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ÖZET 

8 HAFTALIK RİTMİK CİMNASTİK TEMELLİ ANTRENMANIN 4-6 YAŞ 

ÇOCUKLARIN BAZI GÜÇ VE DENGE PARAMETRELERİ ÜZERİNE 

ETKİSİNİN İNCELENMESİ  

Şafak Balıkçı 

Antrenörlük Eğitimi Anabilim Dalı Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dalı 

Tez Danışmanı: Dr. Öğr. Üyesi Milaim BERISHA 

Ocak 2022, 61 Sayfa 

Amaç: 4-6 yaş arası ritmik cimnastiğe yeni başlayan öğrencilere 8 haftalık ritmik cimnastik temel 

antrenmanlarının statik ve dinamik denge ve güç performansları üzerindeki etkisini araştırmaktır.  

Gereç ve Yöntem: Araştırma İstanbul ili, Bayrampaşa ilçesinde faaliyet gösteren Mor Anaokulu’nda 

öğrenci olan yaşları 4-6 arasında değişen deney grubu 14, kontrol grubu 14 kişi rastgele seçilmiş toplam 

28 öğrenci gönüllü katılımıyla oluşturulmuştur. Araştırmada katılımcılara 8 haftalık ritmik cimnastik 

temel antrenman programı uygulanmış ve veri toplama sürecinde ön-son test karşılaştırma yöntemi 

kullanılmıştır. Bu doğrultuda katılımcılara öncelikli olarak dikey sıçrama testi sonrasında sırasıyla statik 

denge testi, dinamik denge testi ve beden kompozisyonuna ilişkin ölçümler yapılmıştır. Verilerin analizi 

SPSS 22 paket programı kullanılarak değerlendirilmiştir. Veri normalliği başlangıçta parametrik 

istatistiksel analizin kullanılmasına izin veren Shapiro-Wilk testi kullanılarak doğrulanmış, testlerin 

ortalamaları arasındaki farkın anlamlılığını değerlendirmek amacıyla tekrarlanan ölçüm ANOVA 

analizi test yöntemi kullanılmıştır. 

Bulgular: Araştırmada zamana göre deney ve kontrol grubu arasında eller serbest dikey sıçrama testi 

(p=.000), sağ ayak üzerinde yıldız denge testi (p=.000), sol ayak üzerinde yıldız denge testi (p=.000), 

SİGMA XL en kolay 60 saniye (p=.006), SİGMA L kolay 30 saniye (p=.001) bulunmuştur. 

Sonuçlar: Araştırmanın deney ve kontrol grubu arasında eller serbest dikey sıçrama testi, eller belde 

dikey sıçrama testi, sağ ayak üzerinde yıldız denge testi, sol ayak üzerinde yıldız denge testi, SİGMA 

XL en kolay 60 saniye testi, SİGMA L kolay 30 saniye testi ön test ve son test değerleri arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık görülmüştür. 

 

Anahtar Kelimeler: 4-6 Yaş, Ritmik Cimnastik, Güç, Sıçrama, Denge  
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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 

Şafak Balıkçı 

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 Bayrampaşa 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. 
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GİRİŞ 

Ritmik cimnastik, bale ve cimnastik elementlerini alet tekniği ile birleştiren, 

vücut elementlerinin müzik eşliğinde, estetik bütünlük içerisinde sunulduğu olimpik 

bir spor branşıdır (Hafez 2016, Ayça vd., 2008). Ritmik cimnastikte yarışmaları 

bireysel ve grup serileri olmak üzere 2 farklı programda yapılmaktadır. Bir ritmik 

cimnastik serisi tüm alan içerisinde, vücut zorlukları; dengeler, rotasyon ve sıçramalar 

olarak sınıflandırılmaktadır (Hafez, 2016). Sporcunun vücut ve alet tekniğini 

koordineli bir şekilde kullanarak görselliği ön planda olan performans sunması branşın 

teknik yapısının oldukça karmaşık olduğunu ortaya koymaktadır.  

Ritmik cimnastik, artistik cimnastik, artistik buz pateni branşları gibi yarışma 

sonuçlarının büyük oranda hakem değerlendirmesine bağlı olduğu bir spor dalıdır 

(Flessas vd., 2015). Diğer bir açıdan bakıldığında, yüzme, atletizm gibi birçok branşta 

sporcunun performansını «kaç saniyede yüzdün?» ya da «kaç saniyede koştun?» 

şeklindeki sorular belirlerken, Ritmik cimnastik branşında bunlardan farklı olarak asıl 

soru: «nasıl bir performans sergiledin?» dir (Nadejda ve Titov 1999). Ritmik cimnastik 

branşında estetiğin ön planda olması sebebi ile yarışmalarda başarılı performansa 

ulaşmak, sergilenen becerilerde yüksek puan elde etmek ile mümkün olmaktadır (Abd 

el-hammid 2010). Ritmik cimnastikte beceriler hakemler tarafından verilen (subjektif 

değerlendirme) puanlar ile değerlendirilmektedir. İfade edilen bu değerlendirme 

sistemi emprik değerlendirmeyi içermektedir (Di Cagno vd., 2010). Hakem paneli 

tarafından sıçramalar, dengeler, rotasyonlar, alet kullanımı ve uygulama puanlarında 

en yüksek skora ulaşan sporcular yarışmaları kazanmaktadır (Hafez 2016). 

Dikey sıçrama, bacak veya tüm vücut patlayıcısını ölçmek için yaygın olarak 

kullanılan bir yöntemdir. (Richter, Jekauc, Woll ve Schwameder, 2010). 

Biomekaniksel olarak sıçrama hareketi karmaşık bir hareket olmakta bacak kaslarında 

ortaya çıkan patlayıcı güce ve sıçrama tekniğine bağlı olarak gerçekleşmektedir 

(Şimşek, 2002). Sıçrama performansı ise en belirgin olarak kızlarda 6-10 yaşları 

arasındaki fiziksel gelişime bağlı olarak ortaya çıkmakta ve bu gelişim 13 yaşlarına 

kadar sürerek bu yaşta maksimum düzeye gelmektedir (Muratlı, 2000).  

Denge, başarılı bir performans için esas oluşturmakta ve kas, sinir sistemi 

içinde köprü olarak tanımlanmaktadır. İnsanın denge oluşturmadaki yeteneği, diğer 

motor sistemlerin gelişmesinde önemli bir şart olarak tanımlanabilir (Aksu, 1994). 
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Denge, dış dirençler karşısında kısıtlı alanı içinde hızlı ve amaçlı olarak hareket 

edebilme kabiliyetidir. Her hareketin özünde denge etmeni vardır (Başöz, 1998). 

Denge, vücudun sabit bir pozisyonda durma yeteneği veya yerçekimine karşı sabit 

kalarak hareketler yapabilmesidir (Kirichner, 2001). 

Denge, çocukların motor özelliklerini etkileyen belirleyici bir özelliktir. Spor 

branşlarında yüksek performansın gösterilmesinde başlıca etkenlerdendir. Dengenin 

sporsal becerilerde, iyi performans sergileyenlerle ve sergilemeyenler arasında ayrım 

yapılmasında birincil şart olduğu ve motor becerilerin sergilendiği fiziksel gelişim için 

olumlu yönde hız kazandırdığı tahmin edilmektedir (Altay, 2001). 

Denge, bazı spor branşı yapılması için temel bir şart olmakla birlikte özellikle 

cimnastikte minimum bir seviyede kaybı durumunda müsabaka sonucunu etkileyen 

kriterlerin başında gelir. Dinamik denge, kişinin hareket yapması esnasında kütle 

merkezinin sabit kalmasını sağlama yeteneğidir ve birçok spor aktivitesinde önemli 

bir motorik özelliktir (Hrysomallis, 2011; Winter vd., 1990). Spor aktiviteler sırasında 

dinamik dengenin düşük seviyede olması, müsabaka performansını başarısız yönde 

etkilemesinin yanı sıra yaralanma riskini arttırabilmektedir (Hrysomallis, 2007). 

Cimnastikçi çember, kartvil, köprü geçişler gibi akrobatik hareketleri 

yaparken, vücudunu bir hareketten diğer bir harekete sürekli taşımak durumundadır. 

Bu sebeple dinamik ve statik dengelerini en iyi şekilde oluşturmak zorundadırlar 

(Asseman, 2004). Ritmik cimnastik branşında istenilen tekniklerle ve duruş 

pozisyonlarında sergilenmeyen bitiriş elamanlarından uygulama hataları kesintileri  

yapılır.  D zorluk derecesi hakemleri tarafından FIG kurallarına göre değerlendirme 

yapılırken serinin başlangıç değeri bulunur ve serideki uygulama hatalarını kesintileri 

yapılır. Bu uygulama hataları, küçük (0,10 puan) orta (0,30 puan), büyük (0,50)-1,00 

puan) olmak üzere sporcunun yapmış olduğu serinin başlangıç puanından kesilerek 

sporcunun alacağı son not belirlenir (FIG 2009; Kalinski vd., 2011). En hafif bir denge 

kaybı sporcunun alacağı puanın düşük olmasına etken olacaktır. Bu  nedenlerden  

kaynaklı,  cimnastik  branşı için  denge  önemli  bir kriter ve geliştirilmesi gereken en 

temel motorik özelliklerden biridir.  

