklar arasında erken olgunlaĢma veya geç olgunlaĢma 

gözlemlenebilmektedir (Sanıvar, 2014). Gözlemlenen bu farklılıklar özellikle 

olgunlaĢma düzeyi diğer sporculara göre düĢük olan genç sporcular için bir 

dezavantaj oluĢturmaktadır. Bu durumda birçok yetenekli sporcunun yaĢıtlarına 

oranla erken yaĢta spordan soğumasına ve kopmasına sebep olmaktadır. Cumming 

vd. (2017) konuya iliĢkin araĢtırmalarda bulunmuĢ, uygulamacılar ile iĢ birliğine 

girerek, karĢılaĢılan durumun önüne geçilmesi amacı ile yeni bir yaklaĢım 

geliĢtirmiĢlerdir. Bu yaklaĢımı biyo-gruplama olarak tanımlamıĢlardır. Biyo-

gruplama, genç sporcularda kronolojik yaĢın yanı sıra büyüme ve biyolojik 

olgunlaĢma özelliğini de temel alarak yapılan sınıflama yöntemidir (Söğüt, 2019). 

Biyo-gruplama genç sporcuların öncelikle hangi olgunlaĢma düzeyinde olduklarının 

saptanması ve bu doğrultuda antrenman veya müsabaka gruplarına ayrılmalarını 

temel almaktadır. Bu nedenle, biyolojik olgunlaĢma düzeyinin doğru bir Ģekilde 

belirlenip değerlendirilmesi büyük önem taĢımaktadır. Biyolojik olgunlaĢmanın 

belirlenmesinde iskelet yaĢı, cinsel olgunlaĢma ve somatik yöntemler sıklıkla 

kullanılmaktadır (Lloyd vd., 2014; Malina vd., 2015). 

 

 

1.1.AraĢtırmanın Amacı 

AraĢtırmanın amacı, 7-11 yaĢ grubu cimnastikçilerin biyolojik olgunlaĢmaları 

ile fiziksel uygunluk düzeyleri arasındaki iliĢkinin incelenmesidir. 
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1.2.AraĢtırmanın Ana Problemi 

7-11 yaĢ grubu cimnastikçilerin biyolojik olgunlaĢmaları ile fiziksel uygunluk 

düzeyleri arasındaki iliĢki nasıldır? 

 

 

1.3.AraĢtırmanın Alt Problemleri 

1. Kız cimnastikçilerin, zirve boy hızı yaĢı ile mekik hareketi değerleri 

arasında iliĢki var mıdır? 

2. Kız cimnastikçilerin, zirve boy hızı yaĢı ile gövde kaldırma kuvveti 

arasında iliĢki var mıdır? 

3. Kız cimnastikçilerin, zirve boy hızı yaĢı ile bükülü kol asılı kalma 

süreleri arasında iliĢki var mıdır? 

4. Kız cimnastikçilerin, zirve boy hızı yaĢı ile otur uzan esnekliği 

arasında iliĢki var mıdır? 

5. Erkek cimnastikçilerin, zirve boy hızı yaĢı ile mekik hareketi değerleri 

arasında iliĢki var mıdır? 

6. Erkek cimnastikçilerin, zirve boy hızı yaĢı ile gövde kaldırma kuvveti 

arasında iliĢki var mıdır? 

7. Erkek cimnastikçilerin, zirve boy hızı yaĢı ile bükülü kol asılı kalma 

süreleri arasında iliĢki var mıdır? 

8. Erkek cimnastikçilerin, zirve boy hızı yaĢı ile otur uzan esnekliği 

arasında iliĢki var mıdır? 

 

1.4. AraĢtırmanın Hipotezleri 

H1 Kız cimnastikçilerin, zirve boy hızı yaĢı ile mekik hareketi değerleri 

arasında iliĢki vardır. 

H2 Kız cimnastikçilerin, zirve boy hızı yaĢı ile gövde kaldırma kuvveti 

arasında iliĢki vardır. 
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H3 Kız cimnastikçilerin, zirve boy hızı yaĢı ile bükülü kol asılı kalma 

süreleri arasında iliĢki vardır. 

H4 Kız cimnastikçilerin, zirve boy hızı yaĢı ile otur uzan esnekliği arasında 

iliĢki vardır. 

H5 Erkek cimnastikçilerin, zirve boy hızı yaĢı ile mekik hareketi değerleri 

arasında iliĢki vardır. 

H6 Erkek cimnastikçilerin, zirve boy hızı yaĢı ile gövde kaldırma kuvveti 

arasında iliĢki vardır. 

H7 Erkek cimnastikçilerin, zirve boy hızı yaĢı ile bükülü kol asılı kalma 

süreleri arasında iliĢki vardır. 

H8 Erkek cimnastikçilerin, zirve boy hızı yaĢı ile otur uzan esnekliği 

arasında iliĢki vardır. 

 

1.5. AraĢtırmanın Sınırlılıkları 

1. AraĢtırma Balıkesir ve Yalova illerinde cimnastik yapan sporcularla 

sınırlıdır. 

2. AraĢtırma 7-11 yaĢ aralığında kız/erkek cimnastikçilerle sınırlıdır. 

3. AraĢtırma spor yaĢı 2 yıl olan cimnastikçilerle sınırlıdır. 

 

1.6. AraĢtırmanın Sayıltıları 

1. Test sırasında tüm sporcular hangi testlere tabi tutulacakları 

konusunda bilgilendirilmiĢ, motivasyon ve kaygı düzeyleri minimuma 

indirildiği varsayılmıĢtır. 

2. Test öncesi tüm sporcular ısınma koĢusu yapmıĢ teste odaklandığı 

varsayılmıĢtır. 

3. Test esnasında her sporcuya iki hak verilmiĢ en iyi performansı kayda 

alındığı varsayılmıĢtır. 
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1.7. AraĢtırmanın Önemi 

Biyolojik olgunlaĢmanın belirlenmesi genç sporcuda performans geliĢiminin 

gözlenmesinde en önemli araçlardandır (Johnson, 2015). Biyolojik olgunlaĢma, 

biyolojik olgunluk düzeyine doğru ilerlemeyi ifade etmektedir (Baxter-Jones vd., 

2005). Biyo-gruplama genç sporcuların öncelikle hangi olgunlaĢma düzeyinde 

olduklarının saptanması ve bu doğrultuda antrenman veya müsabaka gruplarına 

ayrılmalarını temel almaktadır. Bu nedenle, biyolojik olgunlaĢma düzeyinin doğru 

bir Ģekilde belirlenip değerlendirilmesi büyük önem taĢımaktadır. Biyolojik 

olgunlaĢmanın belirlenmesinde iskelet yaĢı, cinsel olgunlaĢma ve somatik yöntemler 

sıklıkla kullanılmaktadır (Lloyd vd., 2014; Malina vd., 2015). Aynı takvim yılında 

doğduğu halde biyolojik olgunluğu daha fazla geliĢmiĢ olan kız ve erkek 

cimnastikçiler arasında erken olgunlaĢması ile fiziksel uygunlukları arasındaki 

iliĢkinin incelenmesi spor baĢlama branĢı olan cimnastik branĢında sporcuların 

performans değerlendirmelerinde oldukça önemlidir.  
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2. GENEL BĠLGĠLER 

 

 

2.1. Cimnastik BranĢının Önemi 

Cimnastik çok yönlü performans gerekliliğiyle uğraĢ ve çaba isteyen bir spor 

dalıdır. Cimnastik branĢ performansının en önemli bileĢenleri hız, kuvvet, güç, 

çeviklik, dayanıklılık ve esneklik kombinasyonu olarak değerlendirilir (Özengin, 

2007). Akdoğan (2008)‟a göre „Kelime anlamıyla cimnastik, çeĢitli egzersizlerle 

vücudumuzu kuvvetlendirmek için yapılan, sistematik ve ritmik hareketlerin, vücut 

sistemleriyle birlikte koordineli Ģekilde uygulandığı bir branĢtır.‟ (Akdoğan, 2008). 

Cimnastikte branĢlaĢma yaĢı diğer sporlara göre daha erken yaĢta baĢlamaktadır. 

Ortalama baĢlangıç yaĢı 6-7 branĢlaĢma yaĢı ise 9-10 yaĢ olarak belirtilmiĢtir (Halin 

vd., 2002). Cimnastik, özel kapasite gerektiren ve geniĢ bir motor yelpazesi olan bir 

branĢtır (Albuquerque vd., 2007). 

Cimnastik branĢında baĢarı birçok bileĢenin uyumuna ve maksimum düzeyde 

gösterilen beceriye bağlıdır. Bir cimnastikçinin performansı, hareketlerin teknik 

yapımı, sporcunun psikolojik dayanıklılığı ve tüm vücudun fiziksel uygunluk 

durumlarının en yüksek seviyede olması yani çeĢitli faktörlerin karmaĢık etkileĢimi 

ile ortaya çıkmaktadır (Purenović vd., 2017; Mkaouer vd., 2018). Sporcunun vücut 

yapısı, branĢa olan uygunluğu da yine baĢarıyı belirleyen bir diğer unsur olarak 

karĢımıza çıkmaktadır. Cimnastikçi antropometrik yapı olarak geniĢ omuzlu, dar 

kalçalı ve fazla uzun boylu olmayan bir yapıya sahip olmalıdır. Ayrıca performans 

sırasında zihinsel olarak kendine güveninin tam olması önemli bir unsurdur 

(Mengütay, 2005). 

Uluslararası yarıĢmalarda derece yapan cimnastikçilerin ortalamaların 

üzerinde bir esnekliğe sahip oldukları tespit edilmiĢtir. Özellikle omurga bölgesinde 

ve kalça bölgesinde ileri derecede bir esnekliğe ulaĢmıĢ oldukları bilinmektedir. 

Esneklik geliĢimi genellikle 14 yaĢına kadar maksimum seviyeye geldiği göz önüne 
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alınırsa; cimnastik branĢı performans ve baĢlangıç yaĢının erken baĢlatılması 

gerektiğinin bir kanıtı olarak değerlendirilmektedir (Kankal, 2008). 

Sporda baĢarı bireysel ve çevresel faktörlerin bileĢenlerine bağlıdır. Buna 

göre bireysel faktörler yaĢ, cinsiyet, genetik yapı, anrtopometrik özellikler, biliĢsel 

özellikler, psikolojik özellikler olurken, çevresel faktörler ise aile, okul, yaĢam 

bölgesi, antrenör gibi unsurlar olarak bilinmektedir. AĢağıda araĢtırma konumuza 

uygun olarak seçilmiĢ bazı kavramalar üzerinde durulacaktır. 

 

 

2.1.1. YaĢ Kavramı 

Canlı varlıkların gözlemlenebilen özelliklerinden biri de yaĢlanmadır. YaĢam 

süresi hücresel yaĢlanmaya göre belirlenir. Ġnsanların organları dokuları ve genel 

olarak hücrelerin yapısal değiĢiklikleri neticesinde fonksiyonlarının azalması 

durumudur. Kronolojik yaĢ ile yaĢlanma belirli bir süreçtir. YaĢlanma olarak 

adlandırılan durum kronolojik yaĢ ile uyumlu olmayabilir fakat belirgin bir iliĢkisi 

vardır (ġener, 2006). Sherar vd. (2007) ifade ettiği üzere aynı takvim yılında doğmuĢ 

çocukların, ilk ay doğan çocuğun son ayda doğan çocuğa göre daha avantajlı 

olmasının kronolojik yaĢa göre planlanmıĢ antrenmanlarda veya yarıĢma gruplarında 

yaĢanan problemlerden biri olduğunu düĢünmektedir (Sherar, 2007; Yaman, 2014). 

Barnsley vd. (1985)‟ne göre; bir antrenörün sporcuları değerlendirmede 

sadece kronolojik yaĢın baz alınarak değerlendirilmemesi gerektiğini belirtmiĢ, bu 

konuyu altı baĢlık halinde değerlendirmiĢtir. Bunlar; 

Kronolojik yaĢ; doğumdan itibaren geçen gün veya yıl sayısını ifade 

etmektedir. Aynı takvim yılında doğmuĢ çocukların olgunlaĢma seviyesi. 

GeliĢim yaĢı; fiziksel, zihinsel, biliĢsel ve duygusal olgunluk derecesini ifade 

eder. Fiziksel geliĢim yaĢı iskelet olgunluğu veya daha sonra zihinsel, biliĢsel ve 

duygusal olgunluğun dahil edildiği kemik yaĢı ile belirlenebilir. 

Ġskelet yaĢı; Kemik yapısının kemikleĢme derecesi ile belirlenen iskeletin 

olgunluğunu ifade eder. Kemiklerin boyut olarak değil, birbirlerine Ģekil ve konum 

bakımından olgunluğa ne kadar ilerlediklerini dikkate alan bir yaĢ ölçüsüdür. 
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Genel eğitim yaĢı; farklı sporlarda örnekleme, eğitimde geçen yıl sayısını 

ifade eder. 

Spora özel eğitim yaĢı; bir sporcunun belirli bir spor dalında uzmanlaĢmaya 

karar vermesinden bu yana geçen yıl sayısını ifade eder. 

Göreceli yaĢ; aynı takvim yılında doğan çocuklar arasındaki yaĢ 

farklılıklarını ifade eder (Balyi ve Way, 2005). 

Ayrıca antrenörlerin antrenman planlamasında ya da hedeflerin 

belirlenmesinde yaĢ ile ilgili dikkat etmesi gereken en önemli faktör sporcuların 

relatif yaĢlarıdır. 

 

 

2.1.2. Relatif YaĢ 

Sporda baĢarı için baĢlama yaĢı ve bireyin geliĢim özellikleri dikkate alınarak 

hazırlanmıĢ geniĢ tabanlı antrenmanlara katılım önemlidir. Çocukluk yaĢında spora 

baĢlanılsa bile aynı yaĢ grubunda olan çocukların farklı motorsal becerilere sahip 

olduğu görülmektedir. Burada öne çıkan etken bireyler arasındaki bireysel 

olgunlaĢma farklılıklarıdır ki bu da bireylerin performanslarını etkileyen önemli bir 

etkendir. Aynı takvim yılı içerisinde doğan çocukların  doğum tarih değiĢiklikleri  

relatif yaĢ farklılığı olarak; bunun sonuçları ise relatif yaĢ etkisi (RYE) olarak 

tanımlanır (Wattie vd., 2008). 

