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ÖZET 

 

Bu çalı�manın amacı 12 haftalık farklı artistik cimnastik antrenmanlarının yedi-

dokuz ya� kız çocuklarının fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin 

incelenmesidir. Bu amaçla 7-9 ya� aralı�ında Çanakkale ilinde ya�ayan 50 kız 

çocu�u ara�tırmaya dâhil edildi. Çocuklar kontrol grubu, grup A ve grup B olarak 

düzenlendi. Grup A hafta da 3 gün günde 120 dk, grup B haftada 2 gün günde 150 dk 

olarak iki farklı antrenman programı uygulandı ve bu gruplara 12 hafta boyunca 

cimnastik ve kuvvet antrenmanı yaptırıldı. Kontrol grubuna ise hiçbir antrenman 

programı uygulanmadı. Ara�tırma öncesi ve sonrasında antropometrik ölçümler ve 

motor performans testleri uygulandı. �statistiksel analizlerde anlamlılık düzeyi 

p<0,05 olarak kabul edildi. Ara�tırma bulguları kontrol, A ve B gruplarının boy 

uzunlu�u, vücut a�ırlı�ı, ileri sıçrama, mekik, �ınav, dikey sıçrama, çabuk kuvvet 

denge koordinasyon, kartal duru�, sa� sphagat, sol sphagat, statik denge, beceri 

koordinasyon testi, bükülü kol tutu�, otur uzan testi, kol çevirme, köprü, barda L 

duru� ve 5 metre ko�u test istatistiksel analiz sonuçlarına göre anlamlı farklılıklar 

oldu�u tespit edildi (p<0,05). Sonuç olarak ara�tırma kapsamında haftada üç, günde 

120 dk tekrar sayıları aynı 3 setten olu�an artistik cimnastik antrenmanı yapmanın 

boy uzunlu�u, vücut a�ırlı�ı, ileri sıçrama, mekik, �ınav, dikey sıçrama, çabuk 

kuvvet denge koordinasyon, kartal duru�, sa� sphagat, sol sphagat, statik denge, 

beceri koordinasyon testi, bükülü kol tutu�, otur uzan testi, kol çevirme, köprü, barda 

L duru� ve 5 metre ko�u test parametrelerinde kız çocuklarının geli�imine olumlu 

katkı sa�ladı�ı ifade edilebilir.  

Anahtar Sözcükler: Antrenman, fiziksel uygunluk, çocuk, cimnastik 
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ABSTRACT 

 

THE EFFECT OF ARTISTIC GYMNASTIC TRAININGS ON SOME 

PHYSICAL CONFORMITY PARAMETERS OF 7-9 YEARS GIRLS 

 

  The aim of this study was to investigate the effect of 12 weeks of artistic 

gymnastics training on physical fitness parameters of seven to nine year old girls. For 

this purpose, 50 girls, aged 7-9, living in Çanakkale were included in the study. The 

children were arranged as control group, group A and group B. In Group A, two 

different training programs were performed: 120 minutes a day for 3 days, 150 

minutes a day for group B, and these groups were given gymnastics and strength 

training for 12 weeks. No training program was applied to the control group. 

Anthropometric measurements and motor performance tests were performed before 

and after the study. Significance level was accepted as p <0.05 in statistical analysis. 

Research findings control, height of A and B groups, body weight, forward jump, 

shuttle, push-ups, vertical jump, quick force balance coordination, eagle posture, 

right sphagat, left sphagat, static balance, skill coordination test, bent arm grip, sit 

Significant differences were found according to the results of reaching test, arm 

turning, bridge, L posture in bar and 5 meter running test (p <0.05). As a result, the 

length, body weight, forward jump, sit-ups, push-ups, vertical jump, quick force 

balance coordination, eagle posture, right sphagat, left sphagat, artistic gymnastics 

training, which consisted of the same 3 sets of repetitions for three minutes per week 

and 120 minutes per day, static balance, skill coordination test, twisted arm grip, sit 

and lie test, arm turn, bridge, L posture in the bar and 5 meters running test 

parameters can be expressed to contribute positively to the development of girls. 

KeyWords: Training, physical fitness, child, gymnastic 
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1.G�R�� 

 

1.1. Giri� ve Amaç 

Cimnastik eski Yunan, Mısır ve �ndus uygarlıklarına kadar uzanan köklü 

geçmi�e sahip bir spor bran�ıdır. Cimnasti�in ilk örnekleri, insanların dünya üzerinde 

toplum olarak ya�am sürdürmeye ba�ladıkları ilk ça�larda, tanrılar ile iyi ileti�im 

kurabilmek için törenler yaptıkları, adaklar adadıkları dini törenlerde rastlanmı�tır 

(Morpa Spor Ansiklopedisi, 1997). Bugün bildi�imiz anlamıyla cimnastik ise daha 

sonraları geli�meye ba�lamı�tır. �lk cimnasti�in temelleri Almanya’da atılmı�tır. 

1778-1852 yılları arasında ya�am sürdürmü� olan Friedrich Ludwig Jahn adında bir 

genç �imdilerdeki modern cimnasti�in temellerini atmı�tır (Elibol, 2000). Modern 

anlamda cimnasti�in ülkemizde ilk olarak ba�laması Galatasaray Mekdeb-i 

Sultanisi’dir ve bu okulun kurulu�uyla ba�lar. 1868 yılında okul tam anlamıyla batılı 

bir programla faaliyete geçerken, Fransa’dan getirilen e�itimci kadrosu içerisinde 

bulunan beden e�itimi ö�retmeni Monsieur Curel, modern cimnasti�i Türkiye’ye 

tanıtan ilk insan olmu�tur (Mengütay, 1992). 

Bompa’ya göre “cimnastik, spor dallarının sınıflandırması bakımından, e� uyum 

ve becerilerin üst düzeyde geli�tirilmesini gerektiren tür içinde yer almaktadır. Verim 

düzeyi; bir becerinin teknik karma�ıklı�ının e� uyumlu bir �ekilde artistik sunumuna 

ba�lıdır. Bunun nedeni bu tür spor dallarında yarı�ma ba�arısının, yarı�macıların 

hareketlerinin öznel bir yargıyla de�erlendirilerek belirlenmesidir” (Bompa, 2007). 

Artistik cimnastik uygulaması ya�adı�ımız zamana uygun son derece teknik ve zor, 

fakat büyük dikkat çeken bir spor dalıdır. Bu spor bran�ında ba�arılı olabilmek için 

hazırlanan programların aynı zamanda cimnasti�e özgü ihtiyaçların, belirlenerek 

uygulanması gerekmektedir.  

Cimnastik sporunun ya�, cinsiyet farklarını gözeterek farklı aletler kullanılarak 

yapılan bir yarı�ma sporudur. Her alet için farklı önemi olan motor özelliklerin 

bulunması ve bu motorik özelliklerinin hepsinin çok iyi geli�tirilmesini sa�layan 

antrenman programlarına ihtiyaç duyar. Bu bakımdan ço�u spor dallarında ortaya 

konulan performansta önemli role sahip olan motor özelliklerin artistik cimnastik 

sporuna ili�kin yapısının iyi bilinmesi gerekmektedir (Mengütay, 1998). Cimnastik 

farklı performans gereksinimleriyle çok fazla çaba gerektiren, çok kapsamlı bir 
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spordur. Bu spor hız, kuvvet, dayanıklılık, çeviklik, esneklik ve gücün 

kombinasyonunu gerektirir. Hız, kuvvet, güç, çeviklik ve esneklik cimnastik 

antrenmanlarının ve performansının önemli parametreleridir (Özengin ve ark., 2008). 

Önemli biomekaniksel özelliklerin içinde bulundu�u cimnastik gibi spor dallarında 

bu sporu yapan sporcuların orantılı bir fizik yapısına, ince ve geli�mi� bir kas 

yapısına, bran�a özgü hareketleri en iyi düzeyde uygulayabilmek için oldukça sa�lam 

bir nöromusküler koordinasyona sahip olmaları gerekir. Cimnastik bütün bran�ların 

anasıdır, denilmesi bu sebeptendir. Ba�lama ya�ının küçük olması, bütün kas 

gruplarının birbirleriyle do�ru orantıda çalı�tırılıyor olması temel bran� olma 

özelli�ini ve de�erini artırmaktadır (Ba�cı, 2003). 

Son yıllarda cimnastikçilerin antropometrik ve motorik özelliklerini konu oldu�u 

çalı�malar yapılmaya ba�lanmı�tır. Bu çalı�malar, sporcuların farklı ya� 

gruplarındaki, vücut ölçülerinin ve motor parametrelerdeki durumunun saptanması 

açısından oldukça faydalı olmaktadır. Cimnastikçilerin belirlenmesi, ileriye dönük 

programlanması ve antrenman planlarının daha programlı olması bu tür çalı�maların 

sonunda elde edilecek sonuçlarla ili�kilidir. Buna ba�lı olarak bu ara�tırmalar, 

cimnastik antrenmanlarının yapısal ve fonksiyonel etkilerinin belirlenmesi açısından 

da önem ta�ımaktadır (Özer ve ark., 1993). 

1.2. Problemin Tanımı 

E�itim kalitesinin en üst noktalara ta�ındı�ı �u dönemlerde özellikle profesyonel 

sporun çocukların fiziksel, zihinsel ve psikolojik geli�imleri üzerinde ne kadar etkili 

oldu�u halen tartı�ılmaktadır. Her spor bran�ının çocukların bedensel geli�imleri 

üzerinde de�i�ik etkileri olmaktadır, buna ba�lı olarak fiziksel de�i�im süreleri 

farklılık gösterir. Buna ba�lı olarak uygulanacak cimnastik antrenman programlarının 

en iyi �ekilde planlanması gerekmektedir.   

Artistik cimnastik alt dalları olan di�er cimnastik bran�larına nazaran daha 

kapsamlıdır ve di�er cimnastik bran�larına göre daha az sporcu elit düzeye 

ta�ınabilmektedir. Artistik cimnastik çocukların fiziksel geli�imleri 

de�erlendirildi�inde istenilen hareketlerin yapılabilirlik düzeyine ula�abilmesi için 

fiziksel uygunluk parametrelerinin sporcuda en iyi seviyeye ula�tırılması gerekir. 

Buna ba�lı olarak sporcunun uygulayaca�ı hareketler, kullanaca�ı aletlerin sayısı 

zorluk dereceleri, her hareketin ve aletlerin antrenman uygulaması birbirinden 
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farklılık gösterir. Sonuç olarak; artistik cimnastik antrenmanları fiziksel uygunluk 

parametrelerine direk olarak ba�lı ve zor bir cimnastik bran�ıdır. Bu nedenle daha iyi 

verim alınması ve Türk sporuna artistik cimnastik sporcusu kazandırmak için yeni 

antrenman yöntemlerine ihtiyaç duyulmaktadır. 

1.3. Ara�tırmanın Önemi 

On iki hafta uygulanan cimnastik antrenmanlarının fiziksel uygunluk 

parametrelerinde meydana getirdi�i geli�imin ortaya konulması, artistik cimnastik 

bran�ı ile ilgilenen ara�tırmacı ve antrenörlere antrenman içeri�i hazırlanmasında yol 

gösterici olması ve daha verimli antrenman planlamaları olu�turulmasında katkı 

sa�layaca�ı dü�ünülebilir.  

Farklı antrenman süresi, sıklı�ı ve yo�unlu�unun çe�itli ara�tırmalarla ortaya 

konulması, bran�ın bilimsel planlama bölümüne de fayda sa�layacaktır. 

1.4. Ara�tırmanın Amacı 

7-9 ya� arası kız çocuklarında artistik cimnastik antrenmanlarının bazı fiziksel 

uygunluk parametreleri üzerindeki etkilerini incelemek. 

Alt amaçlar; artistik cimnastik antrenmanı yapan kız çocuklarının fiziksel 

uygunluk parametrelerinin antrenman yapmayanlar ile kar�ıla�tırılması. 

1.5. Ara�tırma Soruları ve Hipotez 

Ara�tırmaya ili�kin kaynaklar göz önünde bulundurularak çalı�manın hedeflenen 

amacına ula�abilmesi için a�a�ıdaki konuya ili�kin ara�tırma soruları belirtilmi�ti. 

1.5.1. Ara�tırma Soruları 

On iki haftalık artistik cimnastik antrenmanlarının kız çocuklarının fiziksel 

uygunluk parametrelerinde de�i�im meydana getirdi mi? 

Artistik cimnastik antrenmanı yapan kız çocuklarının, yapmayanlara göre 

fiziksel uygunluk parametreleri arasında fark olu�mu� mudur? 
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1.5.2. Hipotez 

Hipotezler, Çanakkale ilinde özlem kayalı ilkokulundan 7-9 ya� aralı�ında ki 50 

kız çocu�unun kontrol grubu (10), grup A (20) ve grup B (20) olarak sayıları 

belirlendi. Kontrol gurubuna hiçbir uygulama yapılmaksızın grup A ve B on iki 

haftadan olu�an artistik cimnastik antrenmanları uygulandı. Bazı fiziksel uygunluk 

testleri ve antropometrik ölçümlerin ön test ve son test uygulamaları ile bu üç farklı 

grup arasındaki farklılıkları ortaya çıkartmak amacıyla analiz kriterlerine ili�kin 

olarak hazırlandı. 

• Hipotez 1; Kontrol grubu, grup A ve grup B fiziksel uygunluk parametreleri 

ön test ortalamaları arasında fark vardır. 

• Hipotez 2; Kontrol grubu, grup A ve grup B fiziksel uygunluk parametreleri 

son test ortalamaları arasında fark vardır. 
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2.GENEL B�LG�LER 

 

2.1. Cimnastik 

Cimnastik sporu kendine ait yarı�ma aletlerinde kurallara ba�lı olarak yöntemli, 

ölçülü ve düzenli alı�tırmaları, zekâ ve cesaretle uygulayabilme yetene�ine ba�lı bir 

spor bran�ıdır. Kendi içinde artistik, ritmik ve genel olmak üzere çe�itli dallara 

ayrılsa da antrenmanlar; atlama, ko�u, sıçrama, dönü�, amut, bacak ve kol savuru�u, 

uçu�, statik duru� gibi pek çok hareket ve hareket grubundan olu�maktadır (Akdo�an, 

2008). Bu hareket ve hareket gruplarının farklı kombinasyonlarından aynı zamanda 

tekrarlarından olu�an antrenmanlar, sporcularının anatomik eklem açı aralı�ının en 

sınır noktalarında yapılmaktadır. Tüm bu özellikler de�erlendirildi�inde, cimnastik 

oldukça iyi seviyede kuvvet, esneklik, sürat, koordinasyon ve bunlara ili�kin kassal 

ve kardiyovasküler dayanıklılı�ı da içinde barındıran bir spor dalı olarak tanımlanır 

(Bencke ve ark., 2002; Fig Cod of Points, 2009) Kelime anlamıyla cimnastik, çe�itli 

egzersizlerle vücudu kuvvetlendirmek için yapılan, sistemli ve ritmik hareketlerin, 

beden anatomisiyle birlikte koordineli �ekilde yapıldı�ı bir bran�tır (Akdo�an, 2008). 

Cimnasti�i olu�turan (genel cimnastik, aerobik cimnastik, artistik cimnastik (bayan-

erkek), trampolin cimnastik, ritmik cimnastik ve akrobasi cimnastik), bu alt bran�lar, 

uygulama alanı, ekipmanları, de�erlendirme kuralları ve hareket çe�itleriyle 

birbirinden farklı bran�lardır (Ba�cı, 2003). Temelinde cimnastik olan bu farklı 

uygulamalara sahip spor bran�ları tek tek incelendi�inde tamamen birbirinden farklı 

bran�lar oldukları görülür ba�lıca ortak noktaları temellerinde cimnasti�in olmasıdır 

(Akdo�an, 2008). 

 2.2. Artistik Cimnastik 

Artistik cimnastik kuralları sporcuyu çok zor hareketleri yapmaya iter gibi 

gözükse de, bunların en güzel ifade tarzı ve sanat anlayı�ı içinde ortaya konulması 

öncelik tanımaktadır (Suveren ve Suveren, 2010). Artistik cimnastik bayanlarda 4 

erkeklerde ise 6 alette yarı�ılan bir spor bran�ıdır. Hepsi bir birinden farklı olan bu 

aletlerin kendine özgü hareket grupları vardır ve sporcunun bu hareketleri ustalıkla 

sergilemesi istenir. Serisini uygulayan sporcu Uluslar Arası Cimnastik 

Federasyonunun (FIG) belirlemi� oldu�u kurallar çerçevesinde de�erlendirilir. Bu 
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kurallar her 4 yılda bir olimpiyatlar sonrasında sürekli geli�meler nedeniyle yeniden 

belirlenir (Akdo�an, 2008). 

2.3. Artistik Cimnastikde Enerji Sistemleri 

Enerji: bir i�i yapabilme yetisi olarak tanımlanır. Hücreler için gereken enerji 

vücuda aldı�ımız besinlerden sa�lanır. Besinler ile alınan karbonhidrat ve ya�lar 

bedenin yapı ta�ıdır. Proteinler ise enerji olu�umunda karbonhidrat ve ya�lar yeterli 

gelmedi�i zaman kullanılırlar. Ya� ve karbonhidrat uygulanan egzersizin �iddetine 

ve zaman aralı�ına göre ATP üretimi için önemli bir göreve sahiptir. Besin 

maddelerinin ayrı�tırılması ile ortaya çıkan enerji direk mekanik enerjiye 

dönü�türülemez. Bu enerji kasta depolanan ATP’nin olu�umunda görev alır. Hücre, 

fonksiyonlarını sa�layabilmek için sadece ATP’nin parçalanması ile ortaya çıkan 

enerjiyi kullanabilir. Organizma için gereken enerji oksijensiz ortamda bazı kimyasal 

reaksiyonlar ile ortaya çıkmasına anaerobik, oksijenli bir ortamda olu�masına 

aerobik sistem denir. Aerobik enerji uzun süreli dü�ük yo�unluktaki fiziksel 

aktivitelerde; anaerobik enerji kısa ve �iddeti yüksek fiziksel uygulamalarda ortaya 

çıkan enerji olu�umlarıdır. Yapılan egzersizlerin süresi ve yo�unlu�una göre ikiye 

ayrılırken (aerobik ve anaerobik) enerji olu�umunda ATP’nin yenilenme süreci üç 

farklı yol ile gerçekle�ir. Bunlar; alaktik anaerobik, laktik anaerobik ve aerobik 

sistemdir. (Sevim, 2010) 

• Alaktik anaerobik sistem (ATP-PC fosfojen sistem): Kaslar için gerekli 

olan en hızlı ATP olu�umunda kullanılır. ATP ve PC kimyasal etkile�ime 

girmeksizin enerji üretirler, kasta depo halinde bulunurlar. Ortaya çıkan enerji kısa 

süreli 8-10 sn’lik egzersizler için kullanılır. Yapılan egzersiz uygulamasının 

süreklili�i için anaerobik ve aerobik sistemin birlikte çalı�ması gerekmektedir. 