Sporda teknik becerinin durumu ve öğrenme kabiliyeti denge ile yakın ilişkilidir 

(Vuillerme, 2001). Denge, cimnastikcilerde önemli  bir rol oynar çünkü  cimnastikci  

stabilitesini koruyarak estetik bir şekilde serisindeki hareketleri tamamlamalıdır. Bu 

şartlardan kaynaklı cimnastik antrenmanları içeriklerinde önemli bir yeri vardır 
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(Cohen vd., 2002). Denge, vücut parçalarının relatif pozisyonunun korunmasını ile 

ilgili karmaşık bir sistemdir. Çok sayıda kasın optimal kullanımı ve farklı duyusal 

algıların entegrasyonu (görsel, işitsel, duyusal) bu sistemin karmaşık yapısıdır. Denge 

becerisi çocukluk döneminde gelişimine devam etmektedir ve  yaklaşık  olarak  10  

yaşında  erişkinlerin  seviyesine  erişir  (Sparto vd.,  2006).  Uzun bir zaman 

periyodunda motorik becerinin öğrenimi ve düzenli hareket etmek, günlük yaşam 

hareketleri içinde   dinamik ve  statik  postural  kontrolün  etkinliğini geliştirir.  Değişik 

antrenman programları vücut kompozisyonlarında ve denge yeteneğinde farklı etkiler 

uyandırmaya neden olabilir. 

Farklı denge ve sıçrama türlerinin etkileri üzerine pek çok çalışma varken, 4-6 

yaş grubu üzerine yapılan pek az çalışma vardır. (Sevimay, 1986) üç-altı yaş 

grubundaki 205 çocuğa uyguladığı denge performansının yaş değişkenine göre 

arttığını, kız çocuklarının denge performansının erkek çocuklara oranla daha yüksek 

değerlerde olduğunu çalışmasında tespit etmiştir. (Focke vd., 2013) 4 ila 17 yaşındaki 

çocuklarda dikey sıçramayı analiz etmiştir. Erkeklerin kızlara göre daha yükseğe 

zıpladıklarını ve aradaki farkın 4-5 yaşlarında %12.5, 6-7 yaşlarında %5 olmak üzere 

tüm yaş gruplarında mevcuttur diye tespit etmiştir. 

Araştırmanın Amacı 

Bu çalışmanın amacı, 4-6 yaş arası ritmik cimnastiğe yeni başlayan öğrencilere 

8 haftalık ritmik cimnastik temel antrenmanlarının statik ve dinamik denge (sigma 

denge platformu testi ve yıldız dinamik denge testi) ve güç performansları (eller 

serbest dikey sıçrama ve eller belde dikey sıçrama testi) üzerindeki etkisini 

araştırmaktır. Düzenli ritmik cimnastik eğitimi antrenmanlarının, dengenin kontrol 

edilmesinde görevli olan başta proprioseptif sistem (eklem pozisyon hissini kapsayan 

özel bir yöntemdir (Laskowski vd., 1997).) olmak üzere denge sistemleri üzerinde 

etkileri araştırılarak 4-6 yaş çocuklara katkısının bulunup sportif başarıya ve günlük 

hayata katkıları araştırılacaktır. Bu çerçevede ritmik cimnastik eğitimi alan sporcuların 

statik, dinamik denge ve sıçrama düzeylerini araştırmak amaçlanmaktadır. 
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Araştırmanın Önemi 

Denge, birçok spor branşı için esas bir ölçüt olmakla birlikte özellikle ritmik 

cimnastikte minimum bir seviyede kayıp yaşanması durumunda müsabaka sonucunu 

olumsuz etkileyebilecek önemli bir fiziksel bileşendir. Denge, kişinin hareket sırasında 

kütle merkezinin sabit kalmasını sağlayabilme yeteneğidir ve birçok spor branşı içinde 

temel bir motorik özelliktir (Hrysomallis, 2011; Winter vd., 1990). Spor aktiviteler 

sırasında stabilitenin kaybolması, müsabaka performansıyla doğru orantılı yönde 

etkilemesinin yanı sıra yaralanma riskini arttırabilmektedir (Hrysomallis, 2007). 

Cimnastikçi, serisinde bulunan akrobatik hareketleri yaparken, vücudunu bir 

pozisyondan diğer pozisyona sürekli taşıma durumundadır. Bu nedenle dinamik ve 

statik dengelerini çok iyi seviyede güçlü kılmak zorundadırlar (Asseman, 2004). 

Denge birçok etmenden ve farklı fiziksel aktivitelerden etkilenebilmektedir. 

Literatürde bale, dans gibi müzik eşliğinde seriler içinde hareketlerin dengeye etkileri 

incelenmiştir. Ancak yine müzikle birlikte ritmik seri hareketleriyle yapılan ritmik 

cimnastik antrenmanların etkisiyle ilgili bir durum bilinmemektedir. Bu nedenle bu 

çalışma 8 haftalık ritmik cimnastik antrenmanlarının statik ve dinamik denge 

performansı üzerine etkisini araştırmak için düzenlendi. Ayrıca bu çalışma cimnastik 

branşları içinde önemli bir yeri olan ritmik cimnastik alanında vücut fonksiyonlarından 

denge ve güç üzerine etkisini inceleyen ülkemiz literatüründe özgün bir çalışmadır. Bu 

çalışma yeni başlayan cimnastik antrenörlerine çalışmalarında kullanmasına ve 

çocuklarında sıçrama ve denge yetilerinin gelişiminden büyük katkı sağlayacaktır. 

Araştırmanın Problemi 

Gelişim evreleri ele alındığında özellikle 6 yaş önemi bakımından öne çıkmakta, 

bu dönemde birçok beceri kazanılmakta, psikomotor ve motor gelişim hızlı bir şekilde 

gerçekleşmektedir. Bu dönemde özellikle sportif unsurlar olarak değerlendirilen 

esneklik, kuvvet, hız, denge ve koordinasyon gelişim göstermekte ve bu becerilerin 

sağlıklı bir şekilde edilmesi ve gelişmesi için destekleyici eğitimlerin verilmesi büyük 

önem arz etmektedir (Özbar, 2004). Sportif gelişim açısından 4-6 yaş çocuklara çok 

yönlü hareket eğitimleri verilmesi gereklidir ve bu kapsamda kazanılacak beceriler 

çocukların sportif gelişimlerinin yanı sıra motor becerileri, koordinasyon becerileri ve 

gelişimleri üzerinde de rol oynamaktadır. Yukarıda ifade edilen durumlardan hareketle 
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Bu araştırmanın problemi 4-6 yaş arası ritmik cimnastiğe yeni başlayan öğrencilere 8 

haftalık ritmik cimnastik temelli antrenmanların statik denge, dinamik denge ve güç 

performansları (dikey sıçrama) üzerindeki gelişimini belirlemektir.  

Araştırmanın Hipotezleri 

1. Hipotez: Ritmik cimnastik eğitimi alan sporcuların, kontrol grubuna göre 

Sigma platformu statik denge XL (en kolay) sonuçları arasında anlamlı farklılık vardır. 

2. Hipotez: Ritmik cimnastik eğitimi alan sporcuların, kontrol grubuna göre 

Sigma platformu statik denge L (kolay) sonuçları arasında anlamlı farklılık vardır. 

3. Hipotez: Ritmik cimnastik eğitimi alan sporcuların, kontrol grubuna göre 

sağ ayak dengede yıldız denge testi sonuçları arasında anlamlı farklılık vardır. 

4. Hipotez: Ritmik cimnastik eğitimi alan sporcuların, kontrol grubuna göre 

sol ayak dengede yıldız denge testi sonuçları arasında anlamlı farklılık vardır. 

5. Hipotez: Ritmik cimnastik eğitimi alan sporcuların, kontrol grubuna göre 

eller serbest dikey sıçrama testi sonuçları arasında anlamlı farklılık vardır. 

6. Hipotez: Ritmik cimnastik eğitimi alan sporcuların, kontrol grubuna göre 

eller belde dikey sıçrama testi sonuçları arasında anlamlı farklılık vardır  

 

Araştırmanın Varsayımları 

1. Araştırmaya katılanların oluşturduğu örneklemin tüm evreni temsil 

etmeye yeterli olduğu varsayılmıştır. 

2. Araştırma değişkenlerini ölçmek için kullanılan veri ölçme araçlarının, 

beklenen sonuçları elde etmek için uygun, geçerli ve güvenilir testler olduğu 

varsayılmıştır. 

3.       Test ölçüm cihazlarının kalibrasyonları geçerli ve güvenilir olduğu 

varsayılmıştır.  