Relatif yaĢ etikisi yılın baĢlarında doğan sporcularda avantaj sağlayabilir.. 

Yılın ilk aylarında doğan bir çocuk, aynı yılın son aylarında doğan bir çocuktan daha 

iyi bir performans gösterecektir. Mevsimsel doğum etkilerinde bazı kısır döngülerin 

olduğu yılın ilerleyen aylarında doğan çocuklara göre süregelen bir avantajı olduğu 

bilinmektedir (Helsen vd., 2005). 

Cimnastik branĢında relatif yaĢ etkisi göz önüne alındığında genç 

cimnastikçiler dezavantajlıdır. Rekabet arttıkça zorluk seviyeleri de artar ve 

standartların üzerine çıkabilmek için cimnastik branĢına ilk baĢlama yaĢı önemlidir 

(Hancock vd., 2015). Relatif yaĢ performansta önemli farklılıklara neden 
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olabilmektedir. Özellikle küçük yaĢta spora baĢlayan sporcularda biliĢsel, fiziksel ve 

duygusal farklılıklar görülebilmektedir (Helsen vd., 2005). 

 

 

2.2. Biyolojik GeliĢim 

Büyüme ve geliĢme doğal bir süreç olmasına rağmen, olgunlaĢma sürecinin 

temposu büyük ölçüde değiĢebilir. Takvim yaĢı 12 olan bir çocuğun fiziksel 

uygunluk durumu yani biyolojik olgunlaĢma yaĢı 9 veya 15 yaĢında olabilir. Bu yaĢ 

arasında büyük bir fark olduğu fakat bu sporcuların aynı antrenman sürecinde 

bulunmaları erken olgunlaĢan sporcular için büyük bir avantaj sağlayabilmektedir. 

Bu nedenlerden dolayı sporcuların geliĢim yaĢlarının, Antrenörleri tarafından 

bilinmesi ve takip edilmesi önemlidir. (Balyi ve Way, 2005). 

 

ġekil 2.1. Büyüme oranı/hız eğrisi (6-20 yaĢ). 

 

ġekil 2.1‟de sporcuların büyüme hız eğrisinde, yaĢına göre büyüme hızları 

verilmiĢtir. Antrenörler sporcuların, antrenman süreçlerini düzenlerken olgunluk 

durumları ve büyüme hızlarının dikkate alınmasının önemli olacağını bildirmiĢlerdir 

(Balyi ve Way, 2005). 

Cinsiyetler arasında biyolojik olgunlaĢmayı değerlendirecek olursak 

doğumdan itibaren kızlar da büyük yağ dokusu, erkeklerde ise büyük kas kütlesi 
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geliĢimi gözlemlenmiĢtir. Bu konuya örnek verecek olursak, 7 yaĢında olan kızlarda 

vücut yağ oranı %14 iken erkeklerde %12 olduğu bilinmektedir. Büyüme ile erkekler 

yağ kaybederken kızların yağ oranı artmaya baĢlamaktadır (Ertat, 1990; Ġmamoğlu 

vd.,1994). Rarick Üniversitesine göre bu farklılığın ergenlik döneminde östrojen ve 

testosteron hormonları üzerindeki etkisi nedeniyle ortaya çıktığı değerlendirilmiĢtir.  

Çocukların hepsi aynı takvim yaĢında iken aynı hızda büyümezler. Büyüme 

süreci içerisinde kızlar erkeklerden vücut ağırlıkları daha fazla, daha uzun boylu ve 

daha kuvvetli olabilmektedir. Büyümeyle kızlarda pelvis geniĢlemekte erkeklerin 

omuzları geniĢlerken kolları da uzamaktadır (Ertat, 1990; Ġmamoğlu vd.,1994). 

 

 

2.2.1. Zirve Boy Hızı YaĢı ve Biyolojik Olgunluk 

Büyüme, olgunlaĢma ve geliĢme bu üç süreç çocukların ve gençlerin 

yetiĢkinlik düzeylerini karakterize etmektedir. Bu süreçler eĢ zamanlı olarak 

gerçekleĢmekte ve etkileĢmektedir. EtkileĢimler özellikle ergenlik, benlik kavramı, 

benlik saygısı, yeterlilik vb. geliĢimlerde önemli bir rol oynamaktadır. OlgunlaĢmada 

gövde büyüklüğünü, kuvvetini, gücünü ve motor performansını etkilemekle birlikte 

ergenlik dönemindeki davranıĢları da tetiklemektedir (Malina vd., 2019). Futbol, 

voleybol, tenis ve basketbol gibi spor müsabakalarında baĢarı sağlamak için 

sporcular psikolojik, teknik ve taktik açıdan geliĢtirmelidir. Bu sporlar yüksek atletik 

performans isteyen becerilerin yanı sıra 1 Ocak‟ta doğmuĢ olan bir sporcu yaĢıtları 

ile kıyaslandığında 31 Aralık‟ta dünyaya gelen kronolojik yaĢa göre biliĢsel veya 

fiziksel performans açısından aynı düzeyde rekabet etmektedir. Aynı grupta olan 

çocuklar büyüme ve biyolojik olgunlaĢma sürecinde aynı kategoride yer almaktadır. 

Kronolojik yaĢa göre gruplamada rekabetçi bir ortam yaratmayı sağlamaya 

çalıĢılmakla beraber nispeten büyük çocuklar için avantaj diğer çocuklar için 

dezavantajlı olabilmektedir (Atar vd., 2019). Biyolojik olgunluğun etkileri yetenek 

seçiminde de dikkate alınmalıdır. Ergenlik döneminde önemli ölçüde büyüme ve 

biyolojik olgunluktaki değiĢim aynı kronolojik yaĢtaki sporcular ile 

karĢılaĢtırıldığında fiziksel olgunluğu fazla olan sporcular yetenekli olarak 

algılanmaktadır (Sherar vd., 2007). 
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Doğum ve yetiĢkinlik arasındaki aralık genellikle yaĢ dönemleri ile 

bağdaĢtırılmıĢtır. Doğumdan sonraki birinci yıl bebeklik olarak adlandırılır. 

Çocukluk dönemi iki bölüme ayrılır; ilki anaokulu yani 1-5 yaĢ, ikincisi ilkokul 

yılları 5-6 yaĢ ve 10-11 yaĢ arası, sonraki dönem ergenliktir. Biyolojik olarak bazı 

kızlar 12 yaĢından itibaren cinsel olarak olgunlaĢırken, erkekler 14 yaĢına kadar 

olgunlaĢabilmektedir. YetiĢkinlik sosyal olarak tanımlanmıĢ bir kavramdır. Boy ve 

kilo yaygın olarak büyümeyi gözlemlemek için kullanılır (Malina vd., 2014). 

Biyolojik olgunlaĢma ile birlikte kas gücünde farklılıklar görülmektedir. Bu 

farklılıklar yaĢ, cinsiyet, beslenme, fiziksel aktivite düzeyi ve kas fonksiyonları ile 

değiĢiklik gösterebilir. Fiziksel geliĢim ve kas gücü göreceli yaĢ açısından önemli bir 

parametre olarak kabul edilmektedir (Cumming vd., 2018). 

Çocuk ve ergenlerin olgunluk geliĢimini takip etmenin iki yolu vardır. 

Birincisi iskelet olgunlaĢmasını incelemek, ikincisi cinsiyet özelliklerinin aĢamalarını 

gözlemlemektir. Ġskeletin olgunlaĢması genellikle el bileğinin röntgeni 

değerlendirme protokolleri ile iskelet tahmini yaĢı belirlenebilir. Ġkinci olarak 

cinsiyet özellikleri kızlarda göğüsler ile kasıkta kıllanma, erkeklerde testisler ve 

kasıkta kıllanma ilerleme olgunluk durumlarından aĢama 1 den aĢama 5 e kadar bir 

muayenede doktor tarafından değerlendirilmektedir (Malina vd., 2014). Bir diğer 

kaynağa göre, biyolojik geliĢme kızlarda 8 yaĢ ve üzeri, erkeklerde ise 10 yaĢ ve 

üzerinde baĢlamaktadır. Biyolojik geliĢim ile birlikte fiziksel performansta en 

belirgin olarak güç ve hız ön plana çıkmaktadır (Born vd., 2018). Erken olgunlaĢan 

çocuklar akranlarından daha uzun boylu ve ağırdır. Erkeklerde potansiyel atletik 

avantajlarının olgunlaĢmasını yani daha uzun boy, kuvvet ve sürat özellikle 11 ve 14 

yaĢları arasında en yüksek verime ulaĢmaktadır (Cumming vd., 2017). 

Büyüme ve olgunlaĢma karmaĢık süreçlerdir. Bir sporcunun haftada 18 

saatlik yoğun atletik antrenman yapması büyümeyi zayıflatabilir. Bununla beraber 

beslenmenin de büyüme üzerine faydalı etkileri olduğu bilinmektedir. Kadın 

cimnastikçilerin geliĢiminde en zirve yaptığı yaĢ aralıklarına pubertal geliĢim 

dönemine denk gelir. Erkek cimnastikçilerde ise ergenliğin sonuna doğru antrenman 

sürecinin devamı gerekmektedir. Cimnastik branĢı için 1970‟li yıllarda haftada 15-20 

saat antrenman yapılıyorken, günümüzde 26-32 saat antrenman yapılmaktadır. 

Cimnastik branĢı atletik performans hedefleri ve uzmanlık gerektiren farklı beceriler 
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ile her sporcu karakterize edilmektedir. Artistlik cimnastik için seçim kriterleri 

kısmen kısa uzuvları olan kısa boylu, geniĢ omuzlu ve dar pelvis yapısına sahip olan 

sporcuların daha avantajlı olduğu, genetik yatkınlığın da büyük önemi olduğu 

dikkate alınmalıdır (Georgopoulos vd., 2010). 

Cimnastikçilerin özel motor becerileri ve vücut büyüklükleri oldukça seçkin 

bir gurubun parçasıdır. Genetik zenginlikleri ve çevresel koĢulları baĢarısına katkıda 

bulunmaktadır. Aile ve arkadaĢ desteği, eğitim koĢulları, sürekli yarıĢmalara 

katılmaları ve iyi bir antrenörün olması çeĢitli etkileĢimler yansıtmakta, kızlarda 

olgunluk durumları yani biyolojik yaĢları için uygun vücut pozisyonu olduğu fakat 

pubertal olgunlaĢmanın yaĢıtlarına oranla biraz daha geç olduğunu gözlemlenmiĢtir. 

Genel olarak cimnastikçiler akranlarından daha kısadır (Bacciotti vd., 2017). Birçok 

araĢtırmacı çoklu sporlarda erken yaĢta yönlendirmenin yararlı olup olamayacağını 

araĢtırmıĢlar ve cimnastik gibi zirve performansın biyolojik olgunlaĢmadan önce 

gözlendiği spor dallarında çok yararlı olmadığı sonucuna varmıĢlardır (Açıkada, 

2016). 

Pubertal geliĢim ergenlik döneminin baĢladığına bir iĢaret olmakla birlikte 

hızlı fiziksel büyümenin ve hormonal seviyelerinde büyük artıĢların görüldüğü bir 

dönemdir. Bu aĢamada cinsel özellikler belirlenir. Büyüme hamlesi olarak kızlarda 

göğüs büyümesi, kasık ağrısı ve menarĢ baĢlangıcı gözlemlenmektedir. Kızlarda en 

erken 9 yaĢ civarında görülür iken 13 yaĢ civarında stabilize olmaktadır. Çocukluk 

çağında motor ve fiziksel performans büyüme süreçleri ile güçlü bir Ģekilde 

iliĢkilidir. Bireysel sporlarda sporcu üzerinde benzersiz etkiler 

gözlemlenebilmektedir. Purbertal geliĢim, ritmik cimnastik branĢıyla ilgilenen 

kızların yaĢıtlarına oranla daha geç ve yavaĢ ilerlediği tespit edilmiĢtir. Performans 

terimi fiziksel form, teknik ve psikolojik güç bir cimnastikçinin veya bir grubun 

maksimum verimliliğiyle elde edinilebilmektedir. Optimum performans ise büyüme 

ve olgunluk özellikleri ile performanslarını etkilemesi olarak ön görülebilmektedir 

(Gallahue vd., 2013; Tillmann vd., 2014; Purenović-Ivanović vd., 2017). 
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2.2.2. Biyo-Gruplama 

Biyo-gruplama stratejik bir gruplama ve değerlendirme sürecidir. Sporcuları 

boyut ve doğum yılı bazında fiziksel olarak gruplara ayırır. Bu sayede sporcuların 

cesareti kırılmaz, teknik yeterliliğini ve psikolojik güvenini sağlamak için olumlu 

deneyimler edinir (Cumming vd., 2017). Biyo-gruplama sporcuların kronolojik 

yaĢtan ziyade büyüme veya olgunlaĢmaya bağlı olarak gruplandırılma iĢlemidir. 

Yetenek de dahil olmak üzere sporcu geliĢiminin çeĢitli yönleri ile ilgilidir. Biyo-

gruplama örnekleri birçok sporda gözlemlenebilir. Örnek olarak güreĢ, boks, judo ve 

tekvando gibi sporlar yaĢa ve vücut ağırlığı yani yetiĢkinlik düzeyinde var olan 

rekabetçi ağırlık bölümlerini yansıtmaktadır (Cumming vd., 2018).  

Fırsat eĢitliği sağlamak ve yaralanma riskini azaltmak için, sporcular beden 

kütlesine göre gruplandırılmalıdır. Biyo-gruplamanın amacı rekabete girme 

fırsatlarından mahrum bırakılmıĢ, geliĢmekte olan sporcuların akranlarına oranla 

kontrol edildiğinde yetkin olmayabilecek fiziksel özellikleridir. Kronolojik yaĢ geç 

geliĢen motor performanslarının kısıtlanmasına yol açabilmektedir. YaĢ ve 

olgunlaĢmanın koĢu performanslarını olumlu yönde etkilediği bilinmektedir (Abbott 

vd., 2019). 