(Çimen, 2012) 

• Laktik anaerobik sistem (Anaerobik glikoliz-Laktik asit sistem): Kaslarda 

ATP’nin sürekli yenilenmesi için vücuda alınan besinlerin belirli bir miktarının 

parçalandı�ı ya da karbonhidratların laktik aside oksijen olmadan dönü�tü�ü 

sistemdir. Karbonhidratlar organizmada anında kullanılabilen basit �eker olan 

glikoza dönü�türülür veya sonrasında dönü�türülmek üzere kaslarda ve karaci�erde 

glikojen olarak depo edilir. Ba�ka bir deyi�le laktik anaerobik sistem kaslardaki 
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glikojenin anaerobik yolla parçalanmasıdır. Organizmada ki bu olu�umda enerji 

ortaya çıkarken sadece glikoz kullanılır. Glikozun parçalanması ortaya iki pürik asit 

molekülü olu�turur. Bu olu�um ortamında oksijen bulunmadı�ı için sitrik asit 

döngüsü içine giremeyen pürik asit, kaslarda laktik asite dönü�ür. Bu döngü 

içerisinde 3 mol ATP olu�ur. Laktik asit sonrasında kas içi hücrelerde intertisyel sıvı 

ve kanda difüzyona u�rar. Laktik asit kas içinde ve kanda yüksek seviyeye 

ula�tı�ında yorgunlu�a neden olur. Vücudun laktik asite dayanma zamanı çok 

kısıtlıdır. Dolayısıyla bu yolda enerji ortaya çıkı�ı kısa süreli olmaktadır. Genelde 

maksimum 1-3 dk’lık yapılan egzersizlerde enerji üretimi bu yolla sa�lanır. (Haldun 

ve ark., 2009) 

• Aerobik sistem: Aerobik enerji üretimi uzun süreli egzersizlerde kullanılan 

enerji sistemidir. Bu enerjinin ortaya çıkı�ında kullanılan besin ö�eleri glikoz, amino 

asitler (proteinler) ve ya� asitleridir. Organizmada ya�ların enerji olarak kullanılması 

sadece aerobik egzersizlerde geçerli olup, proteinler yalnızca karbonhidrat ve 

ya�ların olmaması durumunda enerji üretimi için kullanılırlar. Dokuz dakikadan 

daha uzun yapılan egzersizlerde aerobik yolla enerji sa�lanır. Aerobik sistemde 

oksijenin ortamda olması, karbonhidrat ve ya�ların, su ve karbondioksite kadar 

parçalanması sayesinde enerji açı�a çıkar. Bunun sonunda 38-39 mol ATP üretilir. 

Bunun yakla�ık 3 mol anaerobik sistem ile açı�a çıkar. Anaerobik ile aralarında ki en 

temel farklılık laktik asitin oksijenli ortamda toplanmamasıdır (Ba�kan, 2006). 

 2.4. Artistik Cimnasti�e Ba�lama Ya�ı 

Cimansti�e ba�lama ya�ı; bedensel büyüme ile merkezi sinir sisteminin 

geli�imine orantılı olarak organizmanın hareketle ilgili becerileri ö�renme süreci olan 

‘motorik geli�im’ süreci ile paralellik ta�ır. Bir spor dalına ba�lama ya�ı ve o dalda 

bran�la�ma ya�ı farklılık gösterir. Örnek: cimnasti�e ba�lama ya�ı 4-6 olmasına 

ra�men, bran�la�ma 10-12’yi bulmaktadır. Okul öncesi 4-6 ya� dönemi motor 

geli�imin hızlı ilerledi�i bir dönemdir. Çocuklar bu sürecin ba�langıcında temel 

hareketleri uygulayabilmektedirler. Tırmanır, atlar, ko�ar, normal duru� 

pozisyonunda sıçrar, belirli aralıklardaki engelden atlayabilir veya buna benzer 

becerileri uygulama yatkınlı�ı gösterebilirler. Ör; cimnastik sırasında uygulanan 
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de�i�ik yürüyü� çalı�maları ve yere yerle�tirilen kalın halatla yapılan adımlamalar, 

denge aletinin ba�langıç çalı�malarıdır (Suveren ve Suveren, 2010). 

2.5. Artistik Cimnastikte Sporcu Seçme ve A�amaları 

Cimastikçi seçme a�amaları;  

• Ön seçme (geni� bir grup içerisinden yapılan seçme); bu seçme mümkün 

oldu�unca fazla sayıda çocu�un katılmasıyla yapılmalıdır. Boy ve kiloya önem 

gösterilmelidir. Orta ve kısa boylu bununla birlikte ince yapılı çocuklar 

gözlemlenerek tercih edilmelidir. Bacaklar, kollar ve boyu kısa olmamalıdır, 

özellikle bacaklar üst gövdeye nazaran daha uzun olmasına dikkat edilmeli, ince 

yapılı ve atletik görünümlü çocuklar tercih edilmeli. Gö�üs ve omurgada bedensel 

�ekil bozuklu�u olmamalıdır. Taban dü�üklü�ü aynı zamanda düztabanlık 

olmamalıdır. 

• Dinamik veya periyodik seçme; bu elemelerde çocukların kuvvet, sürat, 

sıçrama, esneklik, çabukluk ve koordinasyon gibi fizyolojik ilerlemenin ba�lıca 

etkenlerinden olan kondisyonal motorik özellikleri hakkında bilgi verir. Bu seçme  

(Artistik cimnastik) için geli�tirilmi� olan test ve ölçümler kullanılır.  

• Performans antrenmanlarına göre seçme; bu seçmelerde yarı�macı sporcuları 

bulabilmek için teknik alan testleri uygulanılarak yapılır. Testin amacı, teknik 

becerilerde uygulanan antrenmanların hedefine ula�ıp ula�madı�ının kontrol 

edilmesidir.  

• Son seçme; ileri düzeyde ki performans antrenmanlarına devam edebilecek 

(Milli Takım) sporcuların belirlenmesi için uygulanır (Suveren ve Suveren, 2010). 

2.6. Artistik Cimnastik Sporunda E�itim 

Çocuklar tırmanmaktan, sallanmaktan aynı zamanda aletler üzerinde hareket 

sergilemekten oldukça mutlu olurlar. Minderler, trampolin, paralel barlar, sıçrama 

tahtası, denge a�acı, kasa, mantar, alçak ve yüksek barlar, cimnastik antrenman 

salonu içinde çocukların üretkenli�ini geli�tirmek ve bu aletlerin üzerinde 

uygulanacak çalı�maların her bir aletin kullanım zorlu�u dü�ünülerek emniyetli bir 

�ekilde aletler yerle�tirilir. Cimnastik çalı�maları sporcunun bedensel fonksiyonlarını 

en iyi kazandıran çalı�maların ba�ında yer alır. Bu çalı�malarda vücut parçalarının 

nasıl kullanılaca�ı ve farklı oryantasyonlar da aynı zamanda aletlerde vücut parçaları 
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arasında ki ili�kileri daha anla�ılır olması, çe�itli anatomik pozisyonlarında denge 

özelli�inin, bedensel kısımlarının kullanımında kuvvet özelli�inin kazandırılması, 

kuvvetin gerekli ölçüde nasıl kullanaca�ını ö�renmesi ve benzeri birçok özellikler 

kazanılır (Mengütay, 1992). 

2.7. Artistik Cimanstik Teknik E�itiminde Basamaklama ve Metotlar 

En basitleri dâhil olmak üzere bütün beceriler, sadece �ekil olarak de�il, teknik 

olarak da ö�renilmelidir. Teknik yapımlar mutlaka e�itim amaçlı ergojenler ile 

desteklenerek ö�retilmelidir. Özellikle görsel e�itim yöntemleri, beceri ö�renim 

süresini kısaltır. Ne kadar yardımcı alet ve metot (ön çalı�ma) zenginli�i varsa 

ö�renme o kadar kolay, do�ru teknikle ve kalıcı olur (Özer ve Özer, 2007). 

Basamaklamalar ve yardımcı aletler tüm ö�renciler için kullanılmalı, herhangi 

bir ö�renci için “bu yeteneklidir yapar, basamaklamaya gerek yok” diye, kesinlikle 

dü�ünülmemelidir. Ö�rencinin fiziki hazırlı�ı eksikse, ön çalı�malar yetersiz 

yapılmı�sa ve yardımcı aletler yoksa becerinin ö�renilmesi gereksiz yere 

hızlandırmaya çalı�mak, hatalara yol açar. E�itim metodunda, tekni�in daha iyi 

kavranması için, daima en kısa ve do�ru yolu bulmak gerekir. Bu, hem zaman 

açısından hem de ö�rencinin bıkmaması yönünden önemlidir. Bir teknik beceri, önce 

parça daha sonra bütün olarak çalı�ılmalıdır. Metodik olarak önce gelen beceriler iyi 

ö�renilmedir. Çünkü onlar yeni beceriler ö�renmek için temel te�kil ederler. 

Ö�renilen bir beceride, tekni�in geli�tirilmesi ve peki�tirilmesi çalı�maları 

yapılmalıdır. Beceriler bir ba�kasının teknik taklidi �eklinde çalı�tırılmamalı, 

ö�rencinin fiziki yapısı ve yetene�i göz önünde tutulmalıdır. Her antrenörün, uzun 

süre denemi� oldu�u bir ö�retim planı olması gerekir. Pratik kavrama yönünden 

antrenörün görü�leri, ö�rencilerin fiziki ve mental yapıları ile her ikisinin de 

cimnasti�e bakı� açıları, en önemli unsurlardır (Suveren ve Suveren, 2010). 

2.8. Artistik Cimastikte Yardım ve Emniyet 

Sporcunun psikolojik olarak rahatlaması, düzgün ve do�ru teknikle yapım, 

sakatlıkları önlemek, ö�renim süresinin kısaltılması ve kolay ö�renmenin 

sa�lanmasıdır. Emniyet unsurları; sünger havuzları, emniyet kemerleri, yumu�ak 

minderler, kasalar, magnezyum tozu, ellikler, tüm yardımcı alet ve araçlar, antrenör, 

ısınma, do�ru ve metodik yardımlamadır. Yardım; yardımcının harekete aktif olarak 

ve hareketi yapanla birlikte katılmasıdır. Teknik yardımda tutu� �ekilleri: Destek 
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tutu�u; amut, kasada önden yardım, bitiri�lerde kontrol yardımı. Çevirme tutu�; takla, 

çember, kartvil, köprü. Karı�ık tutu�; über�ılak, saltolar, mihverler kullanılır. Destek 

ve çevirme tutu�unun birlikte kullanılmasıdır (Suveren ve Suveren, 2010). 

2.9. Artistik Cimnastik Sporu ve Motor Özellikleri 

Artistik cimnastik de üst düzeyde sporsal verime ula�mak ve üst düzeyde 

ba�arılar elde etmek için spor dalıyla u�ra�an birey ya da bireylerin gerek kalıtsal, 

gerek sonradan kazanılmı� olan yeti ve özelliklerinin cimnastik spor dalına uygun ve 

elveri�li olması gerekir. Yapılan cimnastik antrenmanları ile sporcunun motorik 

performansının üst düzeye ta�ınması hedeflenir (Dündar, 1996). 

2.9.1 Esneklik (Hareketlilik) 

Hareket geni�li�i, eklemlerin bütün yönlere olan hareket olanaklarını optimal 

olarak kullanabilme becerisidir. Bu yetene�in boyutları eklemlerin, kasların, 

kiri�lerin ve ba�ların i�lev yetenekleri ve nöromusküler yönlendirme süreçleri 

tarafından belirlenir. Hareket geni�li�i bir eklem sistemine ait parçaların hareket 

sırasında gerçekle�tirdi�i çok yönlülük olarak ortaya çıkar (Muratlı, 1997). 

Çocukların esneklik yetenekleri 5 ya�tan 8 ya�a kadar sabittir. 12-13 ya�larında 

en uç noktaya ula�arak ya�la birlikte azalır. Kızlar tüm ya�larda erkeklerden daha 

esnektirler ve en büyük cinsiyet farklılı�ı, ergenlik atılımı ve cinsel olgunla�ma 

sırasında görülür. Ya� ve cinsiyetle bütünle�mi� esneklik ölçümü, ergenlik dönemi 

sırasında alt ekstremitelerin ve gövdenin büyümesi ile ilgilidir. 11 ya�ından sonra, 

oturma yüksekli�i yönünden ergenlik dönemindeki atılım ile kızların esnekli�indeki 

artı� aynı anda meydana gelir (Özer ve Özer, 2007). 

Eklem hareketlerini sınırlayan engeller yumu�ak ve sert dokulardır. Bir ki�ideki 

bütün eklemler aynı ölçüde hareket geni�li�ine sahip olmadı�ı gibi farklı bireylerde 

aynı eklemlerde hareket geni�li�i de e�it de�ildir. Hareket geni�li�i, eklem yüzeyinin 

�ekli, ligamentlerin sınırlayıcı etkisi ve kasların kontrol edici eylemleri gibi çe�itli 

faktörlere ba�lıdır (Demirel ve Ko�ar, 2007). 

• Aktif ve Pasif Hareketlilik:  

a. Aktif hareketlilik; Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasıdır. Di�er bir 

anlamda hareketin kas kuvvetiyle yapılmasıdır. Aktif hareketlilik, eklemin kendi 
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ba�ına yardımsız kas faaliyeti ile yapabildi�i mümkün olan en büyük hareket 

geni�li�idir.  

b. Pasif hareketlilik; Sporcular yardımla daha büyük eklem hareketlili�ine 

ula�abilirler. Bu yardım; aletli, e�li veya vücut a�ırlı�ıdır. Pasif hareketlilik dı� 

kuvvetlerin etkisi ile yapılan çalı�malardır. Hareketin yapılabilmesi aktif 

hareketlili�in olmasının yanında sadece antagonist kasların uzama derecesidir. Pasif 

hareketlili�in de�eri aktif hareketlilik den daha büyüktür (Sevim, 2010). 

• Dinamik ve statik hareketlilik: 

a. Statik hareketlilik; Eklemde ki toplam hareket geni�li�inin ölçüsüdür.  

b. Dinamik hareketlilik; Harekete kar�ı direncin ölçüsüdür. 

Her iki esneklik tipide spor becerilerinin uygulanmasında oldu�u kadar gazeteyi 

yerden alma ya da iki kapılı arabanın arka koltu�undan dı�arıya çıkma gibi günlük 

aktivitelerin yapılması sırasında önemlidir (Özer, 2010). 

• Genel ve özel hareketlilik: 

a. Genel esneklik: Genel esneklik düzeyi sporcuların tüm vücut eklemlerinde 

bir sporun özel gereklerini göz önüne almadan geli�tirdikleri hareketlilik düzeyi 

kavramını açıklamaktadır (Bompa, 2007). Artistik cimnastik de en temel 

gerekliliklerden olan ve serilerde yüksek oranda bulunan büyük eklem hareketleri 

için genel esneklik en önemli gerekliliklerdendir (Konter, 1998). 

b. Özel esneklik: Hareket akı�ı içerisinde belirli eklemlerin kullanılmasıdır. Bu 

eklemlerde özel hareketlilik çalı�malarıyla maksimum anatomik uzaklı�a eri�ilebilir 

(Sevim, 2010). Özel esneklik denge, sıçrama, pivot gibi bran�a özel temel 

hareketlerin sergilenmesi sırasında ortaya çıkar (Bulca, 2000). Birçok spor dalında 

genel ve özel hareketlilik yeteneklerinin sporun yapısına ve gereksinimlerine cevap 

verecek �ekilde geli�tirilmesi, istenilen sonuçlar ula�a bilmesi bakımından önemlidir. 

Hareketlilik, bazı spor bran�ların da esteti�i olu�turmanın yanında, bazı spor 

bran�larında da kuvvet ve sürat sa�lanabilmesin de önemlidir (Konter, 1998). 

• Esnekli�i etkileyen faktörler:�Esneklik düzeyi beden tipi, ya�, cinsiyet ve 

fiziksel aktiviteyle ili�kilidir. Hareket geni�li�i ekleme ve eklem yapısına özeldir. Üç 

eksenli eklemler (kalça ve omuz gibi küresel eklemler) di�erlerine göre daha geni� 

açılı ve de�i�ik yönlerde hareketlere izin veririler. Büyük hipertrofik kaslar ve çok 
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fazla ya� dokusu hareket geni�li�ini sınırlayabilir. Eklemde ki hareket daha küçük 

çevre ölçülerine sahip ekstremiteler ile kar�ıla�tırıldı�ında geni� çevreli ekstremiteler 

de dokuların birbirine teması nedeniyle daha sınırlı olmaktadır. Bununla beraber her 

�i�man ve kas yapısı çok geli�mi� bireylerin yetersiz esnekli�e sahip oldu�u 

söylenemez. Statik ve dinamik esnekli�i sınırlayan en önemli etken yumu�ak 

dokunun yapısının kuvvetine ba�lıdır (Özer, 2010). 

Esnekli�i sınırlayan faktörler;  

• Eklem kapsülü   %47 

• Kas ve faysa    %41 

• Tendonlar ve ligamentler  %10 

• Deri      %2 

2.9.2. Kuvvet 

Spor biliminde kuvvet kavramı (kas kuvveti) çok de�i�ik alanlarda ve de�i�ik 

biçimlerde tanımlanıp, sınıflandırılmı�tır. Birçok bilim adamının de�i�ik 

tanımlarında, kuvvet kavramı ifade ve anlam bulmu�tur. Hollmann’a göre kuvvet 

‘bir dirençle kar�ı kar�ıya kalan kasların kasılabilme veya bu direnç kar�ısında 

belirli bir ölçüde dayanabilme yetene�idir’. Biyomekanikte ise kuvvet, fiziksel ve 

büyüklük olarak tanımlanır. Nett kuvveti ‘bir kasın gerilme ve gev�eme yoluyla bir 

dirence kar�ı koyma özelli�i’ olarak tanımlamı�tır.  

Fizik olarak Zaciorski kuvveti iki ana kısma ayırmı�tır: 

a. Fiziki büyüklük 

b. �nsanın motorik özelli�i 

Basit, ancak geni� tanımı Meusel yapmı�tır. Bu tanımın avantajı spor 

uygulamalarını direkt olarak kapsamasıdır. Buna göre ; “kuvvet insanın temel özelli�i 

olup, bunun yardımıyla insan bir kütleyi hareket ettirir (kendi vücut a�ırlı�ını ya da 

bir spor aracının), bir direnci a�ar ya da ona kas gücü ile kar�ı koyar” (Sevim, 

2010). 

Aletli cimnastik de kuvvet hareket yapıcı, frenleyici veya önleyici bir ö�e olarak 

tanımlanabilir. Cimnastik sporunda kuvvetin minimum yardımı ile vücut öyle çıkı� 

pozisyonlarına getirilir ki daha sonra yapılan uygun bir davranı�la çe�itli dönü� 
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hareketlerine geçebilir. Yapılan uygun davranı�ı teknik olarak niteleye biliriz. Aletli 

cimnastik yarı�ma kurallarında kuvvetle ilgili kurallar vardır.  

• Kuvvetle duru� ve tutu�  

• Hareketli kuvvet elemanı; Yer, halka ve paralel aletlerinde kuvvetin 

görülecek biçimde seri içinde kaidelere uygun sayı ve zaman da yapılması 

istenmektedir. 

Bu kuvvet dı� mekanik çalı�ma ile elde edilir. �ki tip çalı�ması bilinir; izometrik, 

izotonik. 

a. �zometrik çalı�ma maksimum gerilimin ifadesidir, bunda hiçbir dı� müdahale 

yoktur. 

b. �zotonik çalı�ma kas geriliminin ifadesidir ki bu minimumdan maksimuma 

kadar gider. Bu iskelet sisteminin ve iç vücudun hareketini üretir. Maksimum güç 

artırımı temel bir hazırlıktan %18 daha iyi netice verir, tek izometrik çalı�ma %15 

güç artırımı verir. Cimnastikçinin kas gücünün kendi dı� �eklini bulması için bütün 

de�i�ik �ekillere ihtiyacı vardır (Mengütay, 1992). 

2.9.2.1. Kuvvet Türleri 

Genel Kuvvet: Kuvvetin her hangi bir spor dalına yönelmeden, genel anlamda 

tüm kasların kuvvetidir (Sevim, 2010). 

Özel Kuvvet: Belli bir spor dalına yönelik kuvvettir (Sevim, 2010). 

Bompa’ya göre “özel kuvvet, seçilen sporun hareketlerine özgü biçimde 

kullanılan kasların kuvveti olarak de�erlendirilmektedir. Böyle bir kuvvet her sporun 

kendi özelli�i için ayrı bir anlam ta�ımaktadır. Özel kuvvet, olanaklı en yüksek 

düzeye kadar geli�tirile bilmeli ve di�er motorsal yetilerle birle�tirilmelidir.” 