4.       Katılımcıların testlerde maksimum efor gösterdikleri varsayılmıştır.  

5. Ölçüm anında covid-19 virüsü bulaşma kaygısından etkilenmediği 

varsayılmıştır. 

6. Katılımcıların testlerde maksimum efor gösterdikleri varsayılmıştır.  

7. Katılımcıların uygulanan test protokollerine gönüllü ve istekli olarak 

katıldıkları varsayılmıştır. 
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 Araştırmanın Sınırlılıkları 

1. Araştırmaya katılan örneklem gurubu, 4-6 yaş arasında rastgele 

seçilmiş 28 çocuğun gönüllü katılımıyla sınırlı tutulmuştur. 

2. Bu çalışma katılımcıların beden kompozisyonu, dikey sıçrama, dinamik 

denge ve statik denge ölçümleri ile sınırlıdır  

3.      Bu çalışma alan yazın taraması sonucunda bulunan bilgilerle sınırlıdır.  
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GENEL BİLGİLER 

Çalışmanın bu bölümünde araştırmanın temel kavramları literatür çerçevesinde 

ele alınmış ve tanımları geniş bir çerçeveden yapılmıştır sonrasında ise araştırmanın 

temel odaklarından biri olan ritmik cimnastik ile denge ve sıçrama üzerindeki ilişkiler 

ele alınmıştır. 

1.1. Cimnastik Tanımı ve Tarihçesi 

Cimnastik sporu, kökeni Antik Yunan Medeniyetlerine kadar uzayan, o 

dönemde sporcuların çeşitli performanslar sergileyerek halkı eğlendirdiği veya 

yarıştığı bir branş olmakta, kelime kökü olarak antik Yunancada çıplak anlamına gelen 

Gumnos kelimesinden türetilmektedir (Mengütay, 1992). Tarihsel gelişim içerisinde 

cimnastik pek çok dönüşüm geçirmiş, olimpiyatlara dahil olmuş ve 19. yüzyıl 

başlarında günümüzdeki modern halini almıştır. İlerleyen zamanda 1881 yılında ise 

Belçika’nın Liege şehrinde Uluslararası Cimnastik Federasyonu kurulmuş ve 

cimnastik sporu uluslararası bir boyut kazanmıştır. Günümüzde Uluslararası 

Cimnastik Federasyonuna bağlı 129 federasyon ve artistik cimnastik, aerobik 

cimnastik, trampolin, akrobatik ve ritmik cimnastik olmak üzere 5 farklı cimnastik dalı 

bulunmaktadır (Welker, 1985). 

Cimnastik bu spor dalı ile ilgilenen yetişkinlerin, çocukların ve daha geniş bir 

çerçeveden bireylerin fiziksel, zihinsel ve bilişsel becerileri üzerinde gelişim yönünde 

bir etkiye sahip olan ve kendine özgü alet ve ekipmanlar ile belirli kurallar 

çerçevesinde icra edilen bir spor branşı olmaktadır (Akdoğan, 2008). Cimnastik sporu, 

fiziksel olarak yüksek düzeyde kuvvet, esneklik, çeviklik, dayanıklılık ve 

koordinasyon gerektirmekte ve neredeyse vücuttaki bütün kasları çalıştırmaktadır 

(Mitchell, Davis ve Lopez, 2002). 

Cimnastik sporu birçok araştırmacı tarafından birçok farklı spor dalının temeli 

olarak görülmekte, bu branş kendi içerisinde zor ve estetik hareketleri barındırması, 

sergilenen hareketlerin senkronize olması ve vücudun dayanıklılığının ve 

koordinasyon becerisinin ön plana çıktığı branşlardan biri olmaktadır (Erkut ve Pınar, 

2000). Bu kapsamda (Akdoğan, 2008) cimnastiği belirli bir estetik duyguya hitap eden, 

birçok farklı fiziksel hareketin belirli kural, ölçü ve koordinasyon çerçevesinde 
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sistematik veya ritmik olarak sergilendiği ve bundan dolayı fiziksel becerilerin ve 

gelişimin en üst düzeye çıktığı bir spor dalı olarak tanımlamıştır. Literatür 

incelendiğinde cimastiğin birçok spor dalından özellikle denge, kuvvet ve 

koordinasyon kapsamında ayrıştığı görülmekte, bazı araştırmacılar cimnastikçilerin 

birçok olimpik atletten daha iyi bir denge yeteneğine ve kuvvete sahip olduğunu öne 

sürmektedir (Robertson vd., 1994). 

1.2. Ritmik Cimnastiğin Motor Beceriler Üzerindeki Etkisi 

Ritmik cimnastiğin tarihçesi ele alındığında ise genel anlamda ve farklı 

dallarda cimnastik yarışmalarının gerçekleşmesine karşın ritmik cimnastiğin daha yeni 

bir cimnastik dalı olduğu görülmekte ve ilk uluslararası müsabakanın 1963 yılında 

gerçekleştiği görülmektedir (Agopyan, 1997). İlk Avrupa müsabakası 1978 yılında ve 

ritmik cimnastiğin olimpiyatlara dahil edilmesi ise 1984 yılında gerçekleşmiştir 

(Nadejda ve Titov, 1999). Ritmik cimnastiğin Türkiye’de ki tarihi ele alındığında ise 

bu spor dalının 1982 yılında Türkiye Cimnastik Federasyonu ile kurumsal bir yapıya 

kavuştuğu ve 1984 yılında kulüplerarası ve bireysel olarak ilk müsabakaların 

gerçekleştirildiği görülmektedir (Agopyan, 1997). 

 Ritmik cimnastik, diğer cimnastik türlerinden farklı olarak esneklik ve 

koordinasyonun daha fazla ön plana çıktığı ve bu esneklik ve koordinasyon becerisinin 

kuvvet, sürat ve dayanıklılık ile güçlü bir şekilde desteklendiği bir spor dalı olmaktadır 

(Jastrjembskaia ve Titov, 1999). Ritmik cimnastik (Yayla, 2009) tarafından, önceden 

belirlenmiş kurallar çerçevesinde farklı özelliklere sahip alet, tekniklerin belirli bir 

estetik ve zarafet duygusu ile sergilenen ve bütün bu süreçte müzik ile uyumlu serbest 

vücut hareketleri olarak tanımlanmıştır.  

 En genel tanım ile ritmik cimnastik, estetik bir bütün içerisinde sergilenen, 

izleyicide heyecan uyandıran, yüksek koordinasyon, denge, esneklik, dayanıklılık, 

reaktif refleksler ve birçok farklı motor özelliğe ihtiyaç duyan, olimpik bir spor 

branşıdır (Pavlova, 2011). Alet kullanılması, müzik eşliğinde yapılmasına ek olarak 

ritmik cimnastik sadece kadınlar tarafından icra edilmesi ile de diğer cimnastik 

türlerinden ayrılmakta ve bu sporda elit hale gelmek büyük bir zaman ve çaba 

gerektirmektedir (Tsopani, Dallas, Tasika ve Tinto, 2012). 

 Ritmik cimnastik belirtildiği üzere bazı aletler ile icra edilmekte ve bu aletler 

olimpik sırası ile; ip, çember, top, labut ve kurdeleler olmaktadır (Altay, 1995). 
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Şekil 1. Ritmik cimnastik aletleri 

  Fiziksel sağlık açısından ele alındığında ise ritmik cimnastik sergilenen 

performans nedeniyle sporculara düşük yağ yüzdesi, düşük vücut ağırlığı, zarif ve 

sportif vücut hatları sağlamakta ve hem performans hem de estetik açıdan avantaj 

sağlamaktadır (Alexander, 1991). Ritmik cimnastik temel olarak sergilenen 

hareketlerin estetik, zarafet ve güzellik ile birleşmesine dayanmakta ve bu süreçte 

teknik performans ile hareketlerin uyumuna, vücut sunumuna ve genel olarak 

sergilenen performansın görsel çekiciliği önem arz etmektedir, buradan hareketle bu 

spor dalında başarılı olunabilmesi için sporcuların çok erken yaşlarda bu alana 

yönelmesi gerekmektedir (Szécsényiné, 1986). Ayrıca, ritmik cimnastiğin 

sergilenmesinde belirtildiği üzere bazı aletler kullanılmakta ve bu aletlere bağlı olarak 

performanslar, gereken kuvvet, denge, esneklik, sürat ve dayanaklılık gibi faktörlerde 

farklılık göstermekte ve sporcunun bütün bu boyutlarda belirli bir düzeye gelmesi 

gerekmektedir (Alexander, 1991). 

 Ritmik cimnastik günümüzde Uluslararası Cimnastik Federasyonu tarafından 

düzenleme ve denetlemektedir. Ritmik cimnastiğin kuralları da bu organizasyon 

tarafından belirlenmekte, yarışmalar bu çerçevede gerçekleştirilmektedir. 