Sporcular biyo-gruplama yoluyla sadece antropometrik kriterlere göre değil 

aynı zamanda teknik-taktik ve psikososyal becerilere göre de değerlendirilerek 

ayrılabilmektedir. Biyo-gruplama kullanmak için biyolojik geliĢme seviyesini 

belirlemek gerekmektedir. El bileği radyoloji görüntülerini kullanarak kemik yaĢı 

değerlendirmesi yapılabilmektedir. Kan veya cinsiyet özelliklerini sıralayan hormon 

analizi ile belirlenebilmektedir. Mirwald (2002)‟a göre ağırlık, boy uzunluğu ve 

bacak boyu ölçümlerine bağlı olarak da zirve boy hız yaĢı belirlenebilmektedir. Biyo-

gruplama ile birlikte aradaki vücut boyutları ve ağırlıkları eĢit olacağı için daha az 

yaralanmaların meydana geleceği ön görülmüĢ, bu sayede hem erken hem de geç 

geliĢmiĢ sporcuların daha iyi hale gelmesi için oluĢturulan öğrenme ortamı da 

sağlanmıĢtır (Born vd., 2018). 
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2.3. Çocuklarda Fiziksel Uygunluk ve GeliĢim Özellikleri 

KiĢinin çalıĢma kapasitesi veya fiziksel uygunluk, yani bir kiĢinin kas 

çalıĢmasını baĢarılı bir Ģekilde gerçekleĢtirme yeteneği terimi, genel literatürde 

“physical fitness” olarak adlandırılır (Zorba, 2001). Fiziksel uygunluk, bir kiĢinin 

günlük aktivitelerini ve ihtiyaçlarını fiziksel, fizyolojik, psikolojik iyi olma ve aĢırı 

yorgunluk olmadan yerine getirme yeteneği olarak tanımlanır. Fiziksel uygunluk 

bedenle ilgilidir ve sadece bir değil, birden çok parçadır. Kalp ve solunum 

dayanıklılığı, kas dayanıklılığı, kuvveti, gücü, hızı, esnekliği, hareketliliği, çevikliği, 

denge, reaksiyon süresi ve vücut kompozisyonu (ağırlık, vücut yağ yüzdesi vb.) ile 

ilgili parametrelerin kombinasyonu fiziksel uygunluğu oluĢturur (Özer, 2006). Erken 

yaĢlarda spora baĢlayan çocuklarda vücut ağırlığı ve antropometrik ölçümlerinin 

olumlu yönde etkilendiği gözlemlenmiĢ buna bağlı olarak vücut kompozisyonu 

fiziksel uygunluk açısından yaĢıtlarına göre daha iyi seviyeye geldiği bilinmektedir. 

Sağlığın en önemli belirteçlerinden biri olarak kabul edilebilen bu durum küçük 

yaĢlarda spora baĢlayan çocuklarda öğrenme ve ince motor beceri özelliklerini daha 

iyi kullanma fırsatı sunmaktadır. Aktif olarak spor yapan çocuklarda, fiziksel 

uygunluk ve motor koordinasyon seviyeleri spor yaĢına bağlı olarak olumlu yönde 

geliĢmektedir (Opstoel vd., 2015). 

Çocukların spor branĢları, sportif performansları açısından önemlidir. 

Çocukların fiziksel olarak belirtilen çalıĢma kapasiteleri zamanla değiĢmekte ve 

geliĢmektedir. Bu geliĢim esnasında çocuklarda, fizyolojik, fiziksel ve biyomotorik 

özelliklerinin geliĢmesine bağlıdır. Ġnsanın sportif performans özellikleri içerisinde 

dayanıklılık, güç, hız, hareketlilik, esneklik ve koordinasyon bulunur ve bu 

özelliklere biyomorfolojik özelliklerde denmektedir. Performansı etkileyen 

özelliklerden biri ise fiziksel uygunluk durumudur. Fiziksel uygunluk durumları bir 

sporcunun sınırlarını ne kadar zorlaya bileceğine dair bize bilgi verir iken motorik 

özellikleri ise bu performansı olumlu yönde ne kadar etkileyeceğine dair bilgi 

vermektedir. Yıllar önce, fiziksel uygunluk ve sağlık arasında önemli bir bağlantı 

olduğuna inanılmaktaydı. Ġnsanların inançları günümüz modern toplumunda daha 

etkin hale gelmektedir. Günümüzde fiziksel uygunluk, yüksek yoğunluklu 

çalıĢmanın yarattığı stresli ortama direnmek için elde edilmektedir. Ġnsanın dünyada 

dinlenmek için değil çalıĢmak için var olduğu düĢünülürse, sürekli olarak fiziksel 
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uygunluğunu zinde tutması gerektiği açıktır. Bu nedenle bir fiziksel uygunluğun 

temel amacı, kiĢinin fiziksel, sosyal, psikolojik ve psikolojik dengesini kurmaktır 

(Nalbant, 2017; Güler, 2018, ġenel vd., 2009). 

Okul öncesi yaĢ, hareket kalıplarının ve hareket kombinasyonlarının hızla 

değiĢtiği yaĢ olarak kabul edilir. 4-7 yaĢ arası çocukların hareket kalıplarında 

niteliksel bir artıĢ vardır. Öğretim yılı yaklaĢtıkça ortaya çıkan “biliĢsel meraklı 

tutum” ve deney yapma isteği, bu çocukların özellikle çevreleriyle ilgili olarak daha 

iyi davranmalarına ve düĢünmelerine neden olmaktadır. Bu dönemde kendini ifade 

etme yeteneği artar. Bu durum ayrıca öğrenmeyi ve motor davranıĢı da olumlu 

etkiler. (Muratlı vd., 2005). 6-8 yaĢ çocukların geliĢim özelliklerini inceleyecek 

olursak büyüme kollar ile baĢlar devamında bacakların uzaması ile devam 

etmektedir. Organları arasında orantı yoktur. Büyük kaslar ile küçük kaslar arasında 

koordinasyon tam anlamıyla geliĢmemiĢ, büyük kaslar ile büyük eklemler arasında 

koordinasyon sağlanmaya baĢlamıĢtır. Küçük kas grupları geliĢim içerisinde ince 

motor yetileri ile birlikte koordineli (bilek hareketleri, gözün hareketlere uyumu gibi) 

hareket etmeye baĢlamaktadır. Bazı çocuklarda boy hızlı geliĢtiği için iskelet ve 

duruĢ bozuklukları görülebilir. Duygusal durumları çabuk değiĢebilir. Dikkat ve 

odaklanmaları kısa sürer fakat geliĢme halindedir. Bu yaĢ grubu çocukların teorik 

bilgiden çok, uygulama yani hareketin içerisinde olmayı istemektedirler (Güler, 

2018). 

Çocuklarda lokomotor becerilerin kazanılmasını ve sinir sisteminin 

olgunlaĢma sürecini ifade eden önemli değiĢikliklerin yaĢandığı kritik bir dönemdir. 

Bireyin gelecek yaĢamının temelini oluĢturan geliĢim parametrelerinin birbirini 

tamamladığı ve desteklediği süreçtir. Çünkü bu dönemde öğrenilen beceri ve 

davranıĢlar, sonraki yıllarda daha yüksek ve karmaĢık yeni becerilerin kazanılmasını 

sağlar. Çocuklar bu dönemde normal görünseler de optimal olmayan bir geliĢimsel 

form gösterebilirler. Bebeklerde termin dıĢında oluĢan gebelik yaĢı birçok faktöre 

bağlı olarak geliĢen merkezi sinir sisteminde morbidite ve mortaliteye neden olur. 

Son yıllardaki teknolojik geliĢmeler morbidite ve mortaliteyi azaltmıĢ olsa da, bu 

çocuklar gelecekte geliĢim açısından engellerle karĢılaĢabilirler (Alkan ve Mutlu, 

2020). 
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8-10 yaĢ çocukların geliĢim özelliklerini inceleyecek olursak sinir, kas ve 

eklem koordinasyonu geliĢmeye baĢlamakla birlikte küçük kasların geliĢimi 

hızlanmıĢtır. Erkek çocukların kız çocuklarına oranla daha dayanıklı ve kuvvetli 

olduğu gözlemlenebilir. Organ gücü ve kas geliĢimi arasında koordinasyon 

sağlanmıĢtır. Bu dönemin sonuna doğru çocuklarda hareket ve vücut geliĢimi süreci 

olgunluğa ulaĢır. Ġlgi alanlarındaki konularda uzun süre çalıĢabilir iken dikkat 

gerektiren konularda 20-25 dk çalıĢabilirler. Kendilerini eleĢtirebilirler. Görev ve 

sorumluluğa iliĢkin davranıĢları geliĢim içerisinde olmasına rağmen yorulduklarının 

farkına varmazlar (Güler, 2018). Erkek ve kız çocuklarında boy uzaması 7-13 yaĢ 

aralığında bir fark gözlemlenememiĢ iken; 13 yaĢı itibariyle kızlarda boy uzaması 

yavaĢlar, erkeklerde ise hızlanır. Yapılan araĢtırmalar neticesinde 7-18 yaĢ ortalama 

boy uzaması erkeklerde 53.1 cm, kızlarda ise 40.6 cm‟dir. Vücut ağırlıklarındaki 

gözlemlenen değerler 7-10 yaĢındaki kız ve erkek çocuklarında aynı olduğu, 11-14 

yaĢ aralığında kızların fiziksel geliĢimlerinde hızlanma olmuĢ, erkekler ise 13-14 yaĢ 

sonrasında farkı kapattıkları bilinmektedir. 7-18 yaĢ arası yapılan vücut ağırlık 

artıĢları erkeklerde 43.8 kg iken kızlarda 33.5 kg‟dır (Yılmaz, 1999; AktaĢ, 2010).  

10-11 yaĢ kız, 10-12 yaĢ erkek çocuklarının geliĢim özelliklerini inceleyecek 

olursak, sistemleri ve organları arasında koordinasyon sağlanmıĢtır. Sportif olarak 

etkinliklerde verimlilik çağındadır. Dikkatleri olgunlaĢmaya bağlı olarak 

büyüklerinkine yakın sürelidir. Hareketleri çabuk ve doğru kavrarlar. Öğrenme 

istekleri çok yüksektir. Objektif olarak baĢkalarını eleĢtirebilirlerken dönemin sonuna 

doğru vücuttaki biyolojik değiĢiklikler baĢlar ve büyüme hızı buna bağlı olarak 

artmaktadır (Güler, 2018). Erkek ve kız çocuklarında gözlemlenen somatik geliĢme 

değerlendirmelerinden omuz geniĢliği, oturma yüksekliği, kol uzunluğu ve bacak 

uzunluğunda fark görülmediği, 13-14 yaĢ sonrası erkeklerin kızlara kıyasla daha 

gözlemlenebilen geliĢmelerin olduğu fark edilmiĢtir (Yılmaz, 1999;AktaĢ, 2010).  

Çocuklarda düzenli fiziksel aktivite; kas sağlığını, kemik sağlığını, 

kardiyovasküler sağlığı ve vücut kompozisyonunu iyileĢtirir, depresyonu azaltır ve 

çocukların yetiĢkinlik döneminde daha sağlıklı olma ihtimalini artırır. Bu nedenle, 

fiziksel aktivitenin sağlığa yararlı etkileri ve çocuklarda sedanter yaĢam tarzlarının 

zararlı etkileri göz önüne alındığında, fiziksel uygunluk düzeyleri önemli hale 

gelmektedir (Alkan ve Mutlu, 2020). 
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Çocukların yapmıĢ oldukları sportif faaliyetler etkili olmasının yanı sıra 

sportif performans açısından da önemlidir. Fiziksel, fizyolojik ve biyomotorik 

özelliklerin geliĢtirilmesinde. Çocukların fiziksel uygunluklarının çalıĢma kapasitesi 

doğal olarak belirli bir dönüĢ derecesi ile zamanla geliĢir. Biyomorfolojik özellikler 

temel olarak kabul edilir. Ġnsanın hareketlilik özellikleri kuvvet, dayanıklılık, sürat, 

hareketlilik ve koordinasyondur. Doğal olarak fiziksel ve fizyolojik yapıları da 

hareket edebilmeleri açısından önemlidir. Gerçek Ģu ki Fiziksel uygunluk durumları 

ve fizyolojik kapasitesinin yüksek olması, özgün uyumluluğu ile önemli bir 

performans kriteri olarak belirtilmektedir (Gürses ve Olgun, 2005; Nalbant, 2017). 

Performansı etkileyen faktörlerden biri de vücut yapısı yani fiziksel 

özelliklerdir. Çünkü vücut yapısı veya fiziksel özellikler, fizyolojik kapasitelerin 

sunumunu etkiler. Sahip olunan fiziksel yapı spora uygun olmadığı sürece istenilen 

performans düzeyi, Fiziksel yapı sadece bir sporcunun üst düzeyde performans 

gösterebileceğinin göstergelerinden biri olan fiziksel uygunlukları ve motorik 

özellikleri sporcunun performansını olumlu yönde etkiler. Bugün tüm branĢlarda 

daha hızlı, daha yetenekli sporcuların, antropometrik ve fizyolojik kapasitelerinin 

birbirinden üstün olması gerektiği gerçekliğidir (ġenel vd., 2009; Ersöz vd., 1996; 

Nalbant, 2017). 

Fiziksel uygunluk ölçümleri eski zamanlara kadar uzanır. BaĢlangıçta kuvvet 

ölçümlerine dayalı olarak, kalp-solunum sistemi ve endurans ağırlıklı olarak kuvvet 

ölçümlerinin tek baĢına bireysel performans gösteremeyeceği anlaĢılmıĢ ve bu 

amaçla birçok test geliĢtirilmiĢtir. Fiziksel uygunluğu ölçmenin temel amacı, bir 

kiĢinin mevcut durumunu belirlemektir (Zorba, 2001).  