(Bompa, 2007). 

• Çabuk Kuvvet 

Dirençleri yüksek hızda yenme yetene�idir. Sinir kas koordinasyonunun 

süratinde do�an kasılmalardır. Sporcunun sahip oldu�u sürat antrenmanlarla 

geli�tirilebilir (Suveren ve Suveren, 2010). Örne�in sphagat, kartal gibi sıçrama 

serilerinin yapılmasında çabuk kuvvete gereksinim duyulmaktadır. Bu açıdan 

gövdenin ve kolların çabuk kuvvetiyle sıçrama tekni�inin geli�tirilmesinde, önemli 

kuvvet özelli�i olarak görülmektedir (Altay ve Do�an, 1996) 
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• Kuvvette Devamlılık 

Uzun süren kuvvet çalı�malarında yorgunlu�a kar�ı koyabilme yetene�idir. Bir 

veya birkaç kas gurubunun beraber çalı�ması ile vücudun belli bir pozisyonda belli 

bir süre kalabilmesidir. Bu yetene�in kazanılması oldukça zordur çünkü kuvvet ve 

dayanıklılık kar�ılıklı olarak birbirlerini negatif olarak etkileyebilir (Suveren ve 

Suveren, 2010). 

• Maksimal Kuvvet 

Kas sisteminin isteyerek geli�tirebildi�i en büyük kuvvettir (Sevim, 2010). 

Relatif ve salt kuvvet iki önemli kavramdır. Relatif kuvvet cimnastikte büyük önem 

ta�ır. Relatif kuvvet kas kuvvetinin vücut a�ırlı�ına oranı olarak tanımlanabilir 

(Özer, 1989). Sporcunun vücudunu ilerletmek zorunda oldu�u cimnastik gibi 

bran�larda belirleyicidir. Relatif kuvvetin büyüklü�ü performansı belirler (Çakıro�lu, 

1997). 

Relatif kuvvet: Maksimal kuvvet\vücut a�ırlı�ı 

Cimnastik bran�ında sporcu, daha çok kendi vücudunu bir yerden bir yere 

ta�ımak durumundadır (Sayın, 2000). Vücut a�ırlı�ının çe�itli �ekillerde itilmesini ve 

savrulmasını gerektiren cimnastik, artistik patinaj ve atlama sporlarında relatif 

kuvvetin önemi büyüktür.  

Cimnasti�e özgü hareketleri do�ru teknikte ve kolaylıkla uygulayabilmesi için 

cimnastikçinin relatif kuvvetinin yüksek olması gerekmektedir (Özer, 1989). 

Örne�in; bir cimnastikçi vücut a�ırlı�ını salt kuvvete göre dengelemek anlamına 

gelen relatif kuvvet de�erine ula�amadı�ı sürece halkada hareketleri gerçekle�tirmesi 

imkânsızdır (Bompa, 2007). 

Ralatif kuvveti geli�tirebilmek için iki temel unsur vardır. Bunlar maksimal 

kuvvetin düzeltilmesi ve kilo kaybıdır. Buda olabildi�ince az kilolu buna kar�ılık çok 

kuvvetli olmak demektir (Özer, 1989). 
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2.9.3. Koordinasyon 

�stemli ve istemsiz hareketlerin düzenli, uyumlu ve amaca yönelik bir hareket 

dizini içerisinde uygulanması olup, organizmanın sinirsel ve kassal bir gücüdür. 

Di�er bir anlamda, hareketlerin uygulanmasına katılan iskelet kasları, eklem ve 

eklem ba�ları ile merkezi sinir sisteminin kar�ılıklı uyum içinde etkile�imidir (Pelayo 

ve ark., 1997). 

Sportif anlamı ile koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin düzenli, 

uyumlu, amaca yönelik bir hareket dizisi içerisinde uygulanması olup organizmanın 

sinirsel bir gücüdür (Sevim, 2010). Bir kimsenin koordinasyon düzeyi büyük 

dikkatle ve özel antrenman amaçlarına göre de�i�ik derecelerdeki zor hareketleri çok 

çabuk uygulayabilme gösterir (Bompa, 2007). 

• Genel Koordinasyon 

Bir kimsenin özel spor dalını göz önüne almadan de�i�ik motor becerileri, 

mantıklı ve uygun bir biçimde sergileme niteli�ini kapsamaktadır. Çok yönlü bir 

geli�imle birlikte her sporcu yeterli genel koordinasyonu kazanmalıdır (Bompa, 

2007). 

• Özel Koordinasyon 

Yapılan spor dalına özgü teknik, taktik ve benzeri hareketlerin 

koordinasyonudur (Elibol, 2000). Tüm spor dallarında temel motorik özelliklerin 

geli�tirilmesi, uygulanacak antrenmanların vazgeçilmez bir parçasıdır (Bulca, 2000). 

2.9.4. Dayanıklılık 

Jonath’a göre “dayanıklılık, çalı�ma kalitesini dü�ürmeksizin statik ya da 

dinamik bir yüklenmeyi, olabildi�ince uzun süre yapabilme yetene�idir” (Elibol, 

2000). Sevim ise dayanıklılı�ı, “Tüm organizmanın uzun süre devam eden sportif 

alı�tırmalarda, yorgunlu�a kar�ı koyabilme ve oldukça yüksek yo�unluktaki 

yüklenmeleri devam ettirebilme yetene�i” olarak tanımlamı�tır (Sevim, 2010). 

Dayanıklılık çe�itli �ekilleriyle bütün spor türlerinde önemli rol oynar, hem 

müsabaka gücünde hem de antrenmanlardaki yüklenmeler ve uzun süre devam eden 

dinamik ya da statik çalı�manın verdi�i yorgunlu�a kar�ı koyama yetene�i açısından 

çok önemlidir (Sevinç ve ark, 2009). 
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Dayanıklılık, belirli bir yo�unluktaki çalı�manın ortaya konaca�ı sürenin 

sınırlarını belirtmektedir. Ki�inin verimini sınırlandıran ve aynı zamanda da 

etkileyen ana etmenlerden biri de yorgunluktur. Ki�i kolay yorulmadı�ı ya da ki�i 

yorgun oldu�u halde çalı�mayı sürdürebildi�inde bu ki�inin dayanıklı oldu�u kabul 

edilir. E�er bir sporcu gerçekle�tirilen sporun özelliklerine uyum sa�layabilirse bunu 

gerçekle�tirebilir. Ki�inin dayanıklılı�ı; sürat, kas kuvveti, bir hareketi etkin bir 

biçimde gerçekle�tirebilecek beceriler, i�levsel potansiyelleri ekonomik olarak 

kullanma becerisi, çalı�mayı ortaya koyarken içinde bulunulan psikolojik durum ve 

bunun gibi birçok etmene dayanır (Bompa, 2007). Cimnastik bran�ının özellikle bir 

dayanıklılık sporu olmadı�ı belirtilmektedir. Dayanıklılık, cimnastikte sonuca 

ula�mada yardımcı olan etkenlerdendir (Ba�cı, 2003). 

• Genel Dayanıklılık 

Organizmanın kaslarının büyük bir kısmının katıldı�ı e�it a�ırlıklı bir i�in uzun 

süre yapılabilmesidir (Konter, 1998). Genel dayanıklılık önemli bir olu�umdur ve 

performansı do�rudan etkilemektedir (Ba�cı, 2003). 

• Özel Dayanıklılık 

Spor dallarının özelli�ine göre, o spor dalının gerektirdi�i teknik taktik 

uygulamaları ile öne sürülen konan kombine bir dayanıklılıktır (Sevim, 2010). 

Dayanıklılık organizmada olu�umuna ba�lı olarak enerji sistemi açısından aerobik 

ve anaerobik dayanıklılık olarak iki kısımda incelenir (Çakıro�lu, 1997). 

2.9.4.1. Enerji Sisteminin Olu�umu Açısından Dayanıklılık 

• Aerobik Dayanıklılık 

Yapılan i�le harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizmada O2 borçlanması 

olu�madan yeterli O2 ortamında olu�an dayanıklılık tamamen organizmanın aerobik 

enerji üretimine ba�lı olarak ortaya çıkan bir kondisyon özelli�idir (Sevinç, 2008). 

Üç dakikayı a�an aralıksız çalı�malar, zaman uzadıkça tamamen aerobik enerji 

sistemine ba�lı olarak geli�ir (Elibol, 2000). 
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• Anaerobik Dayanıklılık 

Organizmanın oksijensiz enerji olu�um sistemidir. 

•  Kısa Süreli Dayanıklılık 

45 saniye ile 2 dakika arasındaki egzersizlerde oldukça önemlidir. Zaman 

azlı�ında dayanıklılıkta anaerobik kullanım a�ırlıklı olup, anaerobik ve aerobik 

çalı�ma ortamı olu�ur (Elibol, 2000). 

• Orta Süreli Dayanıklılık 

2-8 dakika arasında yapılan çalı�malarda önemlidir. Orta süreli dayanıklılıkta 

anaerobik ve aerobik enerji söz konusudur. Anaerobikten yava� yava� aerobik 

enerjiye geçi� vardır (Özer, 1989). 

• Uzun Süreli Dayanıklılık 

Bu tür dayanıklılı�ı gerektiren spor dallarında, sporsal verim aerobik kapasitenin 

etkisi daha baskındır. 8 dakika ve daha üzerinde yapılan çalı�malarda söz konusudur 

(Kankal, 2008). 

2.9.5. Sürat (Çabukluk) 

Spor dallarında gerek duyulan en önemli biyomotor yetilerinden biri olan sürat, 

çok hızlı bir biçimde yol alma ya da hareket etme becerisidir (Bompa, 2007). Sürat 

dı� ortamdan gelen uyarıların en büyük hızda algılandı�ı, yanıtlandı�ı ve özellikle 

motor uyaranların uyarım merkezlerinden kaslara hangi hızla ula�tı�ına ba�lıdır. 

Uyaranın algılanması, yanıtlanması ve uyarı iletisi sürat için önemli kriterlerdir 

(Muratlı ve Sevim, 1984). Hareketlerin mümkün olan en büyük hızda uygulanması 

yetene�i artistik cimnastik sporunda istene hızı, dinamik hareket yapısına oldukça 

uymaktadır. Bu hareketler büyük salınımlarda, vuru�lu ve elanlı geçi�lerde vücudu 

hazır tutarlar (Ba�cı, 2003). Sıçramalar, dönü� serileri, dinamik vücut hareketleri, 

yerde uygulanan çe�itli yuvarlanmalar ve özellikle tek ya da di�er vücut 

elementleriyle ba�lantılı olarak yapılan pre-akrobatik elementler bu kategori 

içerisinde yer almaktadır. Bunun için de sporcunun süratini her iki türden olu�an 

hareket grupları için geli�tirmesi gerekmektedir (Ba�cı, 2003). Sürat genel ve özel 

olmak üzere iki türden olu�ur. Genel sürat, herhangi bir hareket ve eylemin hızlı 

biçimde sunulması olarak tanımlanır. Özel sürat ise bir alı�tırma veya beceriyi 

istenilen sürat düzeyinde sergileme özelli�idir. Özel sürat her spor bran�ının kendine 



 

 

18 

 

özgüdür ve ço�u zaman ba�ka spor dallarına aktarılamaz ya da dönü�türülemez 

(Muratlı ve Sevim, 1984). Mekanik bakı� açısına göre sürat, mesafe ile zaman 

arasındaki oran ile açıklanır. Sürat terimi üç ö�eyi içermektedir: 

1. Tepki süresi 

2. Zaman birimi ba�ına hareket etme sıklı�ı 

3. Belirli bir mesafe üzerinde yer de�i�tirme sürati 

Bu üç etmen arasındaki korelasyon ki�inin sürat gerektiren bir hareketteki 

verimini belirlemesine öncülük eder (Bompa, 2007). 

Hareketlerin belli bir süratle gerçekle�tirilmesinde, koordinasyon yetisinin, 

kuvvetin, esnekli�in ve egzersizlerin otomatikle�tirilmesinin büyük bir önemi vardır 

(Konter, 1998). 
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3. GEREÇ VE YÖNTEM 

 

3.1. Ara�tırmanın Türü 

Ara�tırma 12 haftalık antrenman metodu kullanılarak bazı Eurofit fiziksel 

uygunluk motor testler ve antropometrik ölçümlerin ön test ve son test tekni�i ile 

incelendi�i kontrollü deneysel bir çalı�madır. 

3.2. Ara�tırmanın Evreni ve Örneklem Seçimi 

Ara�tırmaya Özlem Kayalı �lkokulu 1. 2. ve 3. Sınıf ö�rencilerinden seçerek 

bran�a yeni ba�layan 7/8/9 ya� kız çocuklarından 50 katılımcı, grup A 20, grup B 20, 

kontrol grubu 10 çocuk olacak �ekilde grup planlamasını yaparak Çanakkale �linde, 

Gençlik Spor �l Müdürlü�üne ba�lı olan Anafartalar Spor Salonunda antrenmanlara 

ba�lanmadan önce Anafartalar Spor Salonunun uygulama için kullanılmasında 

Çanakkale GS�M’den artistik cimnastik bran�ına yeni ba�layan ö�renciler için Milli 

E�itim Bakanlı�ın’dan gerekli izinler alınmı�tır. Artistik cimnastik antrenmanlarında 

grup A haftada 3 gün pazartesi, çar�amba, cuma günleri günde 120 dk hafta da 360 

dk olarak planlanmı�tır. Grup B için haftada 2 gün cumartesi, Pazar günde 150 dk 

hafta da 300 dk iki farklı antrenman programı olarak planlandı. Kontrol grubuna hiç 

antrenman yaptırılmadı. Antrenmanlara ba�lanmadan önce veli ve katılımcılar ile 

toplantı yapılarak ara�tırmaya yönelik gerekli bilgilendirme yapılmı�tır. Her 

ö�renciden sa�lık raporları istendi, sa�lık problemi olan veya sa�lık raporu 

getirmeyen ö�rencilerin ara�tırmaya dâhil edilmeyece�i belirtildi. 

3.3. Veri Toplama 

Ara�tırmada veri toplama aracı olarak bazı Eurofit Fiziksel Uygunluk Test 

bataryasından bazı testler kullanıldı. Bran�a özgü testler ve antropometrik ölçümler 

uygulanmı�tır. 

3.3.1. Veri Toplama Araçları 

� Otur uzan testi 

� Köprü testi 

� Gergin ipi tutarak gergin kolu yukarıdan geriye alma testi 

� Kartal duru� testi 

� Sphagat duru� testi 
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� Durarak uzun atlama testi 

� �ınav testi 

� Mekik testi 

� Asılı�tan L duru� testi 

� Bükülü koldan tutunma testi 

� Durarak dikey sıçrama testi 

� Statik denge testi 

� Mekik ko�usu 10x5 testi 

� Beceri koordinasyon sürat testi 

� Çabuk kuvvet - denge - koordinasyon testi 

� Antropometrik ölçümler (boy-kilo-ya�) 

� Gerekli sonuçlara ula�abilmek için uygulanan antrenman programları 

• Boy, Vücut A�ırlı�ı ve Ya�ın Tespiti 

Çocuklarda ki boy ölçümü Stanley marka metre ile ölçülerek belirlendi. Ön test 

ve son test sonuçları kaydedildi. Antrenmanlara ba�lamadan önce çocukların kilosu 

Beko marka tartı ile kg bazında ölçülerek kaydedildi. Ya�ları kimlik bilgilerine göre 

belirlendi.  

• Otur Uzan Testi 

 

 

 

 

                                         �ekil 3.1. Otur uzan testi. 

Kasa üzerinde dene�in parmakları ile itebilece�i 30 cm uzunlu�unda cetvel 

konulur, dene�in parmak uçları yatay yüzün kenarında ayaklarını dikine kasaya 

yapı�ık, dizlerini kırmadan, gövdeyi mümkün oldu�unca ileri uzanarak cetvel 

yava�ça ittirilir. Dene�in bacakları dizlerinden tutulur, el cetvel ile temas halinde en 

az 2 ye sayacak kadar süre bekletilir. Test yava� ve tedbirli bir �ekilde yaptırılır. �ki 
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denenme yaptırılır, denemeler arasında kısa aralar verilir. En iyi sonuç cm cinsinden 

kaydedilir (Ba�kan, 2006). 

• Köprü Testi:  

 

                                             �ekil 3.2. Köprü Testi 

  Bu test de omurga hareketlili�inin ölçülmesi amaçlanır. Araçlar cetvel, 

tebe�ir. Sporcu sırt üstü yatı� pozisyonundan köprü hareketini yapar bacaklar ve 

kollar tamamen gerginken elleri ile ayakları arasındaki mesafeyi mümkün oldu�u 

kadar kapatmaya çalı�ır. Bu durumda eller ile ayak topu�u arasında ki mesafe cm 

cinsinden ölçülür (Mengütay, 1998). 

 

• Gergin �pi Tutarak Gergin Kolu Yukarıdan Geriye Alma Testi  

 

        �ekil 3.3. Gergin �pi Tutarak Gergin Kolu Yukarıdan Geriye Alma Testi 
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Bu test, omuz ekleminde ki eklem hareketlili�ini tespit etmeyi amaçlar. Hareket 

her defasında ipi daha da kısaltarak yapılmaya çalı�ılır. Araçlar: ip, cetvel (Mengütay, 

1998). 

 

• Kartal Duru�u Testi:  

 

                  �ekil 3.4. Kartal Duru�u Testi 

Bu test bacakların gergin olarak mümkün oldu�unca yana açılması ile uygulanır. 

Araçlar: tebe�ir, cetvel. Bacaklar yana gergin olarak iyice açıldı�ında ayak 

tabanlarının ortaları arasında kalan mesafe cm cinsinden ölçülür (Mengütay, 1998). 

 

 

•  Spagat Duru�u Testi:  

                        

              �ekil 3.5. Sphagat Duru�u Testi 
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Bu test bacakların mümkün oldu�u kadar öne ve geriye açılması ile uygulanır. 

Araçlar: tebe�ir, cetvel. Bacaklar öne ve geriye gergin olarak açıldı�ında öndeki 

baca�ın topu�u ile gerideki baca�ın tabanının ortası cm cinsinden ölçülür (Mengütay, 

1998). 

 

• Durarak Uzun Atlama Testi:  

 

�ekil 3.6. Durarak Uzun Atlama Testi 

Bu test de patlayıcı kuvvet ölçülmesi amaçlanır. Araçlar: cetvel, tebe�ir. 

Sporcunun durdu�u yerde ayakucu i�aretlenir, sonra hız almadan çift bacak mümkün 

oldu�u kadar ileri sıçrar dü�tü�ü yerde topu�u i�aretlenerek iki i�aretli yerin arası cm 

cinsinden ölçülür (Mengütay, 1998). 

 

 

• �ınav Testi (Kuvvet) :  

 

�ekil 3.7. �ınav Testi (Kuvvet) 
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Bu test de sporcunun 20 saniyelik süre içerisinde ki itici kol kuvveti kronometre 

ile sn cinsinden ölçülür. Ön cephe vaziyetinde ki sporcu vücut pozisyonunu 

bozmadan kolları dirsekten bükerek gövdeyi zemine alçaltır (Mengütay, 1998). 

 

 

• Mekik Testi:  

 

�ekil 3.8. Mekik Testi 

30 saniye bu test de sporcunun verilen süre içinde ki karın kaslarının gücü 

kronometre ile sn cinsinden ölçülür. Sporcu dizlerinden yarım bükerek eller ensede 

sırt üstü yatar gövdeyi dizlere yakla�tır, tekrar yatar (Mengütay, 1998). 

 

• Asılı�ta L duru� Testi: 

        

               �ekil 3.9. Asılı�ta L duru� Testi 
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Bu test de sporcunun kuvvete dayanıklılı�ı ölçülür. Araçlar; kronometre. Sporcu 

bara asılarak vücudunu belden büküp gergin bacakları ile L pozisyonuna gelir. 

