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BEYAN

Bu tezin hazirlanmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugu, baskalarmin
eserlerinden yararlanilmast durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta
bulunuldugu, kullanilan verilerde herhangi tahrifat yapilmadigini, tezin herhangi bir
kisminin bu liniversite veya baska bir liniversitedeki baska bir tez olarak sunulmadigini

beyan ederim.
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OZET

8 HAFTALIK RITMIK CIMNASTIK TEMELLI ANTRENMANIN 4-6 YAS
COCUKLARIN BAZI GUC VE DENGE PARAMETRELERI UZERINE
ETKISININ INCELENMESI

Safak Balik¢1
Antrenorlilk Egitimi Anabilim Dali Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali
Tez Danismant: Dr. Ogr. Uyesi Milaim BERISHA

Ocak 2022, 61 Sayfa

Amag: 4-6 yas arasi ritmik cimnastige yeni baslayan 6grencilere 8 haftalik ritmik cimnastik temel
antrenmanlarinin statik ve dinamik denge ve gii¢ performanslar iizerindeki etkisini arastirmaktir.
Gereg ve Yontem: Arastirma Istanbul ili, Bayrampasa ilgesinde faaliyet gésteren Mor Anaokulu’nda
6grenci olan yaglar1 4-6 arasinda degisen deney grubu 14, kontrol grubu 14 kisi rastgele segilmis toplam
28 ogrenci goniilli katilimiyla olusturulmustur. Aragtirmada katilimcilara 8 haftalik ritmik cimnastik
temel antrenman programi uygulanmis ve veri toplama siirecinde 6n-son test karsilastirma yontemi
kullanilmistir. Bu dogrultuda katilimcilara 6ncelikli olarak dikey sigrama testi sonrasinda sirasiyla statik
denge testi, dinamik denge testi ve beden kompozisyonuna iliskin Slgtimler yapilmstir. Verilerin analizi
SPSS 22 paket program: kullanilarak degerlendirilmistir. Veri normalligi baslangigta parametrik
istatistiksel analizin kullanilmasina izin veren Shapiro-Wilk testi kullanilarak dogrulanmus, testlerin
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamliligin1 degerlendirmek amaciyla tekrarlanan 6lgim ANOVA
analizi test yontemi kullanilmastir.

Bulgular: Arastirmada zamana gére deney ve kontrol grubu arasinda eller serbest dikey sigrama testi
(p=.000), sag ayak tizerinde yildiz denge testi (p=.000), sol ayak iizerinde yildiz denge testi (p=.000),
SIGMA XL en kolay 60 saniye (p=.006), SIGMA L kolay 30 saniye (p=.001) bulunmustur.

Sonuglar: Arastirmanin deney ve kontrol grubu arasinda eller serbest dikey sigrama testi, eller belde
dikey sigrama testi, sag ayak iizerinde yildiz denge testi, sol ayak iizerinde y1ldiz denge testi, SIGMA
XL en kolay 60 saniye testi, SIGMA L kolay 30 saniye testi on test ve son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: 4-6 Yas, Ritmik Cimnastik, Gii¢, Sigrama, Denge



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF 8 WEEKS OF RHYTHMIC
GYMNASTIC-BASED TRAINING ON SOME STRENGTH AND BALANCE
PARAMETERS OF 4-6 YEARS OLD CHILDREN

Safak Balik¢1
Department of Coaching Education Department of Movement and Training Sciences
Research Advisor: Asst. Prof. Dr Milaim BERISHA

January 2022, 61 Sayfa

Purpose: To investigate the effect of 8-week rhythmic gymnastics basic training on static and
dynamic balance and power performances for students aged 4-6 who are new to rhythmic
gymnastics.

Materials and Methods: The research was formed with the voluntary participation of 28 students,
14 in the experimental group and 14 in the control group, who were students in the Mor
Kindergarten operating in the Bayrampasa district of Istanbul province, aged 4-6. In the study, an
8-week rhythmic gymnastics basic training program was applied to the participants and the pre-
post test comparison method was used in the data collection process. In this direction, firstly, the
vertical jump test, followed by the static balance test, dynamic balance test and body composition
measurements were made to the participants, respectively. The analysis of the data was evaluated
using the SPSS 22 package program. Data normality was initially confirmed using the Shapiro-
Wilk test, which allowed the use of parametric statistical analysis, and the repeated measure
ANOVA analysis test method was used to evaluate the significance of the difference between the
means of the tests.

Results: In the study, hands-free vertical jump test (p=.000), star balance test on the right foot
(p=.000), star balance test on the left foot (p=.000), SIGMA XL between the experimental and
control groups according to time. easiest 60 seconds (p=.006), SIGMA L easy 30 seconds (p=.001).
Conclusion: Hands-free vertical jump test, hands-waist vertical jump test, star balance test on the
right foot, star balance test on the left foot, SIGMA XL easiest 60 second test, SIGMA L easy 30
second test pretest between the experimental and control groups of the study. There was a

statistically significant difference between the post-test and post-test values.

Keywords: 4-6 Years Old, Rhythmic Gymnastics, Power, Jump, Balance.
i



ICINDEKILER

(74 =1 OO i
F N =3 I X3 OO ii
ICINDEKILER .........ooviviiiieeeeeeeeeeeee ettt iii
KISALTMALAR ..ottt n s sttt ee s s s s st v
TABLOLAR LISTESI ........cocooviiiiiiiiieeeeeeeeeee e, vi
GRAFIKLER LISTEST ........cooviiiiiiiiieeeeeeeeeteeee e, vi
RESIMLER LISTEST ..ottt vi
SEKILLER LISTESI .........cocooiiiiiiieeee et ix
OINSOZ ..ottt ettt ettt X
GIRIS ...ttt ettt 1

BIiRINCi BOLUM

GENEL BILGILER
1.1. Cimnastik Tanimi Ve TarthGeSi.....uuuuuuuuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii .. 7
1.2. Ritmik Cimnastigin Motor Becerileri Uzerindeki EtKisi ......c..cccvevvvvrvervrienrnnne, 8
1.3. 4-6 Yas Cocuklarda Sportif GEliSim ........c.uvvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiice e 11
I oo o T =T g To T OSSPSR 14
1.4. 1. StAtIK DENQE . .vveeiiiee ittt e e 15
1.4.2. DINAMIK DENQE.....oeeiiiiie ettt e e 16
1.5. Sporda S16Tama Y etIST.....ceuiiiuiiiiiiiiieeeiiiiiiiiii et e e s st e e e e e e e e 17
1.5.1. Eller Serbest DIKey S16TamMa ......cccuvviviiiiiiieiiiiiiiiiicicee e 18
1.5.2. Eller Belde DiKey S1Crama..........ccouiuviiieiiiiiieeiiiiiie e e s 18
1.6. Denge ve Sigramanin Ritmik Cimnastikteki ROIU.............ccoceviiiiieniiiiiiiinn, 19

iKiNCi BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

2.1. Arastirmanin MoOdEli ..........ooviiiiiiiiiiiiiiiiiiiicieeeeeeeeee e 21
2.2. OINEKIBM GIUDU ... 21
R T O 1 1135 T 1Y (oY [T PP 22
2.4, Cali$ma PTrOGIamil..........eiiiiiiiiii et 23
2.5. Veri Toplama Araclart ..........ccccoiiiiiiiiiiiiici e 25



2.5.1. Tanmlay1ct OIGHMIET ..........cceueeiiiieieiieieretceeeeee s 25

2.5.2. Statik ve Dinamik Denge Degerlendirmesi...........cccoovvveiiniiiiiiieniiiininnns 26
2.5.3. Sigrama Performanst Degerlendirmesi ..........cccvevvvveiiiieiiiiiiiiieeniccniens 28
2.6. Verilerin ANAZi ... 29

UCUNCU BOLUM
BULGULAR

3.1. Arastirma Bulgulari..........ccooiiiii 30

DORDUNCU BOLUM
TARTISMA VE SONUC

4.1, Tart1SMA V& SONUG. ... .eeeiiieeeiiiiesiiteaiete ettt e ettt e et e st e et e e st e e ntb e e e snneeennneeens 40
3 T=Y 11T R 44
KAYNAKGCALAR ..ottt et e e e e 46
o I 59
(07703 D100\Y | 15T TP 61



KISALTMALAR

TCEF: Tirkiye Cimnastik Federasyonu

FiG: Uluslararas1 Cimnastik Federasyonu

SEBT: Yildiz denge testi

BKi: Beden Kitle indeksi

CMJ: Counter Movement Jump

Dk: Dakika

M: Metre

Cm: Santimetre

Kg: Kilogram

(Kg / M2) : Kilogram / Metrekare

XL: En Kolay (sigma denge platformu testi zorluk kademesi)
L: Kolay (sigma denge platformu testi zorluk kademesi)
M: Orta (sigma denge platformu testi zorluk kademesi)
S: Zor (sigma denge platformu testi zorluk kademesi)
Vd: Ve Digerleri

Ark: Arkadaslar:

Sn: Saniye

Ms: Milisaniye

X: Ortalama

SS: Standart Sapma

P: Anlamlilik Degeri

Df: Degree Of Freedom (Serbestlik Derecesi)
12: Etki Biyiikligi

(%A): Gelisim Ylizdesi

(%): Yiizde Isareti

('): Dakika Isareti

(" '): Saniye Isareti

(°) : Derece Isareti



TABLOLAR LiSTESI

Tablo 1. Deney ve kontrol gruplarina uygulanan ¢alisma dizayni............c..oovveiiininneininn.. 22

Tablo 2. Ornek birim antrenmMAan PIANL. ...............oeiiin i
Tablo 3. Uygulanan hareKet HIStESI. . .. ... ..ovieetenitiieit ettt et et e et e ee e e e

Tablo 4. Katilimetlarn tamimlayict istatistikleri. . ...........oveviiiiii e

Tablo 5. Normallik test iStatiStik SONMUGIATT. . .........ovteine et ee e e et ee e
Tablo 6. Katilimcilarin sigrama n test - son test tanimlayici degerleri............ooooeeeiiiniiininn.,
Tablo 7. Katilimcilarin sag ayak iizerinde SEBT ortalama puam tanimlayici degerleri. . .. ...............
Tablo 8. Katihmeilarin sol ayak tizerinde SEBT ortalama puani tammlayici degerleri. . ................
Tablo 9. Katihmcilarin Sigma denge platform test puam tammlayici degerleri...........................
Tablo 10. Dikey sigrama degerlerinin tekrarl 6l¢tim anova analizi test sonuglart. .......................
Tablo 11. Eller belde dikey sigrama degerlerinin tekrarh 6l¢tim anova analizi test sonuglart. . ..........
Tablo 12. Sag ayak yildiz denge testi degerlerinin tekrarli 6l¢tim analizi test sonuglart. . ...............
Tablo 13. Sol Ayak yildiz denge testi degerlerinin tekrarli 6lgtim analizi test sonuglari. . .. ..............
Tablo 14. Sigma denge platformu (XL-60 sn) testi degerlerinin tekrarli 6lgiim analizi test sonuglar. . .

Tablo 15. Sigma denge platformu (L-30 sh) testi degerlerinin tekrarli 6l¢tim analizi test sonuglari. . .

Vi



GRAFIKLER LIiSTESI

Grafik 1. Antrenmanin periyotlarinin hafta bazinda gosterimi

Vii



RESIMLER LiSTESI

Resim 1. Sigma denge platformu statik denge 6l¢timu

viii



SEKILLER LISTESI

Sekil 1. Ritmik cimnastik aletleri...............oo i 9
Sekil 2. Dikey sigrama evresinde elde edilen kuvvet-zaman grafigi.................... 17
SeKil 3. Yild1z denge teSti.......ovviuiiniitii e 27
Sekil 4. Eller serbest dikey sigrama testi gorseli.........ooovvviiiiiiiiiiiiiiiianen.n 28
Sekil 5. Eller belde dikey sigrama testi gorseli...........ooovveiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnin 28



ONSOZz

Bu tezin yazilma siiresince degerli bilgi birikiminden, deneyimlerinden
yararlanmam saglayan saygi deger danismanim Dr. Ogr. Uyesi Milaim BERISHA’
ya her sey i¢in saygilarimi sunar ve sonsuz tesekkiir ederim. Yiiksek lisans egitim
siirecinde degerli bilgiler kazandiran Gelisim Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Y uksekokulu akademik kadrosuna tesekkiirlerimi sunarim. Ayrica lisans donemimde
cimnastik antrenorlik alaninda kendimi gelistirmem yoOniinde degerli bilgi
birikiminden, deneyimlerinden yararlandigim sayg1 deger Ogr. Gor. Banu Nurdan
OZSU’ ya her sey igin sonsuz tesekkiir ederim. Bu ¢alismanin basindan sonuna kadar
her kosulda bana destek olan, bana maddi ve manevi destegini benden esirgemeyen

esim Murat BALIKCI ya tesekkiir ederim.



GIRIS

Ritmik cimnastik, bale ve cimnastik elementlerini alet teknigi ile birlestiren,
viicut elementlerinin miizik esliginde, estetik biitiinliik igerisinde sunuldugu olimpik
bir spor bransidir (Hafez 2016, Ayg¢a vd., 2008). Ritmik cimnastikte yarismalari
bireysel ve grup serileri olmak tizere 2 farkli programda yapilmaktadir. Bir ritmik
cimnastik serisi tiim alan igerisinde, viicut zorluklari; dengeler, rotasyon ve sicramalar
olarak siniflandirilmaktadir (Hafez, 2016). Sporcunun viicut ve alet teknigini
koordineli bir sekilde kullanarak gorselligi 6n planda olan performans sunmasi brangin
teknik yapismin olduk¢a karmasik oldugunu ortaya koymaktadir.

Ritmik cimnastik, artistik cimnastik, artistik buz pateni branslar1 gibi yarigsma
sonuglarinin biiyiik oranda hakem degerlendirmesine bagli oldugu bir spor dalidir
(Flessas vd., 2015). Diger bir a¢idan bakildiginda, ylizme, atletizm gibi birgok bransta
sporcunun performansini «kag¢ saniyede yiizdiin?» ya da «ka¢ saniyede kostun?»
seklindeki sorular belirlerken, Ritmik cimnastik bransinda bunlardan farkl olarak asil
soru: «nasil bir performans sergiledin?» dir (Nadejda ve Titov 1999). Ritmik cimnastik
branginda estetigin 6n planda olmasi sebebi ile yarismalarda basarili performansa
ulagmak, sergilenen becerilerde yliksek puan elde etmek ile miimkiin olmaktadir (Abd
el-hammid 2010). Ritmik cimnastikte beceriler hakemler tarafindan verilen (subjektif
degerlendirme) puanlar ile degerlendirilmektedir. ifade edilen bu degerlendirme
sistemi emprik degerlendirmeyi icermektedir (Di Cagno vd., 2010). Hakem paneli
tarafindan sigramalar, dengeler, rotasyonlar, alet kullanimi ve uygulama puanlarinda
en yuksek skora ulagsan sporcular yarismalar1 kazanmaktadir (Hafez 2016).

Dikey si¢crama, bacak veya tiim viicut patlayicisini 6lgmek i¢in yaygin olarak
kullanilan bir yontemdir. (Richter, Jekauc, Woll ve Schwameder, 2010).
Biomekaniksel olarak sicrama hareketi karmasik bir hareket olmakta bacak kaslarinda
ortaya c¢ikan patlayici giice ve sigrama teknigine bagli olarak gerceklesmektedir
(Simsek, 2002). Sigrama performansi ise en belirgin olarak kizlarda 6-10 yaslar1
arasindaki fiziksel gelisime bagl olarak ortaya ¢ikmakta ve bu gelisim 13 yaslarmna
kadar stirerek bu yasta maksimum diizeye gelmektedir (Muratl, 2000).

Denge, basarili bir performans igin esas olusturmakta ve kas, sinir sistemi
icinde kopri olarak tanimlanmaktadir. insanmn denge olusturmadaki yetenegi, diger

motor sistemlerin gelismesinde 6nemli bir sart olarak tanimlanabilir (Aksu, 1994).
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Denge, dis direncler karsisinda kisitli alani iginde hizli ve amagli olarak hareket
edebilme kabiliyetidir. Her hareketin 6zlinde denge etmeni vardir (Basoz, 1998).
Denge, vicudun sabit bir pozisyonda durma yetenegi veya yercekimine karsi sabit
kalarak hareketler yapabilmesidir (Kirichner, 2001).

Denge, ¢ocuklarin motor 6zelliklerini etkileyen belirleyici bir 6zelliktir. Spor
branglarinda yiiksek performansin gosterilmesinde baslica etkenlerdendir. Dengenin
sporsal becerilerde, iyi performans sergileyenlerle ve sergilemeyenler arasinda ayrim
yapilmasinda birincil sart oldugu ve motor becerilerin sergilendigi fiziksel gelisim igin
olumlu yonde hiz kazandirdig1 tahmin edilmektedir (Altay, 2001).