 

 

2.3.1.Genel Fiziksel Uygunluk Test Kuralları  

Fiziksel uygunluk parametrelerini ölçmek için yapılan tüm testler, mümkünse 

geniĢ, iyi havalandırılan bir spor salonunda yapılmalıdır. KoĢu ve atlama testleri için 

kaymaz zemin ve spor ayakkabı gereklidir. Motor test dizisi, istasyon sisteminde titiz 

bir test dizisi halinde düzenlenmelidir. Bu nedenle, her istasyona karĢılık gelen bir 

numarası vardır. Test iki istasyona bölünmüĢse, aynı test sırası izlenmelidir. Testleri 
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olabildiğince objektif hale getirmek için, her test için verilen talimatları dikkatlice 

okumalı ve uygulamalıdır. Otur uzan testinden önce ısınma veya esneme 

egzersizlerine izin verilmelidir. Katılımcılar her test arasında tamamen 

dinlenebilmelidir. Test talimatlarında aksi belirtilmedikçe, katılımcıların testten önce 

ön testler yapmasına izin verilmemelidir. Test boyunca katılımcıları desteklemek 

önemlidir. Test okuyucularının, ölçülen parametrelere göre performansı doğru, hızlı 

ve tutarlı bir Ģekilde desteklemesi gerekir. Egzersiz testi kardiyovasküler dayanıklılık 

testi ile aynı gün uygulanması durumunda ilk olarak egzersiz testini yapılması 

gerekmektedir (Turan, 2010).  

 

 

2.4. Çocuklarda Fiziksel Uygunluk Parametreleri 

Çocuklarda performans ve sağlık ile iliĢkilendirilen fiziksel uygunluk, spor 

performansının ve motor becerilerin iyileĢtirilmesiyle ilgili parametreleri içerir. Bu 

parametreler kuvvet, kassal ve kardiyovasküler dayanıklılık, esneklik, vücut 

kompozisyonu, reaksiyon süresi, sürat, denge, çeviklik ve koordinasyon olarak 

tanımlanır. Vücudun iĢleyiĢini geliĢtiren bu komponentler çocukların fiziksel 

uygunluk seviyeleri belirlenirken değerlendirilir. Elde edilen veriler doğrultusunda 

uygun bir egzersiz programı oluĢturulur (Corbin, 2000; Baltacı ve Düzgün, 2008).  

 

 

2.4.1. Kuvvet 

Kuvvet, ya mekanik bir özellik ya da insani bir yetenek olarak görülebilir. 

Kuvvet, nöromüsküler bir cismin iç ve dıĢ direncin üstesinden gelme yeteneği olarak 

tanımlanabilir. Sporcunun en yüksek egzersizinin biyomekanik özelliklerine ve ilgili 

kas gruplarının kasılmasına bağlıdır (Bompa, 1998). 7-10 yaĢ arasında bağların, 

tendonların ve kas dokularının daha büyük dıĢ yüklere dayanacak kadar güçlü 

olmadığı bilinmektedir. Bazı kas gruplarının en yüksek değerleri 10-13 yaĢ arasında 

ortaya çıksa da diğer kas gruplarının en yüksek değerleri 15 yaĢ civarında ortaya 

çıkmaktadır. Erkekler ve kızların arasındaki kas gücü geliĢimindeki fark, 12 yaĢından 

sonra ortaya çıkar. Vücut ağırlığını kullanarak gücü artırmak, kültürel fizik, esneme 

egzersizleri gibi bazı direnç egzersizleri yapmak önemlidir (Mengütay ve Saygın, 
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2006). Yoğunluğun her spor branĢı için farklı bir anlamı vardır. Bu nedenle farklı 

spor dallarındaki sporcuların güç düzeylerini karĢılaĢtırmak etkisiz bir yöntemdir. 

Tüm elit sporcuların hazırlık aĢamasının sonunda özel kuvvet en üst düzeye 

çıkarılmalı ve kademeli olarak diğer spor becerileriyle bütünleĢtirilmelidir (AktaĢ, 

2010).  

 

 

2.4.2. Kassal Dayanıklılık 

Benzer hareketler, gerilimler ve tekrarlayan kas süreçleri ile belirli bir süre 

maksimum kasılma yüzdesini hareketsiz tutma olarak tanımlanır. Vücuttaki kas 

geliĢimi miktarı, spor branĢına bağlıdır. Bu geliĢim süreçlerini ve kasların 

dayanıklılık ölçümleri izometrik, izotonik ve izokinetik kontraksiyonla 

sağlanmaktadır. Tüm spor dallarında önemli yer tutan dayanıklılık yeteneği, yarıĢma 

ve antrenmanlardaki uzun süre devam eden çeĢitli yüklenim çalıĢmalarının verdiği 

yorgunluğa karĢı koyma yeteneği açısından oldukça önemlidir. Dayanıklılık ile 

yorgunluk yakından iliĢkilidir. Dayanıklılık sınırlı değildir. Kısa süreli dayanıklılık, 

sürat dayanıklılığı, kuvvet dayanıklılığı, orta süreli dayanıklılık ve uzun süreli 

dayanıklılık gibi özellikleri mevcut olup bu özellikler birbirleri ile iliĢkilidir (Sevim, 

2002; Moeeni ve Day, 2012). 

 

 

2.4.3. Kardiyovasküler Dayanıklılık 

Maksimum aerobik performans olarak da bilinen kardiyovasküler 

dayanıklılık, kardiyovasküler ve solunum sistemlerinin genel kapasitesi ve uzun 

süreli yorucu egzersiz yapma yeteneğidir. Maksimum egzersiz sırasında elde edilen 

maksimum oksijen alımı (VO2max), uzun süredir Dünya Sağlık Örgütü (WHO) 

tarafından kardiyovasküler sağlığın en iyi ve tek göstergesi olarak kabul 

edilmektedir. VO2max'ı ifade etmenin birkaç yolu vardır, ancak en yaygın olanı 

vücut ağırlığına göre birim zamanda tüketilen oksijen miktarıdır. Bununla birlikte, 

gençlerde kardiyovasküler uygunluğu karĢılaĢtırmak isteyen araĢtırmacılar, 

VO2max'ın nasıl ifade edildiğinin farkında olmalıdır, çünkü kardiyovasküler 
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uygunluğu belirlemenin yanıltıcı yorumlara yol açabilecek birçok yolu vardır 

(Ortega, 2008). 

 

 

2.4.4. Esneklik (Hareketlilik)  

Uygun geniĢlikte eklem açısında uygulanabilen hareket kabiliyetidir. 

Hareketlilik, esneklik eğitimi ile geliĢtirilebilir. Esneklik, hareket etme yeteneği 

değil, kasların bir özelliğidir (Çakıroğlu, 1997). Esneklik, kaslarınızın vücudunuzun 

farklı bölümleriyle tam bir uyum içinde doğal olarak hareket edebilmesi anlamına 

gelir. Erkeklerde 4-8, kızlarda 4-13 yaĢ arasında esneklik çok önemlidir. Bu süre 

zarfında, esnekliği korumak ve daha fazla geliĢtirmek için streching çalıĢmaları 

yapmak esastır. Ergenliğe kadar, her iki cinsiyet de dayanıklılık açısından çok fazla 

fark yoktur. Omurga hareketliliği 8-9 yaĢında en yüksek seviyesine ulaĢır. Bu yaĢtan 

sonra omurga daha az esnek hale gelmeye baĢlar. 8-9 yaĢında bile bacakları açma 

kabiliyeti ve omuzların hareket açıklığı üst düzeydedir. Bağlar, tendonlar ve kas 

dokusu 6-11 yaĢına kadar güçlü görünür, ancak Ģiddetli dıĢ dirence dayanamazlar. 10 

yaĢına kadar, esnekliği destekleyen genel bir çalıĢma yapılmalıdır. Kız çocuklarında 

esnekliğin en büyük geliĢimi 11-13, erkek çocuklar için ise 13-15 arasındadır 

(Mengütay, 2005). 

Esneklik, temel bir antrenman ve performans etkenidir. Bir veya iki germe 

antrenman seansında iyileĢtirilemez. Esnekliğin yetiĢkinlikte geliĢtirilmesi daha zor 

olduğundan, genç yaĢta antrenman programlarına dâhil edilmeye baĢlanmalıdır. 

Düzenli esneklik çalıĢmaları; 

 Kaslardaki gerilimi azaltacak ve vücudun daha rahat hissedilmesini 

sağlayacak, 

 Daha serbest ve kolay hareket edilmesine imkan sağlayarak koordinasyona 

yardımcı olacak, 

 Hareket geniĢliğini arttıracak, 

 Zorlama sonucu oluĢan kas sakatlıkları önlemeye yardımcı olacak, 

 Kaslara kullanıma hazır olduklarının sinyalini vermenin habercisi olacaktır. 
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 Esnekliğin yetersiz geliĢiminin ortaya çıkabileceği sorunlar da ise 

sporcuların öğrenme ya da değiĢik hareketlerin yetkinleĢtirilmesinde zorluk 

yaĢanabilmektedir (Yücel, 2020). 

 

 

2.4.5. Vücut Kompozisyonu 

Vücut kompozisyonu, genellikle kas, yağ, kemik ve rezidüel olarak ifade 

edilen toplam vücut ağırlığını oluĢturan çeĢitli dokuları ifade eder. Bununla birlikte, 

fiziksel uygunluk testlerinde, vücut kompozisyonu terimi, yaygın olarak, vücudun 

yağ kütlesi ve yağsız vücut kütlesi olarak bölünmesine dayanan vücut yağ yüzdesinin 

bir tahminini belirtmek için kullanılır (Martin, 1996). 

YaĢ ve cinsiyet vücut yağ yüzdesini etkileyen önemli faktörlerdir. Her yaĢtaki 

kızlar erkeklerden daha fazla yağ oranına sahiptirler. Oranlardaki bu fark, ergenlik 

öncesi erkek ve kız çocukları için önemli değildir. 6-8 yaĢ arasında vücut yağ oranı 

kızlarda %16-18, erkeklerde %13-15'tir. Ergenlikten sonra, 14-16 yaĢındaki bir kızın 

ortalama vücut yağ yüzdesi %21-23 erkeklerin %10-12 arasındadır. Ergenlik 

döneminde vücut kompozisyon değerleri hormonal değiĢikliklere göre kızlar ve 

erkek arasında önemli ölçüde farklılık gösterir (Lohman, 1987). 

 

 

2.4.6.Reaksiyon Zamanı 

Reaksiyon zamanı tepki süresi olarak adlandırılabilir. Bir bireyin uyaranlara 

karĢı verdiği ilk kassal tepki veya hareketi arasındaki süreyi belirleyen kalıtsal bir 

özelliktir. Fiziksel uygunluk durumu ile reaksiyon zamanı 11-14 yaĢları arasında 

maksimum geliĢim gösterdiği, 15 yaĢlarında en yüksek performans seviyesine 

ulaĢmaktadır. Reaksiyon zamanı spor dalına göre değiĢiklik göstermektedir. 

Herhangi bir spor dalı ile uğraĢan çocukların, spor yapmayan çocuklara göre daha iyi 

reaksiyon performansına sahip oldukları bilinmektedir. Koordinatif yetilerden olan 

reaksiyon zamanı, sporcuların tahmin edemediği bilinmeyen değiĢik durumlarda 

uyaranlara verdiği ilk kassal tepkiyi çabuk ve anında gösterebilmek için çok 

önemlidir (Bompa, 1998; Muratlı, 2007). 
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2.5.2. Sürat (Hız) 

Sürat, belirli bir mesafeyi en kısa sürede kat-etme yeteneğidir. Genel 

tanımıyla sprint: bir uyaranla baĢlayan ve belirli bir hareketi tamamlamak, belirli bir 

mesafeyi kat etmek ve dıĢ dirence direnmek için gereken kısa süreden oluĢan fiziksel 

bir eyerdir (Dündar, 2003). Sporcunun vücudunu veya vücudun belli bir bölümünü 

en yüksek hızla veya en kısa zamanda bir yerden baĢka bir yere hareket ettirebilme 

yeteneğidir. Bu yeteneğe biliĢsel süreç ve irade gücü de katkı vermektedir. 

Sporcularda vücut kompozisyonu uygunluğu, hızlı kasılan fibril tipinin (FT) 

miktarı, merkezi sinir sisteminin (MSS) geliĢmiĢlik düzeyi, maksimal kas kuvveti 

düzeyi kas içi ve kaslar arası koordinasyon yeteneği, reaksiyon sürati, aerobik 

dayanıklılık seviyesi, fosfojen sistemi enerji depoları, hareketlilik ve esneklik düzeyi 

sürat geliĢimini etkileyen özelliklerdir (Yücel, 2020). Hareketin en kısa sürede 

yapılabilme yeteneğidir. Bir hareketin yapılıĢındaki çabukluk yine buna bağlı olarak 

bir mesafenin en kısa sürede kat edilmesi sürat yeteneğinin fonksiyonudur. Mekanik 

açıdan sürat ya da hız mesafe ile zaman arasındaki oranla formüle edilir. Hızlı yer 

değiĢtirme diğer bir deyiĢle süratli koĢma; devirli ve devirsiz hareketlerin en kısa 

sürede gerçekleĢtirilmesiyle sağlanır. 

Devirli hareket sürati; bir yönde kat edilecek mesafede hareketlerin süratli 

bir Ģekilde ivmelenmesi sonucu olarak ortaya koyulan yer değiĢtirme hızını ifade 

eder. Burada sürat yeteneğinin performanstaki belirleyiciliği adımların çabuk 

tekrarına (adım frekansına) dayanır. 

Devirsiz hareket sürati; bilindiği gibi bütün devirli hareketler devirsiz 

hareket yapılarının birbirini tekrar eder Ģekilde birleĢmesiyle oluĢur. Devirli 

hareketlerin asıl performansı belirlemediği performansın tek hareketin icra edilme 

çabukluğuyla belirlendiği branĢlarda, devirsiz hareket sürati üzerinde durulur. 

Örneğin; Sürat koĢularında performansı devirli sürat belirlerken atlama branĢlarında 

performans devirsiz hareket süratine bağlıdır (Çakıroğlu, 1997). 

Kavram fiziksel uygunluk yaklaĢımıyla ele alınırsa, sürat yalnız hızlı koĢma 

yeteneği anlamına gelmez, aksine devirsiz hareketlerde (sıçrama, atma, fırlatma) ve 

devirli hareketlerde de (bisiklet, sprint koĢusu) önemli rol oynar. Sürat basit bir 
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performans ön koĢuludur. Büyük ölçüde sinir-kas sisteminin yönlendirme ve 

düzenleme sürecinin kalitesine bağlıdır. Devirli ve devirsiz hareketlerde, harekete 

özgü zaman programını yansıtır. Kalite farkı büyük ölçüde bu zaman programı 

farkından kaynaklanır. Sinir ileti hızı, refleks süresi ve kas fibril yapısı bu verimin 

belirli düzeye eriĢmesinde katkıda bulunur (Muratlı, 2005). 