Mümkün oldu�u süre kadar vücut pozisyonunu bozmamaya çalı�ır (Mengütay, 

1998). 

•  Bükülü Kolda Tutu� Testi: 

               

             �ekil 3.10. Bükülü Kolda Tutu� Testi 

Cimnastik minderi bar altına yerle�tirilmi�ti. Bar altın da omuzlar serbest 

ba�parmak aksi yönde önden bar kavratıldı. Yardım ederek dene�in çenesi bar 

hizasına gelinceye kadar kaldırıldı. Çene ile destek alınmadan bu durum muhafaza 

edilmeye çalı�ılır. Test de gözler bar hizasına geldi�inde durdurulur. Dene�in çenesi 

bar hizasında kaldı�ı sürece saniye olarak kaydedilir (Ba�kan, 2006). 

• Durarak Dikey Sıçrama Testi:  

 

        �ekil 3.11. Durarak Dikey Sıçrama Testi 

Bu test de sporcunu bacak kuvveti ölçülmesi amaçlanır. Kullanılacak 

malzemeler: sıçrama tahtası, tebe�ir ve metre. Sporcu duvarda veya sıçrama 
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levhasında elleri yukarı do�ru uzatarak orta parma�ın ucu ile duvar veya sıçrama 

tahtasını i�aretler. 20-30 cm duvardan veya sıçrama tahtasından yan olarak 

uzakla�arak buradan duvara ya da sıçrama tahtasına çift ayak sıçrayarak duvar ya da 

sıçrama tahtasının dilimini i�aretler. Testi uygulayan sporcunun 3 denemeden en iyisi 

alınır (Sevim, 2010). 

• Statik Denge Testinin Uygulanması: 

            

                  �ekil 3.12. Statik Denge Testinin Uygulanması 

Amaç: deneyin, ayakta destek zeminde kıpırdamaksızın sa�lanan denge 

yetene�inin ölçümü. 

Tanım: Denek, daha çok kullandı�ı aya�ının üstünde düz bir zeminde ayakta 

durur. Di�er ayak havaya kaldırıp basan aya�ı dizin yan tarafına destek olarak 

dokunur. Eller kalçaya konulur. Tanımlanan bu pozisyon sa�lanır sa�lanmaz 

kronometre çalı�tırılır. Denge bu pozisyonda olabildi�ince uzun kalmaya çalı�ır 

havaya kaldırılan ayak dizden ayrıldı�ı zaman kronometre durdurulur. Bu test üç kez 

tekrarlanır. En iyi skor de�erlendirmeye alınır. Güvenirlik r = 0,85 test – retest 

(Ba�öz G. ve ark, 1999). 

• Mekik Ko�usu 10x5 Metre Testi: Denek ba�lama pozisyonunda ba�lama 

çizgisinin gerisinde çıkı� pozisyonunda bekletilir. ��aret verildi�inde 5 metrelik 

çizgiye kadar hızla ko�ar, iki ayakla çizgi geçilir hızla geriye çıkı� çizgisine döner bu 

1 turdur. 5 tur yaptırılır. Varı� çizgisine gelirken yava�lamamalarına dikkat edilir. Bu 

test bir defa uygulatılır. 5 metre aralık ile 2 paralel çizgi 1.20 cm uzunlukta çizilir. 

Çizgi uçları huniler ile belirlenir. Her turdan sonra tur sayısı yüksek sesle sayılır. 
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Denek varı� çizgisini tek aya�ı ile geçti�inde kronometre durdurulur, skor saniye 

olarak kaydedilir (Ba�kan, 2006). 

 

• Beceri-Koordinasyon-Sürat Testi: 

 

                               �ekil 3.13. Beceri-Koordinasyon-Sürat Testi 

Bu parkurda beceri, çabukluk ve buna ba�lı olarak koordinasyon ve sürat 

durumlarını ortaya çıkarma amaçlanır. Araçlar; kronometre, kasa parçaları, cimnastik 

sırası, minder (Mengütay, 1998). 

 

 

• Çabuk-Kuvvet-Denge-Koordinasyon Testi: 

    

�ekil 3.14. Çabuk-Kuvvet-Denge-Koordinasyon Testi 
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30 sn süre içerisinde, bir metre çapındaki hayali bir dairenin dı�ına çıkmamaya 

gayret ederek, çömelik vaziyette eller yere temasta iken tam gücü ile sıçrar ve eski 

vaziyetine gelir. Sporcunun kaç sıçrama yaptı�ı saptanarak a�a�ıdaki tabloya göre 

de�erlendirilir (Sevim, 2010). 

De�erlendirme Skalası 

15 ve a�a�ısı Çok Kötü 

5-20                    Kötü 

20-25                    Orta 

25-30                  �yi 

30 üstü   Çok �yi 

 

3.4. Gruplara uygulanan antrenman programları 

a) Antrenman planlarının içinde uygulanacak genel ısınma programı  

• Çocukların durumuna göre ko�u en az 10 tur antrenman sahası içerisinde.  

• Yürüyü� çe�itleri: Röleve (parmak ucu), topukta, diz çekerek, vb. 

• Sekme ve sıçramalar: Çift ve tek ayak sıçramalar, ters kol ters bacak çeki�ler, 

�aseler, gallop adımlamaları, vb.  

• Hayvan taklidi yürüyü�ler: Tav�an sıçraması, ayı yürüyü�ü, yengeç yürüyü�ü 

(öne ve geri), ördek yürüyü�ü, topal köpek, el arabası, vb. 

• Savurmalar: Öne, yana ve geriye 90 derece ve 180 derecelik bacak açıları ile 

yapılır. 

• Akrobasi hareketlerinin ileriki antrenmanlarda çocu�un geli�imine göre 

ısınma programına eklenmesi. 

• Antrenmanlar ilerledikçe akrobasi hareketlerinin de eklenmesi 

• Duru� ve tutu�lar. 

• Bale çalı�maları. 

• Genel ve özel esnetme hareketleri. 

• Antrenman bitimlerinde hafif tempo ko�uları ve genel esnetme. 
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• 12 hafta boyunca uygulanan 3 er haftalık olmak üzere planlanan seçmeli 

antrenman protokolü 

Antrenman 1: Birinci periyot antrenman planı, antrenman parametreleri 

Tablo 3.1. Birinci periyot antrenman planı, antrenman parametreleri 

Kuvvet Egzersizleri Tekrar 

sayısı 

Set 

Gövde Kuvvet 

Üst karın mekik  10 5 

Alt karın mekik  10 5 

Çapraz mekik  10 5 

Havada bacaklar gergin makas çalı�ması  10 5 

Sırt mekik (10x5) 10 5 

Merdiven de alt karın bükülü bacak çeki� (10x5) 10 5 

Kol 

Pushup 10 5 

Tricepspushup 10 5 

Barfiks de bükülü kol bekleme 5 sn 5 

Bacak 

Squat 10 5 

Lunc sa� bacak, sol bacak 10 5 

Sıçramalı squat çalı�ması 10 5 

Sıçrama kasası üzerine sıçrayarak squat çıkı� 10 5 

Cimnastik sırasında sa� ve sol geçi�li çift bacak sıçrama 

çalı�ması 

10 5 

Koordinasyon Parkur çalı�maları (çe�itlendirerek) 10 5 

Sürat- Hız 
Merdiven çalı�maları 

5 5 

Atlama masası için çıkı�lı ko�u çalı�maları 5 5 

Hunileri kullanarak engelli ko�u çalı�maları 5 5 

Dayanıklılık 2 Haftada bir uzun mesafe ko�u Anafartalar Spor salonu kullanılarak  (25 m 

geni�lik x 46 m Boy) alanda 12 tur ko�u. 

Esneklik  

Statik ve dinamik esneklik 
10 5 

Kartal ve spagat çalı�maları 10 5 

Omuz esnekli�i 10 5 

Köprü çalı�maları 10 5 
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Antrenmanda ana evrede akrobasi hareketlerinin uygulanması: 

Öne takla: Harekete ayakta temel duru� pozisyonundan ba�lanır. Çömelerek 

oturu�a gelinirken, kollar birbirine paralel ve gergin �ekilde ileriye uzatılarak eller bir 

adım ileride yere konulur, ayakuçları ile ittiri� yapılır, kollar gergin olarak omuzlar 

ileriye yatırılır, çene gö�se yakla�tırılır ve ense, ellerden ileriye (eller ile üçgen 

olu�turacak �ekilde) koyulur. Yuvarlanma ba�ladıktan sonra eller diz altından 

bacakları kavrar topuklar kalçaya do�ru çekilir, gö�üs süratle dizlere yakla�tırılarak 

aya�a kalkılır ve hareket tamamlanır. Ön çalı�malar ve yardım çömelerek dayanmaya 

geli�, be�ik sallantısı, meyilli düzlemde öne takla.  

Geriye takla: Harekete, ayakta temel duru� pozisyonundan ba�lanır. Geriye 

do�ru çömelerek oturu� yapılırken dikkat edilecek en önemli nokta, dizlerin dü�ey 

do�rultunun önüne geçmemesidir. Bu pozisyonda geriye do�ru, yere sırasıyla kalça, 

bel bölgesi, sırt ve omuzlar temas edecek �ekilde yuvarlanırken dizlerin (gövdeden 

ayrılmasına izin verilmez) eller süratle ba�ın iki yanına getirilerek (ellerin arası omuz 

geni�li�inde) yere dayanma yapar ve yeri güçlü bir �ekilde ittirir. Geriye yuvarlanma 

sırasında dizler süratle gö�se do�ru çekilir. Kolların gergin duruma gelmesi ile 

birlikte, ayaklar kalça yere basar ve hareket tamamlanır. Ön çalı�malar ve yardım 

be�ik sallantısı, sırt üstü yatı�tan dayanmaya geli�, meyilli düzlemde geriye takla. 

Açık gergin bacak öne takla: Hareketin ba�langıcı ve öne yuvarlanı� öne 

taklada oldu�u gibidir. Yuvarlanı� tamamlanırken bacaklar gergin olarak süratle 

yanlara açılır ve eller bacakların arasından yere kuvvetle dayanma yapar, omuzlar 

ileriye yatırılırken kalça süratle yukarıya kaldırılarak açık bacak duru�a gelir. 

Açık bacak geriye gergin takla: Hareketin ba�langıcı ve geriye yuvarlanı� 

geriye taklada oldu�u gibidir. Yuvarlanı� tamamlanırken eller ile yeri ittiri� sırasında 

bacaklar gergin olarak yanlara açılır, kolların gergin duruma getirilmesi ile birlikte 

açık bacaklarla yere basılır. 

 Kapalı gergin bacak öne takla: Harekete gergin ve kapalı bacaklarla 

ba�lanaca�ı için gövdenin bacaklara do�ru iyice yakla�tırılması gerekir. Ayakuçları 

ile ittiri� yapılarak harekete girilir. Kalkı� safhasında eller bacakların yanından yere 

çok güçlü bir dayanma yapar, kalça yukarıya yükseltilirken gövde bacaklara do�ru 

azami yakla�tırılarak aya�a gelinir. 
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Kapalı gergin bacak geriye takla: Geriye do�ru kapalı ve gergin bacaklarla 

oturu� oldukça zordur. Yere sert dü�ü�ü engellemek için, eller en kısa zamanda 

dizlerin yanından yere anlık dayanma yapmalıdır. Geriye yuvarlanı� ba�larken eller 

süratle ba�ı iki yanına getirilerek dayanma yapar. Bacaklar gergin olarak ba�ın 

gerisine alınır, kollar gerdirilerek ayaklar yere basar ve hareket tamamlanır. Bütün 

takla çe�idi gruplarında yadımlama öne ve geri takladaki gibi olup açık bacak ve 

kapalı bacak olarak çe�itlendirilerek uygulanır. 

Yunus takla: Öne yunus takla ba�lantısı, takla öncesi kısa bir uçu� dönemi 

(sıçrama sonrası ayakların geriden yukarıya do�ru savrularak yerden kesildi�i ve 

ellerin yere temasına kadar olan devredir) olan ve takla ile sonlanan koordinasyonu 

zor bir harekettir. Uçu� dönemi, ellerin yere temasına kadar olan devredir, buna ellere 

dayanma ve öne takla hareketi izler. Ön çalı�malarda yardım bacakları yükselterek 

öne taklaya giri�, tramplenden sıçrayarak taklaya giri� çalı�maları. 

Amut çalı�ması: Amut hareketi, artistik cimnastikte temel ve en önemli 

becerilerden birisidir. Ayakta temel duru�tan kollar gergin ve birbirine paralel olarak 

dayanma baca�ı ile birlikte önden yukarıya do�ru kaldırılır. Kollar ba�ın iki yanında 

ve omuzlar kulak memelerine de�ecek �ekilde yukarıya uzatılır. Dayanma baca�ı ile 

ileriye do�ru büyükçe bir adım alınır ve diz bükülür, gövde öne katlanırken gerideki 

bacak (savurma baca�ı) yukarıya kaldırılır.  

Dayanma baca�ındaki bükülme eller yere de�ene kadar devam eder, eller yere 

de�di�i an savurma baca�ı hızla savrulur, dayanma baca�ı yeri kuvvetle ittirerek 

gergin bir �ekilde savurma baca�ı ile birle�tirilir ve amut pozisyonuna gelir. Yere 

do�ru e�ili�te kolların gövde ile birlikte hareket etmesi ve uzantısının bozulmaması, 

ba�ın kolların arasında kalması, sırtın düz olması gerekir. Ön çalı�malar: Robot 

çalı�ması, hamle çalı�ması, duvarda amut çalı�ması. 

Çember çalı�maları: Çember hareketinin temeli amuttur. Harekete ba�lama 

pozisyonu amut hareketinde oldu�u gibidir. Dayanma baca�ı üzerinde ¼ dönü� 

yapılarak da ba�lana bilir, bu pozisyon yana do�ru yapılacak harekete daha 

uygundur. Dayanma baca�ı ile ileriye do�ru büyükçe bir adım alını, diz bükülür, 

gövde ileri do�ru uzanır ve (harekete sol bacak kaldırılarak giriliyor ise) sol el 

dayanma aya�ından uza�a, aynı do�rultuda konulur.  
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Dayanma baca�ı yeri kuvvetle iter, di�er bacak süratle savrulur, bo�taki el omuz 

geni�li�inde ve aynı do�rultuda yere dayanma yaparak açı bacak amut pozisyonuna 

gelinir. Dönü�ün devamında önce savurma baca�ı sonra di�er bacak yere dayanma 

yaparak hareket tamamlanır. Ba�, hareket boyunca kolların arasındadır. Ön 

çalı�malar, cimnastik sırasında kollara dayanma çalı�ması, kavisli çizgi üzerinde 

çalı�ma, meyilli düzlemde çember çalı�ması gibi çe�itli çalı�malarla çe�itlendirilerek 

uygulanabilir. 

Denge aleti üzerinde çalı�malar: Bası� ve yürüyü�ler, ön çalı�malar düz 

çizgide yürüyü�, yer dengesinde ve alçak dengede yürüyü�ler, basit öne ve geriye 

yürüyü�ler, ayak ucundan yükselerek öne ve geriye yürüyü�ler, yana yürüyü�ler, 

önde ve yanda passe yürüyü�, önde passe ve gergin baca�ı öne uzatarak yürüyü�, 

önde düz bacak kaldırarak yürüyü�, yanda düz bacak kaldırarak yürüyü�, geride düz 

bacak kaldırarak yürüyü�, kol çevirerek öne ve geriye yürüyü�ler, yaylanarak 

yürüyü�, yana çapraz adım yürüyü�, minik adımlarla düz ko�ular bu yürüyü�lerin 

çalı�malarını çe�itlendirerek uygularız. 

Tablo 3.2. Birinci hafta antrenman periyodu birim antrenman planlaması ve mikro 

döngü. 

1.Hafta Antrenman Periyodu 

Pazartesi Çar�amba Cuma Cumartesi Pazar 

A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk B Grubu 150 dk B Grubu 150 dk 

Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk 

Gövde Kuvvet 

Çalı�ması ve bacak 

kuvveti sıçrama 

egzersizleri 40 dk 

Koordinasyon 

uygulamaları /sürat ve 

hız çalı�maları 40 dk 

Denge /kol kuvveti ve 

duru� tutu� çalı�maları 

40 dk 

Gövde Kuvvet 

Çalı�ması ve bacak 

kuvveti sıçrama 

egzersizleri 40 dk 

Koordinasyon 

uygulamaları /sürat ve 

hız çalı�maları  

40 dk 

Cimnastik Uyg: 45 dk Cimnastik Uyg: 45 dk Cimnastik Uyg: 45 dk Denge Uyg: 15 dk Duru� ve tutu� 

çalı�maları: 15dk 

Esneklik 

uygulamaları: 15 dk 

Esneklik 

uygulamaları: 15 dk 

Esneklik 

uygulamaları: 15 dk 

Cimnastik Uyg: 50 dk 

Esneklik uyg 20 dk 

Cimnastik Uyg 50 dk 

Esneklik uyg 20dk 

So�uma:5 dk So�uma:5 dk So�uma:5 dk So�uma:10 dk So�uma:10 dk 
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Tablo 3.3. �kinci hafta antrenman periyodu birim antrenman planlaması ve mikro 

döngü 

2.Hafta Antrenman Periyodu 

Pazartesi Çar�amba Cuma Cumartesi Pazar 

A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk B Grubu 150 dk B Grubu 150 dk 

Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk 

Gövde Kuvvet 

Çalı�ması ve bacak 

kuvveti sıçrama / 

çe�itlendirerek squat 

egzersizleri 40 dk 

Koordinasyon 

uygulamaları/sürat ve 

hız çalı�maları/parkur 

çalı�maları 40 dk 

Denge /kol kuvveti ve 

duru� tutu� çalı�maları / 

teknik ve taktik 

ö�renimlerin ba�laması 

40 dk 

Gövde Kuvvet 

Çalı�ması ve bacak 

kuvveti sıçrama 

egzersizleri 40 dk 

Koordinasyon 

uygulamaları /sürat 

ve hız çalı�maları 

40 dk 

Cimnastik Uyg: 45 dk Cimnastik Uyg:45dk Cimnastik Uyg: 45 dk Denge uygulaması / 

teknik ve taktik:15 dk 

Duru� ve tutu� 

çalı�maları: 15dk 

Esneklik uygulamaları 

 15 dk 

Esneklik uygulamaları: 

15 dk 

Esneklik uygulamaları:  

15 dk 

Cimnastik Uyg: 

 50 dk Esneklik 

uygulamaları: 20 dk 

Cimnastik Uyg:  

50 dk Esneklik 

uygulamaları: 20 dk 

So�uma:5 dk So�uma:5 dk So�uma:5 dk So�uma:10 dk So�uma:10 dk 

 

Tablo 3.4. Üçüncü hafta antrenman periyodu birim antrenman planlaması ve mikro 

döngü. 

3. Hafta Antrenman Periyodu 

Pazartesi Çar�amba Cuma Cumartesi Pazar 

A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk B Grubu 150 dk B Grubu 150 dk 

Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk 

Gövde Kuvvet 

Çalı�ması ve 

sıçrama parkur 

egzersizleri 40 dk 

 Dayanıklılık çalı�maları 

20 dk 

Denge ve duru� tutu� 

çalı�maları /  bale 

egzersizleri 40 dk 

Gövde Kuvvet Çalı�ması 

ve bacak kuvveti sıçrama 

egzersizleri 40 dk 

 Dayanıklılık 

çalı�maları 20 dk 

Cimnastik Uyg:  

45 dk 

Cimnastik Uyg: 50dk Cimnastik Uyg: 45dk Denge uygulaması/ denge 

tahtası üzerinde 

uygulamalar: 15 dk 

Duru� ve tutu� 

çalı�maları/ bale 

egzersizleri: 15dk 

Esneklik 

uygulamaları:  

15 dk 

Esneklik uygulamaları:  

30 dk 

Esneklik uygulamaları:  

15 dk 

Cimnastik Uyg:  

50 dk Esneklik 

uygulamaları: 20dk 

Cimnastik Uyg: 

 60 dk Esneklik 

uygulamaları 30 dk 

So�uma:5 dk  So�uma:5 dk So�uma:5 dk  So�uma:10 dk So�uma:10 dk 
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Antrenman 2: �kinci periyot antrenman planı, antrenman parametreleri 

Tablo 3.5. �kinci periyot antrenman planı antrenman parametreleri. 