Denge, bazi spor brangi yapilmasi i¢in temel bir sart olmakla birlikte 6zellikle
cimnastikte minimum bir seviyede kayb1 durumunda misabaka sonucunu etkileyen
kriterlerin basinda gelir. Dinamik denge, kisinin hareket yapmasi esnasinda kitle
merkezinin sabit kalmasin1 saglama yetenegidir ve bircok spor aktivitesinde dnemli
bir motorik 6zelliktir (Hrysomallis, 2011; Winter vd., 1990). Spor aktiviteler sirasinda
dinamik dengenin diisiik seviyede olmasi, miisabaka performansini basarisiz yonde
etkilemesinin yan1 sira yaralanma riskini arttirabilmektedir (Hrysomallis, 2007).

Cimnastik¢i c¢ember, kartvil, koprii gecisler gibi akrobatik hareketleri
yaparken, vicudunu bir hareketten diger bir harekete stirekli tasimak durumundadir.
Bu sebeple dinamik ve statik dengelerini en iyi sekilde olusturmak zorundadirlar
(Asseman, 2004). Ritmik cimnastik bransinda istenilen tekniklerle ve durus
pozisyonlarinda sergilenmeyen bitiris elamanlarindan uygulama hatalar1 kesintileri
yapilir. D zorluk derecesi hakemleri tarafindan FIG kurallarina gore degerlendirme
yapilirken serinin baglangic degeri bulunur ve serideki uygulama hatalarini kesintileri
yapilir. Bu uygulama hatalari, kii¢tik (0,10 puan) orta (0,30 puan), biiyiik (0,50)-1,00
puan) olmak iizere sporcunun yapmis oldugu serinin baslangi¢c puanindan kesilerek
sporcunun alacagi son not belirlenir (FIG 2009; Kalinski vd., 2011). En hafif bir denge
kayb1 sporcunun alacagi puanin diisiik olmasina etken olacaktir. Bu nedenlerden
kaynakli, cimnastik brangi i¢in denge Onemli bir kriter ve gelistirilmesi gereken en
temel motorik 6zelliklerden biridir.

Sporda teknik becerinin durumu ve 6grenme kabiliyeti denge ile yakin iligkilidir
(Vuillerme, 2001). Denge, cimnastikcilerde 6nemli bir rol oynar ¢inki cimnastikci
stabilitesini koruyarak estetik bir sekilde serisindeki hareketleri tamamlamalidir. Bu
sartlardan kaynakli cimnastik antrenmanlar1 iceriklerinde onemli bir yeri vardir
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(Cohen vd., 2002). Denge, viicut pargalarinin relatif pozisyonunun korunmasini ile
ilgili karmasik bir sistemdir. Cok sayida kasin optimal kullanimi ve farkli duyusal
algilarin entegrasyonu (gorsel, isitsel, duyusal) bu sistemin karmasik yapisidir. Denge
becerisi ¢ocukluk doneminde gelisimine devam etmektedir ve yaklasik olarak 10
yasinda eriskinlerin seviyesine erisir (Sparto vd., 2006). Uzun bir zaman
periyodunda motorik becerinin 6grenimi ve diizenli hareket etmek, giinlik yasam
hareketleri iginde dinamik ve statik postural kontroliin etkinligini gelistirir. Degisik
antrenman programlari viicut kompozisyonlarinda ve denge yeteneginde farkl etkiler

uyandirmaya neden olabilir.

Farkli denge ve sigrama turlerinin etkileri tizerine pek ¢ok ¢alisma varken, 4-6
yas grubu tlizerine yapilan pek az ¢alisma vardir. (Sevimay, 1986) tug-alt1 yas
grubundaki 205 ¢ocuga uyguladigi denge performansinin yas degiskenine gore
arttigini, kiz ¢ocuklarmin denge performansinin erkek ¢ocuklara oranla daha yiiksek
degerlerde oldugunu ¢alismasinda tespit etmistir. (Focke vd., 2013) 4 ila 17 yasindaki
cocuklarda dikey sigramayi analiz etmistir. Erkeklerin kizlara gore daha yiiksege
zipladiklarini ve aradaki farkin 4-5 yaslarinda 9%12.5, 6-7 yaslarinda %35 olmak iizere

tiim yas gruplarinda mevcuttur diye tespit etmistir.

Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, 4-6 yas arasi ritmik cimnastige yeni baglayan 6grencilere
8 haftalik ritmik cimnastik temel antrenmanlarmin statik ve dinamik denge (sigma
denge platformu testi ve yildiz dinamik denge testi) ve gii¢ performanslar1 (eller
serbest dikey sigrama ve eller belde dikey sicrama testi) lizerindeki etkisini
arastrmaktir. Diizenli ritmik cimnastik egitimi antrenmanlarmin, dengenin kontrol
edilmesinde goérevli olan basta proprioseptif sistem (eklem pozisyon hissini kapsayan
ozel bir yontemdir (Laskowski vd., 1997).) olmak (zere denge sistemleri Uzerinde
etkileri arastirilarak 4-6 yas ¢ocuklara katkismin bulunup sportif basariya ve giinliik
hayata katkilar1 aragtirilacaktir. Bu ¢er¢cevede ritmik cimnastik egitimi alan sporcularin

statik, dinamik denge ve sigrama duzeylerini arastirmak amag¢lanmaktadir.



Arastirmanin Onemi

Denge, birgok spor bransi igin esas bir 0l¢it olmakla birlikte 6zellikle ritmik
cimnastikte minimum bir seviyede kayip yasanmas1 durumunda miisabaka sonucunu
olumsuz etkileyebilecek 6nemli bir fiziksel bilesendir. Denge, kisinin hareket sirasinda
kltle merkezinin sabit kalmasini saglayabilme yetenegidir ve birgok spor bransi iginde
temel bir motorik 6zelliktir (Hrysomallis, 2011; Winter vd., 1990). Spor aktiviteler
sirasinda stabilitenin kaybolmasi, miisabaka performansiyla dogru orantili yonde
etkilemesinin yani1 sira yaralanma riskini arttirabilmektedir (Hrysomallis, 2007).
Cimnastikgi, serisinde bulunan akrobatik hareketleri yaparken, viicudunu bir
pozisyondan diger pozisyona surekli tasima durumundadir. Bu nedenle dinamik ve
statik dengelerini ¢ok iyi seviyede giiclii kilmak zorundadirlar (Asseman, 2004).
Denge bircok etmenden ve farkli fiziksel aktivitelerden etkilenebilmektedir.
Literattrde bale, dans gibi mizik esliginde seriler icinde hareketlerin dengeye etkileri
incelenmistir. Ancak yine miizikle birlikte ritmik seri hareketleriyle yapilan ritmik
cimnastik antrenmanlarin etkisiyle ilgili bir durum bilinmemektedir. Bu nedenle bu
calisma 8 haftalik ritmik cimnastik antrenmanlarmin statik ve dinamik denge
performansi lizerine etkisini arastirmak i¢in diizenlendi. Ayrica bu ¢alisma cimnastik
branglar1 iginde 6nemli bir yeri olan ritmik cimnastik alaninda viicut fonksiyonlarindan
denge ve glc lzerine etkisini inceleyen tilkemiz literatiiriinde 6zgiin bir galismadir. Bu
calisma yeni baslayan cimnastik antrenorlerine g¢aligmalarinda kullanmasina ve

cocuklarinda sigrama ve denge yetilerinin gelisiminden biiyiik katki saglayacaktir.

Arastirmanin Problemi

Gelisim evreleri ele alindiginda 6zellikle 6 yas dnemi bakimindan 6ne ¢ikmakta,
bu donemde bir¢cok beceri kazanilmakta, psikomotor ve motor gelisim hizli bir sekilde
gerceklesmektedir. Bu donemde 6zellikle sportif unsurlar olarak degerlendirilen
esneklik, kuvvet, hiz, denge ve koordinasyon gelisim gostermekte ve bu becerilerin
saglikl1 bir sekilde edilmesi ve gelismesi i¢in destekleyici egitimlerin verilmesi biiyilik
onem arz etmektedir (Ozbar, 2004). Sportif gelisim agisindan 4-6 yas cocuklara cok
yonlii hareket egitimleri verilmesi gereklidir ve bu kapsamda kazanilacak beceriler
cocuklarin sportif gelisimlerinin yan1 sira motor becerileri, koordinasyon becerileri ve

gelisimleri iizerinde de rol oynamaktadir. Yukarida ifade edilen durumlardan hareketle
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Bu aragtirmanin problemi 4-6 yas arasi ritmik cimnastige yeni baslayan 6grencilere 8
haftalik ritmik cimnastik temelli antrenmanlarin statik denge, dinamik denge ve gii¢

performanslari (dikey sicrama) tizerindeki gelisimini belirlemektir.
Arastirmanin Hipotezleri

1.  Hipotez: Ritmik cimnastik egitimi alan sporcularin, kontrol grubuna gore
Sigma platformu statik denge XL (en kolay) sonuglar1 arasinda anlamli farklilik vardir.

2. Hipotez: Ritmik cimnastik egitimi alan sporcularin, kontrol grubuna gore
Sigma platformu statik denge L (kolay) sonuglari arasinda anlamli farklilik vardir.

3. Hipotez: Ritmik cimnastik egitimi alan sporcularin, kontrol grubuna gore
sag ayak dengede yildiz denge testi sonuclar1 arasinda anlamli farklilik vardir.

4.  Hipotez: Ritmik cimnastik egitimi alan sporcularin, kontrol grubuna gore
sol ayak dengede yildiz denge testi sonuglar1 arasinda anlamli farklilik vardir.

5.  Hipotez: Ritmik cimnastik egitimi alan sporcularin, kontrol grubuna gore
eller serbest dikey sigrama testi sonuglar1 arasinda anlamli farklilik vardir.

6. Hipotez: Ritmik cimnastik egitimi alan sporcularin, kontrol grubuna gore

eller belde dikey sigrama testi sonuglar1 arasinda anlamli farklilik vardir

Arastirmanin Varsayimlar
1. Arastirmaya katilanlarin olusturdugu orneklemin tiim evreni temsil
etmeye yeterli oldugu varsayilmistir.
2. Arastirma degiskenlerini 6l¢mek i¢in kullanilan veri 6lgme araglarnin,

beklenen sonuglar1 elde etmek igin uygun, gecerli ve giivenilir testler oldugu

varsayilmistir.

3. Test Ol¢tim cihazlarmin kalibrasyonlar1 gegerli ve guvenilir oldugu

varsayilmistir.

4. Katilimcilarin testlerde maksimum efor gosterdikleri varsayilmistir.

5. Olgiim anmda covid-19 viriisii bulasma kaygisindan etkilenmedigi
varsayilmistir.

6. Katilimeilarin testlerde maksimum efor gosterdikleri varsayilmistir.

7. Katilimcilarin uygulanan test protokollerine gonulli ve istekli olarak

katildiklar1 varsayilmaistir.



Arastirmanin Simirhhklar

1. Arastirmaya katilan Orneklem gurubu, 4-6 yas arasinda rastgele
secilmis 28 ¢ocugun gonulli katilimiyla sinirl tutulmustur.
2. Bu ¢aligma katilimeilarin beden kompozisyonu, dikey sigrama, dinamik

denge ve statik denge olgtimleri ile smirlidir

3. Bu ¢aligma alan yazin taramasi sonucunda bulunan bilgilerle sinirhdir.



BIRINCI BOLUM

GENEL BIiLGILER

Calismanin bu boliimiinde arastirmanin temel kavramlari literatiir cergevesinde
ele alinmis ve tanimlar1 genis bir ¢ergeveden yapilmistir sonrasinda ise aragtirmanin
temel odaklarindan biri olan ritmik cimnastik ile denge ve sigrama tizerindeki iligkiler

ele alimmustir.
1.1. Cimnastik Tanim ve Tarihcesi

Cimnastik sporu, kokeni Antik Yunan Medeniyetlerine kadar uzayan, o
donemde sporcularin cesitli performanslar sergileyerek halki eglendirdigi veya
yaristig1 bir brans olmakta, kelime kokii olarak antik Yunancada ¢iplak anlamina gelen
Gumnos kelimesinden tiiretilmektedir (Mengiitay, 1992). Tarihsel gelisim icerisinde
cimnastik pek cok doniisiim geg¢irmis, olimpiyatlara dahil olmus ve 19. yilizyil
baslarinda giiniimiizdeki modern halini almistir. Ilerleyen zamanda 1881 yilinda ise
Belcika’nin Liege sehrinde Uluslararasi Cimnastik Federasyonu kurulmus ve
cimnastik sporu uluslararast bir boyut kazanmistir. Giinlimiizde Uluslararasi
Cimnastik Federasyonuna baghi 129 federasyon ve artistik cimnastik, aerobik
cimnastik, trampolin, akrobatik ve ritmik cimnastik olmak iizere 5 farkli cimnastik dali
bulunmaktadir (Welker, 1985).

Cimnastik bu spor dali ile ilgilenen yetiskinlerin, ¢ocuklarin ve daha genis bir
cergeveden bireylerin fiziksel, zihinsel ve bilissel becerileri tizerinde gelisim yoniinde
bir etkiye sahip olan ve kendine 6zgu alet ve ekipmanlar ile belirli kurallar
cercevesinde icra edilen bir spor bransi olmaktadir (Akdogan, 2008). Cimnastik sporu,
fiziksel olarak yiiksek diizeyde kuvvet, esneklik, c¢eviklik, dayaniklilik ve
koordinasyon gerektirmekte ve neredeyse viicuttaki biitiin kaslar1 ¢aligtirmaktadir
(Mitchell, Davis ve Lopez, 2002).

Cimnastik sporu bir¢ok arastirmaci tarafindan birgok farkli spor dalinin temeli
olarak goriilmekte, bu brans kendi icerisinde zor ve estetik hareketleri barmdirmasi,
sergilenen hareketlerin senkronize olmasi ve viicudun dayanikhiliginin ve
koordinasyon becerisinin 6n plana ¢iktig1 branglardan biri olmaktadir (Erkut ve Pmar,
2000). Bu kapsamda (Akdogan, 2008) cimnastigi belirli bir estetik duyguya hitap eden,

bircok farkl fiziksel hareketin belirli kural, 6l¢ii ve koordinasyon cercevesinde



sistematik veya ritmik olarak sergilendigi ve bundan dolay1 fiziksel becerilerin ve
gelisimin en st diizeye ¢iktigi bir spor dali olarak tanimlamistir. Literatiir
incelendiginde cimastigin bircok spor dalindan Ozellikle denge, kuvvet ve
koordinasyon kapsaminda ayristigi goriilmekte, bazi arastirmacilar cimnastikg¢ilerin
bir¢ok olimpik atletten daha iyi bir denge yetenegine ve kuvvete sahip oldugunu 6ne

stirmektedir (Robertson vd., 1994).

1.2. Ritmik Cimnastigin Motor Beceriler Uzerindeki Etkisi

Ritmik cimnastigin tarihgesi ele alindiginda ise genel anlamda ve farkl
dallarda cimnastik yarismalariin ger¢eklesmesine karsin ritmik cimnastigin daha yeni
bir cimnastik dali oldugu goriilmekte ve ilk uluslararasi miisabakanin 1963 yilinda
gerceklestigi goriilmektedir (Agopyan, 1997). ilk Avrupa miisabakas1 1978 yilinda ve
ritmik cimnastigin olimpiyatlara dahil edilmesi ise 1984 yilinda gerceklesmistir
(Nadejda ve Titov, 1999). Ritmik cimnastigin Tiirkiye’de ki tarihi ele alindiginda ise
bu spor dalinin 1982 yilinda Tiirkiye Cimnastik Federasyonu ile kurumsal bir yapiya
kavustugu ve 1984 yilinda kuliipleraras1 ve bireysel olarak ilk miisabakalarin
gerceklestirildigi goriilmektedir (Agopyan, 1997).

Ritmik cimnastik, diger cimnastik tiirlerinden farkli olarak esneklik ve
koordinasyonun daha fazla 6n plana ¢iktig1 ve bu esneklik ve koordinasyon becerisinin
kuvvet, siirat ve dayaniklilik ile giiclii bir sekilde desteklendigi bir spor dali olmaktadir
(Jastrjembskaia ve Titov, 1999). Ritmik cimnastik (Yayla, 2009) tarafindan, 6nceden
belirlenmis kurallar gercevesinde farkli 6zelliklere sahip alet, tekniklerin belirli bir
estetik ve zarafet duygusu ile sergilenen ve biitiin bu strecte muzik ile uyumlu serbest
viicut hareketleri olarak tanimlanmaistir.