Süratin anatomik ve fizyolojik temelleri aĢağıdaki sıralanabilir; 

 Kasların kasılma hızı liflerin tipine bağlıdır. 

 Tip II (Beyaz) liflere sahip olanlar daha süratlidir. 

 Sürat kasların maksimal kuvvetine ve koordinasyon yeteneğine bağlıdır. 

Yüksek maksimal kuvvet adım sayısını artırarak hareket süresini azaltır. 

 Maksimal kuvvete sahip olanlarda ATP-CP rezervi fazladır. 

 Sinir-kas koordinasyonunun geliĢimi sürati artırır. 

 Ġntra-intermuskular (Kas içi-kaslar arası) koordinasyon yeteneği sürati artırır. 

 Sürat antrenmanlarında ATP‟de %30 oranında artıĢ görülürken CP‟de bu artıĢ 

%36‟ olduğu tespit edilmiĢtir. 

 Kasların iyi ısınması %20 oranında kasılma hızını etkiler. 

 Yüksek yorgunlukta maksimal hıza eriĢilemez. 

 Sürat çalıĢmalarında tam dinlenme ilkesi uygulanmalıdır. 

Refleks ile reaksiyon farkı ise uyarıların cevaplanma süresine bağlıdır. Uyarı 

beyine gelir, değerlendirilir ve kasa emir verilir, bu reaksiyonu gösterir. Refleks ise 

kas uyarılara direkt olarak cevap verir. Refleks reaksiyondan yirmi kat hızlı 

gerçekleĢmektedir (Günay, 2017). 

 

 

2.5.3.Denge 

Vücudun duruĢunu ve ağırlık merkezini değiĢtirerek çeĢitli kas gruplarını 

harekete geçirirken vücudun istenilen pozisyona konuma getirilmesi hareketidir 

(Kızılcı, 2010). Motorsal denge üç farklı unsurdan oluĢur.  

Statik denge; vücut dengesini belirli bir pozisyonda dengeyi koruma 

yeteneğidir (planör duruĢu).  
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Dinamik denge; hareket halindeyken dengeyi koruma yeteneğidir (denge 

tahtasında yürüme).  

Objeyle dengeleme; bir araç yardımı ile hareketli ya da hareketsiz durumda 

denge sağlama yeteneğidir (top, lobut gibi araçlar yardımıyla denge kurma).  

Günlük hayatta çok fazla motorsal dengeye ihtiyaç duyulmaz. Ancak birçok 

spor branĢı için denge performansı önemli bir faktördür (Muratlı, 2007). 

 

 

2.5.4.Çeviklik 

Vücudun ve vücudun bölümlerinin bir noktadan diğerine hareket ederken 

mümkün olduğunca hızlı ve kontrollü bir Ģekilde yön değiĢtirme yeteneğidir (Gutin, 

1992). Çeviklik, bireyin dengesiyle yakından ilgili bir motor özelliktir. ÇalıĢmalar, 

denge becerileri ile bireyin çevik performansı arasında pozitif ve anlamlı bir iliĢki 

olduğunu ve bu bağlamda denge becerileri arttıkça performansta çevikliğin de 

arttığını tespit edilmiĢtir (Okudur ve Sanioğlu, 2012).  

Çocukların atletik performans yeteneği, sportif faaliyetlere katılımı büyüme 

ve geliĢme ile iliĢkilidir. Bu konudaki araĢtırmalar, fiziksel uygunluğun çocuğun 

hareketliliğini ve çevikliğini geliĢtirdiği tespit edilmiĢtir. Spor branĢına göre çeviklik 

performans geliĢimlerinin farklı olduğu belirtilmiĢtir (Arı vd., 2017).  

 

 

2.5.5. Koordinasyon 

Merkezi sinir sistemi ve iskelet kaslarının amaçlı bir hareket için ortak olarak 

uyum içinde çalıĢması ve hareket akıĢını yönlendirme organizasyonudur. Çabuk 

kuvvet, hız ve güç motor koordinasyonu belirleyen özelliklerdendir. Ġskelet kasları 

ve merkezi sinir sisteminin uyum içinde çalıĢarak, amaca yönelik hareketler meydana 

getirmesine koordinasyon denilmektedir. Bir baĢka ifade ile kısa süre içerisinde güç 

hareketleri öğrenebilme ve değiĢik durumlarda amaca uygun Ģekilde tepki 

gösterebilme yeteneğidir. Kaslar farklı rollerde kasılır. Ġnsan hareketleri kasların 

kasılmasıyla oluĢmaktadır. Koordinasyon, bu hareketlerin doğru sırada ve istenilen 
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yoğunlukta gerçekleĢmesidir. Koordineli hareket, gerektiğinde uyaran geldiğinde 

merkezi sinir sisteminin kasılması gereken kaslara ulaĢmasıdır Koordinasyon 

kavramı sık sık beceri olarak da kullanılır. Bir sporcunun koordinasyon kalitesi ne 

kadar iyi ise hareketleri o kadar uygun, zorlanmadan ve kısa yoldan yapma becerisi 

gösterir. Aynı zamanda az enerji harcanır, yorgunluk derecesi azalır. Koordinatif 

niteliklerin biyolojik geliĢimi 12 yaĢına kadar tamamlanır. Bu nedenle 12 yaĢına 

kadar sistemli bir biçimde bu özelliklerin antrenmanlarının yapılması gerekmektedir 

(Sevim, 2002; Aksoy, 2012). 

Kas kasılmalarının boyutu ve sıklığı, kas kasılmaları yoluyla meydana gelen 

hareketlerin hızını ve morfolojisini belirleyen faktörlerdir. Yüksek frekanslı 

hareketlerle güçlü çıkıĢlar, ancak nöromüsküler sistemin hızlı bir Ģekilde uyarılması 

ve baskılanmasıyla hedeflenen kuvvet uygulanması ile mümkündür (Harre, 1976; 

Muratlı vd., 2005). Bununla birlikte, kaslar arasındaki ve kaslar içindeki 

koordinasyon, motor koordinasyonuna izin verir. Sporda koordinasyon, hedeflenen 

egzersizde iskelet kası ve merkezi sinir sisteminin uyumlu iĢleyiĢini ve etkileĢimini 

ifade eder. Dar anlamda değerlendirildiğinde “hareket yönlendirme” yeteneği 

oluĢturur. Hız, kuvvet, dayanıklılık, esneklik ve koordinasyon yeteneği arasında 

yakın bir iliĢki vardır. Bu özelliklerdeki yetersizlik, koordinasyonun kalitesini 

olumsuz yönde etkiler (Muratlı vd., 2005). 

 

  



25  

 

 

3. GEREÇ VE YÖNTEM 

 

 

3.1. AraĢtırma Grubu 

AraĢtırma grubunu düzenli olarak cimnastik sporu yapan antrenman yaĢı en 

az 2 yıl olan yaĢ ortalaması 9.64±1.44 yıl, boy ortalaması 132±0.07 cm, vücut ağırlık 

ortalaması 28.71±4.71 kg olan vücut yağ yüzdesi %0.18±0.02 ve beden kütle indeksi 

ortalama 16.44±1.60 kg/m
2
 olan 17 erkek, herhangi bir sağlık problemi bulunmayan, 

düzenli ilaç ve ergojenik destek kullanmayan 7-11 yaĢ aralığındaki (37) kız/(17) 

erkek gönüllü katılmıĢtır. AraĢtırmaya katılan erkek cimnastikçilerin (Bkz. Tablo 

3.1). 

 

Tablo 3.1. Erkek cimnastikçiler için tanımlayıcı istatistikler. 

DeğiĢkenler 
DeğiĢim aralığı 

Ort G.A. (%95) Ss 
Min Max 

Mekik hareketi (adet) 21.00 88.00 71.29 (61.72;80.87) 18.62 

Gövde kaldırma (cm) 20.00 37.00 27.00 (24.73;29.26) 4.40 

Bükülü kol asilma (sn) 4.10 81.00 38.01 (25.43;50.59) 24.46 

Otur uzan sol (cm) 31.00 43.00 38.47 (36.80;40.14) 3.24 

Otur uzan sağ (cm) 30.00 42.00 38.41 (36.71;40.12) 3.32 

Vücut ağırlığı (kg) 22.80 36.00 28.71 (26.28;31.14) 4.71 

Boy uzunluğu (m) 1.22 1.45 1.32 (1.28;1.35) 0.07 

BKĠ (kg/m
2
) 14.60 19.50 16.44 (15.61;17.26) 1.60 

Vücut yağ yüzdesi (%) 0.14 0.22 0.18 (0.16;0.19) 0.02 

Anne boy uzunluğu (m) 1.55 1.78 1.63 (1.60;1.66) 0.06 

Baba boy uzunluğu (m) 1.65 1.82 1.74 (1.71;1.77) 0.05 

Bacak uzunluğu (cm) 57.00 72.00 63.24 (60.94;65.53) 4.47 

YaĢ (yıl) 7.20 11.40 9.64 (8.90;10.37) 1.44 

Oturma yüksekliği(cm) 64.00 74.00 68.41 (66.91;69.91) 2.92 

Zirve boy hızı yaĢı (yıl) -5.10 -2.70 -3.80 (-4.19;-3.40) 0.77 
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AraĢtırmaya katılan kız cimnastikçilerin (Bkz. Tablo 3.2) yaĢ ortalaması ise 

9.21±1.63 olarak bulunmuĢtur. Maksimum boy uzunluğu 151 cm, minimum boy 

uzunluğu 109 cm ve boy uzunluğu ortalaması ise 131±0.12 cm olarak ölçülmüĢtür. 

Maksimum vücut ağırlığı 42.50 kg, minimum vücut ağırlığı 12.20 kg, ortalama vücut 

ağırlığı ise 27.52±7.85 kg olarak ölçülmüĢtür. Kız cimnastikçilerin vücut yağ 

yüzdeleri maksimum %0.24, minimum %0.12, ortalama vücut yağ yüzdesi ise 

%0.19±0.03 olarak tespit edilmiĢ ve beden kütle indeksi ortalama 15.58±2.23 kg/m
2 

olarak hesaplanmıĢtır. 

 

Tablo 3.2. Kız cimnastikçiler için tanımlayıcı istatistikler. 

DeğiĢkenler 
DeğiĢim aralığı 

Ort G.A. (%95) Ss 
Min Max 

Mekik hareketi (adet) 8.00 80.00 45.22 (36.78;53.65) 25.30 

Gövde kaldırma (cm) 16.00 34.00 24.05 (22.31;25.79) 5.23 

Bükülü kol asılma (sn) 3.00 65.00 16.43 (11.38;21.47) 15.12 

Otur uzan sol (cm) 18.00 47.00 34.92 (32.91;36.92) 6.01 

Otur uzan sağ (cm) 19.00 46.00 34.68 (32.80;36.55) 5.62 

Vücut ağırlığı (kg) 12.20 42.50 27.52 (24.89;30.13) 7.85 

Boy uzunluğu (m) 1.09 1.51 1.31 (1.27;1.35) 0.12 

BKĠ (kg/m
2
) 9.90 20.80 15.58 (14.84;16.32) 2.23 

Vücut yağ yüzdesi (%) 0.12 0.24 0.19 (0.18;0.20) 0.03 

Anne boy uzunluğu (m) 1.50 1.75 1.64 (1.61;1.66) 0.07 

Baba boy uzunluğu (m) 1.65 1.90 1.75 (1.73;1.77) 0.06 

Bacak uzunluğu (cm) 52.00 74.00 63.24 (61.13;65.35) 6.33 

YaĢ (yıl) 6.80 11.50 9.21 (8.67;9.75) 1.63 

Oturma yüksekliği(cm) 57.00 78.00 68.08 (66.06;70.09) 6.04 

Zirve boy hızı yaĢı (yıl) -5.03 -0.51 -2.66 (-3.13;-2.19) 1.41 

AraĢtırmaya katılan tüm cimnastikçilerin (Bkz. Tablo 3.3) yaĢ ortalaması ise 

9.35±1.57 olarak bulunmuĢtur. Maksimum boy uzunluğu 151 cm, minimum boy 

uzunluğu 109 cm ve boy uzunluğu ortalaması ise 131±0.10 cm olarak ölçülmüĢtür. 

Maksimum vücut ağırlığı 42.50 kg, minimum vücut ağırlığı 12.20 kg, ortalama vücut 

ağırlığı ise 27.52±6.99 kg olarak ölçülmüĢtür. Tüm cimnastikçilerin vücut yağ 

yüzdeleri maksimum %0.24, minimum %0.12, ortalama vücut yağ yüzdesi ise 

%0.19±0.03 olarak tespit edilmiĢ ve beden kütle indeksi ortalama 15.85±2.08 kg/m
2
 

olarak hesaplanmıĢtır. 
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Tablo 3.3. Tüm cimnastikçiler için tanımlayıcı istatistikler. 

DeğiĢkenler 
DeğiĢim aralığı 

Ort G.A. (%95) Ss 
Min Max 

Mekik hareketi (adet) 8.00 88.00 53.43 (46.26;60.58) 26.25 

Gövde kaldırma (cm) 16.00 37.00 24.98 (23.58;26.38) 5.13 

Bükülü kol asılma (sn) 3.00 81.00 23.22 (17.50;28.93) 20.94 

Otur uzan sol (cm) 18.00 47.00 36.04 (34.53;37.54) 5.52 

Otur uzan sağ (cm) 19.00 46.00 35.85 (34.41;37.29) 5.28 

Vücut ağırlığı (kg) 12.20 42.50 27.89 (25.98;29.80) 6.99 

Boy uzunluğu (m) 1.09 1.51 1.31 (1.28;1.34) 0.10 

BKĠ (kg/m
2
) 9.90 20.80 15.85 (15.28;16.41) 2.08 

Vücut yağ yüzdesi (%) 0.12 0.24 0.19 (0.18;0.20) 0.03 

Anne boy uzunluğu (m) 1.50 1.78 1.64 (1.61;1.65) 0.06 

Baba boy uzunluğu (m) 1.65 1.90 1.75 (1.73;1.76) 0.06 

Bacak uzunluğu (cm) 52.00 74.00 63.24 (61.66;64.81) 5.76 

YaĢ (yıl) 6.80 11.50 9.35 (8.91;9.77) 1.57 

Oturma yüksekliği(cm) 57.00 78.00 68.19 (66.75;69.61) 5.23 

Zirve boy hızı yaĢı (yıl) -5.10 -0.51 -3.02 (-3.38;-2.65) 1.34 

 

 

 3.2. Veri Toplama Araç ve Teknikleri 

 

 

3.2.1. Sporcu Veri Formu 

Katılımcılara test sonuçlarının kaydedildiği sporcu performans bilgi 

formlarının doldurulması istenmiĢ, test değerlendirmeleri ise test yöneticisi 

tarafından bizzat kontrol edilip düzenlenmiĢtir. Ekteki “Gönüllü Bilgi Formu” (Ek-1 

ve Ek-2) kendileri tarafından doldurulmuĢtur. 