Kuvvet Egzersizleri Tekrar sayısı Set  

Gövde Kuvvet 

Mekik üst ve alt karın 10 5 

Sırt mekik 10 5 

Alt karın mekik makas çalı�ması 10 5 

Cimnastik merdiveninde: Bükülü bacak çekme 10 5 

Cimnastik merdiveninde: Gergin bacak çekme 10 5 

Cimnastik merdiveninde: Makas çalı�ması 10 5 

Kol  

(cimnastik bandı) 

Biceps kol çeki� 10 5 

Triceps kol çeki� 10 5 

Deltoid yanlardan kol kaldırı� 10 5 

Bacak 

Trampolin çalı�maları: dikey sıçrama 10 5 

Tuckjump (dizler karna) 10 5 

Kartal sıçrama 10 5 

Engeller de (10 adet farklı yükseklikteki engel üzerinden çift ayak 

sıçrama 

5 5 

Tur 

30 cm yükseklikteki sıçrama kasasına çift ayak sıçrayı� 10 5 

50 cm yükseklikteki sıçrama kasasına çift ayak sıçrayı�  10 5 

Koordinasyon Parkur çalı�ması ( çe�itlendirerek) 10 5 

Sürat- Hız �ki huni arası ko�u     10 m 5 

Belirli yükseklikteki ve aralıktaki engeller üstünden geçerek ko�u 10 5 

Çaprazlama huniler arası ko�u 10 5 

Dayanıklılık Uzun süreli 2 hafta da bir ko�u antrenmanı 

Esneklik  

Yerden köprü çalı�maları 10 5 

Duvardan köprüye dü�me 10 5 

Yerden duvar kullanılarak köprüden aya�a gelme 10 5 

Yüksek zeminde köprü çalı�ması 10 5 

Sopa ile kol çevirme 10 5 

Omuz germe yerde veya duvarda 10 5 

Yüz üstü yatı�tan gövdeyi geri alma 10 5 

Köprüde yürüme (5 el adımı yürüyü� ileri ve geri) 10 5 

Sa� ve sol bacak önden çekme (20 sn beklemeli) 10 5 
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Akrobatik element çalı�maları: Geriye köprü; harekete ayakta adım 

pozisyonundan ba�lanır kollar yukarıya gergin ve paralel olarak uzatılır, ba� kolların 

arasındadır. Dayanma baca�ı geride savurma baca�ı öndedir. Öndeki bacak (savurma 

baca�ı) yava�ça kaldırılırken omuzlarda hiperfleksiyon (omuzların ba�ın gerisine 

do�ru gide bildi�i en geni� açı ile gerdirilmesi) yaratılarak geriden yere do�ru ini� 

ba�lar. Bu sırada ba� elleri takip eder. Kalça mümkün oldu�u kadar ileri do�ru 

hareket ettirilerek köprü hareketindeki yay olu�turma omuzlarda ve kalçadaki 

esnekli�e ba�lı olarak olu�turulur. Böylece a�a�ıya sırt (bel) bölgesine a�ırı yük 

binmesi önlenir. Eller yere gelinceye kadar üst gövdenin geriye ini�i ve savurma 

baca�ının da öndeki yükseli�i devam eder. Ellerin yere dayanması ile birlikte 

dayanma baca�ı yeri iter. Bacaklar sphagat pozisyonunda açık ve gergindir, vücut 

simetrisi bozulmadan dönü� devam eder. Yere ilk savurma baca�ı basar ve yer ellerle 

kontrollü bir �ekilde ittirilir, sırt düz tutularak gövde yerden kaldırılır. Kollar gergin 

ve birbirine paralel, ba� kolların arasında, gözler kar�ıyı gördü�ü anda dayanma 

baca�ı da yere basar. Vücut a�ırlı�ı öndeki baca�a kaydırılarak diz bükülür, arkadaki 

bacak gergin bir �ekilde hareket bitirilir. Çalı�ma �ekilleri, omuz ve kalça 

hareketlili�i çalı�maları, yerden köprü çalı�ması, yüksek zeminde köprü çalı�ması, 

yüksek zeminden köprü ileri ve geri çalı�ması. 

Öne köprü: Harekete ayakta temel duru� pozisyonundan ba�lanır. Dayanma 

baca�ı ile öne bir adım alınırken kollar paralel olarak yukarıya kaldırılır, ba� kolların 

arasındadır. Dayanma baca�ı önde yere basarak diz bükülür, bu sırada üst gövde ile 

öne do�ru uzanım yapılır, eller omuz geni�li�inde açık yere konur. Savurma baca�ı 

savrulur, dayanma baca�ı yeri iter ve açık bacak sphagat amut anlık gösterilir. 

Savurma baca�ı yere bastı�ında omuzlarda açısal geni�lik (hiperfleksiyon) ola 

bildi�ince sa�lanır ve ellerle yer ittirilip savurma baca�ı üzerinde gövde yerden 

kaldırılırken kalça mümkün oldu�u kadar bastırılarak bele yük binmemesi sa�lanır. 

Bu sırada ba� kar�ıyı gördü�ünde dayanma baca�ı öne basarak dengeli bir �ekilde 

hareket bitirilir. Ön çalı�maları: omuz ve kalça hareketlili�i çalı�maları, amuttan 

köprüye ini� çalı�ması, yarım köprü çalı�ması, köprü pozisyonunda bacak kaldırı� ve 

ittiri� çalı�maları, yüksek zemine ileri ve geri köprü attırı� çalı�maları ve bunun gibi. 

• Çember çalı�malarının basamaklı bir �ekilde devam ettirilmesi 
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• Amut çalı�malarının çe�itlendirilerek aralıklı bir �ekilde devam ettirilmesi 

Atlama masası çalı�maları:  Atlama masası ko�usu için ko�u çalı�maları: Düz 

çizgi üzerinde ko�ma, yerde yatı�tan ko�uya ba�lama, kısa ve süratli ko�u 

çalı�maları. Tramplene bası� ve sıçrama: Cimnastik parmaklı�ında çalı�ma, lastik 

çalı�maları, kısa ko�udan düz sıçrama, kasadan tramplene sıçrama, kısa ko�udan 

kasaya sıçrama.  

Tablo 3.6. Dördüncü hafta antrenman periyodu birim antrenman planlaması ve mikro 

döngü. 

4.Hafta Antrenman Periyodu 

Pazartesi Çar�amba Cuma Cumartesi Pazar 

A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk B Grubu 150 dk B Grubu 150 dk 

Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk 

Gövde Kuvvet 

Çalı�ması ve bacak 

kuvveti sıçrama egz 

40 dk 

 Koordinasyon 

uygulamaları /sürat 

ve hız çalı�maları 40 

dk 

Denge/kol kuvveti ve 

duru� tutu� 

çalı�maları 40 dk 

Gövde Kuvvet Çalı�ması 

ve bacak kuvveti sıçrama 

egzersizleri 40 dk 

 Koordinasyon 

uygulamaları /sürat 

ve hız çalı�maları  

40 dk 

Cimnastik Uyg: 45dk Cimnastik Uyg: 

45dk 

Cimnastik Uyg: 45dk Denge uygulaması: 15 dk Duru� ve tutu� Uyg: 

15dk 

Esneklik 

uygulamaları: 15 dk 

Esneklik 

uygulamaları:  

15 dk 

Esneklik 

uygulamaları:  

15 dk 

Cimnastik Uyg: 50 dk  

Esneklik Uyg: 20 dk 

Cimnastik Uyg:50 dk 

Esneklik Uyg: 20 dk 

So�uma: 5 dk   So�uma: 5 dk  So�uma: 5 dk  So�uma: 10 dk So�uma: 10 dk 

 

Tablo 3.7. Be�inci hafta antrenman periyodu birim antrenman planlaması ve mikro 

döngü. 

5. Hafta Antrenman Periyodu 

Pazartesi Çar�amba Cuma Cumartesi Pazar 

A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk B Grubu 150 dk B Grubu 150 dk 

Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk 

Karın, sırt ve bacak 

kuvveti egzersizleri/ 

trampolinde sıçrama 

egzersizleri 40dk 

 Vital kapasiteyi artıcı 

kondisyon 

çalı�maları/sürat ve hız 

çalı�maları 40dk 

Denge /kol kuvveti ve 

duru� tutu� çalı�maları 

40 dk 

Karın, sırt ve bacak 

kuvveti egzersileri/ 

trampolinde sıçrama 

40 dk 

Vital kapasiteyi artıcı 

kondisyon çalı�maları 

/sürat ve hız çalı�maları 

40 dk 

Cimnastik Uyg:  

45dk 

Cimnastik Uyg: 45dk Cimnastik Uyg:  

45dk 

Denge uygulaması: 

15 dk 

Duru� ve tutu� 

çalı�maları: 15dk 

Aktif ve pasif 

Esneklik Uyg: 15 dk 

Aktif ve pasif Esneklik 

Uyg 15 dk 

Aktif ve pasif Esneklik 

Uyg: 15 dk 

Cimnastik Uyg: 50 dk 

Esneklik Uyg: 20 dk 

Cimnastik Uyg: 50 dk 

Esneklik Uyg: 20 dk 

So�uma:5 dk  So�uma:5 dk  So�uma:5 dk  So�uma:10 dk So�uma:10 dk 
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Tablo 3.8. Altıncı hafta antrenman periyodu birim antrenman planlaması ve mikro 

döngü. 

6. Hafta Antrenman Periyodu 

Pazartesi Çar�amba Cuma Cumartesi Pazar 

A Grubu 120dk A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk B Grubu 150 dk B Grubu 150 dk 

Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk 

Gövde Kuvvet 

Çalı�ması ve bacak 

kuvveti sıçrama 

egzersizleri 40 dk 

 Dayanıklılık 

çalı�maları 20 dk 

Denge /kol kuvveti ve 

duru� tutu� çalı�maları 

40 dk 

Gövde Kuvvet Çalı�ması 

ve bacak kuvveti sıçrama 

egzersizleri 40 dk 

 Dayanıklılık 

çalı�maları 20 dk 

Cimnastik Uyg: 

45dk 

Cimnastik Uyg. 

50dk 

Cimnastik Uyg. 45dk Denge uygulaması 

15 dk 

Duru� ve tutu� 

çalı�maları 15dk 

Esneklik 

uygulamaları  

15 dk 

Esneklik 

uygulamaları 30 

dk 

Esneklik uygulamaları 

15 dk 

Cimnastik Uyg: 50 dk 

Esneklik uygulamaları 

20dk 

Cimnastik Uyg:60 dk 

Esneklik uygulamaları 

30 dk 

So�uma:5 dk   So�uma:5 dk  So�uma:5 dk  So�uma:10 dk So�uma:10 dk 
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  Antrenman 3: Üçüncü periyot antrenman planı, antrenman parametreleri 

  Tablo 3.9. Üçüncü periyot antrenman planı antrenman parametreleri. 

Kuvvet Egzersizleri Tekrar 

sayısı 

Set  

Gövde 

Kuvvet 

Üst karın mekik 10 5 

Alt karın mekik 10 5 

Barfiks de L duru� bekleme     5 sn 5 

Barfiks de dizler karna çekili bekleme     5 sn 5 

Barfiks de kartal tutu� bekleme     5 sn 5 

Çapraz üst karın mekik 10 5 

 Yüksek zeminden gövde dı�arıda sırt mekik 10 5 

Yüksek zeminden kalça ve bacaklar bo�ta bel kaldırı� 10 5 

Kol Kuvveti 

Pushup 10 5 

Pushup bekleme 10 sn 5 

Barfiks de biceps çekili bekleme 10 sn 5 

Barfiks de triceps çekili bekleme 10 sn 5 

Bacak 

Kuvveti 

Sa� ve sol bacak üzerinde tek ayakta bekleme 30 sn 5 

Jumpingjack sıçrama 10 5 

Lunch 10 5 

Squate 5 5 

Cimnastik bandı ile bacak savurmaları (öne, yana, geri) 10 5 

Sıçramalı squate 10 5 

Jump (çift ayak sıçrama) 10 5 

Koordinasyon Parkur çalı�ması, haftalık ö�renilen bilgiye dayanılarak çe�itlendirilmi� 

olacak �ekilde. Öne takla / 5 step bordu belirli aralıklarla yerle�tirilmi� 

aralarına çift ayak sıçrama / 5 push up / 5 ip atlama / cimnastik sırası sa�a-

sol çift ayak sıçrama / step bordu üzerinden çember. 

5 5 

Sürat- Hız 

Mekik ko�usu 

    10 m 5 

Dayanıklılık 
Her iki haftada bir 10 dk saha ko�usu 

Esneklik  

Kick savurmalar 

10 5 

Vertical savurmalar 10 5 

Yüksekten a�a�ıya spagat ve kartal esnetme 10 5 

Köprü 10 5 
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Akrobatik element çalı�maları: Öne köprü ve geri köprü çalı�malarının 

basamaklı bir �ekilde uygulanması. Kartvil çalı�maları: harekete giri� çember giri�i 

ile aynıdır. Bacak savuru�u ile amuda gelirken, bacaklar süratle birle�tirilmelidir. 

Ellerin arası çembere göre biraz daha açıktır. Eller, yere çemberde oldu�u gibi 

yerle�tirilebilece�i gibi sporcunun teknik yapımını kolayla�tıracak farklı bir 

pozisyonda da yerle�tirile bilir. Birinci el çemberde oldu�u gibi yere konurken, ikinci 

el bilekten içeriye do�ru çevrilerek (90 derece içe çevrilerek) hareketin giri� yönünün 

tersine bakacak �ekilde yerle�tirilir ve kartvil hareketindeki çeyrek dönü�ün daha 

kolay yapılmasında etkili olur. Gövden yeden süratle yükseltile bilmesi için kollarla 

yeri güçlü bir �ekilde ittirmek gerekir. Bacak savuru�u süratli olmalıdır ( yeri ittiri�in 

daha güçlü olması ve gövdeyi yukarıya daha çabuk kaldıra bilmek amacı ile özellikle 

ilk dayanma kolunun dirsekten bükülmesi etkili olur, ayrıca bacakların içeriye daha 

kolay çekile bilmesi için belden hafif yay yapılmasına izin verilir). Yere ittirilmesi ve 

gövdenin yükselmeye ba�lamasıyla birlikte vücut ¼ dönü� yaparak aya�a gelinir. 

Çalı�tırılma �ekilleri; çember ön çalı�maları, tek parça kasadan kartvil çalı�ması, 

cimnastik sırası üzerinden dı�arı do�ru katvil çalı�ması, tramplenden kartvil 

çalı�ması, 30cm minder üzerinden minder dı�ına do�ru kartvil çalı�ması. Denge 

tahtası üzerinde duru�, tutu� ve sıçrama çalı�malarının uygulanması. Paralel de 

salınım çalı�malarının uygulanması. 

 

Tablo 3.10. Yedinci hafta antrenman periyodu birim antrenman planlaması ve mikro 

döngü. 

7. Hafta Antrenman Periyodu 

Pazartesi Çar�amba Cuma Cumartesi Pazar 

A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk B Grubu 150 dk B Grubu 150 dk 

Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk 

Bacak kuvveti sıçrama 

egzersizleri ve 

çe�itlendirerek gövde 

kuvveti yüklenme 40 dk 

 Koordinasyon 

uygulamaları /sürat 

ve hız çalı�maları  

40 dk 

Denge /kol kuvveti 

ve duru� tutu� 

çalı�maları 

40 dk 

Bacak kuvveti sıçrama 

egzersizleri ve 

çe�itlendirerek gövde 

kuvveti yüklenme 40 dk 

 Koordinasyon 

uygulamaları /sürat 

ve hız çalı�maları  

40 dk 

Cimnastik Uyg: 45 dk Cimnastik Uyg. 

45dk 

Cimnastik Uyg. 45dk Denge Uyg: 15 dk Duru� ve tutu� Uyg: 

15dk 

Genel ve özel esneklik 

uygulamaları: 15 dk 

Genel ve özel 

esneklik 

uygulamaları: 15 dk 

Genel ve özel 

esneklik 

uygulamaları: 15 dk 

Cimnastik Uyg: 50 dk 

Genel ve özel Esneklik 

Uyg: 20 dk 

Cimnastik Uyg:50 dk 

Genel ve özel 

Esneklik Uyg: 20 dk 

So�uma:5 dk   So�uma:5 dk  So�uma:5 dk  So�uma:10 dk So�uma:10 dk 
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Tablo 3.11. Sekizinci hafta antrenman periyodu birim antrenman planlaması ve 

mikro döngü. 

8. Hafta Antrenman Periyodu 

Pazartesi Çar�amba Cuma Cumartesi Pazar 

A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk B Grubu 150 dk B Grubu 150 dk 

Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk 

Parkur egzersizleri 

üst ve alt 

eksteremite 

yüklenmeli 40 dk 

 Koordinasyon 

uygulamaları /sürat ve 

hız çalı�maları 40 dk 

Denge /kol kuvveti ve 

duru� tutu� çalı�maları 

40 dk 

Parkur egzersizleri üst 

ve alt eksteremite 

yüklenmeli 40 dk 

 Koordinasyon 

uygulamaları /sürat ve 

hız çalı�maları 40 dk 

Cimnastik Uyg: 45 

dk 

Cimnastik Uyg: 45dk Cimnastik Uyg: 45dk Denge uygulaması: 

15 dk 

Duru� ve tutu� 

çalı�maları 15dk 

 Bölgesel esneklik 

egzersizleri 15 dk 

Bölgesel esneklik 

egzersizleri 15 dk 

Bölgesel esneklik 

egzersizleri 15 dk 

Cimnastik Uyg: 50 dk 

Bölgesel esneklik egz 

20 dk 

Cimnastik Uyg: 50 dk 

Bölgesel esneklik 

egzersizleri 20 dk 

So�uma: 5 dk  So�uma: 5 dk  So�uma: 5 dk  So�uma: 10 dk So�uma: 10 dk 

 

Tablo 3.12. Dokuzuncu hafta antrenman periyodu birim antrenman planlaması ve 

mikro döngü 

9. Hafta Antrenman Periyodu 

Pazartesi Çar�amba Cuma Cumartesi Pazar 

A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk B Grubu 150 dk B Grubu 150 dk 

Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk 

Gövde Kuvvet 

Çalı�ması ve bacak 

kuvveti sıçrama 

egzersizleri 40 dk 

 Dayanıklılık 

çalı�maları 20 dk 

Denge /kol kuvveti ve 

duru� tutu� çalı�maları 

40 dk 

Gövde Kuvvet 

Çalı�ması bacak kuvveti 

sıçrama egzersizleri  

40 dk 

 Dayanıklılık çalı�maları 

20 dk 

Cimnastik Uyg:  

45 dk 

Cimnastik Uyg: 

50dk 

Cimnastik Uyg: 45dk Denge uygulaması 

15 dk 

Duru� ve tutu� 

çalı�maları 15dk 

Esneklik  

Uygulamaları: 15 dk 

Esneklik 

uygulamaları: 30 dk 

Esneklik 

uygulamaları: 15 dk 

Cimnastik Uyg: 50 dk 

Esneklik Uyg: 20dk 

Cimnastik Uyg: 60 dk 

Esneklik Uyg: 30 dk 

So�uma:5 dk  So�uma:5 dk  So�uma:5 dk  So�uma:10 dk So�uma:10 dk 

. 
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Antrenman 4: Dördüncü periyot antrenman planı, antrenman parametreleri 

  Tablo 3.13. Dördüncü periyot antrenman planı, antrenman parametreleri. 