En genel tanim ile ritmik cimnastik, estetik bir bitln icerisinde sergilenen,
izleyicide heyecan uyandiran, yiikksek koordinasyon, denge, esneklik, dayaniklilik,
reaktif refleksler ve birgok farkli motor 6zellige ihtiyag duyan, olimpik bir spor
bransidir (Pavlova, 2011). Alet kullanilmasi, miizik esliginde yapilmasina ek olarak
ritmik cimnastik sadece kadmlar tarafindan icra edilmesi ile de diger cimnastik
tirlerinden ayrilmakta ve bu sporda elit hale gelmek blylk bir zaman ve ¢aba
gerektirmektedir (Tsopani, Dallas, Tasika ve Tinto, 2012).

Ritmik cimnastik belirtildigi lizere bazi aletler ile icra edilmekte ve bu aletler

olimpik sirasi ile; ip, gember, top, labut ve kurdeleler olmaktadir (Altay, 1995).
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Sekil 1. Ritmik cimnastik aletleri

Fiziksel saglik acisindan ele alindiginda ise ritmik cimnastik sergilenen
performans nedeniyle sporculara diisiik yag yiizdesi, diisiik viicut agirhigi, zarif ve
sportif viicut hatlar1 saglamakta ve hem performans hem de estetik acidan avantaj
saglamaktadir (Alexander, 1991). Ritmik cimnastik temel olarak sergilenen
hareketlerin estetik, zarafet ve giizellik ile birlesmesine dayanmakta ve bu siiregte
teknik performans ile hareketlerin uyumuna, vicut sunumuna ve genel olarak
sergilenen performansin gorsel cekiciligi 6nem arz etmektedir, buradan hareketle bu
spor dalinda basarili olunabilmesi i¢in sporcularin ¢ok erken yaslarda bu alana
yonelmesi gerekmektedir (Szécsényiné, 1986). Ayrica, ritmik cimnastigin
sergilenmesinde belirtildigi izere bazi aletler kullanilmakta ve bu aletlere bagli olarak
performanslar, gereken kuvvet, denge, esneklik, siirat ve dayanaklilik gibi faktorlerde
farklilik gdstermekte ve sporcunun biitiin bu boyutlarda belirli bir diizeye gelmesi
gerekmektedir (Alexander, 1991).

Ritmik cimnastik giinlimiizde Uluslararas1 Cimnastik Federasyonu tarafindan
dizenleme ve denetlemektedir. Ritmik cimnastigin kurallar1 da bu organizasyon
tarafindan  belirlenmekte, yarismalar bu c¢ergevede gercgeklestirilmektedir.
Miisabakalara bagli olarak yarigmalar, bireysel ve gruplar halinde yapilabilmekte ayni
sekilde kullanilan aletler de yarigsmaya bagli olarak farklhilik gosterebilmektedir
(Santos, Lemos, Lebre ve Carvalho, 2015). Diger bir taraftan alet kullanimmna ek
olarak ritmik cimnastikte sergilenen performansin gosteride kullanilan miizik ile
iliskili olmasi1 beklenmekte ve performansin bir biitiin olarak gdze hos gelmesi, estetik
olmast beklenmektedir. Bu ¢ercevede ritmik cimnastikte sporcunun performansi,
miizik ve kullanilan alet ile biitiinlesmektedir (Agopyan, 1997). Ritmik cimnastik
kullanilan teknikler, fiziksel 6zelliklerin miizik ve beden kompozisyonu ile uyumu
nedeniyle genis kapsamli bir spor dali olmaktadir ve bu spor dalinda basarmnin

saglanmasi i¢in metodolojik ve pratik calismanin birlikte yiiriitiilmesi ve fiziksel



Ozelliklerin yeterli gelisimi gostermesi icin erken yaslarda baslanmasi gerektigi
savunulmaktadir (Moraru ve Vasilica, 2012).

Belirtildigi iizere ritmik cimnastik bir¢ok fiziksel yetkinligin yani sira gelismis
motor becerileri de gerektirmektedir, 6zellikle bu spor dalinda profesyonellesme ve
elit sporcu haline gelebilmek i¢in spora erken yaslarda baslanilmasmin gerekliligi
savunulmakta ve bu durum ritmik cimnastik ve motor beceriler arasindaki iligskiyi 6ne
cikartmaktadir. Motor gelisim en genel ifade ile fiziksel gelisim ve biiylimenin yani
sira merkezi sinir sisteminin gelismesi ile birlikte bireyin belirli bir hedefe yonelik
olarak hareket etme yetenegini kazanmasi ve farkli fiziksel performanslar sergileme
yetenegi olarak tanimlanmaktadir ve motor gelisim yasa gore farklilik gosterse de
hayat boyunca devam eden bir siire¢ olmaktadir (Murath, 2007). Ozetle, motor
gelisim; fiziksel gelismeye ve merkezi sinir sisteminin gelisimine paralel olarak
bireyin fiziksel performans gerektiren yiiriime, kosma, ylizme ve sigrama gibi
becerileri kazanma siireci olarak tanimlanmaktadir (Agikada ve Ergen, 1990).

Ozellikle ¢ocuklarda motor gelisim incelendiginde cevresel etmenlerin biiyiik
bir rol oynadigi goriilmekte ve cocukluktaki motor gelisimde oynanan oyunlarin, erken
yasta baslanan sportif faaliyetlerin biiyiik rol oynadig1 goriilmektedir (Miiftiioglu,
2015). Motor gelisim ritmik cimnastik ¢ercevesinde ele alindiginda; ritmik cimnastik
ise bir yarigma sporu olarak 6ne ¢ikmakta ve bu sporun icrasinda esneklik, kuvvet,
denge ve bir¢ok fiziksel ve motor becerinin uyumu 6ne ¢ikmakta ve bu unsurlarin
gelisiminin temelinde motor becerilerdeki gelisim yatmaktadir (Alwan, 2016).
Ozellikle ¢ocuklarda motor gelisimin yiiksek seviyelerde gerceklestigi 4-7 yas
arasinda alman ritmik cimnastik egitiminin ¢ocuklarin motor gelisimleri tizerinde
pozitif bir etkisi oldugu ve motor performansini arttirdigini ortaya koyan birgcok
arastirmaya rastlanilmakta ve buna gore erken yaslarda baslanan cimnastik ve ritmik
cimnastik egitimi ¢ocuklarin motor becerilerinin gelismesinde biiyiik rol oynamaktadir
(Ayca vd., 2008).

Okul 6ncesi ¢ag olarak da adlandirilan 4 — 7 yas araliginda motor gelisim hizli
bir sekilde ger¢eklesmekte ve 6zellikle bu donemde gerceklestirilen sportif faaliyetler
bu gelisimin saglikli bir sekilde gerceklesmesine katki saglamakta ve kas giicii, denge,
esneklik ve dayaniklilik gibi fiziksel 6zelliklerin biiyiik rol oynadig: ritmik cimnastik
bu yaslarda baslandigi takdirde cocuklarin motor gelisimlerine biiyiik katk:
saglamakta, farklilastirabilmekte ve becerilerini gelistirebilmektedir (Boligon, Depra

ve Rinaldi, 2015).
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Ayrica motor beceriler 6grenme kuramlar1 kapsaminda ele alindiginda, oyun
seklinde gerceklestirilen Ogrenmelerde Ogrenmenin daha saglikli bir sekilde
gerceklestirildigi ve spor faaliyetleri bu kapsamda 6gretildiginde ilgili spor dalindaki
gelisimin daha etkili oldugu goriilmektedir (Baser, 1996). Ek olarak sporda geleneksel,
uygulama agirlikli 6grenme yontemlerine ek olarak gosterme yontemi ile Once
sporcunun yapmasi gerekeni biligsel olarak kazandig1 ve sonrasinda da uygulama ile
sergiledigi ve pekistirdigi durumlarda 0grenmenin daha hizli ve saglikli oldugu
belirtilmektedir (Ozbaydar, 1983). Bu durum ¢ocuklar kapsaminda ele alindiginda ise
o0grenme kuramlarmin 6nde gelen isimlerinden biri olan Bandura (1963) cocuklarin
cevre ile etkilesimleri sonucu belirli davranislari izleyip 6grendiklerini ve sonra tekrar
yolu ile sergiledigi belirtmekte ve buradan hareketle Stephen (1987) ise ozellikle
o0grenmeye bagli olarak motor becerilerin kazanimlarinda gorsel egitimin sozel
egitimden daha etkili oldugunu tespit etmistir. Buradan hareketle 6zellikle gorselligin,
zarafetin, belirli aletler ile teknik performansin uyum igerisinde oldugu ritmik
cimnastikte Ogrenme biiylk bir yer tutmakta ve Ozellikle hareketlerin ve
performanslarin izlenerek dnce bilissel mekanizmalarin ¢alistigi ve ardindan uygulama
ile pekistirildigi ve tekrar edildigi 6grenme sistemlerinde 6grenme daha saglikli ve
etkili olmakta ve biitin bu mekanizma motor becerilerin kazanilmast ve
gelistirilmesine yardimci olmakta ozellikle de ritmik cimnastige erken yaslarda
baslanildiginda hem gorselligin ve gorsel 6§renmenin 6n plana ¢iktig1 hem de birgok
farkli fiziksel performans unsurun dahil olmasindan dolay1 motor gelisim kapsaminda
biiyiik faydalar saglanmaktadir (Despina vd., 2014).

Ozetle, etkili bir sekilde gerceklestirilebilmesi igin birgok farkli unsurun bir
arada kullanilmasini ve etkin olmasmi gerektiren ritmik cimnastik 6zellikle de gorsel
boyutunun 6n plana ¢ikmasindan dolay1 okul dncesi donemde baslanildiginda motor
gelisime biiyiik katki saglamakta ve cocuklarin fiziksel ve psikolojik sagligini olumlu

bir sekilde etkilemektedir.

1.3. 4-6 Yas Cocuklarda Sportif Gelisim

Literatiir incelendiginde okul 6ncesi donem 4 — 7 yas aras1 donem olarak ifade
edilmekte ve bu donem cocuklarda fiziksel ve psikolojik gelisimin biiyiik hiz
kazandig1 ve cocuklarm kisilik 6zellikleri ve karakterlerinin olusmaya basladigi bir
dénem olarak ifade edilmektedir. Bu donemde fiziksel olarak hareket, kas ve motor

becerileri kalic1 bir sekilde degistirilebilmekte ve bu donemde gerceklestirilen sportif
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faaliyetler ¢ocuklarm ilerleyen yillardaki yasantilarinda dnemli bir rol oynamaktadir
(Evridiki, Aggeliki ve Vassiliki 2004). Bu donemde gergeklestirilen diizenli fiziksel
ve sportif faaliyetler 6zellikle beden gelisimine biiyiik katki saglamakta ve fiziksel
yapmin ilerleyen yaslarda korunmasina da katki saglar (Ozbar, 2004).

Okul 6ncesi donemdeki gelisim evreleri ele alindiginda 6zellikle 6 yas dnemi
bakimmdan 6ne ¢ikmakta, bu donemde bir¢ok beceri kazanilmkta, psikomotor ve
motor gelisim hizli bir sekilde gergeklesmektedir. Bu donemde oOzellikle sportif
unsurlar olarak degerlendirilen esneklik, kuvvet, hiz, denge ve koordinasyon gelisim
gostermekte ve bu becerilerin saglikli bir sekilde edilmesi ve gelismesi igin
destekleyici egitimlerin verilmesi biiyiik énem arz etmektedir (Ozbar, 2004). Inan
(2011) ozellikle erken yaslarda baslanan spor egitimlerine bagl olarak bu ¢ocuklarin
ilerleyen yaslarinda daha yiiksek performans sergiledigini ve elit veya profesyonel
sporcu olma olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu belirtmektedir. Diger bir taraftan
temel fiziksel beceriler olarak nitelendirilebilecek kosma, sicrama, atlama, firlatma,
ylizme, yakalama, dengede durma gibi beceriler bu donemde kazanilmakta ve
yetenekleri ¢ercevesinde kesfedilen ve dogru spor alanlarma yonlendirilen ¢ocuklar
fiziksel ve psikolojik gelisimlerine paralel olarak daha etkili bir sportif gelisim
gostermektedir (Ozer ve Ozer, 2004).

Mengutay (2005), sportif gelisim agisindan okul 6ncesi donemde cocuklara
cok yonli hareket egitimleri verilmesi gerektigini ifade etmekte ve bu kapsamda
kazanilacak beceriler ¢ocuklarin sportif gelisimlerinin yani sira motor becerileri,
koordinasyon becerileri, psikolojik beceri ve gelisimleri iizerinde de rol oynamaktadir.
Literatiir incelendiginde okul dncesi donemde sportif gelisim agisindan 6ncelikle ¢ok
yonli, ¢esitli egitim ve aktiviteler 6ne ¢gikmakta ve belirli bir diizeye ulasan, bazi beceri
ve yeterlilikler bakimindan ayrisan ¢ocuklar i¢in brans egitimlerine gegilmesi ve
yonlendirilmesinin gerekliligi 6ne ¢ikmaktadir (Evridiki vd., 2004). Diger bir deyis ile
bu donemde sportif gelisim basitten komplekse dogru yol almakta ve bireysel sportif
gelisim kadar toplumsal sportif gelisim tizerinde etkili olmaktadir (Kasap, 1999).

Diger bir taraftan bu donemde birgok fiziksel, bilissel ve psikolojik gelisimin
temeli atildig1 gibi sportif gelisiminde temelleri atilmakta, dzellikle oyun, izleme,
uygulama gibi farkli 6grenme teknikleri ile gerceklestirilen sportif faaliyetlerde
cocuklarin ilerleyen yillardaki sportif faaliyetleri daha etkili ve basarili bir sekilde icra

etmesi saglanabilmekte ve ge¢ baslayan ¢ocuklara gdore daha avantajli konuma

12



gelecektir. Ayrica temel motor hareketlerinin 6grenildigi ve motor becerilerin gelistigi
bu donemde karmasik becerileri 6grenmek de daha kolay olacaktir (Kasap, 1999).

Camliyar (2001) ise ozellikle saglikli bir gelisim i¢in ¢ocuklarm okul dncesi
donemde aldiklar1 sportif egitimlerin sinir ve kas sisteminin gelismesine biiyiik katki
sagladigini ifade etmekte ve bu egitimlerin ilerleyen yaslarda bu ¢ocuklarm belirli bir
spor dalina yonelmesiyle birlikte sergiledikleri performans iizerinde belirleyici ve ayirt
edici bir etkisinin oldugunu belirtmektedir. Literatiir incelendiginde, bu donemde
ogrenmenin ¢ok hizli bir sekilde gergeklestigini belirtilmekte ve o6zellikle sportif
egitim ile birlikte ¢ocuklar beceri zenginligi, koordinasyon yeteneklerinde gelisme,
kas sisteminde gelisim yiiksek bir verim ile ger¢eklesebilmektedir (Muratl, 2003). Bu
donemin sportif gelisim lizerindeki bir diger etkisi ise 6zellikle bircok spor dali i¢in
olmazsa olmaz olarak nitelendirilen denge iizerindeki gelisim olmaktadir, denge en
temel ifade ile degisen fiziksel durum ve kosullar karsisinda bireyin mevcut durumunu
koruyabilmesi olarak tanimlanmakta (Taskiran, 2003) ve hareket koordinasyonu,
dayaniklilik ve sportif basar1 i¢in denge biiyiik 6nem arz etmekte, bu donemde
cocuklarin kas ve sinir sisteminin 6nemli bir gelisim gdstermesi ile denge becerisi de
giiclii bir sekilde gelisim gosterebilmektedir.

Diger bir taraftan bu dénemde alinan ¢ok yonlii, ¢esitli hareket egitimleri
sadece fiziksel gelisim iizerinde etkili olmamakta, sportif gelisimin diger unsurlar
olarak da nitelendirilebilecek bilissel ve psikolojik gelisim iizerinde de etkili
olmaktadir, 6zellikle 6grenme mekanizmalarinin siklikla kullanildigr bu dénemde
sergilenen farkli hareketler farkli sinirsel aktiviteler ortaya c¢ikartmakta biligsel
esneklik, cok yonlii diisiinme, stres ile miicadele, belirsizlik toleransi ve duygu
diizenleme tizerinde de etkili olabilmektedir (Ozer ve Ozer, 2004). Pangrazi (2004)
sportif gelisim kapsaminda fiziksel aktivitelere katilan cocuklarin daha etkili
performans ve daha saglikli gelisim i¢in motive edilmesi, cesaretlendirilmesini ve
Ozellikle bu aktiviteler gergeklestirilirken zamanin eglendirici ve keyif verici bir
sekilde gecirilmesi gerektigini belirtmekte bdylece ¢ocugun ilgili faaliyetlere
bagliliginin arttirabilecegini belirtmektedir. Bu amagla eglendirici ve gretici etkinlik
ve aktiviteler olarak nitelendirilen basit kuralli oyunlar, danslar, sarkilar, kolay
yarigmalar ve arastiric1 aktiviteler cocuklarin hem stres yiikiinli atmalarina yardimc1
olmakta hem de giizel vakit gecirmelerini saglayarak sportif faaliyetlere olan
baghliklarin1 arttiracaktir. Ozetle, okul o6ncesi ddénemde gerceklestirilen spor

faaliyetleri, diizenli hareket ve fiziksel aktiviteler sadece fiziksel degil bilissel ve
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psikososyal gelisim iizerim iizerinde de biiyiik bir etkiye sahip olmakta (Caglak, 1999)
ve Ozellikle bu donemde sportif faaliyetlere tesvik edilen ¢cocuklarda ilerleyen yillarda
spora devam etme durumunu arttirmakta ve sportif gelisimi de desteklemektedir
(Oliver, Schofield ve Schluter 2010).