Müsabakalara bağlı olarak yarışmalar, bireysel ve gruplar halinde yapılabilmekte aynı 

şekilde kullanılan aletler de yarışmaya bağlı olarak farklılık gösterebilmektedir 

(Santos, Lemos, Lebre ve Carvalho, 2015). Diğer bir taraftan alet kullanımına ek 

olarak ritmik cimnastikte sergilenen performansın gösteride kullanılan müzik ile 

ilişkili olması beklenmekte ve performansın bir bütün olarak göze hoş gelmesi, estetik 

olması beklenmektedir. Bu çerçevede ritmik cimnastikte sporcunun performansı, 

müzik ve kullanılan alet ile bütünleşmektedir (Agopyan, 1997). Ritmik cimnastik 

kullanılan teknikler, fiziksel özelliklerin müzik ve beden kompozisyonu ile uyumu 

nedeniyle geniş kapsamlı bir spor dalı olmaktadır ve bu spor dalında başarının 

sağlanması için metodolojik ve pratik çalışmanın birlikte yürütülmesi ve fiziksel 
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özelliklerin yeterli gelişimi göstermesi için erken yaşlarda başlanması gerektiği 

savunulmaktadır (Moraru ve Vasilica, 2012). 

 Belirtildiği üzere ritmik cimnastik birçok fiziksel yetkinliğin yanı sıra gelişmiş 

motor becerileri de gerektirmektedir, özellikle bu spor dalında profesyonelleşme ve 

elit sporcu haline gelebilmek için spora erken yaşlarda başlanılmasının gerekliliği 

savunulmakta ve bu durum ritmik cimnastik ve motor beceriler arasındaki ilişkiyi öne 

çıkartmaktadır. Motor gelişim en genel ifade ile fiziksel gelişim ve büyümenin yanı 

sıra merkezi sinir sisteminin gelişmesi ile birlikte bireyin belirli bir hedefe yönelik 

olarak hareket etme yeteneğini kazanması ve farklı fiziksel performanslar sergileme 

yeteneği olarak tanımlanmaktadır ve motor gelişim yaşa göre farklılık gösterse de 

hayat boyunca devam eden bir süreç olmaktadır (Muratlı, 2007). Özetle, motor 

gelişim; fiziksel gelişmeye ve merkezi sinir sisteminin gelişimine paralel olarak 

bireyin fiziksel performans gerektiren yürüme, koşma, yüzme ve sıçrama gibi 

becerileri kazanma süreci olarak tanımlanmaktadır (Açıkada ve Ergen, 1990). 

Özellikle çocuklarda motor gelişim incelendiğinde çevresel etmenlerin büyük 

bir rol oynadığı görülmekte ve çocukluktaki motor gelişimde oynanan oyunların, erken 

yaşta başlanan sportif faaliyetlerin büyük rol oynadığı görülmektedir (Müftüoğlu, 

2015). Motor gelişim ritmik cimnastik çerçevesinde ele alındığında; ritmik cimnastik 

ise bir yarışma sporu olarak öne çıkmakta ve bu sporun icrasında esneklik, kuvvet, 

denge ve birçok fiziksel ve motor becerinin uyumu öne çıkmakta ve bu unsurların 

gelişiminin temelinde motor becerilerdeki gelişim yatmaktadır (Alwan, 2016). 

Özellikle çocuklarda motor gelişimin yüksek seviyelerde gerçekleştiği 4-7 yaş 

arasında alınan ritmik cimnastik eğitiminin çocukların motor gelişimleri üzerinde 

pozitif bir etkisi olduğu ve motor performansını arttırdığını ortaya koyan birçok 

araştırmaya rastlanılmakta ve buna göre erken yaşlarda başlanan cimnastik ve ritmik 

cimnastik eğitimi çocukların motor becerilerinin gelişmesinde büyük rol oynamaktadır 

(Ayça vd., 2008). 

Okul öncesi çağ olarak da adlandırılan 4 – 7 yaş aralığında motor gelişim hızlı 

bir şekilde gerçekleşmekte ve özellikle bu dönemde gerçekleştirilen sportif faaliyetler 

bu gelişimin sağlıklı bir şekilde gerçekleşmesine katkı sağlamakta ve kas gücü, denge, 

esneklik ve dayanıklılık gibi fiziksel özelliklerin büyük rol oynadığı ritmik cimnastik 

bu yaşlarda başlandığı takdirde çocukların motor gelişimlerine büyük katkı 

sağlamakta, farklılaştırabilmekte ve becerilerini geliştirebilmektedir (Boligon, Depra 

ve Rinaldi, 2015). 
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Ayrıca motor beceriler öğrenme kuramları kapsamında ele alındığında, oyun 

şeklinde gerçekleştirilen öğrenmelerde öğrenmenin daha sağlıklı bir şekilde 

gerçekleştirildiği ve spor faaliyetleri bu kapsamda öğretildiğinde ilgili spor dalındaki 

gelişimin daha etkili olduğu görülmektedir (Baser, 1996). Ek olarak sporda geleneksel, 

uygulama ağırlıklı öğrenme yöntemlerine ek olarak gösterme yöntemi ile önce 

sporcunun yapması gerekeni bilişsel olarak kazandığı ve sonrasında da uygulama ile 

sergilediği ve pekiştirdiği durumlarda öğrenmenin daha hızlı ve sağlıklı olduğu 

belirtilmektedir (Özbaydar, 1983). Bu durum çocuklar kapsamında ele alındığında ise 

öğrenme kuramlarının önde gelen isimlerinden biri olan Bandura (1963) çocukların 

çevre ile etkileşimleri sonucu belirli davranışları izleyip öğrendiklerini ve sonra tekrar 

yolu ile sergilediği belirtmekte ve buradan hareketle Stephen (1987) ise özellikle 

öğrenmeye bağlı olarak motor becerilerin kazanımlarında görsel eğitimin sözel 

eğitimden daha etkili olduğunu tespit etmiştir. Buradan hareketle özellikle görselliğin, 

zarafetin, belirli aletler ile teknik performansın uyum içerisinde olduğu ritmik 

cimnastikte öğrenme büyük bir yer tutmakta ve özellikle hareketlerin ve 

performansların izlenerek önce bilişsel mekanizmaların çalıştığı ve ardından uygulama 

ile pekiştirildiği ve tekrar edildiği öğrenme sistemlerinde öğrenme daha sağlıklı ve 

etkili olmakta ve bütün bu mekanizma motor becerilerin kazanılması ve 

geliştirilmesine yardımcı olmakta özellikle de ritmik cimnastiğe erken yaşlarda 

başlanıldığında hem görselliğin ve görsel öğrenmenin ön plana çıktığı hem de birçok 

farklı fiziksel performans unsurun dahil olmasından dolayı motor gelişim kapsamında 

büyük faydalar sağlanmaktadır (Despina vd., 2014). 

Özetle, etkili bir şekilde gerçekleştirilebilmesi için birçok farklı unsurun bir 

arada kullanılmasını ve etkin olmasını gerektiren ritmik cimnastik özellikle de görsel 

boyutunun ön plana çıkmasından dolayı okul öncesi dönemde başlanıldığında motor 

gelişime büyük katkı sağlamakta ve çocukların fiziksel ve psikolojik sağlığını olumlu 

bir şekilde etkilemektedir. 

1.3.  4-6 Yaş Çocuklarda Sportif Gelişim 

 Literatür incelendiğinde okul öncesi dönem 4 – 7 yaş arası dönem olarak ifade 

edilmekte ve bu dönem çocuklarda fiziksel ve psikolojik gelişimin büyük hız 

kazandığı ve çocukların kişilik özellikleri ve karakterlerinin oluşmaya başladığı bir 

dönem olarak ifade edilmektedir. Bu dönemde fiziksel olarak hareket, kas ve motor 

becerileri kalıcı bir şekilde değiştirilebilmekte ve bu dönemde gerçekleştirilen sportif 
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faaliyetler çocukların ilerleyen yıllardaki yaşantılarında önemli bir rol oynamaktadır 

(Evridiki, Aggeliki ve Vassiliki 2004). Bu dönemde gerçekleştirilen düzenli fiziksel 

ve sportif faaliyetler özellikle beden gelişimine büyük katkı sağlamakta ve fiziksel 

yapının ilerleyen yaşlarda korunmasına da katkı sağlar (Özbar, 2004). 