Kuvvet Egzersizleri Tekrar sayısı Set 

Gövde Kuvvet 

Plank çalı�ması 10 5 

Sırt mekik 10 5 

Yan karın kası mekik (yardımlı) 10 5 

Tam mekik  10 5 

Kol Kuvveti 

Pushup 10 5 

Triceps pushup 10 5 

Cimnastik bandı ile (treceps-bicceps-deltoid ve ön kol ) çalı�maları 10 5 

Bacak Kuvveti 

Squat sıçrama 10 5 

Planor (öne-geri-yana) 10 5 

Tek bacak squat çalı�ması sa�-sol 10 5 

Point bekleme 10 5 

Trampolin sıçrama egzersizleri (kartal-çift bacak karna çeki�-pike sıçrama) 10 5 

Engellerde sıçrama egzersizi (çe�itlendirerek) 10 5 

Koordinasyon Slolom çalı�maları çe�itlendirerek 5 5 

Sürat- Hız Mekik ko�usu 10 m 5 

 Çıkı�lı (10 m -  20 m - 30 m) ko�u 3 5 

Dayanıklılık 
15 dk 2 haftada bir saha içinde tempolu ko�u 

 

Esneklik 

Yüksek zeminden sphagat ve kartal  10 5 

Köprü bekleme 10 sn 5 

Köprüye dü�me ve kalkma 10 5 

Bacak savuru�ları: öne - yana -geri 10 5 

Bacak tutu�ları: önde - yanda 10 5 

 

Akrobatik element çalı�maları: Kartvilin basamaklı bir �ekilde çalı�tırılmaya 

devam ettirilmesi, amut çalı�malarının devam ettirilmesi, öne ve geri köprü 

çalı�malarının basamaklı bir �ekilde devam ettirilmesi. Atlama masası: amut ittiri� 

çalı�malarının uygulanması, açık bacak geçi�lerin çalı�ılması. Atlama masası mesafe 

çalı�malarının çe�itlendirilmesi. Denge de duru� tutu�, sıçrama, akrobatik element 

çalı�malarının çe�itlendirilerek uygulanması. Paralelde salınımların uygulanması yer 

paralelinde düz, ters ve çapraz tutu� çalı�malarının uygulanması. Akrobatik element 

tekrarlarının yapılması teknik ve taktik düzeltmelerin üzerinde tutulması. Seri 

çalı�malarının çocuklara sevdirilerek küçük birle�tirmelerle uygulatılması. 
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Tablo 3.14. Onuncu hafta antrenman periyodu birim antrenman planlaması ve mikro 

döngü. 

10. Hafta Antrenman Periyodu 

Pazartesi Çar�amba Cuma Cumartesi Pazar 

A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk B Grubu 150 dk B Grubu 150 dk 

Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk 

Gövde Kuvvet 

Çalı�ması ve bacak 

kuvveti sıçrama 

egzersizleri 40 dk 

 Koordinasyon 

uygulamaları /sürat 

ve hız çalı�maları 

40dk 

Denge /kol kuvveti ve 

duru� tutu� çalı�maları 

40 dk 

Gövde Kuvvet Çalı�ması 

ve bacak kuvveti sıçrama 

egzersizleri 40 dk 

 Koordinasyon 

uygulamaları /sürat 

ve hız çalı�maları  

40 dk 

Cimnastik Uyg: 

 45 dk 

Cimnastik Uyg:45dk Cimnastik Uyg: 45dk Denge uygulaması: 15 dk Duru� ve tutu� 

çalı�maları: 15dk 

Esneklik 

Uygulamaları: 15 

dk 

Esneklik 

Uygulamaları: 15 dk 

Esneklik  

Uygulamaları: 15 dk 

Cimnastik Uyg: 50 dk  

Esneklik Uyg: 20 dk 

Cimnastik Uyg:50 dk  

Esneklik Uyg: 20 dk 

So�uma:5 dk  So�uma:5 dk  So�uma:5 dk  So�uma:10 dk So�uma:10 dk 

 

Tablo 3.15. On birinci hafta antrenman periyodu birim antrenman planlaması ve 

mikro döngü. 

11. Hafta Antrenman Periyodu 

Pazartesi Çar�amba Cuma Cumartesi Pazar 

A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk B Grubu 150 dk B Grubu 150 dk 

Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk 

Gövde Kuvvet 

Çalı�ması ve bacak 

kuvveti sıçrama 

egzersizleri 40 dk 

 Koordinasyon 

uygulamaları 

/sürat ve hız 

çalı�maları 40dk 

Denge /kol kuvveti ve 

duru� tutu� çalı�maları 

40 dk 

Gövde Kuvvet Çalı�ması 

ve bacak kuvveti sıçrama 

egzersizleri 40 dk 

 Koordinasyon 

uygulamaları /sürat ve 

hız çalı�maları 40 dk 

Cimnastik Uyg: 45dk Cimnastik Uyg: 

45dk 

Cimnastik Uyg. 45dk Denge uygulaması: 15 dk Duru� ve tutu� 

çalı�maları: 15dk 

Esneklik Uyg: 15 dk Esneklik Uyg:  

15 dk 

Esneklik Uyg:  15 dk Cimnastik Uyg: 50 dk 

Esneklik Uyg: 20 dk 

Cimnastik Uyg: 50 dk 

Esneklik Uyg: 20 dk 

So�uma: 5 dk   So�uma: 5 dk  So�uma: 5 dk So�uma:10 dk So�uma:10 dk 
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Tablo 3.16. On ikinci hafta antrenman periyodu birim antrenman planlaması ve 

mikro döngü. 

12. Hafta Antrenman Periyodu 

Pazartesi Çar�amba Cuma Cumartesi Pazar 

A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk A Grubu 120 dk B Grubu 150 dk B Grubu 150 dk 

Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk Isınma: 15 dk 

Gövde Kuvvet 

Çalı�ması ve bacak 

kuvveti sıçrama 

egzersizleri 40 dk 

 Dayanıklılık 

çalı�maları 20 dk 

Denge /kol kuvveti ve 

duru� tutu� çalı�maları 

40 dk 

Gövde Kuvvet Çalı�ması 

ve bacak kuvveti sıçrama 

egzersizleri 40 dk 

 Dayanıklılık 

çalı�maları 20 dk 

Cimnastik Uyg: 45 

dk 

Cimnastik Uyg:50dk Cimnastik Uyg: 45dk Denge uygulaması:15 dk Duru� ve tutu� 

çalı�maları 15dk 

Esneklik Uyg: 15 dk Esneklik Uyg: 30 dk Esneklik Uyg: 15 dk Cimnastik Uyg: 50 dk 

Esneklik Uyg:  20dk 

Cimnastik Uyg: 60 dk 

Esneklik Uyg: 30 dk 

So�uma: 5 dk  So�uma: 5 dk  So�uma: 5 dk  So�uma:10 dk So�uma:10 dk 

        NOT: Uygulanmı� seçmeli antrenman programlarının 5 set üzerinden tasarlanmı� olması 

grub B için uygunluk göstermektedir, grub B hafta da 2 gün (cumartesi–pazar). Bir günlük antrenman 

iki buçuk saatten (150 dk) olu�acak �ekilde haftalık toplamda be� saat, her bir uygulama be�er set 

tekrar sayıları aynı olacak �ekilde planlanmı�tır. Aynı antrenman programı grub A için haftada 3 gün 

(pazartesi – çar�amba – cuma) bir günlük iki saat (120 dk) olacak �ekilde haftalık altı saatten 

tasarlanıp uygulamaların tekrar sayıları aynı olup set sayıları üçer set olarak planlanıp uygulanmı�tır. 

Her bir antrenman periyodu üçer haftalık mikro döngüyü içine almaktadır. 

3.5. Verilerin Toplanması 

Veriler etik kurul raporu alındıktan sonra ara�tırmacı tarafından; Özlem Kayalı 

�lkokulu 1. 2. ve 3. Sınıf ö�rencilerinden seçilen 7/8/9 ya� grubu kız çocuklarını 

kontrol grubu (10), grup A (20), grup B (20) olacak �ekilde ayrıldı. Grupların 

içerisinde ki gönüllü katılımcılara ve ailelerine ara�tırma hakkında ve yapılacak 

testler ile ilgili bilgiler aktarıldı. Gruplara katılımcılar rastgele da�ıtıldı. 

Antrenmanlara ba�lamadan ön test sonuçları alındı. Testler yapıldıktan sonra 

antrenman programı gün ve saatleri her grup için bildirildi. 12 haftalık antrenman 

süreci ba�latılmı�tır ve antrenman süreci bittikten sonra yine guruplar farklı günlerde 

ça�rılarak son test ölçüm sonuçları alındı. 
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3.6. Ara�tırmanın Sınırlılıkları 

• Ara�tırma Çanakkale il Merkezi ile sınırlıdır. 

• Ara�tırma ilkokul ça�ı 7-8-9 ya� sporcularla ile sınırlıdır. 

• Ara�tırma kız sporcular ile sınırlıdır. 

• Ara�tırma veri toplama aracında yer alan test ve ölçümlerle sınırlıdır. 

3.7. Etik 

Ara�tırmanın gerçekle�tirilebilmesi için ÇOMÜ Sa�lık Bilimleri Enstitüsünden 

etik kurul onayı (Ek1) ile Çanakkale Milli E�itim Müdürlü�ü (Ek-2) onayı alınmı�tır. 

Ayrıca kadrolu çalı�makta oldu�um GS�M den antrenmanlar için görü�ülerek 

Anafartalar spor salonunda antrenman saati tarafıma tahsis edilmi�tir. 

3.8. Verilerin Analizi 

Ara�tırmada kapsamında yapılan antropometrik ölçümler ve fiziksel uygunluk 

testlerinden elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS 21.0 paket programı 

kullanıldı. Verilerin analizinde de�i�kenler ortalama±standart sapma (X±SS) ayrıca 

minimum (min) ve maksimum (maks) de�erler olarak gösterildi. Verilerinin 

da�ılımının normallik analizleri shapiro-wilk testi ile incelendi. On iki haftalık 

antrenman periyodu öncesi ve sonrasında elde edilen performans verilerin 

kar�ıla�tırılması için Paired Sample t-Testi protokolü uygulandı. �statistiksel 

analizlerde anlamlılık düzeyi p < ,05 olarak kabul edildi. 
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4. BULGULAR 

 

Bu ara�tırmada Çanakkale il merkezinde Millî E�itim Bakanlı�ı’na ba�lı Özlem 

Kayalı �lkokulunda okuyan 7-9 ya� aralı�ında ki 50 kız çocu�u kontrol (n=10), grup 

A (n=20) ve grup B (n=20) olarak gruplandırıldı.  Gurup A ve grup B on iki hafta 

boyunca artistik cimnastik antrenmanı uygulandı ve bazı fiziksel uygunluk testleri, 

bran�a özgü testler ve antropometrik ölçümler ön test ve son test uygulanarak 

sonuçların analizleri yapıldı. Bu analizler sonucunda elde edilen bulgular bu bölümde 

tablolar halinde gösterilerek yorumlandı. 

4.1 Tanımlayıcı �statistikler 

Katılımcıların demografik ve fiziksel özelliklerini gösterir verilere ait minimum 

ve maksimum de�erler ile aritmetik ortalama ve standart sapma de�erleri Çizelge 

3.1’de sunuldu. 

Tablo 3.17. Katılımcıların genel demografik özellikleri. 

 

Tablo 3.18. de sunulan üzere kontrol grubunun antropometrik ve performans verilerinin 

istatistiksel analiz sonuçları; boy uzunlu�u, vücut a�ırlı�ı, dikey sıçrama, kartal duru�u, sa� 

ve sol sphagat, bükülü kol tutu�, otur uzan, kol çevirme, köprü, barda L duru� ve 5 m ko�u 

testleri. Ön test ve son test ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

oldu�u tespit edildi (p < ,05).  Kontrol grubunda boy uzunlu�u, vücut a�ırlı�ı, kartal duru�u, 

sa� ve sol sphagat, kol çevirme, köprü ve 5 m ko�u test ortalamalarında ön test skorlarına 

göre anlamlı artı� meydana gelirken dikey sıçrama, bükülü kol tutu�, otur uzan, barda L 

duru� test skorlarında ise anlamlı bir azalma oldu�u saptandı.  Ancak ileri sıçrama, mekik, 

�ınav, çabuk kuvvet denge koordinasyon, statik denge, beceri koordinasyon testi 

ortalamalarında ise ön test ve son test de�erleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık olmadı�ı belirlendi (p > ,05) 

De�i�ken Kontrol Grubu Deney Grubu A Deney Grubu B 
Min Maks X±SS Min Maks X±SS Min Maks X±SS 

Ya� (yıl) 7 9 8,50±0,71 7 9 8,25±0,85 7 9 8,35±0,74 

BU (cm) 117 133 126,5±6,0 112 140 126,9±7,4 115 140 127,9±7,7 

VA (kg) 23 32 27,7±3,16 18,2 40,1 24,5±5,2 18 32,1 25,5±4,8 
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Tablo 3.18. Ara�tırma kontrol grubunun ön test ve son test performans verilerinin 

analizi 

De�i�ken 
Ön Test Son Test 

t p 
X±SS X±SS 

BU (cm) 126,5±6,02 127,7±5,7 -4,129 ,003* 

VA (kg) 27,7±3,1 28,7±2,8 -3,873 ,004* 

�S (cm) 87,6±8,4 87,9±8,2 -,449 ,664 

Mekik (sayı) 6,8±1,3 6,5±,84 ,758 ,468 

�ınav (sayı) 4,1±1,1 4,5±1,0 -1,809 ,104 

DS (cm) 15,9±1,8 14,9±1,5 4,743 ,001* 

ÇKDK (sayı) 12,1±1,3 12,0±1,4 ,218 ,832 

KD (cm) 125,6±6,4 126,7±6,1 -3,498 ,007* 

Sa� Sphagat (cm) 131,6±5,3 132,3±5,4 -2,689 ,025* 

Sol Sphagat (cm) 131,9±6,2 133,7±5,7 -4,323 ,002* 

Statik Denge  (sn) 32,5±14,1 33,5±13,1 -1,459 ,178 

B.KoorT(sn) 20,9±1,9 21,05±1,9 -,780 ,455 

BKT  (sn) 5,0±1,4 4,7±1,4 2,965 ,016* 

OUT (cm) 9,7±2,1 8,4±1,7 4,333 ,002* 

KÇT (cm) 47,5±3,7 49,0±3,8 -5,582 ,000* 

Köprü (cm) 52,1±5,2 54,1±4,7 -4,243 ,002* 

BLDT (sn) 5,1±1,3 4,2±1,5 5,174 ,001* 

5m Ko�u(sn) 21,7±1,2 22,2±1,1 -3,951 ,003* 

Not:*: p >,05, BU: Boy Uzunlu�u, VA: Vücut A�ırlı�ı, �S: �leri Sıçrama, DS: Dikey Sıçrama, 

ÇKDK: Çabuk Kuvvet Denge Koordinasyon, KD: Kartal Duru�, B.Koor.T: Beceri Koordinasyon 

Testi, BKT: Bükülü Kol tutu�, OUT: Otur Uzan Testi, KÇT: Kol Çevirme Testi,  BLDT: Barda L 

Duru� Testi  olarak kısaltmalarla belirtilmi�tir. 
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Tablo 3.19. Ara�tırma grup A performans verilerinin analizi 

De�i�ken 
Ön Test Son Test 

t P 
X±SS X±SS 

BU (cm) 
126,9±7,4 129,8±7,3 

-13,210 ,000* 

VA (kg) 
24,5±5,2 25,87±4,7 

-5,388 ,000* 

�S (cm) 
114,05±18,2 129,1±17,1 

-12,476 ,000* 

Mekik (sayı) 
12,3±4,8 16,6±4,5 

-17,000 ,000* 

�ınav (sayı) 
8,5±5,3 12,7±4,4 

-13,381 ,000* 

DS (cm) 
10,9±2,6 12,8±2,3 

-5,596 ,000* 

ÇKDK (sayı) 
17,6±6,1 22,7±5,9 

-14,690 ,000* 

KD (cm) 
128,7±8,2 133,8±8,4 

-12,646 ,000* 

Sa� Sphagat (cm) 
126,6±8,2 131,05±8,6 

-6,806 ,000* 

Sol Sphagat (cm) 
127,3±8,7 131,6±8,7 

-6,474 ,000* 

Statik Denge (sn) 
30,5±21,4 49,1±28,2 

-8,569 ,000* 

BKoorT (sn) 
15,5±3,1 13,07±1,8 

6,963 ,000* 

BKT  (sn) 
13,07±8,4 17,07±7,6 

-12,897 ,000* 

OUT (cm) 
10,7±5,07 16,7±5,1 

-22,938 ,000* 

KÇT (cm) 
46,7±12,09 36,9±10,2 

9,805 ,000* 

Köprü (cm) 
45,8±11,1 31,05±8,33 

9,958 ,000* 

BLDT (sn) 
14,1±6,9 18,3±6,2 

-13,427 ,000* 

5m Ko�u(sn) 
24,2±2,2 21,2±1,8 

16,078 ,000* 

        Grup A antropometrik ve performans verilerinin istatistiksel analiz sonuçları; 

boy uzunlu�u, vücut a�ırlı�ı, ileri sıçrama, mekik, �ınav, dikey sıçrama, çabuk 

kuvvet denge koordinasyon, kartal duru�u, sa� ve sol sphagat, statik denge, beceri 

koordinasyon testi, bükülü kol tutu�, otur uzan, kol çevirme, köprü, barda L duru� ve 

5 m ko�u testleri ön test ve son test ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı 

bir farklılık oldu�u tespit edildi (p <,05). Grup A boy uzunlu�u, vücut a�ırlı�ı, ileri 

sıçrama, mekik, �ınav, dikey sıçrama, çabuk kuvvet denge koordinasyon, kartal 

duru�u, sa� ve sol sphagat, statik denge, bükülü kol tutu�, otur uzan testi, barda L 

duru� testi ortalamalarında ön test skorlarına göre anlamlı artı� meydana gelirken 

beceri koordinasyon, kol çevirme, köprü, 5 m ko�u testi skorlarında ise anlamlı bir 

azalma oldu�u saptandı. 
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Tablo 3.20. Ara�tırma grup B performans verilerinin analizi 

De�i�ken 
Ön Test Son Test 

t p 
X±SS X±SS 

BU (cm) 
127,9±7,7 130,0±7,4 

-16,376 ,000* 

VA (kg) 
25,5±4,8 25,5±4,7 

,056 ,956 

�S (cm) 
107,2±13,3 116,7±12,3 

-12,749 ,000* 

Mekik (sayı) 
12,8±1,7 17,6±1,5 

-17,316 ,000* 

�ınav (sayı) 
7,2±3,03 11,1±3,09 

-16,283 ,000* 

DS (cm) 
11,5±3,01 14,0±2,8 

-13,516 ,000* 

ÇKDK (sayı) 
16,5±2,7 20,6±2,9 

-17,962 ,000* 

KD (cm) 
129,05±8,4 133,6±8,2 

-10,510 ,000* 

Sa� Sphagat (cm) 
126,1±9,9 130,6±9,1 

-9,629 ,000* 

Sol Sphagat (cm) 
126,0±10,8 130,4±10,05 

-12,034 ,000* 

Statik Denge (sn) 
29,8±13,0 42,5±16,7 

-6,225 ,000* 

BKoorT (sn) 
18,05±1,8 16,4±1,7 

8,737 ,000* 

BKT  (sn) 
8,4±4,5 10,8±4,7 

-7,750 ,000* 

OUT (cm) 
13,2±4,1 18,4±4,7 

-9,883 ,000* 

KÇT (cm) 
47,3±6,4 39,2±6,01 

11,977 ,000* 

Köprü (cm) 
47,8±11,9 39,7±10,3 

6,312 ,000* 

BLDT (sn) 
7,3±3,2 9,9±3,9 

-7,603 ,000* 

5m Ko�u(sn) 
22,8±2,2 20,7±2,1 

11,043 ,000* 

 

*P<0,05 
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Grup B antropometrik ve performans verilerinin istatistiksel analiz sonuçları; 

boy uzunlu�u, ileri sıçrama, mekik, �ınav, dikey sıçrama, çabuk kuvvet denge 

koordinasyon, kartal duru�u, sa� ve sol sphagat, statik denge, beceri koordinasyon 

testi, bükülü kol tutu�, otur uzan, kol çevirme, köprü, barda L duru� ve 5 m ko�u 

testleri. Ön test ve son test ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık oldu�u tespit edildi (p < ,05). Deney B grubunda boy uzunlu�u, ileri 

sıçrama, mekik, �ınav, dikey sıçrama, çabuk kuvvet denge koordinasyon, kartal 

duru�u, sa� ve sol sphagat, statik denge, bükülü kol tutu�, otur uzan testi, barda L 

duru� testi ortalamalarında. Ön test skorlarına göre anlamlı artı� meydana gelirken 

beceri koordinasyon, kol çevirme, köprü, 5 m ko�u testi skorlarında ise anlamlı bir 

azalma oldu�u saptandı. Ancak vücut a�ırlı�ı ortalamasında ise ön test ve son test 

de�erleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olmadı�ı belirlendi (p > 

,05). 
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5.TARTI�MA 

 

Bu ara�tırmada Çanakkale ilinde 7-9 ya� arası 50 kız çocu�u cimnastik 

antrenmanlarının etkisini incelemek üzere ara�tırmaya dahil edildi. Bu amaçla 

katılımcılar kontrol, grup A ve grup B olarak ayrıldı. Kontrol grubuna hiç bir �ey 

yapılmadı grup A haftada birer gün arayla üç gün, günde 120 dk Olmak üzere artistik 

cimnastik antrenmanı yaptırılırken grup B haftada iki gün (cumartesi-pazar) günde 

150 dk artistik cimnatik antrenmanı yaptırıldı. Ara�tırmanın öncesinde ve sonrasında 

antropometrik ölçümler ve motor beceri testleri uygulandı. Bu do�rultuda 

antrenmanın etkileri incelendi. 