Sonug olarak okul dncesi donem olarak tanimlanan 4 ve 7 yaslar1 arasinda
cocuklarm fiziksel, psikolojik, sosyal ve biligsel becerileri biiylik bir hizla degisim ve
gelisim gostermekte Ozellikle sportif basar1 i¢in olmazsa olmaz olarak nitelendirilen
hiz, c¢eviklik, denge, kuvvet, esneklik gibi fiziksel 6zellikler bu donemde egitim,
uygulama ve sportif faaliyetler ile desteklendiginde onemli gelisimler gosterebilmekte
ve cocuklarda ilerleyen yillarda belirli spor dallarinda basariya ulasmay1
kolaylastirabilmekte ve bu donemde alinan fiziksel egitimler sportif gelisimi arttiric

yonde dogrudan etkileyebilmektedir.

1.4. Sporda Denge

Insan bedeni fizyolojik kapsamda sahip oldugu kas ve iskelet sistemi ve bu
sistemler ile koordineli bir sekilde ortaya koydugu hareketler ile yer ¢cekimine karsi
koymakta ve bir kas etkinligi ortaya koymaktadir, bu kas etkinligi sonucu olusan
duruma postiir ad1 verilmekte ve postiir, yer ¢ekimine karsi koyma durumunda gerilme
refleksi ile insan viicudunun durusu olarak tanimlanmakta ve denge kavraminin
temelini olusturmaktadir (Morioka ve Yagi, 2004). Postiir durumunda sinir sistemi ile
kas ve iskelet sistemi beraber ¢alismakta ve bu sistemler postiirii korumak i¢in viicudu
denge durumunda tutmaktadirlar, insan viicudu ele alindiginda ayak tabanlari iizerinde
duran uzun bir yap1 6ne ¢ikmakta ve bu yapinin agirlik merkezi pelvisin lizerinde yer
almaktadr. Insan viicudu denge durumunda tasiyici olan ayaklarin tabaninin iizerinde
yikilmadan durmakta ve yercekimi merkezinin bu tabanin disina ¢ikmasini
engellemektedir (Widmater, Raff ve Strang, 2014). Diger bir deyisle denge durumunda
korunan posturde viicudun agirlik merkezi temel destek alanlari olan ayak tabanlarinin
icerisinde durmakta ve diismeyi 6nlemektedir (Horak, 1997).

Denge ise en genel tanimu ile bireyin, hayvanin veya bir nesnenin diismeden
veya devrilmeden durma hali olarak ifade edilmekte, sabit kalma durumu olmaktadir
(Sucan vd., 2005). Fizik cercevesinde ise denge; bir nesneye etki eden yercekimi, i¢
ve dis kuvvetlerin toplaminin sifira esit olmasi ve bu nesnenin sabit, hareketsiz bir
konumda olmasi olarak tanimlanmaktadir (Ozkan, 2002). Biomekaniksel olarak ise

denge destek alani olarak nitelendirilen, ayak, pati veya govde gibi elemanlarin
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viicudun agirlik merkezini koruma durumu olarak tanimlanmaktadir (Boccolini,
Brazzit, Bonfanti ve Alberti 2013). Denge, sinir sistemi gercevesinde ele alindiginda
ise girdi ve ¢ikt1 olarak norolojik sinyallerin dengeyi korumak amaciyla planlanmast,
iletimi ve uygulanmasini barindiran bir motor fonksiyon olmaktadir (Emery, 2003).
Ozetle, biyolojik acidan denge, organizmanmn durusunu sabit tutmak amaciyla
sergilenen ¢aba ve sabit bir pozisyondan hareket edildiginde de bu denge durumunun
korunmasi olarak tanimlanmaktadir. Bu siire¢ boyunca organizmanin viicudunda
agirlik merkezinin sabit tutulmasi ve destek alaninin igerisinde kalmasi i¢in vestibiiler
sistem, gorsel sistem ve somatosensorik sistem devamli olarak g¢aligmakta ve bu
sistemler kas ve iskelet sisteminin caligmasini diizenlemekte, postural kontrolii
saglamakta ve agirlik merkezinin destek alani igerisinde kalmasini saglamaktadir
(Blazkiewicz, 2013; lwanska, 2013).

Sportif faaliyetler kapsaminda ele alindiginda ise statik ve dinamik denge biitiin
spor dallar1 i¢in onemli bir basar1 unsuru olmakta, iyi performans i¢cin gerekli olan
postural kontrol ve gévde stabilizasyonu saglamaktadir. Ayrica, viicut konumunun,
postiirin bir anda degisebildigi, cimnastik gibi hareketli sporlarda denge temel bir
yetenek olarak ortaya ¢ikmaktadir (Altay, 2001). Literatiir incelendiginde sporda

denge statik denge ve dinamik denge olarak iki baslik altinda ele alinmaktadir.

1.4.1. Statik Denge

Statik denge, bir bireyin kendi destek tabani i¢inde kiitle merkezlerini koruma
yetenegi olarak tanimlanir (Hrysomallis, 2007). Statik denge en temel hali ile ayakta
hareketsiz durma olarak ifade edilmekte ve diz eklemindeki kaslarin birbirlerini
dengeleyebildigi ve hareket durumunda kuvvet yOniiniin eklemlere dogru
yonlendirilebildigi durumlar statik denge kosullarmi olusturmaktadir (Inal, 2013).
Bagka bir tanima gore ise statik denge, bireyin belirli bir yiizey iizerinde hareketsiz
kaldig1 bir durumunda postiiriinii korudugu, kontrolsiiz bir sekilde gerceklesen denge
durumu olarak tanimlanmaktadir (Clark ve Rose, 2001). En genel ifade ile statik
denge, bireyin bulunduklar1 pozisyonu koruma, sabit kalabilme yetenekleri olarak
tanimlanmaktadir.

Statik denge durumunda viicut yercekimi kuvvetine direnmekte ve bu kuvvete
kars1 bireyin postiiriinii korumaktadir. Statik denge fiziksel ¢cer¢eveden ele alindiginda
yercekimi dogrultusu ile agirlik merkezi ayni dogrultuda birbirine esit bir sekilde

olmalidir. Sagittal diizlemde bu dogrultu, bas kisminda kulak kanalinin, abdominal
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bolgede 4. Lumbar omurun ve diz ekleminin 6niinden, kalganin da arkasindan gecerek

ayak bilegi ekleminin 3 cm Oniine ulasmaktadir (Piegaro, 2003).
1.4.2. Dinamik Denge

Dinamik denge, hareket sirasinda statik denge yani destek tabani tizerinde kiitle
merkezinin korunmasi olarak tanimlanabilir (Brown ve Mynark, 2007). Bu kapasite,
hem ndromuskiler kontroli hem de alt ekstremite eklemlerine dinamik stabilite
saglayan cesitli sistemlerin entegre islevini icerir (Wikstrom vd., 2006). Statik
dengeden farkli olarak dinamik denge, organizmanin, bireyin hareket halindeyken
dengede kalma durumunu ifade etmektedir (Muratl, Toraman ve Cetin 2000). Hareket
halinde olma durumu ise hizlanma, yavaslama, ani hareketler olarak
degerlendirilmekte ve bu hareketler gerceklestirilirken viicudun devrilmeyecek veya
diismeyecek sekilde dengeyi koruma durumu olmaktadir ve bunu yaparken viicut
uygun pozisyonlara getirilmektedir (Aktlimsek, 2012). Fiziksel cerceveden dinamik
denge ele alindiginda ise kuvvet konusu olan organizma veya nesneyi etkileyen
kuvvetlerin hareket halinde organizmanin destek alani ile agirlik merkezi arasindaki
denge durumunun siirekli olarak degismesi buna karsin hareketi devam ettirirken
dengeyi de koruma yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Inal, 2013). Dinamik denge
durumunda agirlik merkezi silirekli olarak degismekte buna karsin kas ve iskelet

sistemi ise sinir sistemi kontroliinde siirekli olarak bu dengeyi korumaktadir

(Mengutay, 2005).

1.5. Sporda Sicrama Yetisi

Sicrama, organizmanin destek alanini iterek dikey veya yatay olarak belirli bir
eksende bulundugu yeri terk etmesi, belirli bir slirede zeminden ayrilarak havada
kalmasi olarak tanimlanmaktadir (Kahramanoglu, 2006). Biomekaniksel olarak
sicrama hareketi karmasik bir hareket olmakta bacak kaslarinda ortaya ¢ikan patlayici
giice ve sigrama teknigine bagli olarak gerceklesmektedir (Simsek, 2002).

Sicrama becerisi temelini patlayic1 gilicten almakta ve patlayict giic ise
fizyolojik olarak bireyin fosfojen sistemi ve organizmanimn bu sistemlerde yer alan
fosfojen kaynaklarimi1 hizli ve giiclii bir sekilde kullanabilme ile iliskili olmaktadir
(Beam ve Adams, 2013). Sigrama hareketi bilissel ve fizyolojik bir hazirlk siireci ile
baslamakta, bireyin bulundugu yiizeyden temasmin kesilmesi ile devam etmekte ve

belirli bir yiikseklige ulastiktan sonra terkedilen zemine veya farkli bir alana diisiilerek
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sicrama hareketi sonlanmaktadir. Sigrama hareketinde iiretilen gii¢ sigramanin temel
ozellikleri olan ¢ikilan ylikseklik, degistirilen yer ve havada kalma stiresi ile iligkili
olmaktadir (Arvas vd., 2006).

Dikey sigramanmn varyasyonlari, hem atletik hem de atletik olmayan
popiilasyonlar i¢in alt viicut 'patlama giicii' veya hiz-kuvvet performansinin en yaygin
olarak kullanilan 6lgiistidiir (Klavora, 2000). Sigrama hareketi balistik bir hareket
olarak kabul edilmekte balistik hareketler farkli asamalardan meydana gelen hareketler
olarak degerlendirilmektedir. Bir balistik hareket olarak sigrama ii¢ ana evreden
olugsmakta ve bu evreler; hazirlanma, aksiyon ve toparlanma olmaktadir. Her asama
farkl 6zellikler ve yeterlilikler gerektirmekte bu hazirlanma siireci sonucunda sigrama

hareketi sergilenmektedir (Barlett vd., 2007).
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Kaynak: (Laffaye vd., 2014).

Sicrama hareketi fizyolojik agidan degerlendirildiginde kas gruplarindaki
fleksor ve ekstansorlerin etkili oldugu kompleks bir hareket olmaktadir. Ozellikle iist
bacagin arka uyluk kisminda bulunan hamstring kas grubu kuvvetli fleksor olarak
nitelendirilmekte ve kalca kaslar1 ise dnemli ekstansorler olarak nitelendirilmekte ve
sicrama hareketi i¢in gereken patlayic1 kuvvet nedeniyle bu kas gruplarmin hacim
olarak biiyiik olmasi a¢iklanabilmektedir (Kalayc1,1996). Sigcramanin en temel amaci

maksimum yiikseklige ulasmak olmakta ve bu yiikseklik ile birlikte belirli bir hareket
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alan1 degisimi gostermekte olmaktadir. Sigrama icra edilmesi kapsaminda tek veya iki
bacak kullanilarak yapilmakta ve sigrama sirasinda kalflar, hamstringler, gluteullar ve
quardricepsler kullanilan ana kas gruplar1 olmaktadir (Hazir ve Altay, 1990).
Sicramay1 etkileyen bir diger dnemli unsur ise sigrama kuvveti olmakta ve sigrama
kuvveti; bacak kaslarmin reaktif yetenegi, patlayict kuvvet ve sigramaya katilan bacak
kaslarinin esnekligine bagli olarak degisiklik gostermektedir (Bosco, 1996). Ozetle,
sicrama hareketi kompleks bir kas, iskelet ve sinir sistemi hareketi olmakta ve patlayici
kuvvete, sigramaya katilan kaslarin esnekligine ve sicrama teknigine bagli olarak

degisiklik gosteren fiziksel bir hareket olmaktadir (Simsek, 2002).
1.5.1. Eller Serbest Dikey Sicrama

Dikey sigrama, en temel ifade ile bireyin bulundugu yiizeyden yukar1 dogru
hareket etmesi ve bu sirada bulundugu zemin ile temasinin kesilmesi olmaktadir.
Dikey sicramada dncelikle yon yukari olmakta fakat fiziksel aktiviteye veya icra edilen
spor dalma gore belirli bir engelden atlama gibi farkli sekillerde de
gergeklesebilmektedir (Kahramanoglu, 2006). Dikey si¢crama cimnastik bransinda
siklikla goriilebilmekte ve bu spor dallarinda dikey sigrama hareketinin gelistirilmesi
sportif performans agisindan biiyiik dnem arz etmektedir (Diindar, 2007). Ozellikle
sporcularda dikey sigrama performansi, kuvvet, esneklik, patlayici gii¢c ve teknik ile
giiclii bir sekilde iligkili olmaktadir (Aktug, 2013).

Dikey sigrama, birgok farkli spor dalinda patlayici kuvvet ile giiclii bir sekilde
iligkili olmakta 6zellikle cimnastik atlama masasi kategorisinde basaril1 bir sekilde icra
edilebilmesi i¢in dikey sicrama olmazsa olmaz konumunda bir faaliyet olmaktadir.
Belirtildigi lizere sigrama hareketi kullanilan kas ve iskelet sistemi faaliyetleri
bakimindan kompleks bir hareket olmakta bu sporcularin sigrama performanslarini
gelistirmeleri spor dalindaki genel performanslarini da olumlu bir sekilde
etkilemektedir (Aktug, 2013). Dikey sicrama performansi ise oncelikli olarak patlayici
kuvvet ile iligkili olmakta ve bu kapsamda kalca, diz ve ayak bilekleri yardim ile
uretilen kuvvet bu kaslarda uretilen gug ile birlesmekte ve noral koordinasyon ile
harekete yonlendirilmektedir (Alemdaroglu, 2012).

1.5.2. Eller Belde Dikey Sigcrama

Eller belde dikey si¢crama, farkli bir sigrama tiirii olarak nitelendirilmekte ve bu
sicramada birey elleri belinde, 90° diz fleksiyonuna kadar hizli bir asag1 dogru hareketi

hemen ardindan, hepsi tek bir sirayla miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizli yukariya
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dogru patlayict bir kuvvetle dik bir sigrama yapmaktadir. Bir dikey sigrama tiirii olan
eller belde dikey sigramada eller serbest dikey sigramadan farkli olarak alt ekstremite

patlayici giicii bu sicrama da daha 6nemli olmaktadir (Mengutay, 2019).

1.6. Denge ve Sigramanin Ritmik Cimnastikteki Rolu

Ritmik cimnastik, diger cimnastik tiirlerinden farkli olarak kullanilan aletlerin
ve gorselligin 6n planda olmasindan dolay1 bu spor dalinda basariya ulasmak icin
temel fiziksel yeterlilikler olarak 6n plana ¢ikan denge ve sicrama performansi ¢ok
onemli bir yer tutmakta ve bu spor dalinda basari i¢in olmazsa olmaz bir kosul
olmaktadir.

Denge, ister ritmik cimnastik ister diger spor dallar1 i¢in basari, yiiksek
performans ve rekabet acisindan sahip olunmasi gereken bir beceri olarak One
cikmakta ve giiclii bir postiir, giicli bir denge bir rekabet unsuru olarak oOne
¢ikmaktadir. Bunun disinda cimnastik, halter, giires gibi postiiriin ve durusun 6nemli
oldugu bazi spor dallarinda denge daha da 6n plana ¢ikmakta ve bu durum 6zellikle
ritmik cimnastik bakimindan ele alindiginda kullanilan aletler, postiir ve gorsellik gibi
unsurlardan dolay1 bu spor dali i¢in biiyiik énem arz etmektedir. Ozellikle, ritmik
cimnastikte sergilenen hareketler, aletlerin kullanimi ve aletleri kullanirken sergilenen
performans ele alindiginda bu hareketlerin basarili bir sekilde icra edilebilmesi icin
fiziksel kuvvet, koordinasyon yetenegi gibi becerilerin yaninda yiiksek denge yetenegi
de 6nemli yer tutmaktadir (Jemni vd., 2006).