 Okul öncesi dönemdeki gelişim evreleri ele alındığında özellikle 6 yaş önemi 

bakımından öne çıkmakta, bu dönemde birçok beceri kazanılmkta, psikomotor ve 

motor gelişim hızlı bir şekilde gerçekleşmektedir. Bu dönemde özellikle sportif 

unsurlar olarak değerlendirilen esneklik, kuvvet, hız, denge ve koordinasyon gelişim 

göstermekte ve bu becerilerin sağlıklı bir şekilde edilmesi ve gelişmesi için 

destekleyici eğitimlerin verilmesi büyük önem arz etmektedir (Özbar, 2004). İnan 

(2011) özellikle erken yaşlarda başlanan spor eğitimlerine bağlı olarak bu çocukların 

ilerleyen yaşlarında daha yüksek performans sergilediğini ve elit veya profesyonel 

sporcu olma olasılıklarının daha yüksek olduğunu belirtmektedir. Diğer bir taraftan 

temel fiziksel beceriler olarak nitelendirilebilecek koşma, sıçrama, atlama, fırlatma, 

yüzme, yakalama, dengede durma gibi beceriler bu dönemde kazanılmakta ve 

yetenekleri çerçevesinde keşfedilen ve doğru spor alanlarına yönlendirilen çocuklar 

fiziksel ve psikolojik gelişimlerine paralel olarak daha etkili bir sportif gelişim 

göstermektedir (Özer ve Özer, 2004). 

 Mengutay (2005), sportif gelişim açısından okul öncesi dönemde çocuklara 

çok yönlü hareket eğitimleri verilmesi gerektiğini ifade etmekte ve bu kapsamda 

kazanılacak beceriler çocukların sportif gelişimlerinin yanı sıra motor becerileri, 

koordinasyon becerileri, psikolojik beceri ve gelişimleri üzerinde de rol oynamaktadır. 

Literatür incelendiğinde okul öncesi dönemde sportif gelişim açısından öncelikle çok 

yönlü, çeşitli eğitim ve aktiviteler öne çıkmakta ve belirli bir düzeye ulaşan, bazı beceri 

ve yeterlilikler bakımından ayrışan çocuklar için branş eğitimlerine geçilmesi ve 

yönlendirilmesinin gerekliliği öne çıkmaktadır (Evridiki vd., 2004). Diğer bir deyiş ile 

bu dönemde sportif gelişim basitten komplekse doğru yol almakta ve bireysel sportif 

gelişim kadar toplumsal sportif gelişim üzerinde etkili olmaktadır (Kasap, 1999).  

 Diğer bir taraftan bu dönemde birçok fiziksel, bilişsel ve psikolojik gelişimin 

temeli atıldığı gibi sportif gelişiminde temelleri atılmakta, özellikle oyun, izleme, 

uygulama gibi farklı öğrenme teknikleri ile gerçekleştirilen sportif faaliyetlerde 

çocukların ilerleyen yıllardaki sportif faaliyetleri daha etkili ve başarılı bir şekilde icra 

etmesi sağlanabilmekte ve geç başlayan çocuklara göre daha avantajlı konuma 
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gelecektir. Ayrıca temel motor hareketlerinin öğrenildiği ve motor becerilerin geliştiği 

bu dönemde karmaşık becerileri öğrenmek de daha kolay olacaktır (Kasap, 1999).  

 Çamlıyar (2001) ise özellikle sağlıklı bir gelişim için çocukların okul öncesi 

dönemde aldıkları sportif eğitimlerin sinir ve kas sisteminin gelişmesine büyük katkı 

sağladığını ifade etmekte ve bu eğitimlerin ilerleyen yaşlarda bu çocukların belirli bir 

spor dalına yönelmesiyle birlikte sergiledikleri performans üzerinde belirleyici ve ayırt 

edici bir etkisinin olduğunu belirtmektedir. Literatür incelendiğinde, bu dönemde 

öğrenmenin çok hızlı bir şekilde gerçekleştiğini belirtilmekte ve özellikle sportif 

eğitim ile birlikte çocuklar beceri zenginliği, koordinasyon yeteneklerinde gelişme, 

kas sisteminde gelişim yüksek bir verim ile gerçekleşebilmektedir (Muratlı, 2003). Bu 

dönemin sportif gelişim üzerindeki bir diğer etkisi ise özellikle birçok spor dalı için 

olmazsa olmaz olarak nitelendirilen denge üzerindeki gelişim olmaktadır, denge en 

temel ifade ile değişen fiziksel durum ve koşullar karşısında bireyin mevcut durumunu 

koruyabilmesi olarak tanımlanmakta (Taşkıran, 2003) ve hareket koordinasyonu, 

dayanıklılık ve sportif başarı için denge büyük önem arz etmekte, bu dönemde 

çocukların kas ve sinir sisteminin önemli bir gelişim göstermesi ile denge becerisi de 

güçlü bir şekilde gelişim gösterebilmektedir.  

 Diğer bir taraftan bu dönemde alınan çok yönlü, çeşitli hareket eğitimleri 

sadece fiziksel gelişim üzerinde etkili olmamakta, sportif gelişimin diğer unsurları 

olarak da nitelendirilebilecek bilişsel ve psikolojik gelişim üzerinde de etkili 

olmaktadır, özellikle öğrenme mekanizmalarının sıklıkla kullanıldığı bu dönemde 

sergilenen farklı hareketler farklı sinirsel aktiviteler ortaya çıkartmakta bilişsel 

esneklik, çok yönlü düşünme, stres ile mücadele, belirsizlik toleransı ve duygu 

düzenleme üzerinde de etkili olabilmektedir (Özer ve Özer, 2004). Pangrazi (2004) 

sportif gelişim kapsamında fiziksel aktivitelere katılan çocukların daha etkili 

performans ve daha sağlıklı gelişim için motive edilmesi, cesaretlendirilmesini ve 

özellikle bu aktiviteler gerçekleştirilirken zamanın eğlendirici ve keyif verici bir 

şekilde geçirilmesi gerektiğini belirtmekte böylece çocuğun ilgili faaliyetlere 

bağlılığının arttırabileceğini belirtmektedir. Bu amaçla eğlendirici ve öğretici etkinlik 

ve aktiviteler olarak nitelendirilen basit kurallı oyunlar, danslar, şarkılar, kolay 

yarışmalar ve araştırıcı aktiviteler çocukların hem stres yükünü atmalarına yardımcı 

olmakta hem de güzel vakit geçirmelerini sağlayarak sportif faaliyetlere olan 

bağlılıklarını arttıracaktır. Özetle, okul öncesi dönemde gerçekleştirilen spor 

faaliyetleri, düzenli hareket ve fiziksel aktiviteler sadece fiziksel değil bilişsel ve 
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psikososyal gelişim üzerim üzerinde de büyük bir etkiye sahip olmakta (Çağlak, 1999) 

ve özellikle bu dönemde sportif faaliyetlere teşvik edilen çocuklarda ilerleyen yıllarda 

spora devam etme durumunu arttırmakta ve sportif gelişimi de desteklemektedir 

(Oliver, Schofield ve Schluter 2010). 

 Sonuç olarak okul öncesi dönem olarak tanımlanan 4 ve 7 yaşları arasında 

çocukların fiziksel, psikolojik, sosyal ve bilişsel becerileri büyük bir hızla değişim ve 

gelişim göstermekte özellikle sportif başarı için olmazsa olmaz olarak nitelendirilen 

hız, çeviklik, denge, kuvvet, esneklik gibi fiziksel özellikler bu dönemde eğitim, 

uygulama ve sportif faaliyetler ile desteklendiğinde önemli gelişimler gösterebilmekte 

ve çocuklarda ilerleyen yıllarda belirli spor dallarında başarıya ulaşmayı 

kolaylaştırabilmekte ve bu dönemde alınan fiziksel eğitimler sportif gelişimi arttırıcı 

yönde doğrudan etkileyebilmektedir. 

1.4. Sporda Denge 

 İnsan bedeni fizyolojik kapsamda sahip olduğu kas ve iskelet sistemi ve bu 

sistemler ile koordineli bir şekilde ortaya koyduğu hareketler ile yer çekimine karşı 

koymakta ve bir kas etkinliği ortaya koymaktadır, bu kas etkinliği sonucu oluşan 

duruma postür adı verilmekte ve postür, yer çekimine karşı koyma durumunda gerilme 

refleksi ile insan vücudunun duruşu olarak tanımlanmakta ve denge kavramının 

temelini oluşturmaktadır (Morioka ve Yagi, 2004). Postür durumunda sinir sistemi ile 

kas ve iskelet sistemi beraber çalışmakta ve bu sistemler postürü korumak için vücudu 

denge durumunda tutmaktadırlar, insan vücudu ele alındığında ayak tabanları üzerinde 

duran uzun bir yapı öne çıkmakta ve bu yapının ağırlık merkezi pelvisin üzerinde yer 

almaktadır. İnsan vücudu denge durumunda taşıyıcı olan ayakların tabanının üzerinde 

yıkılmadan durmakta ve yerçekimi merkezinin bu tabanın dışına çıkmasını 

engellemektedir (Widmater, Raff ve Strang, 2014). Diğer bir deyişle denge durumunda 

korunan postürde vücudun ağırlık merkezi temel destek alanları olan ayak tabanlarının 

içerisinde durmakta ve düşmeyi önlemektedir (Horak, 1997). 