Ara�tırma kapsamında ara�tırma gruplarının boy uzunlu�u ortalamaları 

incelendi�inde kontrol, grup A ve grup B son testlerinde anlamlı bir artı� oldu�u 

tespit edildi. Boy uzunlu�u bakımında ön test ve son test ortalamalarına bakıldı�ında 

çıkan analiz sonuçlarında kontrol grubunda 1 cm’lik artı� gözlenirken grup B 2 cm,  

grup A 3 cm de�erinde artı� oldu�u saptanmı�tır. Ara�tırma bulgularımız haftada 3 

günlük antrenman uygulamalarının çocuklarda boy uzamasına önemli katkısının 

oldu�unu gösterir. Literatürde cimnastik antrenmanlarının boy ve eksteremite 

uzunlu�una olumlu etki yaptı�ını gösteren çalı�malar vardır. Konter, 7-8 ya� ritmik 

ve aerobik cimnastik bran�ı ile u�ra�an sporcular üzerinde yapmı� oldu�u 

çalı�masında ritmik cimnastik boy uzunlu�unu ortalamasını 126,27 olarak bulmu�tur 

(Konter, 1998).  Literatür örnekleri ve ara�tırma bulgularımız bu bakımdan benzerlik 

göstermektedir. 

Ara�tırma kapsamında ara�tırma gruplarının vücut a�ırlı�ı ortalamaları 

incelendi�inde kontrol ve grup A son testlerinde anlamlı bir atı� oldu�u tespit 

edilirken grup B de anlamlı bir artı� görülmemi�tir. Bu durumun ara�tırmamız 

açısından olumsuz bir etkisi bulunmamaktadır. Kontrol grubundaki artı�ın hiçbir 

fiziksel uygulamaya katılmamaları da göz önünde bulundurulursa vücut a�ırlı�ında 

ki artı�ın beslenme düzeyiyle ilgili oldu�u ili�kilendirilebilir. Grup A da 1 kg’a denk 

gelen atı� oldu�u saptandı bu artı�ın yapılan antrenman yo�unlu�unun kassal yapıyı 

olumlu yönde etkiledi�i söylenebilir. Yapılan antrenmanın etkisiyle kas kütlesindeki 

geli�im kilo farkına neden olabilir. Bu durumda uygulanan antrenmanın olumlu 

etkisinin oldu�u dü�ünülebilir. Grup B de ise çocukların ya� ortalamaları göz önüne 
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alındı�ında ortaya çıkan kilo de�erinin ideal kilo olması ve bununla birlikte 

uygulanan antrenman programının yo�unlu�u ve �iddeti dü�ünülerek herhangi bir 

kilo artı�ının olmaması aynı zamanda 12 haftada kilo verilip tekrar antrene olma 

düzeyi ile kas kütlesinde geli�im sa�landı�ı dü�ünülebilir. Kilonun sabit tutulmasında 

antrenman programının olumlu etkisinin oldu�u söylenebilir. Literatürde cimnastik 

antrenmanının vücut a�ırlı�ına olumlu etki yaptı�ını gösteren çalı�malar vardır. 

Agopyan, yaptı�ı çalı�masında ritmik cimnastikçilerin minikler kategorisinde 

ortalama vücut a�ırlı�ını 28,6 kg olarak bulmu�tur (Agopyan, 1993). Literatür 

örnekleri ve ara�tırma bulgularımız bu bakımdan benzerlik göstermektedir. 

Ara�tırma kapsamında ara�tırma gruplarının ileri sıçrama ortalamaları 

incelendi�inde grup A ve grup B de anlamlı bir artı� gözlenirken kontrol grubunda 

anlamlı bir artı� olmadı�ı saptandı. 

Grup A ve grup B’nin ön test ve son test ortalamaları incelendi�inde grup A da 

ortalama olarak 15 cm’lik bir artı� görülürken grup B de ortalama olarak 9 cm’lik bir 

artı� saptandı. Grup A haftada üç gün bir gün arayla uygulanan antrenman 

programının ve program içindeki egzersizler (bacak kuvveti, sıçrama, denge ve 

koordinasyon vb.) ileri sıçrama becerisine olumlu yönde etki sa�ladı�ı dü�ünülebilir. 

Grup B de ki artı�ın grup A ortalama de�erine göre az olması ise antrenman 

periyodunun hafta sonu olması ve bir sonraki antrenman periyodu arsında be� gün 

bo�luk olmasının performans düzeyini etkiledi�i dü�ünülebilir. Bu duruma istinaden 

ön test ve son test ortalamalarındaki artı� oranına bakarak programı olu�tururken 

antrenman sıklı�ının önemini görmekteyiz. Literatüre bakıldı�ında cimnastik 

antrenmanlarının ileri sıçrama becerisine olumlu etki yaptı�ını gösteren çalı�malar 

vardır. Ba�kan, cimnastikçiler ve sedanter çocuklar üzerinde yapmı� oldu�u 

çalı�masında durarak uzun atlama testinin sonuçlarına göre deney grubu lehine 

anlamlı bir fark bulmu�tu. Deney grubunun de�erleri kontrol grubuna kıyasla yüksek 

bulmu�tur (Ba�kan, 2006). Literatür örnekleri ve ara�tırma bulgularımız bu bakımdan 

benzerlik göstermektedir. Ara�tırma bulgularımız haftada 3 gün artistik cimnastik 

antrenmanının ileri sıçramaya önemli katkısının oldu�unu gösterdi.  

Ara�tırma kapsamında ara�tırma gruplarının mekik ortalamaları incelendi�inde 

grup A ve grup B son testlerinde anlamlı bir artı� gözlenirken kontrol grubunda artı� 

saptanmadı. Grup A ve grup B ön test ve son test ortalamaları incelendi�inde. Grup A 
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ön test ve son test analizlerine göre ortalama olarak mekik çekme oranında 5 sayılık 

bir artı� görülürken, grup B ön test ve son test analizlerine göre ortalama olarak 

mekik çekme oranında 6 sayılık bir artı� oldu�u belirlendi. Her iki de�erin birbirine 

yakın olması uygulanan iki antrenman programının çocukların mekik çekme 

becerisini olumlu yönde etkiledi�i dü�ünülebilir. Grup A için planlanan antrenman 

programındaki egzersizlerin 3 set grup B için planlanan antrenman programında 

egzersizlerin 5 set uygulanması bölgesel kuvvet geli�imini e�it de�erde geli�tirdi�i 

iki antrenman programının planlanacak di�er antrenman programlarında set ve tekrar 

sayılarını arttırarak istenilen geli�imin sa�lanabilece�i dü�ünülebilir. Cimnastik 

antrenmanlarının mekik çekme becerisine olumlu etki yaptı�ını gösteren çalı�malar 

vardır.  Ba�kan, cimnastikçiler ve sedanter çocukların üzerinde yapmı� oldu�u 

çalı�masında deney grubu mekik Testi sonuçlarında anlamlı bir fark bulmu�tur 

(Ba�kan, 2006). Literatür örnekleri ve ara�tırma bulgularımız bu bakımdan benzerlik 

göstermektedir. 

Ara�tırma kapsamında ara�tırma gruplarının �ınav ortalamaları incelendi�inde 

grup A ve grup B son testlerinde anlamlı bir artı� oldu�u tespit edilirken, kontrol 

grubunda artı� gözlemlenmedi. Ön test ve son test ortalamaları incelendi�inde, grup 

A ve B de ki artı� oranlarının de�er olarak birbirine yakın olması ve artı� göstermesi 

her iki antrenman program içeri�indeki üst ekstremite uygulamalarının özellikle kol 

kuvvetinin artmasına olumlu etki yaptı�ı gözlemlendi. Bununla birlikte grup A 

antrenman programı haftada 3 gün uygulamalar 3 set, grup B antrenman programının 

2 gün 5 set olması göz önüne alınırsa mekikte oldu�u gibi set ve tekrar sayılarının 

birbirine e�itledi�i dü�ünülerek artı� oranlarının birbirine yakın olması olumlu bir 

geli�me olarak nitelendirilebilir. Literatürde cimnastik antrenmanlarının �ınav çekme 

becerisine olumlu etki yaptı�ını gösteren çalı�malar vardır. Literatür örnekleri ve 

ara�tırma bulgularımız bu bakımdan benzerlik göstermektedir. Ara�tırma 

bulgularımız her iki antrenman programının da �ınav üzerinde önemli katkı 

sa�ladı�ını gösterdi. 

Ara�tırma kapsamında ara�tırma gruplarının dikey sıçrama ortalamaları 

incelendi�inde grup A ve grup B son testlerde anlamlı bir artı� oldu�u belirlendi. 

Kontrol grubunda da bir farklılık görüldü fakat dikey sıçrama test de�erinin son test 

ortalamasında artı� göstermesi beklenirken kontrol grubunda azalma göstermi�tir. Ön 
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test de�erinden daha a�a�ıda bir ortalama saptanmı�tır. Ön test ve son test sonuçları 

grup A ve grup B incelendi�inde, grup B’nin grup A ya oranla sayı de�erinde 

farklılık göstermektedir. Aradaki fark çok yüksek de�erde de�ildir. Grup A ve B ye 

uygulanan antrenmanlardaki koordinasyon, denge, bacak kuvveti ve sıçrama 

antrenmanlarının grup A’nın antrenman periyodunun haftada 3 gün 120 dk 

uygulamalar 3 set, grup B’nin antrenman periyodunun haftada 2 gün 150 dk 

uygulamalar 5 set her iki antrenmanda sıçrama becerisini üst düzeye ta�ıyan 

uygulamaların set ve tekrar sayılarının birbirine e�itledi�ini dü�ünülebilir. Birbirine 

yakın de�erde bulgulara ula�ılması uygulanan antrenman programlarının dikey 

sıçrama üzerinde olumlu sonuçlar ortaya çıkardı�ını gösterdi. Literatürde cimnastik 

antrenmanları ileri sıçrama becerisine olumlu etki yaptı�ını gösteren çalı�malar 

vardır. Konter,  ritmik ve aerobik cimnastik sporu ile u�ra�an kız sporcular üzerinde 

yapmı� oldu�u çalı�masında aerobik sporcularında ortalama de�er 20,39 ritmik 

sporcularında ise 21,92 olarak bulmu�tur (Konter, 1998). Literatür örnekleri ve 

ara�tırma bulgularımız bu bakımdan benzerlik göstermektedir. Ara�tırma 

bulgularımız her iki antrenman programının da dikey sıçrama üzerinde önemli 

katkısının bulundu�unu gösterir. 

Ara�tırma kapsamında ara�tırma gruplarının çabuk kuvvet denge koordinasyon 

ortalamaları incelendi�inde grup A ve grup B son testlerinde anlamlı bir artı� oldu�u 

tespit edilirken kontrol grubunda herhangi bir artı� gözlemlenmemi�tir. Ön test ve 

son test ortalamaları incelendi�inde grup A ortalama de�erinin grup B ye istinaden 

daha iyi olması uygulanan antrenman programının yo�unlu�u ve antrenman 

programı içerisinde uygulanan sıçrama egzersizleri ve squad çalı�maları ile birlikte 

daha sıklıkla uygulanan cimnastik çalı�maları (denge, duru�, tutu� ve koordineli 

çalı�malar) bir sonraki antrenman periyodu arasında ki zaman aralı�ının çok 

olmaması yapılan uygulamaların antrene olabilme seviyesinin etkisini artırdı�ı 

dü�ünülebilir. Literatürde cimnastik antrenmanlarının çabuk kuvvet denge 

koordinasyon becerisinde olumlu etki yaptı�ının gösteren çalı�malar vardır. Literatür 

örnekleri ve ara�tırma bulgularımız bu bakımdan benzerlik göstermektedir. Ara�tırma 

bulgularımız grup A ya uygulanan haftada 3, 1 gün ara ile günde 120 dk uygulamalar 

3 set antrenman programının çabuk kuvvet denge koordinasyon üzerinde olumlu etki 

yarattı�ı söylenebilir.  
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Ara�tırma kapsamında ara�tırma gruplarının kartal duru� ortalamaları 

incelendi�inde kontrol, grup A ve B son test ortalamalarında anlamlı bir artı� oldu�u 

tespit edildi. Kontrol grubunun ön test ve son test ortalamalarına bakıldı�ında max 1 

cm’lik bir artı� saptandı. 12 haftalık süreçte herhangi bir uygulama yapılmayan 

kontrol grubunda meydana gelen bacak açısındaki az de�erdeki artı� bacak boyunun 

uzamasına ba�lı olarak de�erlendirilebilir. Çünkü 1 cm’lik de�erdeki artı� cimnastik 

uygulamalarında kartal duru� için 3 aylık süreç göz önünde bulunduruldu�unda 

yeterli bir de�er de�ildir. Grup A ve B ortalamalarıyla kar�ıla�tırıldı�ında grup A da 5 

cm’lik ilerleme kaydedilirken grup B de 3 cm ilerleme saptandı. Esneklik becerisinin 

günden güne arttı�ı bilindi�ine göre kontrol grubundaki artı�ın de�er bakımından 

grup A ve B ye kıyasla anlamlı bir artı� olmadı�ı dü�ünülebilir.  Grup B ortalama 

de�eri grup A ortalama de�erinin altında kalması haftada 2 gün uygulanan antrenman 

periyotları arasındaki 5 günlük ara esnekli�i olumsuz etkiledi�i söylenebilir. Esneklik 

becerisi günden güne geli�ebilir. Bu nedenle antrenman sıklı�ı önemlidir. Esneklik 

uygulamaları özellikle bran�a özgü özel esneklik egzersizleri sıklıkla tekrar 

edilmelidir. Buna ba�lı olarak grup A antrenman programı bu kapsamla kartal duru� 

becerisine olumlu etki sa�ladı�ı dü�ünülebilir. Haftada 3 gün, 1 gün ara ile 120 dk 

uygulamalar 3 set olarak uygulanan antrenman programı kartal duru� test 

bulgularımızı olumlu yönde etkiledi. Literatürde cimnastik kapsamında birçok 

ara�tırma örne�i bulunmaktadır. Uygulanan test ve ölçümler genelde motorik testler 

ve antrepometrik ölçümlerdir, kartal duru� testi bran�a özgü bir testtir. Literatürde 

örnekleri sınırlı sayıdadır, bu durum test sonuçlarını önemli kılmaktadır. Test 

sonuçlarına bakıldı�ında grup A ve B de anlamlı artı� gözlemlendi�i. Grup A’ nın ön 

test ve son test ortalaması arasındaki artı�ın önemli derecede olması ara�tırma 

bulgularımız anlamlı kılmaktadır. Buna ba�lı olarak literatür örnekleri ve ara�tırma 

bulgularımız benzerlik göstermektedir. 

Ara�tırma kapsamında grupların sa� sphagat ve sol sphagat ortalamaları 

incelendi�inde kontrol grubu, grup A ve B son testlerinde anlamlı bir artı� oldu�u 

tespit edildi. Ön test ve son test ortalamaları de�erlendirildi�inde kontrol grubunda 

sa� sphagat 1 cm – sol sphagat 1,5 cm artı� gözlemlenirken grup B sa� sphagat 3 cm 

sol sphagat 3 cm, grup A sa� ve sol shpagatta 5 cm’lik artı� görüldü. 12 haftalık 

antrenman süreci göz önüne alındı�ında ve esneklik parametresinin günden güne 
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arttı�ı bilimsel bir açıklama olmasına dayanarak hiçbir uygulamaya katılmayan 

kontrol grubundaki 1 cm ve 1,5 cm olan artı�ların di�er gruplara kıyasla anlamlılık 

düzeyinin dü�ük oldu�u söylenebilir. Yine kartal duru�ta ki bulgulara istinaden 3 

ay’lık süreçte bacak boyunun uzamasının bacak açısını 1 cm kadar uzataca�ı 

bilinmektedir. Cimnastik bran�ında 3 aylık bir antrenman süreci dü�ünüldü�ünde sa� 

ve sol sphagat için 1 cm ve 1,5 cm de�erinde ki artı� yeterli seviyede de�ildir ve daha 

fazlası beklenir. Grup B de ki 3 cm artı�ın grup A’ ya oranla az de�erde olması 

antrenman periyotları arasında ki antrene olmama süresinin fazla olması esnekli�i 

olumsuz yönde etkileyen bir durumdur. Grup A da ki iyi de�erdeki artı�ın antrenman 

içinde ki esneklik uygulamalarının, yo�un bir antrenman programının uygulanması, 

antrenman periyotlarının arasında ki zaman aralı�ının az olması esneklik becerisini 

olumlu yönde etkilemektedir. Literatür örneklerinde genellikle esneklik becerisi için 

otur uzan testinin uygulanması ve esneklik ölçümlerinin sınırlı sayıda bulunması 

ara�tırmamızda esneklik parametresi üzerine bran�a özgü olan sphagat test 

uygulamasını ara�tırma kapsamına almamız ve bulgularımızın grup A ve B de 

anlamlı düzeyde olması ara�tırma bulgularımızı önemli kılmaktadır.  

Ara�tırma bulgularımız literatür örnekleri ile benzerlik göstermektedir. Haftada 

3, 1 gün ara ile 120 dk uygulamalar 3 set olarak uygulanan antrenman programının 

sa� ve sol sphagat üzerinde önemli etkisinin oldu�unu gösterdi. 