Ritmik cimnastikte sporcu birbirinden zor, kompleks hareketleri art arda
gergeklestirmekte ve sporcunun pozisyonu siirekli degistigi i¢in hem statik denge hem
de dinamik denge performans agisindan 6nemli bir pozisyon tutmaktadir (Asseman,
Caron ve Cremiux, 2004). Diger bir taraftan denge becerisi ritmik cimnastikte
sporcunun fizyolojik iyi olusunu koruyan bir unsur olarak 6ne c¢ikmakta, dzellikle
gerceklestirilen akrobatik hareketlerden dolay1 sporcunun sakatlanma riski ¢ikmakta
ve 1yi bir denge ile sporcu kendini diisme veya kayma gibi kazalardan
koruyabilmektedir (Fong vd., 2007). Ayrica, ¢alismanin 6nceki bolimlerinde de
belirtildigi tizere fiziksel olarak denge organizmanin agirlik merkezinin destek alanlar1
olarak belirtilen taban igerisinde kalmasi ger¢eklesmekte ve ritmik cimnastikte
sporcunun sergiledigi hareketlerde parmak iizerinde durmasi veya kullanilan ip, bar
gibi farkli aletler sonucunda yiizey ile temas alani azalmakta ve sporcunun postiiriinii

ve durumunu kontrol edebilmesi i¢in denge temel bir yetenek olarak 6ne ¢ikmakta bu
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spor dali i¢in olmazsa olmaz bir beceri olmaktadir (Pajek vd., 2010). Ritmik
cimnastikte dengenin saglanmasi i¢in diz ve ayak bilegi eklemlerine daha fazla yiik
yuklenmekte, bu eklemler ritmik cimnastikte giinliik hayatta oldugundan daha fazla
stres altinda kalmakta ve oOzellikle bu eklemlerin stabilizasyonunda calisan kas
gruplarmin gelisimi ve giicli dengeye dogrudan katki saglamaktadir (Ritter ve Moore,
2008).

Ozetle, kas ve iskelet sisteminin saghkli bir sekilde, uyum igerisinde
caligabilmesi, etkili ve basarili bir performans sergilenmesi igin ritmik cimnastikte
denge biiyiik 6nem arz etmekte ve bu sporun icrasi agisindan mutlaka gelistirilmesi
gereken bir beceri olmaktadir.

Ritmik cimnastikte basar1 i¢in bir diger 6nemli unsur ise sigrama becerisi
olmaktadir bunun disinda literatiir incelendiginde, sicrama, sigrama yiiksekliginin ve
sigrama kuvvetinin, basketbol, voleybol veya bazi kis sporlar1 gibi bir¢cok farkli spor
dalinda da basarinin belirleyici bir unsuru oldugu belirtilmektedir (Nalgakan, 2001).
Ritmik cimnastik 6zellikleri itibariyle 6zel ve gelismis beceriler gerektiren olimpik bir
spor dali olmakta ve bu spor dalinda sigrama hareketleri sporcularin performanslari
tizerinde 6nemli bir yer tutmaktadir (Georgopoulos vd., 2012).

Sigrama performansi degerlendirildiginde 6zellikle bacaklarin, kas ve iskelet
sisteminin giicii ve yapist 6n plana ¢ikmakta, yer ¢ekimine kars1 gergeklestirilen bu yer
degistirme hareketi icin yag dokusu, viicut kiitlesi ve kas giicli sigrama performansi
iizerindeki 6nemli belirleyiciler olmaktadir. Literatiir incelendiginde Ozellikle yag
oraninin sigrama performansi lizerindeki etkisi genis bir sekilde ele alinmis ve diisiik
yag dokusunun sigrama performansmi arttirdig1 ifade edilmistir (Copic vd., 2014).
Bundan dolay1 6zellikle ritmik cimnastikte sergilenen performanslarda sigrama 6nemli
bir yer tutmakta ve sigrama performansi da sporcunun fiziksel 6zellikleri ile dogrudan
iliskili olmaktadir.

Sigrama performansmin ritmik cimnastik zerindeki etkileri ise en belirgin
olarak kizlarda 6-10 yaslar1 arasindaki fiziksel gelisime baglh olarak ortaya ¢ikmakta
ve bu gelisim 13 yaslarma kadar siirerek bu yasta maksimum diizeye gelmektedir
(Murath, 2000). Ozellikle bu dénemde kizlarda kas gelisimi biiyiikk bir hizla
gerceklesmekte ve dogru antrenman ve egitim ile sigrama performansi iist diizeylere
cikartilabilmektedir. Sigcrama ele alindiginda ise belirli bir kas kuvvetine ihtiyag
duyulmakta ve bu kuvvet ritmik cimnastik performansmi dogrudan etkilemektedir
(Lissizkaja, 1986).
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IKiNCi BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

2.1 Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, nicel aragtirma yontemlerinden deneysel tarama modeline dayali
olarak 6n test — son test kontrol gruplu model ile yapilacaktir. On test — son test
kontrol gruplu model, gruplarin deney 6ncesi benzerliklerinin bilinmesine ve son test
sonuclarinin buna gore yorumlanmasina yardime1 olur (Karasar, 2017). Eller serbest
dikey sicrama kuvveti, eller belde dikey sicrama, dinamik ve statik denge diizeyi 6n
test - son test kontrol gruplu modelle 6lgulip belirlenerek gruplar arasinda
farklilagsmasi karsilastirilmistir. Arastirmadaki ana amag, uygulanan 8 haftalik ritmik
cimnastik temel antrenmanlarinin statik ve dinamik denge ve gii¢c performanslari
Uzerinde etkisini incelemektir. Arastirmaya Kkatilan tiim katilimcilara ¢alisma
baslamadan 6nce konu hakkinda detayli bilgilendirme yapilmistir. Katilimcilara
bilgilendirilmis goniillii olur formu ¢ocuklar onsekiz yasin altinda oldugundan “Veli

Onay Olur” formu doldurularak ¢alismaya baslanmaistir.
2.2. Orneklem Grubu

Bu calisma Istanbul ilinde faaliyet gdsteren Bayrampasa Mor Anaokulu krese
baslamis olan 4-6 yas goniillii ¢ocuklar arasinda rastgele secilmis 30 ¢ocuk iizerinde
yapilmistir. Ritmik cimnastik egitimi alacak cocuklar deney grubu ve egitim
almayacak ¢ocuklar kontrol grubu olmasi i¢in rastgele bir sekilde 15’er kisilik iki farkli
gruba ayrilmistir ve antrenman baslamadan dnce 6n test uygulanmistir. 1. Deney grubu
haftada 2 giun 60 dk olmak (zere 8 hafta boyunca ritmik cimnastik temelli
antrenmanlar uygulanmstir. 2. Kontrol grubuna giinliik aktiviteler (yiirtime, kosma ve
atlama vb. gibi) disinda herhangi bir fiziksel aktivite uygulanmamistir. Arastirmadan
once cocuklar ve aileler calisma hakkinda detayli olarak bilgilendirilmis ve
ailelerinden yazili izin belgeleri alinmistir (Ek1). Ayrica c¢alismaya katilacak
cocuklarin velilerinden ¢ocuklarm aktiviteye katilmasi i¢in akut veya kronik engel
olan herhangi bir rahatsizligin olmadigini belirten saglik raporu alinmistir. 8 hafta
stiren antrenmanlarin dncesinde ve sonrasinda deneklere ‘Serbest ve Eller Belde Dikey
Sicrama Testi’, ‘Sigma Denge Platformu Statik Denge Testi’ ve ‘SEBT Dinamik
Denge Testi’ uygulanmistir. Testlerin ve egzersizlerin uygulanmasi pedagojik
formasyon ve TCF’den antrenérliik belgesi olan kisilerce yapilmustir. Olgiimler sabah

saatlerinde spor salonunda 10 dk’lik genel bir 1smmanin arkasindan yeterli dinlenme
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stireleri verilerek alimmigtir. Ancak ritmik cimnastik egitimi alanlar deney grubundan
ve kontrol grubundan 1 er Ogrenci son teste saglik sorunlarindan dolay1

katilamadigindan analiz 28 kisi lizerinden yapilmstir.

2.3. Cahsma Modeli

Tablo 1. Deney ve kontrol gruplarina uygulanan ¢alisma dizayni

Basamaklar Calisma icerikleri

Deney ve kontrol gruplarmin belirlenmesi

1. Basamak Deney grubu:14

Kontrol grubu: 14

[lk testlerin uygulanmasi
Dikey sigrama (eller serbest)
Dikey sigcrama (eller serbest)

2. Basamak .
SIGMA Denge Platformu Testi
SEBT Dinamik Denge Testi

(Boy, Kilo 6lgiimi)

3. Basamak 8 hafta boyunca ritmik cimnastik temelli antrenman uygulanmasi

Son testlerin uygulanmasi
Dikey sigrama (eller serbest)
4. Basamak Dikey sigrama (eller belde “CMJ”)

SIGMA Denge Platformu Testi

SEBT Dinamik Denge Testi

Verilerin analizi
5. Basamak
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2.4. Cahsma Programi

Grafik 2. Antrenmanin periyotlarinin hafta bazinda gosterimi

60 DAKIKA ANTRENMANIN ICINDE
ANTRENMAN BOLUMLERININ SURESI

E Genelisinma = Ozel 1sinma Sicramalar EDenge = Rotasyon Bitiris
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Tablo 2. Ornek Birim Antrenman Plani

1. BIRIM ANTRENMAN PLANI

A”‘T.e”".‘a” Antrenman Bolimu Antrenman Hareketleri
Siresi
1 Girig Ders icerigi aktarimi ve motivasyon
4 Ismnma kosusu
iy Eller belde ¢ift bacak sigrama
1 Ordek yiiriiyiisii
1 Tavsan yiiriytsu
1 Kiigiik ay1
1 Genel Isinma Biiyiik ay1
T Topal tavsan sag bacak
T Topal tavsan sol bacak
1 Kurbaga sicrama
T Karinca yiirtiyiisii
1 Tirtil yiirilyiisii
1 Ara Mola
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Bag1 sag-sol ve 0n- arka hareket ettirme

30" Omuzlar 6ne-arkaya cevirme
30" Kollar1 6ne ve geriye ¢evirme
30" Govdede 6ne -geri ve sag-sola esnetme
30" Bacaklar acik- kapali 6ne ve yana esnemeler
30" L pozisyonda flex point hareketi
30" L oturusunda 6ne esneme hareketi
30" . Kelebek oturusu ve esnemesi

1 Ozel Isinma V oturusunda 6ne saga ve sola esneme

1 Batmanlar

2 Spagat esnetme ve bekleme

1 Kartal esnetmesi ve bekleme

1 Ters besik -sepet hareketi

1 Kuguk koprler

2' Yan koprii

3 Yerden kopru ve esnetmeler

S' Amut ve ¢ember calismasi

1 Ara Mola

S' Ana Evre 1. B6lum Dengeler (passe 6n ve yan )

S Ana Evre 2. B6lum Sigramalar (dikey-toplu sigrama

S' Ana Evre 3. Bolum Rotasyon (tam-yarim-passe déniisler)

1 Ara Mola

5' Soguma Soguma

1 Bitiris Geri bildirim

60' Toplam Toplam antrenman siiresi

Tablo 3. Uygulanan hareket listesi

Kategoriler Hareket Ad1 Tamm
Passe 6n ve yan denge  Bir bacak merkezde dengeyi saglarken diger bacak 6ne
veya yana dogru passe pozisyonundadir.
Attitude denge Serbest bacak geriye dogru iist bacak bolgesi kalca ile ayni
hizadadur.
Denge ] - . .
Split denge Serbest bacagin parmak uglar1 bas hizasmi gececek sekilde
Hareketleri One, yana veya geriye dogru kaldirildigi dengedir.

Foutte denge Serbest bacagin en az ii¢ pozisyonunu ve gévdenin en az
90 derece doniislinii iceren dengelerdir.

Ekarte denge Govdenin yana dogru yatayda oldugu ve serbest bacagin
yanda split pozisyonda durdugu dengedir.
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Toplu sigrama (tuck)

ki bacagin karna dogru cekilmesiyle gerceklestirilen
harekete denir.

Ugan sigrama (split)

Bacaklarin havada 180 derece olusturacak sekilde agildigt
sigramalara denir.

Sigrama

. 1
Hareketleri Ceylan sigrama

Split sigramada oldugu gibi bacaklarin havada 180 derece
pozisyona dogru kaldirilmas ile uygulanan bu sigrama da
On bacak dizden passe seklinde biikiilmiis durumdadir.

Passe sigrama

Passe pozisyonunda vicudun 360 derece rotasyonuyla
gerceklesen harekete denir.

Ring sigrama

Serbest bacagmn geride ring pozisyonun da oldugu, diger
bacagin ise yere dik sekilde tutuldugu sigramalardir.

Passe rotasyon

Serbest bacak onde dizden biikiilii parmak uglar1 destek
bacak ile hafif temas halinde yapilan rotasyondur.

[llsuion rotasyon

Penche pozisyonuna dogru baslayip kollar ile destek
bacagin i¢inden gegermis sekilde gévdenin tekrar yukari
kaldirilmasi seklinde uygulanir.

Rotasyon
Penche rotasyon

Govde 6ne dogru yatayda serbest bacak ise destek bacak
ile arasinda en az 180 derece a¢1 olacak sekilde yukariya

eketlert kaldirilarak uygulanir.

Serbest bacak yanda 180 derecede gévde yana dogru yere

a® g paralel egilerek yapilan rotasyon hareketidir.

Serbest bacagin 6nde split pozisyonda tutulmasi gévdenin
geriye horizontal de olacak sekilde biikiilmesi ile yapilan
rotasyondur.

Tilna rotasyon

2.5. Veri Toplama Araclan

2.5.1. TANIMLAYICI OLCUMLER

- Boy 6lcimu

Calismaya katilan 6grenci ve sporcularin boy 6l¢limii yalin ayak, 0.1 cm hassasiyeti
olan ¢elik stadiometre ile “cm” cinsiden hesaplanarak yapilmistir. Deneklerin l¢timii
yalin ayak, sort ve tigort ile yapilmistir. Sporcu diiz bir zemin tizerinde, duvar sirt1
dontik ayak tabanlar1 duvara temas halinde ve anatomik posizyonda iken metre basin
en ust kismma degecek sekilde ayarlanmig ve okunan deger arastirici tarafindan cm

cinsinden kaydedilmistir (Yilmaz, 2019).
- Viicut Agirhg: 6lcimu

Agirlik 6lgiimil ise yine yalin ayak 0,1 kg hassasiyetle 6l¢iim yapan dijital baskille
yapilmustir. Deneklerin 6l¢iimii yalin ayak, sort ve tisort ile yapilmistir. Tanita marka
baskul ile wvicut agirliklart olgilmus olup gostergedeki veriler kg cinsinden
kaydedilmistir (Yilmaz, 2019).
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2.5.2. STATIK VE DINAMIK DENGE DEGERLENDIRMESI

- Statik Denge Testi (SIGMA balance platform)

Statik denge becerilerini dlgmek i¢in SIGMA balance platform 6lgiim cihaziyla
yapilmistir. Cihaz, ¢ocugun postural salinim olarak da ifade edilen denge yetisini
denge ayagi lizerinde agirlik merkezi duraganligini ya da hareketliligini 6l¢gmek i¢in
tasarlanmistir. Bilgisayar destekli sigma denge platformu tizerinde iki ayak tizerinde
durulmasini 6lgen bu test, katilimcmin farkli gorevleri yapmasinda ve denge platformu
tizerinde X, y koordinatlarinda farkli yonlere etki eden agisal degisikliklerin ve olusan
degisimin alanmin hesaplanmasiyla iliskilendirilmektedir. Bilgisayar destekli bir
sistem oldugu i¢in oldukga gtivenilir ve gecerli sonuglar veren bu test, motorik 6zellik
olgimlerinde denge degiskeni igin gittikge tercih edilen, tutulan bir test haline
gelmektedir (Gokhan vd., 2015). Sigma denge platformu denge aletinde XL (En kolay)
, L ( Kolay), M ( Ortalama), S ( Zor) olmak iizere 4 asama vardir. Zaman agisindan 90
saniye, 60 saniye ve 30 saniye olmak iizere 3 asama se¢imi mevcuttur. Cocuklarin yas
grubuna uygun olarak teste XL (En kolay) 60 saniye ve L ( Kolay) 30 saniye olarak

uygulanmistir.

Test hatalari: Cocugun herhangi bir sekilde test asamasinda cihazdan diismesi,

egilmesi, ayaklarmin birbirine degmesi, bir yerden destek almasi veya zamaninda

cihaza ¢ikamamasi1 durumunda test tekrarlanir.