 Denge ise en genel tanımı ile bireyin, hayvanın veya bir nesnenin düşmeden 

veya devrilmeden durma hali olarak ifade edilmekte, sabit kalma durumu olmaktadır 

(Sucan vd., 2005). Fizik çerçevesinde ise denge; bir nesneye etki eden yerçekimi, iç 

ve dış kuvvetlerin toplamının sıfıra eşit olması ve bu nesnenin sabit, hareketsiz bir 

konumda olması olarak tanımlanmaktadır (Özkan, 2002). Biomekaniksel olarak ise 

denge destek alanı olarak nitelendirilen, ayak, pati veya gövde gibi elemanların 



 

15 

vücudun ağırlık merkezini koruma durumu olarak tanımlanmaktadır (Boccolini, 

Brazzit, Bonfanti ve Alberti 2013). Denge, sinir sistemi çerçevesinde ele alındığında 

ise girdi ve çıktı olarak nörolojik sinyallerin dengeyi korumak amacıyla planlanması, 

iletimi ve uygulanmasını barındıran bir motor fonksiyon olmaktadır (Emery, 2003). 

Özetle, biyolojik açıdan denge, organizmanın duruşunu sabit tutmak amacıyla 

sergilenen çaba ve sabit bir pozisyondan hareket edildiğinde de bu denge durumunun 

korunması olarak tanımlanmaktadır. Bu süreç boyunca organizmanın vücudunda 

ağırlık merkezinin sabit tutulması ve destek alanının içerisinde kalması için vestibüler 

sistem, görsel sistem ve somatosensörik sistem devamlı olarak çalışmakta ve bu 

sistemler kas ve iskelet sisteminin çalışmasını düzenlemekte, postural kontrolü 

sağlamakta ve ağırlık merkezinin destek alanı içerisinde kalmasını sağlamaktadır 

(Blazkiewicz, 2013; Iwanska, 2013).  

 Sportif faaliyetler kapsamında ele alındığında ise statik ve dinamik denge bütün 

spor dalları için önemli bir başarı unsuru olmakta, iyi performans için gerekli olan 

postural kontrol ve gövde stabilizasyonu sağlamaktadır. Ayrıca, vücut konumunun, 

postürün bir anda değişebildiği, cimnastik gibi hareketli sporlarda denge temel bir 

yetenek olarak ortaya çıkmaktadır (Altay, 2001). Literatür incelendiğinde sporda 

denge statik denge ve dinamik denge olarak iki başlık altında ele alınmaktadır. 

1.4.1. Statik Denge 

 Statik denge, bir bireyin kendi destek tabanı içinde kütle merkezlerini koruma 

yeteneği olarak tanımlanır (Hrysomallis, 2007). Statik denge en temel hali ile ayakta 

hareketsiz durma olarak ifade edilmekte ve diz eklemindeki kasların birbirlerini 

dengeleyebildiği ve hareket durumunda kuvvet yönünün eklemlere doğru 

yönlendirilebildiği durumlar statik denge koşullarını oluşturmaktadır (İnal, 2013). 

Başka bir tanıma göre ise statik denge, bireyin belirli bir yüzey üzerinde hareketsiz 

kaldığı bir durumunda postürünü koruduğu, kontrolsüz bir şekilde gerçekleşen denge 

durumu olarak tanımlanmaktadır (Clark ve Rose, 2001). En genel ifade ile statik 

denge, bireyin bulundukları pozisyonu koruma, sabit kalabilme yetenekleri olarak 

tanımlanmaktadır. 

 Statik denge durumunda vücut yerçekimi kuvvetine direnmekte ve bu kuvvete 

karşı bireyin postürünü korumaktadır. Statik denge fiziksel çerçeveden ele alındığında 

yerçekimi doğrultusu ile ağırlık merkezi aynı doğrultuda birbirine eşit bir şekilde 

olmalıdır. Sagittal düzlemde bu doğrultu, baş kısmında kulak kanalının, abdominal 
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bölgede 4. Lumbar omurun ve diz ekleminin önünden, kalçanın da arkasından geçerek 

ayak bileği ekleminin 3 cm önüne ulaşmaktadır (Piegaro, 2003). 

1.4.2. Dinamik Denge 

 Dinamik denge, hareket sırasında statik denge yani destek tabanı üzerinde kütle 

merkezinin korunması olarak tanımlanabilir (Brown ve Mynark, 2007). Bu kapasite, 

hem nöromüsküler kontrolü hem de alt ekstremite eklemlerine dinamik stabilite 

sağlayan çeşitli sistemlerin entegre işlevini içerir (Wikstrom vd., 2006). Statik 

dengeden farklı olarak dinamik denge, organizmanın, bireyin hareket halindeyken 

dengede kalma durumunu ifade etmektedir (Muratlı, Toraman ve Çetin 2000). Hareket 

halinde olma durumu ise hızlanma, yavaşlama, ani hareketler olarak 

değerlendirilmekte ve bu hareketler gerçekleştirilirken vücudun devrilmeyecek veya 

düşmeyecek şekilde dengeyi koruma durumu olmaktadır ve bunu yaparken vücut 

uygun pozisyonlara getirilmektedir (Aktümsek, 2012). Fiziksel çerçeveden dinamik 

denge ele alındığında ise kuvvet konusu olan organizma veya nesneyi etkileyen 

kuvvetlerin hareket halinde organizmanın destek alanı ile ağırlık merkezi arasındaki 

denge durumunun sürekli olarak değişmesi buna karşın hareketi devam ettirirken 

dengeyi de koruma yeteneği olarak tanımlanmaktadır (İnal, 2013). Dinamik denge 

durumunda ağırlık merkezi sürekli olarak değişmekte buna karşın kas ve iskelet 

sistemi ise sinir sistemi kontrolünde sürekli olarak bu dengeyi korumaktadır 

(Mengütay, 2005). 

1.5. Sporda Sıçrama Yetisi 

 Sıçrama, organizmanın destek alanını iterek dikey veya yatay olarak belirli bir 

eksende bulunduğu yeri terk etmesi, belirli bir sürede zeminden ayrılarak havada 

kalması olarak tanımlanmaktadır (Kahramanoğlu, 2006). Biomekaniksel olarak 

sıçrama hareketi karmaşık bir hareket olmakta bacak kaslarında ortaya çıkan patlayıcı 

güce ve sıçrama tekniğine bağlı olarak gerçekleşmektedir (Şimşek, 2002). 

 Sıçrama becerisi temelini patlayıcı güçten almakta ve patlayıcı güç ise 

fizyolojik olarak bireyin fosfojen sistemi ve organizmanın bu sistemlerde yer alan 

fosfojen kaynaklarını hızlı ve güçlü bir şekilde kullanabilme ile ilişkili olmaktadır 

(Beam ve Adams, 2013). Sıçrama hareketi bilişsel ve fizyolojik bir hazırlık süreci ile 

başlamakta, bireyin bulunduğu yüzeyden temasının kesilmesi ile devam etmekte ve 

belirli bir yüksekliğe ulaştıktan sonra terkedilen zemine veya farklı bir alana düşülerek 
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sıçrama hareketi sonlanmaktadır. Sıçrama hareketinde üretilen güç sıçramanın temel 

özellikleri olan çıkılan yükseklik, değiştirilen yer ve havada kalma süresi ile ilişkili 

olmaktadır (Arvas vd., 2006). 

 Dikey sıçramanın varyasyonları, hem atletik hem de atletik olmayan 

popülasyonlar için alt vücut 'patlama gücü' veya hız-kuvvet performansının en yaygın 

olarak kullanılan ölçüsüdür (Klavora, 2000). Sıçrama hareketi balistik bir hareket 

olarak kabul edilmekte balistik hareketler farklı aşamalardan meydana gelen hareketler 

olarak değerlendirilmektedir. Bir balistik hareket olarak sıçrama üç ana evreden 

oluşmakta ve bu evreler; hazırlanma, aksiyon ve toparlanma olmaktadır. Her aşama 

farklı özellikler ve yeterlilikler gerektirmekte bu hazırlanma süreci sonucunda sıçrama 

hareketi sergilenmektedir (Barlett vd., 2007). 

 

 

Şekil 2. Dikey sıçrama evresinde elde edilen kuvvet-zaman grafiği  
Kaynak: (Laffaye vd., 2014). 

  

Sıçrama hareketi fizyolojik açıdan değerlendirildiğinde kas gruplarındaki 

fleksör ve ekstansörlerin etkili olduğu kompleks bir hareket olmaktadır. Özellikle üst 

bacağın arka uyluk kısmında bulunan hamstring kas grubu kuvvetli fleksör olarak 

nitelendirilmekte ve kalça kasları ise önemli ekstansörler olarak nitelendirilmekte ve 

sıçrama hareketi için gereken patlayıcı kuvvet nedeniyle bu kas gruplarının hacim 

olarak büyük olması açıklanabilmektedir (Kalaycı,1996). Sıçramanın en temel amacı 

maksimum yüksekliğe ulaşmak olmakta ve bu yükseklik ile birlikte belirli bir hareket 
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alanı değişimi göstermekte olmaktadır. Sıçrama icra edilmesi kapsamında tek veya iki 

bacak kullanılarak yapılmakta ve sıçrama sırasında kalflar, hamstringler, gluteullar ve 

quardricepsler kullanılan ana kas grupları olmaktadır (Hazır ve Altay, 1990). 