Ara�tırma kapsamında ara�tırma gruplarının statik denge son test ortalamaları 

incelendi�inde, grup A ve B son testlerinde anlamlı bir artı� oldu�u gözlemlenirken, 

kontrol grubunda anlamlı bir artı� saptanmadı. Statik denge testinde denge aya�ının 

üstünde (sn) olarak ne kadar fazla beklenirse geli�im bir o kadar iyidir. Buna 

bakılarak grup A ve B de ki artı� ile kontrol grubunda ki ortalama artı� de�eri 

kar�ıla�tırıldı�ında, kontrol grubundaki ortalama 1 sn artı�ın 12 haftalık süre göz 

önünde bulunduruldu�unda iyi de�erde bir artı� de�ildir. 12 haftalık antrenman 

uygulamaları ile (kuvvet, denge, koordinasyon ve cimnastik bran�ına özgü çalı�malar 

ile) grup A ve B de iyi de�erde artı� gözlemlendi. Her iki grup ön test ve son test 

arasında ki ortalama de�er sonuçları arasında ki artı� incelendi�inde grup B de 

ortalama 12 sn grup A da ortalama 19 sn de�erindeki artı�lar, grup A’nın daha iyi 

antrene oldu�unu göstermektedir. Kuvvet parametresinin bilimsel açıklamalara göre 

haftadan haftaya artı� göstermesi, antrenman gün sayısının ve antrenman planının 
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önemli oldu�unun bir göstergesidir. Kuvvetin haftadan haftaya artması, denge 

becerisinin geli�iminde bacak kuvvetinin önemli bir etken olması haftada iki gün 

olan antrenman periyotlarının antrene olma zaman aralıklarının fazla olması (bir 

sonraki antrenmana 5 günlük bir araya denk gelmesi) kuvvet geli�imini özellikle 

bacak kuvveti üzerinde yeterli etkiyi yaratmayabilir. Antrenman sıklı�ı ve gerekse 

antrenman planlaması olu�turulurken yaygın bir antrenman programının 

olu�turulması kuvvet geli�imi üzerinde önemli bir etkiye sahiptir. Literatürde 

cimnastik antrenmanlarının statik denge becerisi üstünde etki yarattı�ını gösteren 

çalı�malar vardır. Ba�kan, yapmı� oldu�u çalı�masında denge testi sonuçlarında 

anlamlı bir farklılık bulamamı�tır (Ba�kan, 2006) Literatür örnekleri ve ara�tırma 

bulgularımız benzerlik göstermektedir. Ara�tırma bulgularımız haftada 3, bir gün ara 

ile 120 dk olarak uygulanan antrenmana programının statik denge becerisi üzerinde 

olumlu etki yaptı�ını gösterdi.  

Ara�tırma kapsamında ara�tırma gruplarının beceri koordinasyon testleri 

ortalamaları incelendi�inde, grup A ve B son test ortalamalarında anlamlı artı� 

saptanırken kontrol grubunda anlamlı bir artı� gözlemlenmemi�tir. Beceri 

koordinasyon testi (sürat, denge, cimnastik becerisi, sıçrama, koordineli hareketler) 

birçok çalı�ma yönteminin sonucunda ortaya çıkan bir test oldu�undan yapılan 

antrenman içeri�indeki bütün çalı�malar bu test için önemli rol oynamaktadır. Son 

test ortalamalarına bakıldı�ında grup B’nin ortalama de�eri grup A’nın ortalama 

de�erinin altında oldu�u tespit edildi. Ön test ve son test ortalama artı� de�erlerinin 

bir birine yakın olmasına ra�men son test sonuçları arasında belirgin bir fark vardır. 

Gruplar arasında ki en iyi de�er grup A da saptandı. Literatürde cimnastik 

antrenmanlarının beceri koordinasyon testi üzerinde olumlu etki yarattı�ını gösteren 

çalı�malar vardır. Literatür örnekleri ve ara�tırma bulgularımız bu bakımdan 

benzerlik göstermektedir. Ara�tırma bulgularımız hafta da 3, bir gün arayla, 120 dk 

olarak uygulanan antrenman programının beceri koordinasyon testi üzerinde olumlu 

etki yarattı�ını gösterdi. 

Ara�tırma kapsamında ara�tırma gruplarının bükülü kol tutu� ortalamaları 

incelendi�inde grup A ve B son testlerinde anlamlı bir artı� oldu�u gözlemlenirken 

kontrol grubunda anlamlı azalma tespit edildi. Bükülü kol tutu� testinde sn olarak 

bekleme süresi ne kadar artarsa geli�im bir o kadar iyidir fakat kontrol grubunda ön 
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test uygulamasına göre son test de�erinde azalma saptandı. Bu durum ara�tırma 

kapsamında olumlu sonuç yaratmamaktadır. Di�er yandan grup A ve B’yi 

de�erlendirdi�imiz de, öncelikli olarak ön test ve son test arasındaki ortalama artı� 

de�erine baktı�ımızda artı� A grubunda daha fazladır. Son test ortalamalarını 

inceledi�imizde A grubunun son test ortalama de�eri B grubuna göre daha fazla atı� 

göstermi�tir. 3 günlük antrenman programı içeri�inde ki kol kuvveti egzersizlerinin 

antrenman sıklı�ında göz önüne aldı�ımızda yeterli seviyede geli�im sa�lanmı�tır. 

Literatürde cimnastik antrenmanlarının bükülü kol tutu� becerisi üzerinde etki 

yarattı�ını gösteren çalı�malar vardır.  Ba�kan, cimnastikçiler ve sedanter çocuklar 

üzerinde yapmı� oldu�u çalı�masında. Bükülü Kolla Asılma Testi bulguları 

ortalamasında deney ve kontrol grubu son testleri arasında anlamlı farlılık 

bulamamı�tır (Ba�kan, 2006).  Literatür örnekleri ve ara�tırma bulgularımız benzerlik 

göstermektedir. Ara�tırma bulgularımız haftada 3, bir gün ara ile 120 dk olarak 

uygulanan antrenman programının bükülü kol tutu� becerisi üzerinde olumlu 

sonuçlar ortaya çıkardı. 

Ara�tırma kapsamında ara�tırma gruplarının otur uzan ortalamaları 

incelendi�inde A ve B gruplarının son testlerinde anlamlı bir artı� tespit edilirken 

kontrol grubunda anlamlı bir azalma saptanmı�tır. 12 haftalık program dahilin de otur 

uzan esneklik ölçümünde alınan ilk de�erden son de�er ortalaması yüksek çıkmalıdır. 

Son de�erde ilk de�ere göre azalma varsa ara�tırma kapsamında bu durum anlamlı 

de�ildir, kontrol grubunda bu durum söz konusudur. Ön test ortalama de�erine göre, 

kontrol grubunun son test de�eri dü�üktür. Buna istinaden ara�tırma kapsamında 

olumlu bir durum yaratmamaktadır. Di�er yandan grup A ve B’nin ön test ve son test 

arasında ki ortalama artı� de�eri incelendi�inde A grubun da ortalama 6 cm 

saptanırken,  B grubunda ortalama 5 cm artı� gözlemlendi. A ve B grubunun son test 

ortalamaları kar�ıla�tırıldı�ında B grubu A grubuna göre daha yüksek bir de�erdedir, 

fakat A grubunun ön test ortalama de�eri B grubuna göre daha dü�üktür. Kötü bir 

de�er ortalamasından yükseli�e geçmi�tir. Esneklik becerisinin günden güne artı�ı 

bilindi�ine göre A grubunda artı�ın antrenman programının 1 haftaya gösterdi�i 

da�ılım esneklik üzerinde önemli bir etki yaratmaktadır. Antrenmanlar arsındaki gün 

sayısı esnekli�in ilerlemesi açısından belirgin farklılıklar yaratır. Aradaki antrene 

olamama durumu esnekli�i olumsuz yönde etkileye bilir, ya da geç geli�im 
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görülebilir. Literatür de cimnastik antrenmanlarının otur uzan testi üzerinde olumlu 

etki yaptı�ını gösteren çalı�malar vardır. Ba�kan, yapmı� oldu�u çalı�masında Otur 

uzan Testi sonuçlarında son test ortalamalarında deney grubu lehine anlamlı bir fark 

bulmu�tur (Ba�kan, 2006). Literatür örnekleri ve ara�tırma bulgularımız bu bakımdan 

benzerlik göstermektedir. Ara�tırma bulgularımız hatada 3 bir gün ara ile 120 dk 

olarak uygulanan antrenman programının otur uzan becerisine önemli katkısının 

oldu�unu gösterdi. 

Ara�tırma kapsamında ara�tırma gruplarının kol çevirme ortalamaları 

incelendi�inde, grup A ve B son testlerinde anlamlı bir azalma gözlenirken, kontrol 

grubunda anlamlı bir artı� saptandı. Kol çevirme testinde ara�tırma kapsamında 

olumlu geli�im, kolu geriye gergin kol çevirmeden ne kadarlık bir açıdan rotasyonun 

yapıldı�ını ölçmemizi sa�layan, tutulan sopanın tutu� yapan iki el arasında ki 

mesafenin ne kadar az olursa geli�imin bir o kadar iyi oldu�unu gösteren ölçüm 

de�eridir. Kontrol grubunda son testin ortalama de�erinin, ön teste göre azalma 

göstermesi beklenirken artı�ın olması ara�tırma kapsamında olumlu bir sonuç 

de�ildir. A ve B grubu son test ortalamaları incelendi�inde ise, en iyi artı� de�eri A 

grubunda saptandı.  Bununla birlikte ön test e son test arasındaki ortalama artı� 

de�erine bakıldı�ında yine en fazla artı� A grubundadır. Esnekli�in ön planda oldu�u 

bir ölçümde, esneklik çalı�malarının özellikle omuz esnekli�inin iyile�tirilmesi ile 

bulgular arasındaki iyi de�erdeki geli�imin A grubuna uygulanan antrenman 

programının esnekli�in ilerleme kat etmesi bakımından haftada 3 gün uygulanan 

programı önemli kılmaktadır. Literatürde cimnastik antrenmanlarının kol çevirme 

üzerinde olumlu etki yaptı�ını gösteren çalı�malar vardır. Literatür örnekleri ve 

ara�tırma bulgularımız bu bakımdan benzerlik göstermektedir. Ara�tırma 

bulgularımız haftada 3 bir gün ara ile 120 dk olarak planlanan antrenman 

periyotlarının kol çevirme üzerinde önemli etki yarattı�ını gösterdi. 

Ara�tırma kapsamında ara�tırma gruplarının köprü ortalamaları incelendi�inde A 

ve B gruplarında son testlerde anlamlı azalma belirlenirken, kontrol grubunda 

anlamlı artı� gözlemlendi. Köprü ölçüm de�eri ara�tırma kapsamında, köprü 

olu�turulduktan sonra el ve topuklar arsında ki mesafenin ölçülerek de�erin 

kaydedilmesidir. 12 haftalık süreç göz önüne alındı�ında, ön test ortalamalarına göre 

son testlerde de�erde (cm) olarak azalma beklenir. .Fakat kontrol grubunda bunun 
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tam tersi bir durum olu�mu�tur. Ön test ortalamalarına göre son test de�eri daha da 

artmı�tır bu durumun ara�tırma kapsamında anlamlılık düzeyi olumsuzdur.  A ve B 

grubunda ise anlamlı düzeyde azalma saptanmı�tır. Son test ortalamaları 

kar�ıla�tırıldı�ında en iyi azalma de�eri A grubunda gözlemlendi. Bununla birlikte ön 

test ve son test arasında ki ortalama azalma de�erinin en iyi oldu�u grup yine A 

grubudur. Özellikle bel, omuz, kalça ve diz esnekli�inin ön planda oldu�u köprü 

becerisi çok fazla esneklik çalı�ması gerektirmektedir. Cimnastikte uygulanan 

akrobasi elementleri de köprü çalı�masını destekleyicidir. Köprü ve köprü içerikli 

akrobatik element çalı�malarının sıklı�ı ve antrenman içinde ki tekrar edilme durumu 

geli�imi hızlandırır. A grubunun ön test ve son test arsında ki ortalama azalma 

de�erinin 14 cm olması, 12 haftalık antrenman periyoduna göre çok iyi bir geli�me 

olarak dü�ünülebilir. Köprü testi bran�a özgü bir ölçüm olmasından dolayı, 

literatürde örnekleri sınırlı sayıdadır. Bu nedenle ara�tırma bulgularımız önem arz 

etmektedir. Gruplar arasında ki ön test ortalamalarına göre son testlerde ilerleme 

anlamlı düzeyde kaydetmi� olmak ve son testlerde de�erlerin gruplar arasında 

farklılıklar göstermesi yapılan ara�tırmanın önemini artırmaktadır. Literatür örnekleri 

ile ara�tırma bulgularımız benzerlik göstermektedir. Ara�tırma bulguları haftada 3, 

bir gün ara ile 120 dk uygulanan antrenman programı köprü becerisi üzerinde olumlu 

sonuçlar ortaya koydu�unu gösterdi.  

Ara�tırma kapsamında ara�tırma gruplarının barda L duru� ortalamaları 

incelendi�inde, A ve B gruplarında son testlerde anlamlı bir artı� saptanırken, kontrol 

grubunda anlamlı bir azalma tespit edildi. Ara�tırma içeri�inde barda L duru� ön test 

ortalamasına göre, son test de�erinde 12 haftalık süreç göz önüne alınarak artı� 

beklenirken, kontrol grubunda azalma meydana gelmi�tir. Bulgularımızın olumlu 

de�erlendirilmesi bakımından bu durum anlamlılık arz etmemektedir. De�i�im 

olumlu yönde de�ildir. Kontrol grubuna 12 hafta hiçbir uygulamanın yapılmaması 

kontrol grubu üzerinde ara�tırma içeri�i olarak bekleneni kar�ılamaktadır. Geli�im 

kaydedilmemi�tir. Öte yandan A ve B gruplarının son test ortalamaları 

kar�ıla�tırıldı�ında, en iyi de�ere ula�ım A grubunda sa�landı�ı ortaya çıkmı�tır. Ön 

test ve son test arasında ki ortalama artı� de�erine bakıldı�ında en iyi artı�ın yine A 

grubunda olu�tu�u görüldü. Geni� kas gruplarının geli�iminin önem arz etti�i barda L 

duru�, düzenli karın, sırt ve bacak kuvveti çalı�ması gerektirir. Kuvvet çalı�maları 
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çok ara verilmeden çalı�ılması gereken motor beceridir. Antrenman planlaması 

yapılırken en az haftada 1 en fazla 2 gün bölgesel kuvvet egzersizleri uygulanmalıdır. 

Cimnastik bran�ı bütün kas gruplarını kapsayan çok yönlü çalı�ma gerektiren bir spor 

dalı olmasından dolayı sporcunun haftalık antrene olma gün sayısı ve antrenman 

süresi bu sebepten önemlidir. Literatürde cimnastik antrenmanlarının barda L duru� 

üzerinde olumlu etki yarattı�ını gösteren çalı�malar vardır. Literatür örnekleri ve 

ara�tırma bulgularımız haftada 3, bir gün ara ile 120 dk olarak planlanan antrenman 

programının barda L duru� üzerinde önemli geli�im olu�turdu�unu gösterdi. 

Ara�tırma kapsamında ara�tırma gruplarının 5 m ko�u ortalamaları 

incelendi�inde,  A ve B gruplarında anlamlı azalma tespit edilirken kontrol grubunda 

anlamlı artı� belirlendi. Ara�tırma içeri�inde 5 m ko�u ön test ortalamalarına göne 

son test de�erinde artı� de�il azalma beklenmektedir. Kontrol grubunda ki son test 

ortalamasında ön teste göre artı� olması 12 hafta boyunca hiçbir uygulamaya 

katılmayan kontrol grubu için ara�tırma kapsamında beklentimizi kar�ılamaktadır ve 

anlamlılık düzeyi yoktur. Kontrol grubunda herhangi bir geli�im saptanmamaktadır.  

A ve B grubu kar�ıla�tırıldı�ında ön test ve son test arasında ki ortalama artı� de�eri 

A grubunda daha fazladır. Son test ortalamaları kar�ıla�tırıldı�ında, B grubunda 

de�erin iyi olmasına ra�men ön test sonuçlarına bakıldı�ında en kötü de�erden 

iyile�tirilmenin sa�landı�ı grup A grubudur. Cimnastik antrenmanlarında atlama 

masası için yapılan sürat ve çabukluk çalı�malarının 5 m ko�u için katkı sa�laması ve 

bu çalı�maların çocukların bacak kuvveti üzerinde de etkili olması kaçınılmazdır. 

Literatürde cimnastik antrenmanlarının 5 m ko�u üzerinde olumlu etki olu�turdu�unu 

gösteren çalı�malar vardır. Ba�kan,  yapmı� oldu�u çalı�masında mekik ko�usu Testi 

de�erlerinde deney ve kontrol grubu son testleri arasında anlamlı bir farklılık 

bulamamı�tır (Ba�kan, 2006). Literatür örnekleri ve ara�tırma bulgularımız bu 

bakımdan benzerlik göstermektedir. Ara�tırma bulguları haftada 3, bir gün ara ile 120 

dk olarak uygulanan antrenman periyotlarının 5 m ko�u üzerinde olumlu etki 

yarattı�ı görüldü. 
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6. SONUÇ VE ÖNER�LER 

 

Sonuç olarak, ara�tırma kapsamında yapılan iki farklı artistik cimnastik 

antrenman programının boy uzunlu�u, ileri sıçrama, mekik, �ınav, dikey sıçrama, 

çabuk kuvvet denge koordinasyon, kartal duru�u, sa� ve sol sphagat, statik denge, 

beceri koordinasyon testi, bükülü kol tutu�, otur uzan, kol çevirme, köprü, barda L 

duru� ve 5 m ko�u testleri üzerinde etki yarattı�ı görüldü. Bununla birlikte haftada 3 

gün uygulanan antrenman planının fiziksel uygunluk parametreleri üzerinde daha 

fazla etki yarattı�ı söylenebilir. 

• Ara�tırma kapsamında yapılan ve ara�tırmanın temelini olu�turan on iki 

haftalık antrenman programı bir sonraki çalı�malarda süreç olarak uzun tutulabilir ve 

ön test son test olarak uygulanan ölçümler arttırılarak ara test eklenerek çalı�ma daha 

kapsamlı bir hale getirilebilir. 

• Ara�tırmanın sadece artistik cimnastik bran�ı üzerinden gidilerek yapılmasına 

ek olarak daha da çe�itlendirilerek aerobik cimnastik, ritmik cimnastik ve trampolin 

cimnastik bran�ları üzerinde de uygulanabilir. Her bir bran�ın farklı motorik 

özeliklerin daha iyi seviyede olması gerekti�ini dü�ünerek iki farklı cimnastik bran�ı 

arasında da farklı uygulamalar kullanılarak da ara�tırma çe�itlendirilebilir. 

• Ara�tırma kapsamında sadece 7-9 ya� aralı�ındaki kız çocuklarının deney 

gruplarını olu�turması bir sonraki çalı�malarda bu ya� arlı�ını arttırıp elit sporcu veya 

yıl faktörü ekleyerek (3 yıldır cimnastik bran�ı ile u�ra�an kız veya erkek sporcu) 

ara�tırma içeri�i daha kapsamlı hale getirilerek gelece�e yönelik cimnastik sporunun 

geli�imini ve ilerlemesine daha destekçi olacak �ekilde biçimlendirilerek yani 

ara�tırma içeri�i olu�turulabilir. 

• Farklı bir bran� olan fakat cimnastik sporu ile benzer yönlerinin ço�unlukta 

oldu�u bale, cimnasti�in de temelinde bulunmasıyla farklı akademik ara�tırmalara 

konu olabilir. Birçok kız ve erkek çocuk bale ile u�ra� göstermektedir buna ba�lı 

olarak bale ile u�ra�an sporcular ile artistik-aerobik veya ritmik cimnastik ile u�ra�an 

sporcular ile özellikle elit sporcular olacak �ekilde dü�ünülerek bu iki bran� 

sporcuları arasında ya� faktörü de eklenerek yeni akademik ara�tırma konuları elde 

edilebilir.  
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