Resim 1. Sigma denge platformu statik denge élcuimi
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- Star Excursion Balance Testi

Dinamik denge degerlendirmesi SEBT dlclimleriyle yapilacaktir. Bir baglangig
noktas1 belirlenerek isaretlenir. Katilimcilara ellerini beline yerlestirdikten sonra
dengeleri bozulmayacak sekilde, O6nce sag ayaklar1 ile anterior, anteromedial,
anterolateral, posterior, posteromedial, posterolateral, lateral ve medial olmak Gzere,
8 yone dogru uzanabilecekleri en uzun mesafeye uzanmalar1 gerektigi anlatilacaktir.
Ozellikle anterolateral, anteromedial, posterolateral ve posteromedial yonlerde, farkli
acilarda uzanmayi1 engellemek ve standardizasyonu saglamak icin, baslangic
noktasma 45 derecelik acilar olacak sekilde gerekli isaretlemeler yapilacaktir.
Bireylerin, dengelerini bozmadan gerceklestirebildikleri maksimum uzanma
mesafeleri, metre ile Olculur. Bireylerin SEBT mesafelerinde normalizasyonun
saglanmasi i¢in bacak boylar1 (spina iliaca anterior supeior ve medial malleol arasi
mesafe) da Olculip ve (uzanma mesafesi/bacak boyu)x100 formiliyle elde edilen
veriler % maksimum uzanma mesafeleri olarak kaydedilir. Sag ayak ile yapilan
Olciimlerin ardindan, bireylerin ayni yonlere sol ayak ile uzanma mesafeleri de
Olciilerek kaydedilir. Uzanmalar esnasinda ve geri doniis sirasinda dengenin

bozulmamasina 6zen gosterilecektir.

Sag ayak yerde Sol ayak yerde
Anterior Anterior
GH ‘.-“”(::.i;i ppppp
Anterolateral " Anterolateral
On dig yan Anteromedial & On dig yan
snteromedial
On ig yan
;_.)atera.l - - Medial by . Lateral
1 yan I¢ yan i © Digyan
Posterolateral + Posteromedial | Fosterolateral
Arka dig yan Ak i v Arka dig yan
Posterior. At fg yan Pasterior
Arka Arka

Sekil 3. Yildiz denge testi
Kaynak: Yaprak vd., (2019)
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2.5.3. SICRAMA PERFORMANSI DEGERLENDIRMESI

- Eller Serbest Dikey Sicrama
Denek her iki ayaginin iizerinde durur, dizlerini 90 derece pozisyona kadar indirir ve
tekrar ziplar. Bu test, maksimum giice bagl olarak kasin elastik giiciinii Olger
(Bayraktar ve Cilli 2017; Umberger, 1998). Dizler tam ekstansiyonda ve dik
pozisyondayken denek hizla dizlerinin {izerine ¢okerek yukari dogru ziplar (Bayraktar
ve Cilli 2017; Umberger, 1998). Elastik Kuvvet, eksantrik kasilmadan hemen sonra
(<250 ms) esmerkezli bir kasilma ile kas tarafindanen yiiksek kuvvet miktaridir. Bu

test, Microgate Witty sigrama mati1 tizerinde 3 tekrar yaptirilarak olciilmiis ve en iyi

éﬁ’”f/é%

Sekil 4. Eller serbest dikey sigrama testi gorseli

derece alinmistir.

- Eller Belde Dikey Sicrama (CMJ)
Oturma pozisyonundan eller belde maksimum hizla atliyor. Kaslarin maksimum giice
bagli olarak patlayic1 gii¢ dzelligi dliiliir (Ozkan, Koklu ve Ersdz, 2010). 90 derece
sabit ¢comelme pozisyonunda dizler biikiiliir ve denek elleri belde yukar1 dogru ziplar
(Ozkan, Koklu ve Erséz, 2010). Comelme atlama teknigi bacaklardaki esmerkezli
kuvveti gelistirir. Bu test, Microgate Witty sicrama mati lizerinde 3 tekrar yaptirilarak

Ol¢iilmiis ve en 1yi derece alinmustir.

Sekil 5. Eller belde dikey sigrama testi gorseli
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2.6. VERILERIN ANALIZi

Calismada elde edilen veriler SPSS 22.0 versiyonu ile istatistiksel olarak analiz
edilmistir. Bulgularda Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri kullanilarak,
gruplar aras1 normallik degerleri analiz edilmistir. Aragtirmada elde edilecek veriler,
betimleyici istatistiklerden X (Aritmetik Ortalama) ve SS (Standart Sapma) ile
ozetlenmistir. Elde edilen istatistikler sonuclara gore SIGMA skorlari, SEBT skorlari
ve sigrama testlerinin sonuglar1 tekrarlanan two-way repeated measure ANOVA
uygulanmistir. Zaman i¢indeki gelisme yiizdesi "% A = (x son test - X. On test) / On test
* 100 ” formiilii kullanilarak hesaplanmistir. Giiven araligi % 95 segilecektir,
istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilecektir ve etki biiyiikliigline

(effect size) bakilarak yorumlanmaistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR
3.1. Arastirma Bulgular

Tablo 4. Katilimcilarin tanimlayici istatistikleri

Tanmlayici  Boy Vicut  Oturma BKI
Grup Cinsiyet ay Agirhgr Yiksekligi (kg / m2)
Degerler (cm)
) kg)  (cm)
X 116,86 25,07 58,43 18,18
Kiz
SS 6,47 6,13 3,15 2,53
Kontrol X 112,00 20,94 60,29 16,69
Erkek
Grubu SS 6,14 3,15 4,82 2,25
X 114,43 23,00 59,36 17,43
Toplam
SS 6,56 5,15 4,03 2,43
- X 113,30 21,66 60,40 16,63
1Z
SS 7,15 5,62 4,99 2,40
X 109,00 18,43 60,00 15,54
Deney Grubu  Erkek
SS 7,57 2,16 2,58 1,63
X 112,07 20,74 60,29 16,32
Toplam
SS 7,26 5,02 4,34 2,21

X: Ortalama, SS: Standart Sapma, BKI: Beden Kitle Indeksi

Arastirmaya katilan 6grencilerinin boy, kilo, oturma yiiksekligi ve beden kitle
indeksi tanimlayici istatistikleri Tablo 4’de goriilmektedir. Arastrmaya katilan
kontrol grubu 7 kiz 6grencinin boy uzunlugu (116,86+6,47 cm), viicut agirligi
(25,07046,13 kg), oturma yiiksekligi (58,430+3,15 cm) ve beden kitle indeksi
(18,180+2,53 kg/m2), kontrol grubu 7 erkek dgrencinin boy uzunlugu (112,00+6,14
cm), kilo (20,94+3,15 kg), oturma yiiksekligi (60,29+4,82 cm) ve beden kitle indeksi
(16,69+2,25 kg/m2) bulunmustur. Arastirmaya katilan deney grubu 10 kiz 6grencinin
boy uzunlugu (113,30+7,15 cm), viicut agirligi (21,66+5,62 kg), oturma yiiksekligi
(60,40£4,99 cm) ve beden kitle indeksi (16,63+2,40 kg/m2), kontrol grubu 4 erkek
ogrencinin boy uzunlugu (109,00+7,57 cm), kilo (18,43+2,16 kg), oturma yiiksekligi
(60,00+2,58 cm) ve beden kitle indeksi (15,54+1,63 kg/m2) bulunmustur.
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Tablo 5. Normallik test istatistik sonuglari

esTLER Shapiro-Wilk Carpllgfs:;gfflkhk
Istatistik df p Carpikhk Basiklik
Dikey Sigrama- On Test 0,96 28,00 0,42 0,24 -0,87
Dikey Sigrama- Son Test 0,93 28,00 0,06 0,62 -0,40
Eller Belde Sigrama- On Test 0,93 28,00 0,07 0,62 -0,57
Eller Belde Sigrama- Son Test 0,96 28,00 0,34 0,33 -0,78
Sol Ayak Dengede Sebt Ort. On Test 0,98 28,00 0,73 0,01 -0,63
Sol Ayak Dengede Sebt Ort. Son Test 0,94 28,00 011 -0,78 1,47
Sol Ayak Dengede Sebt Puan1 On Test 0,98 28,00 0,88 -0,15 -0,78
Sol Ayak Dengede Sebt Puan1 Son Test 0,93 28,00 0,07 -0,94 1,73
Sag Ayak Dengede Sebt Ort. On Test 0,90 28,00 0,06 -0,55 -1,00
Sag Ayak Dengede Sebt Ort. Son Test 0,91 28,00 0,22 -1,12 1,07
Sag Ayak Dengede Sebt Puan1 On Test 0,94 28,00 0,09 -0,42 -0,79
Sag Ayak Dengede Sebt Puan1 Son Test 0,91 28,00 0,22 -1,15 1,28
Sigma (XI - 60 Sn.) Ort. On Test 0,96 28,00 0,41 0,38 -0,04
Sigma (XI - 60 Sn.) Ort. Son Test 0,95 28,00 0,16 0,14 -1,10
Sigma (L - 30 Sn.) Ort. On Test 0,85 28,00 0,12 1,38 1,43
Sigma (L - 30 Sn.) Ort. Son Test 0,80 28,00 0,10 1,36 1,24

Anlamlik diizeyi p< 0,05 ; -1,5 < basikitk ve ¢carpiklik katsayisi> 1,5 ORT:Ortalama
SEBT: Star Excursion balance test (yildiz denge testi) df: degree of freedom (Serbestlik derecesi)

Calismaya katilan deney ve kontrol grubunun normallik test degerleri Tablo
5’te gosterilmistir. Arastirmaya katilan tim deneklerin ortalama dikey sigrama on test
(p=0,42), dikey sigrama son test (p=0,006), eller belde dikey sigrama on test (p=0,34),
eller belde dikey sigrama son test (p=0,07), yildiz denge dinamik testi sol ayak
ortalama 6n test (p=0,73), yildiz denge dinamik testi sol ayak ortalama son test
(p=0,11), y1ldiz denge dinamik testi sol ayak puani 6n test (p=0,88), yildiz denge
dinamik testi sol ayak puani son test (p=0,07), yi1ldiz denge dinamik testi sag ayak
ortalama On test (p=0,06), yildiz denge dinamik testi sag ayak ortalama son test
(p=0,22), yi1ldiz denge dinamik testi sag ayak puan1 6n test (p=0,09), yildiz denge
dinamik testi sag ayak puani son test (p=0,22), sigma denge platformu 60 saniye XL
(¢ok kolay) ortalamasi On test (p=0,41), sigma denge platformu 60 saniye XL (gok
kolay) ortalamasi son test (p=0,16), sigma denge platformu 30 saniye L (kolay)
ortalamasi 6n test (p=0,12), sigma denge platformu 30 saniye L (kolay) ortalamas1 son

test (p=0,10) anlaml bir fark bulunamamuistir (p>0.05).
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Tablo 6. Katilimcilarin sigrama on test - son test tanimlayici degerleri

OnTest SonTest OnTest Son Test
Tanimlayici
Grup Degeﬂ:r Dik . 5(;:32 BE;:ZZ
Slg’;fa%a SZ;’IZE;a Dikey Dikey
Sicrama  Sicrama
(CMJ) (CMJ)
Minimum 19,42 18,40 13,80 14,42
Maksimum 10,02 8,10 5,68 6,12
Range (Aralik) 9,40 10,30 8,12 8,30
Kontrol Grubu 5 - 1ama 13,35 13,45 1048 10,62
Standart Sapma 2,74 2,76 1,75 1,88
Basiklik 0,74 -0,64 -0,16 -0,45
Carpiklik 0,98 0,81 0,78 0,72
Minimum 8,47 16,45 6,82 13,48
Maksimum 19,16 28,24 15,84 23,02
Range (Aralik) 10,69 11,79 9,02 9,54
Deney Grubu 5 121ama 14,07 20,98 11,65 17,42
Standart Sapma 3,60 4,23 3,13 3,42
Basiklik -1,27 -1,28 -1,27 -1,31
Carpiklik -0,21 0,58 -0,18 0,43

CMJ: Counter Movement Jump(eller belde dikey sigrama)

Tablo 6. incelendiginde ise arastirmaya katilan kontrol grubu ve deney grubu
bireylerinin sigrama 6n test — son test 6l¢iim tablo degerlerine iliskin tanimlayici
istatistiklerini gostermektedir. Kontrol grubu degerleri incelendiginde, eller serbest
dikey sigrama On test ortalamalar1 (13,35+2,74), eller serbest dikey sigrama son test
ortalamalar1 (13,45+2,76); eller belde dikey sigrama On test
(10,48+1,75), eller belde dikey sigrama son test ortalamalar1 (10,62+1,88) olarak

ortalamalar1

bulunmustur. Deney grubu degerleri incelendiginde, eller serbest dikey sigrama 6n test
ortalamalar1 (14,07+£3,60), eller serbest dikey sigrama son test ortalamalari

(20,98£4,23); eller belde dikey sigrama 6n test ortalamalar1 (11,65+3,13), eller belde

dikey sigrama son test ortalamalar1 (17,42+3,42) olarak bulunmustur.

32



Tablo 7. Katilimcilarin sag ayak lizerinde SEBT ortalama puani tanimlayict degerleri

On Test Son Test
Grup fanmlayier Sag Ayak Sag Ayak
Degerler Uzerinde S22 AY3K  (0rinde . Sag Ayak
Ortalama Ortalama
Minimum 24,50 37,88 19,13 29,42
Maksimum 55,75 101,36 55,00 99,55
Range( Aralik) 31,25 63,48 35,88 70,12
Kontrol Grubu Ortalama 42,76 72,70 44,62 75,57
Standart Sapma 10,11 18,82 10,36 18,02
Basiklik -0,33 -0,19 1,58 2,26
Carpiklik -0,83 -0,77 -1,32 -1,35
Minimum 31,00 50,00 35,38 49,48
Maksimum 51,75 90,79 62,75 106,36
Range( Aralik) 20,75 40,79 27,38 56,88
Deney Grubu Ortalama 41,77 69,54 54,20 90,50
Standart Sapma 8,52 14,85 8,74 16,28
Basiklik -2,06 -1,71 1,56 2,22
Carpiklik -0,26 0,01 -1,52 -1,59

SEBT: Star Excursion balance test (yildiz denge testi)

Tablo 7. incelendiginde ise arastirmaya katilan kontrol grubu ve deney grubu
katilimcilarinin sag ayak tizerinde SEBT ortalama puani ve test puant on test — son
test 6lgiim tablo degerlerine iliskin tanimlayici istatistiklerini gostermektedir. Kontrol
grubu degerleri incelendiginde, sag ayak tizerinde SEBT ortalama 6n test ortalamalari
(42,76+10,11), sag ayak tizerinde SEBT ortalama son test ortalamalar1 (44,62+10,36);
sag ayak iizerinde SEBT puani On test ortalamalar1 (72,70£18,82), sag ayak tizerinde
SEBT puani son test ortalamalar1 (75,57+18,02); olarak bulunmustur. Deney grubu
degerleri incelendiginde, sag ayak iizerinde SEBT ortalama 6n test ortalamalar
(41,77+8,52), sag ayak iizerinde SEBT ortalama son test ortalamalar1 (54,20£8,74);
sag ayak tizerinde SEBT puani On test ortalamalari (69,54+14,85), sag ayak iizerinde
SEBT puani son test ortalamalar1 (90,50+16,28); olarak bulunmustur.
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Tablo 8. Katilimcilarin sol ayak tizerinde SEBT ortalama puani tanimlayict degerleri

On Test Son Test
Grup Tan1£n1ay1c1
Degerler _ Sol Ayak Sol Ayak _ Sol Ayak Sol Ayak
Uzerinde Sebt ~ Uzerinde  Uzerinde Sebt ~ Uzerinde
Ortalama Sebt Puani Ortalama Sebt Puani
Minimum 21,00 32,31 18,25 28,08
Maksimum 62,00 98,41 56,00 92,95
Range (Aralik) 41,00 66,11 37,75 64,88
Kontrol Grubu Ortalama 40,44 68,69 42,89 72,62
Standart Sapma 11,67 20,50 10,19 17,45
Basiklik -0,62 -0,89 1,56 2,24
Carpiklik -0,01 -0,36 -1,24 -1,46
Minimum 28,13 43,27 36,50 50,69
Maksimum 52,50 92,11 67,88 115,04
Range (Aralik) 24,38 48,84 31,38 64,35
Deney Grubu ~ Ortalama 39,96 66,52 52,63 87,81
Standart Sapma 8,43 14,58 8,58 15,61
Basiklik -1,40 -0,88 0,77 1,85
Carpiklik -0,02 0,15 -0,31 -0,79

SEBT: Star Excursion balance test (yildiz denge testi)

Tablo 8. incelendiginde ise arastirmaya katilan kontrol grubu ve deney grubu
katilimcilarinin sol ayak iizerinde SEBT ortalama ve test puani on test — son test 6lgiim
tablo degerlerine iliskin tanimlayici istatistiklerini gostermektedir. Kontrol grubu
degerleri incelendiginde, sol ayak Ulzerinde SEBT ortalama On test ortalamalari
(40,44+11,67), sol ayak iizerinde SEBT ortalama son test ortalamalar1 (42,89+10,19);
sag ayak {lizerinde SEBT puani 6n test ortalamalar1 (68,69+20,50), sol ayak uzerinde
SEBT puani son test ortalamalar1 (72,62+17,45); olarak bulunmustur. Deney grubu
degerleri incelendiginde, sol ayak {izerinde SEBT ortalama On test ortalamalar
(39,96+8,43), sol ayak iizerinde SEBT ortalama son test ortalamalar1 (52,63+8,58);
sol ayak tizerinde SEBT puani 6n test ortalamalar1 (66,52+14,58), sol ayak Uzerinde
SEBT puani son test ortalamalar1 (87,81+15,61); olarak bulunmustur.
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Tablo 9. Katilimcilarin Sigma denge platform test puani tanimlayici degerleri

On Test Son Test On Test Son Test
Grup Tanimlayic1 Degerler

Sigma XI Sigma XI Sigma L Sigma L

Ort. Ort. Ort. Ort.