Sıçramayı etkileyen bir diğer önemli unsur ise sıçrama kuvveti olmakta ve sıçrama 

kuvveti; bacak kaslarının reaktif yeteneği, patlayıcı kuvvet ve sıçramaya katılan bacak 

kaslarının esnekliğine bağlı olarak değişiklik göstermektedir (Bosco, 1996). Özetle, 

sıçrama hareketi kompleks bir kas, iskelet ve sinir sistemi hareketi olmakta ve patlayıcı 

kuvvete, sıçramaya katılan kasların esnekliğine ve sıçrama tekniğine bağlı olarak 

değişiklik gösteren fiziksel bir hareket olmaktadır (Şimşek, 2002). 

1.5.1. Eller Serbest Dikey Sıçrama 

Dikey sıçrama, en temel ifade ile bireyin bulunduğu yüzeyden yukarı doğru 

hareket etmesi ve bu sırada bulunduğu zemin ile temasının kesilmesi olmaktadır. 

Dikey sıçramada öncelikle yön yukarı olmakta fakat fiziksel aktiviteye veya icra edilen 

spor dalına göre belirli bir engelden atlama gibi farklı şekillerde de 

gerçekleşebilmektedir (Kahramanoğlu, 2006). Dikey sıçrama cimnastik branşında 

sıklıkla görülebilmekte ve bu spor dallarında dikey sıçrama hareketinin geliştirilmesi 

sportif performans açısından büyük önem arz etmektedir (Dündar, 2007). Özellikle 

sporcularda dikey sıçrama performansı, kuvvet, esneklik, patlayıcı güç ve teknik ile 

güçlü bir şekilde ilişkili olmaktadır (Aktuğ, 2013). 

 Dikey sıçrama, birçok farklı spor dalında patlayıcı kuvvet ile güçlü bir şekilde 

ilişkili olmakta özellikle cimnastik atlama masası kategorisinde başarılı bir şekilde icra 

edilebilmesi için dikey sıçrama olmazsa olmaz konumunda bir faaliyet olmaktadır. 

Belirtildiği üzere sıçrama hareketi kullanılan kas ve iskelet sistemi faaliyetleri 

bakımından kompleks bir hareket olmakta bu sporcuların sıçrama performanslarını 

geliştirmeleri spor dalındaki genel performanslarını da olumlu bir şekilde 

etkilemektedir (Aktuğ, 2013). Dikey sıçrama performansı ise öncelikli olarak patlayıcı 

kuvvet ile ilişkili olmakta ve bu kapsamda kalça, diz ve ayak bilekleri yardımı ile 

üretilen kuvvet bu kaslarda üretilen güç ile birleşmekte ve nöral koordinasyon ile 

harekete yönlendirilmektedir (Alemdaroğlu, 2012). 

1.5.2. Eller Belde Dikey Sıçrama 

Eller belde dikey sıçrama, farklı bir sıçrama türü olarak nitelendirilmekte ve bu 

sıçramada birey elleri belinde, 90° diz fleksiyonuna kadar hızlı bir aşağı doğru hareketi 

hemen ardından, hepsi tek bir sırayla mümkün olduğu kadar yüksek bir hızlı yukarıya 
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doğru patlayıcı bir kuvvetle dik bir sıçrama yapmaktadır. Bir dikey sıçrama türü olan 

eller belde dikey sıçramada eller serbest dikey sıçramadan farklı olarak alt ekstremite 

patlayıcı gücü bu sıçrama da daha önemli olmaktadır (Mengutay, 2019). 

1.6. Denge ve Sıçramanın Ritmik Cimnastikteki Rolü 

 Ritmik cimnastik, diğer cimnastik türlerinden farklı olarak kullanılan aletlerin 

ve görselliğin ön planda olmasından dolayı bu spor dalında başarıya ulaşmak için 

temel fiziksel yeterlilikler olarak ön plana çıkan denge ve sıçrama performansı çok 

önemli bir yer tutmakta ve bu spor dalında başarı için olmazsa olmaz bir koşul 

olmaktadır.  

 Denge, ister ritmik cimnastik ister diğer spor dalları için başarı, yüksek 

performans ve rekabet açısından sahip olunması gereken bir beceri olarak öne 

çıkmakta ve güçlü bir postür, güçlü bir denge bir rekabet unsuru olarak öne 

çıkmaktadır. Bunun dışında cimnastik, halter, güreş gibi postürün ve duruşun önemli 

olduğu bazı spor dallarında denge daha da ön plana çıkmakta ve bu durum özellikle 

ritmik cimnastik bakımından ele alındığında kullanılan aletler, postür ve görsellik gibi 

unsurlardan dolayı bu spor dalı için büyük önem arz etmektedir. Özellikle, ritmik 

cimnastikte sergilenen hareketler, aletlerin kullanımı ve aletleri kullanırken sergilenen 

performans ele alındığında bu hareketlerin başarılı bir şekilde icra edilebilmesi için 

fiziksel kuvvet, koordinasyon yeteneği gibi becerilerin yanında yüksek denge yeteneği 

de önemli yer tutmaktadır (Jemni vd., 2006). 

 Ritmik cimnastikte sporcu birbirinden zor, kompleks hareketleri art arda 

gerçekleştirmekte ve sporcunun pozisyonu sürekli değiştiği için hem statik denge hem 

de dinamik denge performans açısından önemli bir pozisyon tutmaktadır (Asseman, 

Caron ve Cremiux, 2004). Diğer bir taraftan denge becerisi ritmik cimnastikte 

sporcunun fizyolojik iyi oluşunu koruyan bir unsur olarak öne çıkmakta, özellikle 

gerçekleştirilen akrobatik hareketlerden dolayı sporcunun sakatlanma riski çıkmakta 

ve iyi bir denge ile sporcu kendini düşme veya kayma gibi kazalardan 

koruyabilmektedir (Fong vd., 2007). Ayrıca, çalışmanın önceki bölümlerinde de 

belirtildiği üzere fiziksel olarak denge organizmanın ağırlık merkezinin destek alanları 

olarak belirtilen taban içerisinde kalması gerçekleşmekte ve ritmik cimnastikte 

sporcunun sergilediği hareketlerde parmak üzerinde durması veya kullanılan ip, bar 

gibi farklı aletler sonucunda yüzey ile temas alanı azalmakta ve sporcunun postürünü 

ve durumunu kontrol edebilmesi için denge temel bir yetenek olarak öne çıkmakta bu 
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spor dalı için olmazsa olmaz bir beceri olmaktadır (Pajek vd., 2010). Ritmik 

cimnastikte dengenin sağlanması için diz ve ayak bileği eklemlerine daha fazla yük 

yüklenmekte, bu eklemler ritmik cimnastikte günlük hayatta olduğundan daha fazla 

stres altında kalmakta ve özellikle bu eklemlerin stabilizasyonunda çalışan kas 

gruplarının gelişimi ve gücü dengeye doğrudan katkı sağlamaktadır (Ritter ve Moore, 

2008).  

 Özetle, kas ve iskelet sisteminin sağlıklı bir şekilde, uyum içerisinde 

çalışabilmesi, etkili ve başarılı bir performans sergilenmesi için ritmik cimnastikte 

denge büyük önem arz etmekte ve bu sporun icrası açısından mutlaka geliştirilmesi 

gereken bir beceri olmaktadır. 

 Ritmik cimnastikte başarı için bir diğer önemli unsur ise sıçrama becerisi 

olmaktadır bunun dışında literatür incelendiğinde, sıçrama, sıçrama yüksekliğinin ve 

sıçrama kuvvetinin, basketbol, voleybol veya bazı kış sporları gibi birçok farklı spor 

dalında da başarının belirleyici bir unsuru olduğu belirtilmektedir (Nalçakan, 2001). 

Ritmik cimnastik özellikleri itibariyle özel ve gelişmiş beceriler gerektiren olimpik bir 

spor dalı olmakta ve bu spor dalında sıçrama hareketleri sporcuların performansları 

üzerinde önemli bir yer tutmaktadır (Georgopoulos vd., 2012). 

 Sıçrama performansı değerlendirildiğinde özellikle bacakların, kas ve iskelet 

sisteminin gücü ve yapısı ön plana çıkmakta, yer çekimine karşı gerçekleştirilen bu yer 

değiştirme hareketi için yağ dokusu, vücut kütlesi ve kas gücü sıçrama performansı 

üzerindeki önemli belirleyiciler olmaktadır. Literatür incelendiğinde özellikle yağ 

oranının sıçrama performansı üzerindeki etkisi geniş bir şekilde ele alınmış ve düşük 

yağ dokusunun sıçrama performansını arttırdığı ifade edilmiştir (Copic vd., 2014). 