 

 

 

 



28  

3.2.2. Boy Uzunluğu ve Vücut Ağırlığı Ölçümleri 

Sporcuların boy uzunlukları; anatomik duruĢta, çıplak ayak, ayak topukları 

birleĢik, nefesini tutmuĢ, baĢ frontal düzlemde, baĢ üstü tablası verteks noktasına 

değecek Ģekilde pozisyon alındıktan sonra, 0.1 hassasiyetle cm olarak ölçülmüĢtür. 

Vücut ağırlığı, boy uzunluğu, vücut yağ yüzdesi ve beden kütle indeksi ölçümleri 

sporcular Ģort ve t-shirt giyili, çıplak ayak ve anatomik duruĢ pozisyonunda iken 0.1 

kg hassasiyete Tanita cihazıyla ölçülmüĢtür (Günay vd., 2006). 

 

ġekil 3.1. Boy uzunluğu ve vücut ağırlığı ölçümleri. 

 

3.2.3. Zirve Boy Hızı YaĢının Belirlenmesi  

Hesaplamada cinsiyet, doğum tarihi, ölçüm tarihi, boy uzunluğu, oturma 

yüksekliği, bacak uzunluğu ve vücut ağırlık değiĢkenleri kaydedilmiĢ, kronolojik yaĢ 

ile zirve boy hızı yaĢı zamanına kalan süre arasındaki fark saptanarak zirve boy hızı 

yaĢı Mirwald vd. (2002) tarafından geliĢtirilen aĢağıdaki formüller yardımıyla 

hesaplanmıĢtır. 
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Erkekler için : 

-9.236 + 0.0002708 (bacak boyu x oturma boyu) + [-0.001663 (yaĢ x bacak 

boyu)] + 0.007216 (yaĢ x oturma boyu) + 0.02292 (vücut ağırlığı / boy uzunluğu) 

 

Kızlar için :  

-9.376 + 0.0001882 (bacak boyu x oturma boyu) + 0.0022 (yaĢ x bacak 

boyu)] + 0.005841 (yaĢ x oturma boyu) + [-0.002658 (yaĢ x vücut ağırlığı)] + 

0.07693 (vücut ağırlığı / boy uzunluğu) 

 

 

3.3. FitnessGram Test Bataryası 

Basit bir ölçüm yöntemi kullanarak bir çocuğun atletik performans 

parametrelerini belirlemek için tasarlanan FitnessGram Test Bataryası ilk olarak 

1977 yılında Charles L. Sterling tarafından geliĢtirilmeye baĢlanmıĢ, 1981 yılından 

itibaren test Charles L. Sterling tarafından Cooper Aerobik AraĢtırma Enstitüsü 

(Cooper Institute for Aerobics Research) bünyesinde eğitim amaçlı kullanılmaya 

baĢlanmıĢtır. 2013 yılından itibaren yazılımlarla geliĢtirilmiĢtir ve test sayesinde 

dünyanın dört bir yanındaki Beden Eğitimi Öğretmenleri ve Antrenörlere çocukların 

sağlığı, fitness düzeyleri ve fiziksel uygunlukları hakkında bilgi edinme fırsatı 

yaratmıĢtır (Plowman ve Meredith, 2013). 

Morrow vd. (2010)‟nın FitnessGram test bataryasının etkinliğini ve 

güvenilirliğini araĢtırmak için Teksas Gençlik Değerlendirme Projesinin bir parçası 

olarak Öğretmenler ve uzmanlar tarafından toplanan 1010 öğrenciyi iki kez test 

ettiler. Kriterlerle ilgili güvenilirliğin FitnessGram test öğesi için kabul edilebilir 

kalitede, yüksek güvenirliliğe sahip olduğunu tespit etmiĢlerdir. Sağlıkla ilgili 

uygunluk testlerinin geçerlilik ve güvenilirlik açısından uygulanabilir ve uygun 

olduğu sonucuna varmıĢlardır (Morrow vd., 2010). 
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Test bataryası ile ilk fiziksel uygunluk testi; mekik, Ģınav ve bükülü kol 

asılma testleridir. Bu testler kuvvet, dayanıklılık ve esneklikteki performansı 

belirlemeyi amaçlar. Üst vücut kas kuvveti ve dayanıklılığı, gövde kaldırma testi ile 

belirlenir. Test bataryasında yer alan otur uzan testi ise bireyin gövde esnekliğinin 

belirlemek için kullanmaktadır (Erol, 2011).  

 

 

3.3.1.Mekik Hareketi (Curl-Up) 

Sporcu cimnastik minderinin üzerine sırtüstü yatırılmıĢtır. Sporculara ayak 

tabanları yerde, ayaklar birbirinden hafif açık olacak Ģekilde kolların vücuda paralel 

avuç iç kısmı mindere temas edecek Ģekilde baĢlangıç ve bitiriĢ pozisyonları 

anlatılmıĢtır. FitnessGram test bataryasında bulunan protokol gereğince iki dakikalık 

ses kaydı ile test yapılmıĢtır (Meredith ve Welk, 2005). 

 
 

ġekil 3.2. Mekik hareketi. 
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3.3.2.Gövde Kaldırma Testi (Trunk Lift Test) 

Sporcu minderin üzerine yüz üstü yatırılarak diz kapaklarından aĢağısı 

minderin dıĢında ve ayakları bitiĢik olacak Ģekilde pozisyon anlatılmıĢtır. Eller 

kasıkta sabitlenmiĢtir, kontrollü ve yavaĢça vücudunu yukarı çekerken gözleri 

minder üzerine konulmuĢ herhangi bir objede olması sağlanmıĢtır. Vücudunu 

çekebildiği en üst noktada ölçüm yapılıncaya kadar pozisyonunu 1-2 saniye 

koruması sağlanmıĢtır (Meredith ve Welk, 2005). 

 

ġekil 3.3. Gövde kaldırma testi. 

 

 

3.3.3.Bükülü Kol Asılma Testi (Flexed Arm Hang Test) 

Sporculara bar tutuĢ tekniği olarak overhand yani pençe tutuĢ tekniği 

gösterilmiĢtir. Vücutlarını yukarı çekip çenelerini bar hizasında tutmaları istenmiĢ ve 

bu pozisyonda kaldığı süre hesaplanmıĢtır (Meredith ve Welk, 2005). 
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ġekil 3.4. Bükülü kol asılma testi. 

3.3.4.Otur Uzan Testi (Sit and Reach Test) 

Sporcunun ölçüm yapılacak olan bacağın ayak tabanı ölçüm sehpası hizasına 

dayandırılmıĢ, diğer bacağın ayak tabanı yerde ve dizlerin bükülü olması 

sağlanmıĢtır. Eller üst üste konularak öne doğru yavaĢ ve kontrollü bir hareketle, 

sehpa üzerindeki objeyi ileri doğru yavaĢça itmesi istenmiĢtir. Aynı hareket ayaklar 

değiĢtirilerek tekrarlanmıĢtır (Meredith ve Welk, 2005). 

 

 

ġekil 3.5. Otur uzan testi. 
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3.4.Verilerin Analizi 

AraĢtırma sonucunda elde edilen tüm veriler için tanımlayıcı istatistikler 

verilmiĢtir. OlgunlaĢma düzeyleri ile fiziksel uygunlukları arasındaki iliĢkinin 

incelenmesi için Pearson Çarpım Momentler Korelasyon analizi kullanılmıĢtır. 

Ayrıca değiĢkenler arasındaki matematiksel iliĢkiyi modellemek ve incelemek 

amacıyla Regresyon Analizi yapılmıĢ ve istatistiksel olarak anlamlı olan modeller 

çalıĢmaya dâhil edilmiĢtir. AraĢtırmada elde edilen veriler Statistical Package for 

Social Sciences for Windows (SPSS 21.0) istatistik paket programında 

değerlendirilmiĢtir. 
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4.BULGULAR 

 

 

4.1.Verilerin Dağılımı 

Yapılan bu araĢtırmada yapılan testler sonucunda elde edilen verilere göre 

erkek/kız cimnastikçilerin tanımlayıcı istatislikleri ve korelasyon analizleri Ģu 

Ģekildedir; 

Tablo 4.1. Erkek cimnastikçiler için korelasyon analizi. 

Bağımsız 

DeğiĢkenler 

Bağımlı DeğiĢkenler 

Otur Uzan 

Sağ 

Otur Uzan 

Sol 

Mekik 

Hareketi 

Gövde 

Kaldırma 

Bükülü Kol 

Asılma 

YaĢ (yıl) 
0.58 0.114 0.477 0.386 0.225 

(-0.41;0.51) (-0.40;0.55) (-0.06;0.82) (-0.10;0.75) (-0.34;0.78) 

Zirve Boy Hızı 

YaĢı (yıl) 

0.66 0.08 0.49* 0.43 0.13 

(-0.31;0.56) (-0.33;0.58) (-0.01;0.84) (-0.06;0.76) (-044;0.70) 

Boy 

Uzunluğu(cm) 

0.27 0.03 0.42 0.46 -0.00 

(-0.32;0.59) (-0.39;0.62) (-0.07;0.77) (-0.14;0.80) (-0.50;0.52) 

Vücut 

Ağırlığı(kg) 

-0.10 -0.11 0.26 0.17 -0.05 

(-0.42;0.35) (-0.46;0.40) (-0.16;0.64) (-0.23;0.53) (-0.60;0.50) 

BKĠ (kg/m
2
) 

-0.19 -0.21 -0.02 -0.17 -0.07 

(-0.64;0.17) (-0.61;0.19) (-0.48;0.38) (-0.64;0.32) (-0.66;0.44) 

Bacak Boyu 

Uzunluğu(cm) 

0.03 0.07 0.43 0.45 0.05 

(-0.38;0.59) (-0.40;0.64) (-0.06;0.79) (-0.15;0.85) (-0.44;0.56) 

Oturuma 

Yüksekliği(cm) 

0.02 -0.02 0.37 0.40 -0.09 

(-0.25;0.54) (-0.39;0.51) (-0.06;0.69) (-0.11;0.73) (-0.56;0.41) 

*p<0.05 

Erkek cimnastikçiler için bağımlı değiĢkenler ile bağımsız değiĢkenler 

arasında yapılan Pearson korelasyon analizi sonucunda, yalnızca mekik hareketi ile 

zirve boy hızı yaĢı değiĢkenleri arasında istatistiksel olarak anlamlı, orta düzeyli ve 

aynı yönlü (pozitif) bir iliĢki bulunmuĢtur.  
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 Hipotezler: 

H5 Erkek cimnastikçilerin zirve boy hızı yaĢı ile mekik hareketi sayıları 

arasında iliĢki vardır. 

7-11 yaĢ grubundaki erkek cimnastikçilerin olgunlaĢma seviyesini belirleyen 

zirve boy hızı yaĢı ile FitnessGram test bataryasında bulunan mekik hareketi arasında 

bir iliĢki olduğu tespit edilmiĢ, hipotezimiz kabul edilmiĢtir.   

Tablo 4.2. Kız cimnastikçiler için korelasyon analizi. 

Bağımsız 

DeğiĢkenler 

Bağımlı DeğiĢkenler 

Otur Uzan 

Sağ 

Otur Uzan 

Sol 

Mekik 

Hareketi 

Gövde 

Kaldırma 

Bükülü Kol 

Asılma 

YaĢ (yıl) 
0.55** 0.57** 0.76** 0.62** 0.57** 

(0.27;0.76) (0.31;0.79) (0.60;0.88) (0.40;0.77) (0.32;0.75) 

Zirve Boy Hızı 

YaĢı (yıl) 

0.61** 0.63** 0.80** 0.63** 0.58** 

(0.33;0.82) (0.38;0.83) (0.65;0.90) (0.39;0.80) (0.32;0.76) 

Boy 

Uzunluğu(cm) 

0.58** 0.59** 0.76** 0.57** 0.49** 

(0.29;0.83) (0.31;0.82) (0.58;0.87) (0.29;0.77) (0.25;0.68) 

Vücut 

Ağırlığı(kg) 

0.67** 0.67** 0.79** 0.61** 0.59** 

(0.46;0.84) (0.47;0.84) (0.64;0.90) (0.31;0.80) (0.23;0.77) 

BKĠ 

(kg/m
2
) 

0.56** 0.57** 0.73** 0.45** 0.51** 

(0.38;0.73) (0.39;0.73) (0.38;0.80) (0.11;0.69) (0.05;0.75) 

Bacak Boyu 

Uzunluğu (cm) 

0.51** 0.49** 0.72** 0.53** 0.40* 

(0.21;0.77) (0.21;0.73) (0.54;0.85) (0.19;0.75) (0.16;0.62) 

Oturum 

Yüksekliği(cm) 

0.61** 0.63** 0.73** 0.57** 0.54** 

(0.36;0.84) (0.39;0.86) (0.52;0.87) (0.30;0.76) (0.30;0.72) 

*p<0.05, **p<0.01 

Kız cimnastikçiler için bağımlı değiĢkenler ile bağımsız değiĢkenler arasında 

yapılan Pearson korelasyon analizi sonucunda, bağımlı ve bağımsız tüm değiĢkenler 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. ĠliĢkilerin yön ve 

derecesine bakıldığında ise, bağımlı değiĢkenlerden mekik hareketi ile bağımsız 

değiĢkenler arasında yüksek düzeyli ve aynı bir iliĢki varken, diğer tüm değiĢkenler 

orta düzeyli ve aynı yönlü (pozitif) bir iliĢkiye sahiptir. 
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7-11 yaĢ grubundaki kız cimnastikçilerin olgunlaĢma seviyelerini belirleyen 

zirve boy hızı sonuçları ile FitnessGram test bataryasında bulunan mekik hareketi, 

gövde kaldırma, bükülü kol asılma ve otur uzan esnekliği arasında bir iliĢki olduğu 

sonucuna varılmıĢ kabul edilmiĢtir. 