Minimum -0,05 -0,01 0,08 0,05

Maksimum 0,25 0,15 0,73 0,81

Range (Aralik) 0,30 0,16 0,65 0,76

Kontrol Grubu  Ortalama 0,08 0,07 0,25 0,23

Standart Sapma 0,08 0,05 0,16 0,22

Basiklik 0,21 -1,34 7,57 3,42

Carpiklik 0,63 0,12 2,42 1,97

Minimum 0,04 -0,06 0,07 -0,08

Maksimum 0,22 0,16 0,58 0,40

Range (Aralik) 0,18 0,22 0,52 0,48

Deney Grubu  Ortalama 0,11 0,04 0,28 0,12

Standart Sapma 0,06 0,07 0,13 0,14

Basiklik -0,53 -0,80 1,22 1,21

Carpiklik 0,69 0,55 1,01 0,98

SIGMA XL ORT:60 saniye ¢ok kolay test ortalamasi, SIGMA L ORT:30 saniye kolay test ortalamast

Tablo 9. incelendiginde ise arastirmaya katilan kontrol grubu ve deney grubu
katilimcilarin Sigma denge platform test puani tanimlayici degerleri on test — son test
olgim tablo degerlerine iliskin tanimlayici istatistiklerini gostermektedir. Kontrol
grubu degerleri incelendiginde, SIGMA denge platformu XL 60 saniye ¢ok kolay test
ortalama puani 6n test ortalamalar1 (0,08+0,08), SIGMA denge platformu XL 60
saniye ¢ok kolay test ortalama puani son test ortalamalar (0,07+0,05); SIGMA denge
platformu L 30 saniye ¢ok kolay test ortalama puani 6n test ortalamalari (0,2520,16);
SIGMA denge platformu L 30 saniye ¢ok kolay test ortalama puani n test ortalamalar1
(0,23%0,22) olarak bulunmustur. Deney grubu degerleri incelendiginde, SIGMA denge
platformu XL 60 saniye ¢cok kolay test ortalama puani 6n test ortalamalar1 (0,11+0,06),
SIGMA denge platformu XL 60 saniye cok kolay test ortalama puani son test
ortalamalar1 (0,04+0,07); SIGMA denge platformu L 30 saniye ¢ok kolay test ortalama
puani 6n test ortalamalari (0,280,13); SIGMA denge platformu L 30 saniye ¢ok kolay

test ortalama puani 6n test ortalamalari (0,12+0,14) olarak bulunmustur.
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Tablo 10. Dikey sigrama degerlerinin tekrarli 61¢lim anova analizi test sonuglari

On Test Son Test »
Test Adi  Grup - - P n2 %A
X SS X SS F
'g’rztgﬁ' 13354 0,855 13452 0965 0,73
; 96,542 .000* .788
Dikey Deney
Sigrama Grubu 14,068 0,855 20,263 0,965 44,04
<F=96,542 ; p=0,00* ; n2=".788 > F=90,589 ; p=0,00* ; n2=.777

*0<0.05 Anlamhlik degeri. »: Denekler arasi testlerin etkisi. <: Denek i¢i testlerin etkisi- Zaman
(Greenhouse-Geisser). >:Etkilesimi (Zaman*Gruplar). %A Gelisim yiizdesi ((Son test - ilk test)/ ilk
test*100). n2: Etki biiyiikliigii, X: Ortalama, SS: Standart Sapma.

Tablo 10. incelendiginde ise arastrmaya katilan gruplar arasindaki
farkliliklar incelendiginde, kontrol grubunun eller serbest dikey sigrama testi (%A:
0.73) tespit edilmistir. Deney grubunun eller serbest dikey sigrama testi (%A: 44.04)
tespit edilmistir ve kontrol grubuna gore daha yiiksek gelisim gosterdigi gorilmiistiir.
Tablo 10. sonuglarina gore eller serbest dikey sigrama testi (F= 96.542; p=.000%;
n2=.788) ve zaman i¢indeki ol¢liime gore test degerleri (F= 96.542; p=.000; n2=.788)
istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir. Arastirmanin etki bliytikliigii Cohen’s
etki biiylikliigli norm tablosuna gore; zamana gore orta etki biylikliiglinde tespit
edilmistir (Cohen, 1988).

Tablo 11. Eller belde dikey sigrama (Cmj) degerlerinin tekrarli 6l¢iim anova analizi

test sonuclari

On Test Son Test »
Test Ad1 Grup . i P 2 %A
X SS X SS F
Kontrol
Eller Gruby 10480 0,679 10,616 0,764 1.30
B(_elde 650,764 .000* .962
Dikey Deney 11650 0,679 17,206 0,764 47.69
Sicrama Grubu

(cmyj)
<F=94,276 ; p= 0,00* ; n2=.784 > F=85,455; p= 0,00* ; n2=.767

*p<0.05 Anlamlilik degeri. »: Denekler arasi testlerin etkisi. <: Denek i¢i testlerin etkisi- Zaman
(Greenhouse-Geisser). >:Etkilesimi (Zaman*Gruplar). %A: Gelisim yiizdesi ((Son test - ilk test)/ ilk
test*100). n2: Etki biiyiikliigii, X: Ortalama, SS: Standart Sapma
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Tablo 11. incelendiginde ise arastrmaya katilan gruplar arasindaki
farkliliklar incelendiginde, kontrol grubunun eller belde dikey sigrama testi (%A: 1.30)
tespit edilmistir. Deney grubunun eller belde dikey sigrama testi (%A: 47.69) tespit
edilmistir ve kontrol grubuna gore daha yiiksek gelisim gosterdigi goriilmiistiir. Tablo
11. sonuglarma gore eller belde dikey sigrama testi (F= 650.764; p=.000%*; 12=.962 )
ve zaman i¢indeki Olglime gore test degerleri (F= 94.276; p=.000*; 1n2=.784)
istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir. Arastirmanin etki biiytikligii Cohen’s
etki biiytikligli norm tablosuna gére zaman igerisinde orta etki biiyiikliigiinde tespit
edilmistir (Cohen, 1988).

Tablo 12. Sag ayak yildiz denge testi degerlerinin tekrarli 6l¢tim analizi test sonuglari

On Test Son Test 22
Test Adt  Grup ) ) P 2 %A
X ss X ss F
Kontrol 1 756 2498 44616 2,561 4,35
Grubu
Sag 1041,400 .000* .976
(Ayak  Deney 268 5498 54196 2,561 20,75
Uzerinde Grubu

Sebt
<F=10,791 ; p= 0,003* ; 2= 293 > F=5,907 ; p= 0,022* ; n2=.185

*p<0.05.SEBT: yildiz denge testi. »: Denekler arasi testlerin etkisi. <: Denek ici testlerin etkisi- Zaman
(Greenhouse-Geisser). >:Etkilesimi (Zaman*Gruplar). %A: Gelisim yiizdesi ((Son test - ilk test)/ ilk test*100). n2:
Etki biiyiikliigii, , X Ortalama, SS: Standart Sapma

Tablo 12. incelendiginde ise arastrmaya katilan gruplar arasindaki
farkliliklar incelendiginde, kontrol grubunun sag ayak iizerinde yildiz denge testi (%A:
4.35) tespit edilmistir. Deney grubunun sag ayak iizerinde yildiz denge testi (%A:
29.75) tespit edilmistir ve kontrol grubuna gore daha yiiksek gelisim gosterdigi
goriilmistir. Tablo 12. sonuglarma gore sag ayak iizerinde yildiz denge testi (F=
1041.400; p=.000*; n2=.976) ve zaman ic¢indeki Olciime gore test degerleri (F=
10.791; p=.000*; n2=.293) istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmistiir.
Aragtirmanm etki biiyiikliigii Cohen’s etki biiyilikliigli norm tablosuna gdre; zamana
gore kiglk etki biiytikligiinde tespit edilmistir (Cohen, 1988).
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Tablo 13. Sol Ayak yildiz denge testi degerlerinin tekrarli 61giim analizi test sonuglari

On Test Son Test »
Test Ad1 Grup e 53 e 53 F P n2 %A
'82%3' 40,437 2,721 42893 2518 6,07
Sol Ayak ~Dgng 900,209 .000* .972
Gzerinde Grubz’ 39,955 2721 52,625 2,518 31,71

Sebt
<F=11,098 ; p= 0,003* ; n12= 299 > F=5,061 ; p= 0,033* ;n2=.163

*p<0.05. SEBT: yildiz denge testi. »: Denekler arasi testlerin etkisi. <: Denek igi testlerin etkisi- Zaman
(Greenhouse-Geisser). >:Etkilesimi (Zaman*Gruplar). %4: Gelisim yiizdesi ((Son test - ilk test)/ ilk test*100).
n2: Etki biiyiikligii, , X: Ortalama, SS: Standart Sapma.

Tablo 13. incelendiginde ise arastrmaya katilan gruplar arasindaki
farkliliklar incelendiginde, kontrol grubunun sol ayak iizerinde yildiz denge testi (%A:
6.07) tespit edilmistir. Deney grubunun sol ayak {izerinde yildiz denge testi (%A:
31.71) tespit edilmistir ve kontrol grubuna goére daha yiiksek gelisim gosterdigi
goriilmiistiir. Tablo 13. sonuglarina gore Sol ayak tizerinde yildiz denge testi (F=
900.209; p=.000*; n2=.976 ) ve zaman i¢indeki 6l¢iime gore test degerleri (F=11.098;
p=.000%*; 2=.299) istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir. Arastirmanin etki
biiytikliigii Cohen’s etki buylkligli norm tablosuna gore; zamana gore kicuk etki

biiytikliigiinde tespit edilmistir (Cohen, 1988).

Tablo 14. Sigma denge platformu (XL 60 saniye en kolay) testi degerlerinin tekrarl

Olcim analizi test sonuglari

On Test Son Test »
Test Ad _ — 0
est Adi Grup b ss b ss = P n2 %A
'gm‘a' 0082 0,018 0,070 0,016 -14.63
Signa Xl —= 56,771 .000* .686
60 Saniye y 0,110 0,018 0,035 0,016 -68,18
En Kolay Grubu
< F= 8,866 ; p=0,006* ; n2=.254 >F=4,641 ; p=0,041* ; 2= ".151

*p<0.05." »: Denekler arast testlerin etkisi. <: Denek i¢i testlerin etkisi- Zaman (Greenhouse-Geisser).
>:Etkilesimi (Zaman*Gruplar). %4: Gelisim yiizdesi ((Son test - ilk test)/ ilk test*100). n2: Etki biiyiikliigii.
X: Ortalama, SS: Standart Sapma.
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Tablo 14. incelendiginde ise arastrmaya katilan gruplar arasindaki
farkliliklar incelendiginde, kontrol grubunun Sigma denge platformu XL (en kolay) 60
saniye testi (%A: -14.63) tespit edilmistir. Deney grubunun Sigma denge platformu
XL (en kolay) 60 saniye testi (%A: -68.18) tespit edilmistir ve kontrol grubuna gore
daha yiiksek gelisim gosterdigi goriilmiistiir. Tablo 14. sonuglarma gore Sigma denge
platformu XL (en kolay) 60 saniye testi (F= 56.771; p=.000*; n2=.686) ve zaman
icindeki Ol¢iime gore test degerleri (F= 8.866; p=.006*; n2=.254) istatistiksel olarak
anlaml farkhilik goriilmiistiir. Arastrmanin etki biiyiikliigli Cohen’s etki biiytikligi
norm tablosuna gore; zamana gore kicguk etki biiyiikliigiinde tespit edilmistir (Cohen,
1988).

Tablo 15. Sigma denge platformu (L 30 saniye kolay) testi degerlerinin tekrarli 6l¢iim

analizi test sonuglar1

On Test Son Test »

Test Ad1 Grup B B P n2 %A
X SS X SS F

Rontrg] 0,246 0,039 0,230 0,049 6,50
Grubu
Sigma L 30 57,729 .000* .689
Saniye Deney
Koy Grub 0,279 0039 0,116 0,049 58.42

<F=13,378 ; p=0,001* ; n2=.340 >F=9,083 ; p=0,006* ; n2=.259

*p<0.05." »: Denekler arasi testlerin etkisi. <: Denek ici testlerin etkisi- Zaman (Greenhouse-Geisser).
>:FEtkilesimi (Zaman*Gruplar). %A: Gelisim yiizdesi ((Son test - ilk test)/ ilk test*100). n2: Etki biiyiikliigii.
X: Ortalama, SS: Standart Sapma.

Tablo 15. incelendiginde ise arastrmaya katilan gruplar arasindaki
farkliliklar incelendiginde, kontrol grubunun Sigma denge platformu L (kolay) 30
saniye testi (%A: -6.50) tespit edilmistir. Deney grubunun Sigma denge platformu L
(kolay) 30 saniye testi (%A: -58.42) tespit edilmistir ve kontrol grubuna gore yuksek
gelisim gosterdigi goriilmistiir. Tablo 15. sonuglarma gére Sigma denge platformu L
(kolay) 30 saniye testi (F=57.729; p=.000*; n2=.689) ve zaman igindeki 6l¢iime gore
test degerleri (F= 13.378; p=.001%*; n2=.340) istatistiksel olarak anlamli farklilik
gorililmiistiir. Arastrmanim etki biiyiikliigli Cohen’s etki biiyiikliigli norm tablosuna

gore; zamana gore kiguk etki biiyiikligiinde tespit edilmistir (Cohen, 1988).
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DORDUNCU BOLUM

4.1. TARTISMA VE SONUC

Bu calisma; 8 haftalik ritmik cimnastik temelli antrenmanin 4-6 yas ¢ocuklarin
statik denge, dinamik denge ve giic performanslar1 tizerindeki etkisini arastirmak
amacityla yapildi. Calismanin basindaki hipotezlerimiz; Ritmik cimnastik egitimi alan
sporcularin, kontrol grubuna gore dikey sigrama testi, eller belde dikey sigrama testi
(cmj), sag ayak dengede yildiz denge testi, sol ayak dengede yildiz denge testi, Sigma
platformu statik denge XL (en kolay) testi, Sigma platformu statik denge L (kolay)
testi parametrelerine olumlu etkisinin oldugu artis saglayarak anlaml farkliliklarin
gorilmesidir. Verilen 8 haftalik ritmik cimnastik temelli antrenmanlarmin 4-6 yas
cocuklarin dikey sigrama, statik denge ve dinamik denge performanslarinda artis
sagladig1 gorilmistiir. Eski donemlerde sadece gelismis toplumlarda 6nem arz eden
cimnastik bransi, ginimuzde biitiin ¢ocuklarin gelisimi i¢in yapilmasi 6nemli bir spor
dali olarak yerini almaktadir. Cocuklar igin kritik bir yer tutan cimnastik sporu
eglenceli bir spor bransi olmanin yani sira, ¢ocuklarin yapabilecekleri hareket
serilerini igeren bir spor dali halini almustir. (Berisha ve Cilli, 2016). Ozellikle gelisme
cagmdaki 4-6 yas grubu donemdeki ¢ocuklarin temel cimnastik egitimi almalarmin
motor becerileri, 6zguvenlerinde ve problem c¢dzme becerilerinde olumlu etkiler
saglamaktadir. Bu nedenle cimnastik sporu, her sosyal seviyede bitiin okul dnccesi
ve ilkokullarda 6nem kazanmustir. (Mitchell, Davis ve Lopez, 2002). Ulutas vd.,
(2011) yaptig1 calismasinda 10 hafta boyunca haftada 1 giin, 50 dakikalik oyun temelli
motor gelisim egitim programinin 5-6 yas ¢ocuklarda kaba ve ince motor becerilerini
gelistirdigini tespit etmislerdir. Boz vd., (2015), yaptiklar1 ¢alismasinda 5-6 yas
cocuklara 12 hafta boyunca haftada 2 giin, 30 dakika uyguladiklar1 temel hareket
egitimi ile kaba motor becerilerinde, denge ve nesne kontrolii becerisinde gelisme
tespit etmislerdir. TUfekci (2002), yaptigi ¢alismasinda 32 kontrol grubu, 30 deney
grubu toplam 62 6grenciye haftada 3 giin 14 hafta boyunca 4-6 yas grubu okul dncesi
ogrencilerine uyguladig1 algisal motor gelisim programinda denge ve ¢abukluk

motorik 6zelliklerinde artis tespit edilmistir.