 

Tablo 4.3. Tüm cimnastikçiler için korelasyon analizi. 

Bağımsız 

DeğiĢkenler 

Bağımlı DeğiĢkenler 

Otur Uzan 

Sağ 

Otur Uzan 

Sol 

Mekik 

Hareketi 

Gövde 

Kaldırma 

Bükülü Kol 

Asılma 

Cinsiyet 
-0,33* -0,30* -0,36** -0,26* -0,26** 

(-0,53;-0,13) (-0,50;-0,10) (-0,64;-0,24) (-0,47;-0,03) (-0,67;-0,25) 

YaĢ (yıl) 
0.46** 0.49** 0.67** 0.57** 0.42** 

(0.26;0.65) (0.31;0.67) (0.48;0.81) (0.38;0.72) (0.15;0.67) 

Zirve Boy Hızı 

YaĢı (yıl) 

0.34* 0.37** 0.42** 0.41** 0.13 

(0.08;0.56) (0.13;0.60) (0.18;0.62) (0.19;0.60) (-0.15;0.43) 

Boy 

Uzunluğu(cm) 

0.48** 0.50** 0.63** 0.53** 0.28* 

(0.26;0.69) (0.29;0.70) (0.42;0.77) (0.31;0.70) (0.05;0.51) 

Vücut 

Ağırlığı(kg) 

0.55** 0.56** 0.67** 0.52** 0.35** 

(0.38;0.72) (0.40;0.72) (0.50;0.78) (0.31;0.69) (0.10;0.58) 

BKĠ 

(kg/m2) 

0.47** 0.48** 0.53** 0.35** 0.34* 

(0.30;0.63) (0.30;0.62) (0.32;0.70) (0.10;0.57) (0.07;0.56) 

Bacak Boyu 

Uzunluğu (cm) 

0.41** 0.41** 0.59** 0.49** 0.23 

(0.19;0.64) (0.19;0.62) (0.36;0.76) (0.25;0.68) (0.00;0.47) 

Oturum 

Yüksekliği(cm) 

0,52** 0,55** 0,61** 0,52** 0,30* 

(0,30;0,72) (0,34;0,75) (0,41;0,74) (0,31;0,68) (0,08;0,52) 

*p<0.05, **p<0.01 

Tüm cimnastikçiler için bağımlı değiĢkenler ile bağımsız değiĢkenler arasında 

yapılan Pearson korelasyon analizi sonucunda, bağımlı değiĢkenlerden bükülü kol 

asılma ile bağımsız değiĢkenlerden zirve boy hızı yaĢı ve bacak boyu uzunluğu 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki bulunamamıĢtır. Diğer tüm değiĢkenler 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. ĠliĢkini yön ve derecesine 

bakıldığında ise, bağımsız değiĢkenlerden cinsiyet değiĢkeni ile tüm bağımlı 

değiĢkenler arasında ters yönlü (negatif) ve düĢük düzeyli bir iliĢki varken, diğer tüm 

değiĢkenler aynı yönlü (pozitif) ve orta düzeyli bir iliĢkiye sahiptir. 
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5.TARTIġMA 

 

 

Cimnastikçilerin olgunlaĢma ile fiziksel uygunluk düzeyleri arasındaki 

iliĢkinin araĢtırıldığı çalıĢmada araĢtırmaya katılan erkek cimnastikçilerin yaĢ 

ortalaması 9.64±1.44 yıl, boy uzunluğu ortalaması ise 132±0.07 cm, vücut ağırlık 

ortalaması 28.71±4.71 kg, vücut yağ yüzdesi ortalaması ise %0.18±0.02 ve beden 

kütle indeksi ortalama 16.44±1.60 kg/m
2
 olarak tespit edilmiĢtir. Erkek 

cimnastikçiler için bağımlı değiĢkenler ile bağımsız değiĢkenler arasında yapılan 

Pearson korelasyon analizi sonucunda, yalnızca mekik hareketi ile zirve boy 

değiĢkenleri arasında istatistiksel olarak anlamlı, orta düzeyli ve aynı yönlü (pozitif) 

bir iliĢki bulunmuĢtur. 

AraĢtırmaya katılan kız cimnastikçilerin yaĢ ortalaması ise 9.21±1.63 yıl, boy 

uzunluğu ortalaması ise 131±0.12 cm, vücut ağırlık ortalaması ise 27.52±7.85 kg, 

vücut yağ yüzdesi ortalaması %0.19±0.03 ve beden kütle indeksi ortalama 

15.58±2.23 kg/m
2
 olarak tespit edilmiĢtir. Kız cimnastikçiler için bağımlı değiĢkenler 

ile bağımsız değiĢkenler arasında yapılan Pearson korelasyon analizi sonucunda, 

bağımlı ve bağımsız tüm değiĢkenler arasında istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki 

bulunmuĢtur. ĠliĢkilerin yön ve derecesine bakıldığında ise, bağımlı değiĢkenlerden 

mekik hareketi ile bağımsız değiĢkenler arasında yüksek düzeyli ve aynı yönlü bir 

iliĢki varken, diğer tüm değiĢkenler arasında orta düzeyli ve aynı yönlü (pozitif) bir 

iliĢki tespit edilmiĢtir. 

AraĢtırmada yer alan erkek cimnastikçilerin oturma yüksekliği ortalamaları 

68.41±2.92 cm (Bkz. Tablo 3.1), kız cimnastikçilerin oturma yüksekliği ortalamaları 

ise 68.08±6.04 cm olarak belirlenmiĢtir (Bkz. Tablo 3.2). Neyzi ve Saka (2002), Türk 

çocuklarının antropometrik araĢtırmalarında elde ettiği oturma yüksekliği değerleri 

referans olarak erkekler için 68.3 cm iken kızlar için 68.1 cm olarak tespit 

etmiĢlerdir. Kutlay (2012), 8-12 yaĢ aralığındaki Türk erkek çocuklarının her yaĢ 

için, bir yılın ilk üç ayı içinde doğanlarla son üç ayı içinde doğanların verileri 
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karĢılaĢtırmıĢlardır. ÇalıĢmalarında, 122 erkek çocuğa ait oturma yüksekliği yılın ilk 

üç ayında doğan çocuklar için 72.1±3.3 cm iken son üç ayında doğan çocuklar için 

70.0±2.5 cm olarak bulunmuĢtur. Özmen (2019), ilkokul öğrencileri ile yaptığı bir 

araĢtırmada oturma yüksekliğini erkek öğrencilerde 68.28±3.65 cm, kız öğrencilerde 

ise 68,00±3,59 cm olarak tespit etmiĢtir. Bozkurt (2020), yüzme sporu yapan 

çocukların antropometrik özellikleri ve bazı fiziksel uygunluk parametreleri ile 

yüzme performansları arasındaki iliĢkinin incelemesi araĢtırmasında, 9-11 yaĢ 

aralığında 24 kız ve 24 erkek sporcu için oturma yüksekliğini; kız sporcular için 

75.58±5.77 cm erkek sporcular için ise 76.42±4.10 cm olarak gözlemlemiĢtir Onay 

(2017), Malatya ilinde yüzücülerin bazı teknik ve motorik özelliklerini incelediği 

çalıĢmasında, çalıĢma öncesi ilk ölçüm alındığında 9 yaĢ erkek çocukların oturma 

yüksekliği değerini 68.92±3.34 cm, kızların oturma yüksekliği değerini ise 

68.83±2.65 cm, tespit etmiĢtir. Akçay (2019), 11-12 yaĢ grubu yüzücülerin 

performansını etkileyen biyomotorik ve fizyolojik parametreleri incelemiĢ 19 kız 31 

erkek toplamda 50 yüzücünün test sonuçlarına göre erkek oturma yüksekliği değerini 

74.18±3.10 cm, kızların oturma yüksekliği değerini ise 72.03±3.49 cm olarak 

bulmuĢtur.Yapılan literatür araĢtırmaları sonucunda bu yaĢ gruplarında anlamlı 

farklılık içeren sonuçlara rastlanmamıĢ, bunun nedeni olarak bu yaĢ grubunun 

ergenlik dönemine girmediği için araĢtırmanın diğer araĢtırmalar ile paralellik 

gösterdiği düĢünülmektedir. 

AraĢtırma grubunda yer alan erkek cimnastikçilerin fiziksel uygunluk 

değiĢkenleri arasındaki bükülü kol asılma süresi ortalaması 38.01±24.46 sn (Bkz. 

Tablo 3.1), kız cimnastikçilerin bükülü kol asilma süresi ortalaması ise 16.43±15.12 

sn olarak belirlenmiĢtir (Bkz. Tablo 3.2). Yelken (2019), 8-12 yaĢ grubundaki erkek 

çocukların fiziksel uygunluk düzeylerini üç grup halinde incelemiĢ, bükülü kol 

asılma süresini ilk grup için 33.6±3.85 sn, ikinci grup için 13±1.44 sn, üçünçü grup 

için ise 19.1±0.86 sn olarak gözlemlemiĢtir. ÇalıĢmasındaki ilk grupta yer alan erkek 

sporcular ile araĢtırma grubunda yer alan erkek cimnastikçilerin atletik motor 

becerileri bakımından paralel bir geliĢim düzeyinde olduğu düĢünülmektedir. 

ÇalıĢmasındaki ilk grubu, haftada 3 gün kayaklı koĢu egzersizi yaparak, 8 hafta 

süresince Ģiddet ve mesafeyi arttırmıĢtır. AraĢtırma grubunda yer alan erkek 

cimnastikçilerin, artistik cimnastikte bulunan paralel bar ve barfiks aletlerindeki 
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antrenman hikâyelerinden dolayı gerek performans gerek kol kuvveti açısından 

pozitif yönde etkilenmiĢ oldukları düĢünülmektedir. Özkadı (2019), motor 

becerilerin yüzme performansı üzerine etkisini incelediği araĢtırmada, 16-17 yaĢ 

aralığında kız ve erkek sporcunun bükülü kol asılma süresi istatistiklerini kız 

sporcular için 20.50±15.11 sn ve erkekler sporcular için 31.77±13.44 sn olarak tespit 

etmiĢtir. ÇalıĢmasında yaĢ ve branĢ farklılıkları olmasına karĢın cinsiyetler arasında 

anlamlı bir farklılık tespit edilememiĢtir. Canlı (2021), 7-12 yaĢ arası 55 çocuk ile 

yaptığı çalıĢmada, sporcu çocukların bükülü kol asılma süreleri 15.11±9.55 sn iken, 

spor yapmayan çocukların süreleri ise 11.16±12.19 sn olarak tespit edilmiĢtir. Bacak 

(2020), yaptığı araĢtırmada 7 yaĢ çocukların sağlıkla iliĢkili fiziksel uygunluk 

normlarını incelemiĢ, bu verilere göre kız öğrencileri 10.57±6.87 sn iken erkekler 

öğrencilerin 11.49±8.29 sn olarak tespit etmiĢtir. Mazlumoğlu (2015), 10-12 yaĢ 

arası spor yapan ve yapmayan kız ve erkek öğrencilerin fiziksel kondisyonlarını 

karĢılaĢtırdığı çalıĢmasında spor yapan erkek öğrencilerin bükülü kol asılma test 

sonuçlarını 11.07±8.44 sn, spor yapmayan erkek öğrencilerin ise 9.40±6.45 sn, 

kızlarda ise spor yapan öğrenciler 5.08±4.16 sn, spor yapmayan öğrenciler 4.51±4.30 

sn olarak tespit etmiĢtir. Özen (2014), 8-10 yaĢ çocukların doğum aralığının bazı 

fiziksel uygunluk parametreleri üzerine etkisini incelemiĢ ve bu yaĢ grubundaki 

büyüme eğrilerine göre 60 düĢük, 60 normal ve 60 yüksek ağırlıklı toplamda 180 

gönüllü çocuğu test yapmıĢtır. Bu test sonucuna göre ilk grup bükülü kol asılma 

değerleri 41.75±30.144 sn iken, ikinci grubun 34.96±27.94 sn üçüncü grubun ise 

37.38±26.94 sn sonuçları tespit edilmiĢtir. Buksur (2021), Ġlkokul öğrencilerinin 

sosyo-ekonomik faktörleri ile fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini incelediği 

araĢtırma grubunda ilkokulda öğrenim gören 44 kız, 39 erkek öğrenci olmak üzere 

toplamda 83 öğrenciye uyguladığı bükülü kol asılma testi ortalamaları 4.76±3.52 sn 

sonucuna varmıĢtır. Korkmaz (2020), yaptığı çalıĢmada 11 yaĢ grubu öğrencilerin 

üzerinde uygulanan 8 haftalık çeviklik antrenman programının fiziki uygunluk 

parametrelerine etkisini incelemiĢ deney grubunun ilk test sonucu 15.75±2.71 iken 8 

haftalık antrenman programı sonrası son test sonucu 15.95±2.53 sn tespit edilmiĢtir. 

Koçak (2019), Artislik cimnastikçiler üzerinde yaptığı araĢtırmada 7-9 yaĢ kız 

çocukların antrenmanlarının fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini incelemiĢtir. 

50 kız çocuğunu dahil ettiği araĢtırmada 3 grup halinde inceleme yapmıĢ haftada 3 

antrenman yapan gruba A haftada 2 antrenman yapan gruba B hiç antrenman 
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yapmayan grubu kontrol grubu olarak adlandırmıĢtır. Grupların bükülü kol asılma 

son testi sonuçları A grubu 17.07±7.6 sn B grubu 10.8±4.7 sn kontrol grubu ise 

4.7±1.4 sn sonuçlarına ulaĢmıĢtır. Yapılan literatür araĢtırmasında spor yapan 

çocukların yaĢıtlarına göre fiziksel uygunluk durumlarının daha iyi olduğu sonucuna 

ulaĢılmaktadır.  