Arastirmaya katillan &grencilerin boy uzunlugu (116,86+6,47 cm) tespit
edilmigtir. Muniroglu (1995) ise 5-6 yas grubunda ¢ocuklarin boy uzunluklarini 111
cm olarak belirtmistir. Benzer bir ¢calismada, Zilkadiroglu (1996), 5-6 yas grubu
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cocuklarin ortalama boy uzunluklarin1 109+0,05 cm olarak tespit etmistir. Tufekgi
(2002), yaptig1 ¢aligmasinda 62 ¢ocugun boy ortalamasmi 110,91£5,24 cm olarak
tespit edilmistir. Ozpar ve Kayapmar (2006), calismalarinda 4-6 yas 60 ¢ocugun
ortalama boy uzunluklarmi 111,2 c¢cm olarak tespit etmislerdir. Calismamiz degerleri
literatirdeki ayni1 yas grubu araliginda yapilmis g¢aligmalardaki boy ol¢iimleriyle
paralel degerler gostermektedir. Arastirmaya katilan 6grencilerin viicut agirliklari
(25,070+6,13 kg) bulunmustur. Miiniroglu (1995), 320 ¢ocuk tizerinde yapmis oldugu
caligmasinda 5-6 yas grubunda ortalama beden agirligi degerlerini 19,36 kg olarak
belirtmistir. Benzer sekilde Zilkadiroglu (1996), 5-6 yas grubu cocuklarda deney
gruplarinin ortalama vicut agirhiklarimi 19.22+3.24 kg olarak belirtilmistir. Tufekci
(2002), yapt1g1 ¢alismasinda 62 ¢ocugun viicut agirhgimi 21,25+3,28 kg olarak tespit
edilmistir. Calismamiz degerleri literatiirdeki ayni yas grubu araliginda yapilmisg

caligmalardaki viicut agirhi@i 6l¢imleriyle yakin ve paralel degerler gostermektedir.

Arastirmaya katilan gruplar arasindaki farkliliklarin dikey sigrama yetisine gore
incelendiginde, deney grubunun dikey sigrama testi (%A: 44.04) ve eller belde dikey
sigrama testi (%A: 47.69) testi tespit edilmistir. Dikey sigrama ve eller belde dikey
sigrama testi (p=.000*) zaman i¢indeki gelisimi kontrol grubuna gore istatistiksel
olarak anlamli farklilik goriilmistir. Koren vd., (2018), yaptigi c¢alismasinda
cocuklarin dikey sigramalar1 kol-bacak koordinasyonunu incelerken zayif, ortalama
veya mitkemmel olarak siniflandirmistir. Kol kullanildiginda (P<.001; n2=.632) ve kol
kullanilmadiginda (P<.001; n2=.620) dikey sigrama yiiksekliklerinin zamanla birlikte
onemli Olgiide arttigin1 tespit etmislerdir. Kesilmis ve Ak, (2012) yaptigi
calismasinda 4 — 6 yas grubu ¢ocuklarin 12 haftalik cimnastik antrenman programinin
motorik o6zellikleri tzerine etkisini inceledigi ¢alismasinda cimnastik antrenmani
sonucunda dinamik denge, durarak uzun atlama, dikey sigrama, motor beceri ve dikkat
ozelliginin anlamli diizeyde gelistigini sonucuna varmustir. Durukan ve ark. (2016)
yaptigi ¢calismasinda 6 yas grubu ¢ocuklarda 16 hafta boyunca temel cimnastik egitimi
programi uygulamustir ve elde ettikleri sonuglara gore cimnastik egitimi programinin
cocuklardaki kosu, sigrama, sekme ve yakalama gibi motor gelisime katki sagladigi ve
gelistirdigini tespit etmislerdir. Ziilkadiroglu (1995) yaptigi bes-alti yas grubu
cocuklara uygulanan on iki haftalik cimnastik ¢aligmalarinin, gocuklarin dikey sigrama
motorik 6zelligini gelistirdigini tespit etmistir. Baska bir ¢alismada Miiniroglu (1995),

yaptig1 calismasida 320 anaokulu ¢ocugunun durarak uzun atlama, dinamik ve statik
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denge ve kosu gibi parametreler tizerindeki motorik 6zellikleri 6lgmiistiir ve ortalama
degerlerini anlamli bulmustur. Ozdenk (2007), ¢alismasinda, denge, kosma, sigrama,
tenis topu firlatma, yakalama ve sekme testlerinde deney grubu on test son test
degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulmustur. Kankal (2008) yaptigi ¢alismasinda
cimnastikgilerin anaerobik gu¢ ortalamalarina yonelik bulgularda sporcularin
anaerobik giigleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugunu ortaya koymustur.
(Balikg1 vd., 2021) yaptig1 ¢alismasinda dikey sigrama ve eller belde dikey sigrama

degerlerinde pozitif yonde anlamli bir iliski tespit etmistir.

Arastirmaya katilan gruplar arasindaki farkhiliklarm  dinamik denge
parametresine gore incelendiginde, deney grubunun sag ayak iizerinde yildiz denge
testi (%A: 29.75) tespit edilmistir. Deney grubunun sol ayak tizerinde y1ldiz denge testi
(%A: 31.71) tespit edilmistir ve kontrol grubuna gére zaman iginde (p=.000*) daha
yiiksek gelisim gosterdigi goriilmistiir. Dinamik stabilizasyon testleri, tipik olarak,
oyuncunun hareketten statik bir durusa gegis yapma yetenegini degerlendirir - 6rnegin,
sabit veya kararsiz bir ylizeye atlama veya ziplama ve inisi tutma. Bir laboratuvar veya
Klinik ortamda dinamik stabilizasyon degerlendirmeleri, genellikle bir kutudan bir
kuvvet plakasma atlama veya inmeyi igerir. Kaydedilen ol¢iiler arasinda postural
sallanma, yer tepki kuvveti ve stabilizasyona kadar gegen siire yer alir (Wikstrom vd,
2006). Kiric1 (2008), dort-alt1 yas grubu 240 gocukla yapmis oldugu arastirmasinda
deney grubuna uyguladig1 sekiz haftalik hareket egitimi programi sonucunda
cabukluk, durarak uzun atlama, dinamik dengede tek ayak durma, tenis topu firlatma,
stirat kosusu ve yakalama beceri puanlarinda olumlu yonde gelisim oldugunu tespit
etmistir.(Yarmmkaya vd., 2015) 4 - 6 yasindaki ¢ocuklarda da dinamik denge yetenegi
icin hareket egitiminin 6nemli roliinii gii¢lendirmistir. Alpkaya (2013), arastrmamiza
uygun olarak yedi yasindaki kiz ¢ocuklar1 ile yaptig1 bir ¢alismada on haftalik
cimnastik antrenman programinin ¢ocuklar i¢in faydali oldugunu bulmus ve cimnastik
antrenmaninin denge parametrelerini iyilestirdigini 6ne stirmiistlr. Sisli (2018), 12
haftalik cimnastik antrenman programi uyguladigr c¢alismanin sonucuna gore
aeastirmaya katilan deney grubunda denge 6zelligi ve kaba motor gelisim agisindan
lokomotor ve nesne kontrol alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli geligsimler
gozlenmistir. Balli (2006), 5-6 yas grubu cocuklar ile yaptigi ¢aligmasinda, denge,
durarak uzun atlama, yakalama ve tenis topu firlatma testlerinin on test - son test

degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulmustur. Cimnastikgilerin kontrol veya farkl
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spor dallarina gére dinamik denge yeteneginde daha iyi performans gosterdigini ortaya
koyan arastirmalar da bulunmaktadir (Asseman vd., 2008; Kioumourtzoglou vd.,
1997). Benzer sekilde, 5-6 yas ¢ocuklarinda sekiz haftalik cimnastik egitiminin denge
dahil olmak iizere kaba motor beceriler lizerindeki etkisini arastiran bir ¢alismada,
seviye Oncesi cimnastik egzersizlerinin denge gelisimini olumlu yonde etkiledigi

sonucuna ulasilmustir (Fallah vd., 2015).

Arastirmaya katilan gruplar arasindaki farkliliklarin  statik  denge
parametresine gore incelendiginde, deney grubunun Sigma denge platformu XL (en
kolay) 60 saniye testi (%A: -68.18) tespit edilmistir ve kontrol grubuna gére zaman
icinde (p=.006*) daha yiiksek anlamli gelisim gosterdigi goriilmiistiir. Deney
grubunun Sigma denge platformu L (kolay) 30 saniye testi (%A: -58.42) tespit
edilmistir ve kontrol grubuna goére zaman icinde (p=.001*) daha yiiksek anlamli
gelisim gosterdigi goriilmiistiir. Karacabey ve ark. (2009), yaptig1r arastirmasinda
hareket egitim progranmu 8 hafta siire ile haftada 3 giin giinde 1 saat olmak tizere denek
grubuna uygulanmistir. Kontrol grubu normal okul egzersizlerine ve derslerine
katilmis, aktivite programina dahil edilmemistir. Elde edilen bulgura gore deney
grubunun esneklik ve denge 6zeliginde p<0,01, koordinasyonda p<0,05 diizeyinde
fark bulunmustur. Antrenman yili sayisi arttik¢a dengeyi kontrol etme becerisinin de
olumlu yonde etkilendigi bir dizi ¢alisma ile ortaya konmustur (Paillard vd., 2006).
Calismamizda literatiire benzer sekilde 12 haftalik antrenmanli cimnastik grubunda
dengesizlik ve slalom dinamik degerleri kontrol grubuna gore artig géstermistir. Kisa
bir siire cimnastik antrenman programina katilmalarima ragmen sporcularin dinamik
denge becerileri olumlu yonde etkilenmistir. Ancak diger bazi spor dallarinda
antrenman yillarinin higbir etkisi yoktur (Paillard vd., 2002). Savucu vd., (2018),
yaptig1 arastrmada 12 haftalik cimnastik antrenmanindan sonra hem denge hem de
kuvvet parametresi arttirilmistir. Celik (2018), yaptigi arastirmada, aktif video
oyununun, 6 yasindaki cocuklarin statik denge Ozelliklerini wobble board denge
antrenmani kadar gelistirdigini ortaya koymustur (p<,01). Rudd vd., (2017) 16
haftalik cimnastik programmin c¢ocuklarin hareket becerileri tzerine etkisini
inceledikleri calismaya yas ortalamasi 8.1 yil olan erkek ve kiz 6grencilerden olusan
toplam 310 ¢ocuk katilmistir. Deney grubunda yer alan ¢ocuklara 16 hafta boyunca

cimnastik programi, kontrol grubuna ise sadece okullarda yer alan beden egitimi
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programi katilmistir. Caligma sonunda deney grubunun denge becerilerinin kontrol

grubuna gore istatistiksel olarak anlamli duzeyde gelistigi belirlenmistir.

Sonug olarak; calisma verileri 151ginda 4-6 yas doneminde ¢ocuga disiplinli
programli ritmik cimnastik temelli egitimin verilmesi ¢ocuk i¢in kritik donem oldugu
sonucuna varilmaktadr. Ritmik cimnastik temelli antrenmanlarda ¢ocuklarin
eglenerek Ogrenmesini saglamak i¢in ¢esitli ritmik cimnastik hareketleri
kullanilmalidir. Ritmik cimnastik temelli antrenmanlarin 4-6 yas donemdeki
cocuklarin; dikey sigrama testi anlamli bulunmustur ve gruplar arasi etki bitytkligii
orta tespit edilmistir, eller belde dikey sigrama (CMJ) testi anlamli bulunmustur ve
gruplar arasi etki biiylikliigli orta tespit edilmistir, sag ayak dengede dinamik denge
testi anlaml1 bulunmustur ve gruplar arasi etki biiylikliigii orta tespit edilmistir, sol
ayak dengede dinamik denge testi anlamli bulunmustur ve gruplar arasi etki biiytikligU
orta tespit edilmistir, SIGMA XL 60 saniye testi anlaml1 bulunmustur ve gruplar arasi
etki biiyiikliigii orta tespit edilmistir ve SIGMA L 30 saniye testi anlamli bulunmustur
ve gruplar arasi etki biliylikligi orta tespit edilmistir. Ayrica dikey sigrama, statik
denge ve dinamik denge motor performans degerleri % 30 ile % 68 arasinda gelisimine

onemli katki sagladigi sonucu ortaya konmustur.
4.2. ONERILER

1. Cocuk gelisimi g6z ontine alindiginda 4-6 yas grubu motorik 6zelliklerin
kazanimi i¢in kritik donemdir. Bu baglamda temel ritmik cimnastik egitiminin
okul 6ncesi egitim miifredat: kapsamina alinarak 4-6 yas grubu ¢ocuklara temel
ritmik cimnastik egitimi verilmesinin ¢ocuklarin fiziksel, zihinsel ve sosyal
gelisimlerine olumlu katk1 yapacagi diissintlmektedir.

2. Okul oncesi egitim miifredatinda ritmik cimnastik egitiminin yer almasmin
verilen egitimin niteligini arttrmaya ¢ok yonlii gelisime katkida
bulunabilecegi 6ngorialmektedir.

3. Gelistirilmesi  hedeflenen becerilere yonelik egzersiz programlarinin
uygulanmasi, hazirlanan c¢esitli egzersiz programlarmm; disiplinli tekrar
yapma imkani tanimasi ve yeterli zaman verilerek desteklenmesinin spor
bilimine katki saglayacag: distunulmektedir.

4. Aragtrrmanin materyal ve ydontem kisminda teknolojik gilivenirligi ve

gecerliligi yliksek test kullanilmasi dnerilmektedir.
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10.

11

12.

Yas gruplar1 ve cinsiyet degiskeni g6z onunde bulundurularak olgunlasma
seviyelerini bir ust dizeye c¢ikaracak egzersiz uygulamalarmin egitmen
gozetimi ve rehberliginde yapilmast,

Ritmik cimnastik egitimi verecek okul oncesi egitim ogretmenlerinin lisans
programlarina cimnastik ve dans egitimi ile ilgili dersler konulmasinin
ogretmenlerin kisisel ve akademik gelisimlerine de onemli katki yapacagi
dasunulmektedir.

Cimnastik egitiminin ¢ocuklara olan katkilar1 belirlenip bu konuda okul
yonetimi, ogretmenler ve aileler bilinglendirilerek okul-aile isbirliginin
saglanmas1 ongorialmektedir.

Cocuklara uygulanacak ritmik cimnastik egitimi programinda kullanilacak
hareket serilerinin gesitliliginin, cocuklarin gelisimlerine farkli yonlerde etkide
bulunacag diisiiniilmektedir. Bu dogrultuda ritmik cimnastik egitimi igeren bir
programin uygulanacagi bir projenin hayata gegirilmesi énerilmektedir.

Okul g¢agindaki ¢ocuklarda cimnastik egitiminin ¢ocuklarin temel motorik
ozelliklerinin gelistirilmesinde faydali olabilecegi dustinilmektedir. Bu
noktadan hareketle, egitim programlarinda temel cimnastik egitimleri igin
yeterli siirenin ayrilmasimin yararli olacagi disunilmektedir.

Bundan sonraki caligmalarda her yil tekrar eden olgumler ile kuvvet
gelisiminin ve cimnastik performansi tzerindeki etkilerin izlenmesinin ve
kontrol gurubu uygulamasi ile bu farkin yalnizca temel -cimnastik
egitimlerinden kaynaklandiginin agik¢a belirlenmesinin - daha uygun

degerlendirmelere olanak saglayacagi dusiiniilmektedir.

. Sonraki aragtirmalarda sadece bir yas grubunda 0zellestirme yaparak arastirma

yapilmas1 6nemli katki yapacagi dusiinillmektedir.

Daha sonraki arastrimalarda 8 yas grubuna kadar cinsiyet degiskeni arasinda
anlamli farklilasma olup olmadigina bakilmalidir anlamh fark olmasi
durumunda  cinsiyet degiskenide dikkate alinmasi daha uygun

degerlendirmelere olanak saglayacag: distniilmektedir.
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