AraĢtırma grubunda yer alan erkek cimnastikçilerin fiziksel uygunluk 

değiĢkenleri arasındaki otur uzan sol bacak uzunluğu 38.47±3.24 cm iken sağ bacak 

uzunluğu 38.41±3.32 cm (Bkz. Tablo 3.1), kız cimnastikçilerin otur uzan sol bacak 

uzunluğu 34.92±6.01 cm iken sağ bacak istatistikleri 34.68±5.62 cm olarak 

belirlenmiĢtir (Bkz. Tablo 3.2). Pehlivan (2019), Düzce gençlik hizmetleri spor 

kulübünde düzenli antrenman yapan 9-13 yaĢ grubu yüzücülerin otur uzan ölçümleri 

tanımlayıcı istatistiklerinde 25.06±7.56 cm tespit edilmiĢtir. Çelik vd (2013), 7-9 YaĢ 

grubu ilköğretim öğrencilerinin fiziksel ve motorik özelliklerinin değerlendirilmesi 

amacıyla yapmıĢ oldukları araĢtırmada 9 yaĢ grubundan 170 erkek 178 kız öğrenci 

katılmıĢtır. AraĢtırmada 9 yaĢ erkek çocuklarda otur-uzan esneklik ölçüm ortalaması 

18.82±5.41 cm, kız öğrencilerin otur-uzan esneklik ortalaması ise 19.73±5.30 cm, 

olarak bulunmuĢtur. Saygın ve Mengütay (2006), 9-10 yaĢ çocuklarda fiziksel 

uygunluk ve fiziksel aktivite seviyeleri arasındaki iliĢkinin incelenmesi amacıyla 

yaptıkları araĢtırmada, kız çocuklarda esneklik testi ortalamasını 19.43±5.44 cm, 

erkek çocuklarda ise esneklik testi değerlerini 17.36±6.23 cm, olarak tespit 

etmiĢlerdir. Mazlumoğlu (2015), 10-12 yaĢ arası spor yapan ve yapmayan kız ve 

erkek öğrencilerin fiziksel kondisyonlarını karĢılaĢtırmıĢtır. Otur uzan testi için kız 

ve erkek öğrencileri 2 gruba alıp ilk grubu spor yapan diğer grubu spor yapmayan 

olarak karĢılaĢtırmıĢtır. Spor yapan erkek öğrencilerin 19.88±5.08 cm, spor 

yapmayan erkek öğrencilerin ise 17.84±6.67 cm, olarak otur uzan testi sonucuna 

varılmıĢtır. Kızlarda ise spor yapan öğrenciler 22.64±5.02 cm, spor yapmayan 

öğrenciler 19.24±4.73 cm bulunmuĢtur. Buksur (2021), Ġlkokul öğrencilerinin sosyo-

ekonomik faktörleri ile fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini incelediği 

araĢtırma grubunda, ilkokulda öğrenim gören 44 kız, 39 erkek öğrenci olmak üzere 

toplamda 83 öğrenciye uyguladığı otur uzan testinin minimum 16 cm, maksimum 43 

cm, ortalamaları ise 29.14±4.70 cm olarak tespit etmiĢtir. Erol (2019), badminton 

branĢı 11-12 yaĢ sporculara yaptığı otur uzan test ölçümlerin de grubu badminton 
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grubu 30 öğrenci ve kontrol grubu 30 öğrenci olarak ayırmıĢtır. Badminton grubu 

otur uzan ölçümleri 16.65±6.32 cm iken kontrol grubu 14.59±5.35 cm olarak 

bulmuĢtur. CoĢkun (2019), 10-12 yaĢ arası daha önce spor yapmamıĢ 50 erkek 

öğrenciye 3 ay boyunca haftada 2 gün tenis eğitimi vermiĢ ve son test otur uzan 

ölçümünü 25.86±6.85 cm olarak belirtmiĢtir. Bayramoğlu (2021), yaptığı 

çalıĢmasında temel futbol eğitimi alan 9-14 yaĢ grubu çocukların antropometrik ve 

motorik yeterliliklerinin karĢılaĢtırılmasını incelemiĢ, Kazakistan sporcularının otur 

uzan test değerlerini 21.67±6.63 cm, Türk sporcuların otur uzan testlerini 19.94±5.79 

cm olarak bulmuĢtur. ġahiner (2019), 6-11 yaĢ arasında değiĢen 112 erkek 106 kız 

öğrenci ile yaptığı çalıĢmada otur uzan istatistik değerlerini erkeklerde 17.30±6.28 

cm kızlarda 22.18±5.25 cm bulmuĢtur. Güçlüöver vd. (2019), tarafından yapılan 

araĢtırmada 9-10 yaĢ arasındaki çocukların motor performans düzeylerini, 

FitnessGram Test bataryası kullanarak karĢılaĢtırmıĢ, araĢtırmaya katılan çocukların 

otur uzan testi erkeklerin sağ 24.50±5.12 cm sol 25.58± 4.27 cm, kızlarda ise sağ 

28.38±4.04 cm sol 28.83± 4.73 cm olarak tespit edilmiĢtir. Sonuçlara göre kız 

çocuklarının performans düzeylerinin daha yüksek olduğu kanısına varılmıĢtır. 

Esneklik, genetik olarak aktarılan eklem yapılarında görülen çeĢitlilik, konnektif 

dokunun elastikiyeti, kas koordinasyonu, viskozitesi, yaĢ, vücut tipi ve cinsiyet gibi 

çeĢitli etkileĢimler ile farklılık gösterdiği bilinmektedir. Erkeklerin konnektif 

dokularının kızlara göre daha fazla olmasından dolayı kızlar, erkeklere göre daha 

esnek oldukları ifade edilmektedir (Temur ve Selçuk, 2017).  

Yapılan literatür araĢtırmalarında otur uzan testi esneklik içeren bir parametre 

olması ve cimnastik branĢının en önemli kompnentlerinden birisi olması nedeni ile 

branĢ gerekliliği açısından iyi bir cimnastikçi olabilmesi için kız ve erkek sporcuların 

esnekliklerinin de iyi olması gerekmektedir. AraĢtırmalar neticesinde kızların 

esneklik değerleri erkeklere oranla daha iyi derecede tespit edilirken, bizim 

yaptığımız çalıĢmada erkeklerin esneklik seviyesi kızlara oranla daha iyi seviyededir.  

Örneklemimizde kız (37) ve erkek (17) sporcuların sayıları eĢit olmadığı için 

bu farkın meydana geldiği düĢünülmektedir. Kızlarda kas tendonlarının daha küçük, 

zayıf ve gevĢek olması durumunun, eklemlere daha fazla hareketlilik açısı 

kazandırdığı yapılmıĢ olan araĢtırmalarda tespit edilmiĢtir. Yapılan ölçümlerin diğer 

araĢtırmalar ile karĢılaĢtırılması durumunda yaptığımız otur uzan esneklik testinin 
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pozitif yönde ileri seviyede olduğu gözlemlenmektedir.  

Almeida vd. (2021), adölesan sporcularda yaptığı araĢtırmada farklı sportif 

kulüplerden (kürek, yüzme, futbol, judo, tenis) en az bir yıl spor federasyonuna bağlı 

sporcuların biyolojik olgunlaĢmaya bağlı kas gücü ve kuvvetinin genç sporcularda 

belirlenmesini incelemiĢtir. Erken olgunlaĢmıĢ sporcular ile kas gücüleri arasında 

olumlu yönde bir iliĢki tespit etmiĢtir. Guimarães (2021), Portekizli genç 

basketbolcular üzerinde yaptığı çalıĢmada büyüme, biyolojik olgunlaĢma, motor 

performans ve çevresel faktörleri incelemiĢtir. 293 adölesan erkek üzerinde yapılan 

araĢtırmada biyolojik olgunlaĢmaya erken giren sporcuların fiziksel verimliliğinin 

arttığını tespit etmiĢtir. Ajlan ve Çolak (2019), basketbolcularda biyolojik 

olgunlaĢma düzeyi ve antropometrik, fizyolojik özelliklerde yaĢa bağlı farklılıklar 

konulu araĢtırmasında, 12-14 yaĢ arası 48 erkek sporcuyu test etmiĢtir. Test 

sonuçlarında daha yüksek biyolojik olgunlaĢma düzeyine sahip olanların 

antropometrik verileri ve fizyolojik test sonuçlarını elit genç futbolcularda büyüme 

ve olgunlaĢmanın daha iyi olduğunu tespit etmiĢtir. 

Parr (2020), elit genç futbolcularda büyüme ve olgunlaĢma üzerine yaptığı 

çalıĢmada yaĢları 11-18 arasında olan toplam 84 elit genç futbolcu katılmıĢ. 

OlgunlaĢmanın antrenman verilerini etkilediğini bulduktan sonra, biyolojik 

olgunlaĢmadaki varyansın maç içi koĢu performansına ne ölçüde katkıda bulunduğu 

oyun sezonunda incelemiĢtir. Ergenlik döneminde olgunluk, yüksek hızlı maç 

koĢusu, kısa ve uzun sprint süresi, yön değiĢikliği ve patlayıcı bacak gücü testleri 

üzerinde olumlu bir etkiye sahip olduğunu tespit etmiĢtir. 

Yaman (2014), araĢtırmasında benzer yaĢ gruplara yönelik yaptığı çalıĢmada 

sporda kronolojik yaĢa göre yapılan yetenek seçiminde biyolojik olgunluğun motor 

becerilere etkisini incelemiĢtir. Kronolojik yaĢlarına göre biyolojik olgunluk 

düzeylerinin aerobik dayanıklılık, sağ ve sol el kavrama kuvveti, sağ ve sol parmak 

kavrama kuvveti, esneklik performansı, sağlık topu atma performansı, durarak uzun 

atlama ve dikey sıçrama performanslarını anlamlı düzeyde etkileyen bir unsur 

olduğunu tespit etmiĢtir. AraĢtırmamız sonuçları ile paralellik göstermektedir. 
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AraĢtırmalar sonucunda 7-11 yaĢ cimnastik sporu ile ilgilenen erkek ve kız 

çocuklarında cinsiyet ve olgunlaĢmaya bağlı olarak bazı fiziksel uygunluk 

farklılıkları gözlemlenmiĢtir. Fiziksel özellikleri birbirine benzer olmasına karĢın 

erkeklerin kas yapısının yağsız kas kitlesinin daha yüksek olması onların sıçrama, 

atma ve atlama branĢlarında kızlara göre daha iyi bir performans sergilediği kızların 

ince motor becerilerinin erkeklere göre daha iyi performans sergilediği, denge 

sıçrama ve sekme öz yetilerinin erkeklere nazaran daha iyi olduğu söylenebilir. 

Biyolojik geliĢim ile birlikte performansta en belirgin hız ve güç ön plana 

çıkmaktadır. Erken olgunlaĢan sporcu ve çocukların o yaĢ grubunda fiziksel 

uygunluk durumları, aynı takvim yılında doğmuĢ sporcu ve çocuklardan daha iyi 

olduğu tespit edilmiĢtir. Yaptığımız araĢtırma daha önce yapılmıĢ biyolojik olgunluk 

araĢtırmaları ile paralellik göstermektedir. 
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6. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

 

 

6.1.Sonuç 

Sporcuların branĢa özgü yetenek seçimlerinde fiziksel uygunluk düzeyleri ile 

göstermiĢ oldukları atletik motor becerileri önemli bir yere sahiptir. Fakat spor 

branĢlarında çocuklardan istenen performans testlerinde olgunluk düzeyleri çoğu 

zaman dikkate alınmamaktadır. Bu durumda kötü performans sergileyen çocukların, 

yetenek düzeylerinin de düĢük olduğu sonucuna varılmaktadır. 

AraĢtırmamızın hipotezinde kız cimnastikçilerin olgunlaĢma süreçlerindeki 

erken olgunlaĢan sporcuların, olgunlaĢma düzeyleri ile fiziksel uygunlukları arasında 

iliĢkili olduğu tespit edilmiĢtir. H1 „Kız cimnastikçilerin zirve boy hızı yaĢı ile mekik 

hareketi sayıları arasında iliĢki vardır.‟ hipotezi ile arasında yüksek düzeyli ve aynı 

bir iliĢki varken, H2, ,H3, ,H4 „Kız cimnastikçilerin zirve boy hızı yaĢı ile gövde 

kaldırma, bükülü kol asılma ve otur uzan esnekliği arasında iliĢki vardır.‟  hipotezleri 

ile orta düzeyli ve aynı yönlü (pozitif) bir iliĢki tespit edilmiĢtir. 

Erkek cimnastikçilerin hipotezlerinde ise H5 „Erkek cimnastikçilerin zirve 

boy hızı yaĢı ile mekik hareketi sayıları arasında iliĢki vardır.‟ hipotezi ile 

istatistiksel olarak anlamlı, orta düzeyli ve aynı yönlü (pozitif) bir iliĢki bulunmuĢ 

olup, diğer H6, H7, H8 „Erkek cimnastikçilerin zirve boy hızı yaĢı ile gövde kaldırma, 

bükülü kol asılma ve otur uzan esnekliği arasında iliĢki vardır.‟ hipotezleri ile 

anlamlı bir iliĢki tespit edilememiĢtir. 

AraĢtırmamızda biyolojik olgunluk düzeyleri yüksek olan cimnastikçilerin 

fiziksel uygunluk düzeylerinin de yüksek olduğu sonucuna varılmıĢtır. Antrenörlerin 

7-11 yaĢ grubu cimnanstikçiler için antrenman planlaması yaparken olgunlaĢma ve 

büyüme düzeylerini dikkate alması gerektiği, biyolojik olgunlaĢmanın yetenek 

seçiminin değerlendirilmesinde önemli ve kullanılabilir bir değerlendirme yöntemi 

olarak kullanılabileceği öngörülmektedir.  
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6.2.Öneri 

Çocukların biyolojik olgunluklarının fiziksel uygunluları üzerine etkilerini 

inceleyen yeni araĢtırtmalarda, biyolojik olgunluk düzeyinin belirlenmesinde farklı 

yöntemler kullanılabilir (el bileği kemik geliĢim testi gibi). Bu sayede fiziksel 

uygunluk ile biyolojik olgunluk arasındaki iliĢkinin daha iyi anlaĢılması sağlanabilir. 

Yapılan araĢtırma sonuçları doğrultusunda biyolojik olgunluğun dikkate 

alınması gereken bir unsur olduğu, çocukların cinsiyet dönemlerine göre ergenlik 

dönemi baz alınarak daha ileri bir yaĢlarda bu çalıĢmanın yapılmasının daha yararlı 

olacağı değerlendirilmiĢtir. 
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