Bundan dolayı özellikle ritmik cimnastikte sergilenen performanslarda sıçrama önemli 

bir yer tutmakta ve sıçrama performansı da sporcunun fiziksel özellikleri ile doğrudan 

ilişkili olmaktadır.  

 Sıçrama performansının ritmik cimnastik üzerindeki etkileri ise en belirgin 

olarak kızlarda 6-10 yaşları arasındaki fiziksel gelişime bağlı olarak ortaya çıkmakta 

ve bu gelişim 13 yaşlarına kadar sürerek bu yaşta maksimum düzeye gelmektedir 

(Muratlı, 2000). Özellikle bu dönemde kızlarda kas gelişimi büyük bir hızla 

gerçekleşmekte ve doğru antrenman ve eğitim ile sıçrama performansı üst düzeylere 

çıkartılabilmektedir. Sıçrama ele alındığında ise belirli bir kas kuvvetine ihtiyaç 

duyulmakta ve bu kuvvet ritmik cimnastik performansını doğrudan etkilemektedir 

(Lissizkaja, 1986). 
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İKİNCİ  BÖLÜM 

MATERYAL VE YÖNTEM 

2.1 Araştırmanın Modeli 

Bu araştırma, nicel araştırma yöntemlerinden deneysel tarama modeline dayalı 

olarak ön test – son test kontrol gruplu model ile yapılacaktır. Ön test – son test 

kontrol gruplu model, grupların deney öncesi benzerliklerinin bilinmesine ve son test 

sonuçlarının buna göre yorumlanmasına yardımcı olur (Karasar, 2017). Eller serbest 

dikey sıçrama kuvveti, eller belde dikey sıçrama, dinamik ve statik denge düzeyi ön 

test - son test kontrol gruplu modelle ölçülüp belirlenerek gruplar arasında 

farklılaşması karşılaştırılmıştır. Araştırmadaki ana amaç, uygulanan 8 haftalık ritmik 

cimnastik temel antrenmanlarının statik ve dinamik denge ve güç performansları 

üzerinde etkisini incelemektir. Araştırmaya katılan tüm katılımcılara çalışma 

başlamadan önce konu hakkında detaylı bilgilendirme yapılmıştır. Katılımcılara 

bilgilendirilmiş gönüllü olur formu çocuklar onsekiz yaşın altında olduğundan  “Veli 

Onay Olur” formu doldurularak çalışmaya başlanmıştır. 

2.2. Örneklem Grubu 

Bu çalışma İstanbul ilinde faaliyet gösteren Bayrampaşa Mor Anaokulu kreşe 

başlamış olan 4-6 yaş gönüllü çocuklar arasında rastgele seçilmiş 30 çocuk üzerinde 

yapılmıştır. Ritmik cimnastik eğitimi alacak çocuklar deney grubu ve eğitim 

almayacak çocuklar kontrol grubu olması için rastgele bir şekilde 15’er kişilik iki farklı 

gruba ayrılmıştır ve antrenman başlamadan önce ön test uygulanmıştır. 1. Deney grubu 

haftada 2 gün 60 dk olmak üzere 8 hafta boyunca ritmik cimnastik temelli 

antrenmanlar uygulanmıştır. 2. Kontrol grubuna günlük aktiviteler (yürüme, koşma ve 

atlama vb. gibi) dışında herhangi bir fiziksel aktivite uygulanmamıştır. Araştırmadan 

önce çocuklar ve aileler çalışma hakkında detaylı olarak bilgilendirilmiş ve 

ailelerinden yazılı izin belgeleri alınmıştır (Ek1). Ayrıca çalışmaya katılacak 

çocukların velilerinden çocukların aktiviteye katılması için akut veya kronik engel 

olan herhangi bir rahatsızlığın olmadığını belirten sağlık raporu alınmıştır. 8 hafta 

süren antrenmanların öncesinde ve sonrasında deneklere ‘Serbest ve Eller Belde Dikey 

Sıçrama Testi’, ‘Sigma Denge Platformu Statik Denge Testi’ ve ‘SEBT Dinamik 

Denge Testi’ uygulanmıştır. Testlerin ve egzersizlerin uygulanması pedagojik 

formasyon ve TCF’den antrenörlük belgesi olan kişilerce yapılmıştır. Ölçümler sabah 

saatlerinde spor salonunda 10 dk’lık genel bir ısınmanın arkasından yeterli dinlenme 
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süreleri verilerek alınmıştır. Ancak ritmik cimnastik eğitimi alanlar deney grubundan 

ve kontrol grubundan 1 er öğrenci son teste sağlık sorunlarından dolayı 

katılamadığından analiz 28 kişi üzerinden yapılmıştır. 

2.3. Çalışma Modeli 

Tablo 1.  Deney ve kontrol gruplarına uygulanan çalışma dizaynı 

Basamaklar Çalışma İçerikleri 

1. Basamak 

Deney ve kontrol gruplarının belirlenmesi 

Deney grubu:14 

Kontrol grubu: 14 

2. Basamak 

İlk testlerin uygulanması 

Dikey sıçrama (eller serbest) 

Dikey sıçrama (eller serbest) 

SİGMA Denge Platformu Testi  

SEBT  Dinamik Denge Testi 

(Boy, Kilo ölçümü) 

3. Basamak 
8 hafta boyunca ritmik cimnastik temelli antrenman uygulanması 

4. Basamak 

Son testlerin uygulanması 

Dikey sıçrama (eller serbest) 

Dikey sıçrama (eller belde “CMJ”) 

SİGMA Denge Platformu Testi  

SEBT Dinamik Denge Testi 

5. Basamak 
Verilerin analizi 
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2.4.  Çalışma Programı 

Grafik 2. Antrenmanın periyotlarının hafta bazında gösterimi 

 

 

Tablo 2.  Örnek Birim Antrenman Planı 

1. BİRİM ANTRENMAN PLANI 

Antrenman 

Süresi 
Antrenman Bölümü Antrenman Hareketleri 

1' Giriş Ders içeriği aktarımı ve motivasyon 

4' 

Genel Isınma 

Isınma koşusu 

1' Eller belde çift bacak sıçrama 

1' Ördek yürüyüşü 

1' Tavşan yürüyüşü 

1' Küçük ayı 

1' Büyük ayı 

1' Topal tavşan sağ bacak 

1' Topal tavşan sol bacak 

1' Kurbağa sıçrama  

1' Karınca yürüyüşü 

1' Tırtıl yürüyüşü 

1' Ara Mola 
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30" 

Özel Isınma 

Başı sağ-sol ve ön- arka hareket ettirme 

30" 
Omuzlar öne-arkaya çevirme 

30" Kolları öne ve geriye çevirme 

30" Gövdede öne -geri ve sağ-sola esnetme 

30" Bacaklar açık- kapalı öne ve yana esnemeler 

30" L pozisyonda flex point hareketi 

30" L oturuşunda öne esneme hareketi 

30" Kelebek oturuşu  ve esnemesi 

1' V oturuşunda öne sağa ve sola esneme 

1' Batmanlar 

2' Spagat esnetme ve bekleme 

1' Kartal esnetmesi ve bekleme 

1' Ters beşik -sepet hareketi 

1' Küçük köprüler 

2' Yan köprü 

3' Yerden köprü ve esnetmeler 

5' Amut ve çember çalışması 

1' Ara  Mola 

5' Ana Evre 1. Bölüm Dengeler (passe ön ve yan ) 

5' Ana Evre 2. Bölüm Sıçramalar (dikey-toplu sıçrama 

5' Ana Evre 3. Bölüm Rotasyon (tam-yarım-passe dönüşler) 

1' Ara Mola 

5' Soğuma Soğuma  

1' Bitiriş Geri bildirim 

60'   Toplam                                        Toplam antrenman süresi 

 

 

Tablo 3. Uygulanan hareket listesi  

Kategoriler Hareket Adı Tanım 

Denge 

Hareketleri 

Passe ön ve yan denge Bir bacak merkezde dengeyi sağlarken diğer bacak öne 

veya yana doğru passe pozisyonundadır. 

Attitude denge Serbest bacak geriye doğru üst bacak bölgesi kalça ile aynı 

hizadadır. 

Split denge Serbest bacağın parmak uçları baş hizasını geçecek şekilde 

öne, yana veya geriye doğru kaldırıldığı dengedir. 

Foutte denge Serbest bacağın en az üç pozisyonunu ve gövdenin en az 

90 derece dönüşünü içeren dengelerdir. 

Ekarte denge Gövdenin yana doğru yatayda olduğu ve serbest bacağın 

yanda split pozisyonda durduğu dengedir. 
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Sıçrama 

Hareketleri 

Toplu sıçrama (tuck) İki bacağın karna doğru çekilmesiyle gerçekleştirilen 

harekete denir. 

Uçan sıçrama (split) Bacakların havada 180 derece oluşturacak şekilde açıldığı 

sıçramalara denir. 

Ceylan sıçrama 
Split sıçramada olduğu gibi bacakların havada 180 derece 
pozisyona doğru kaldırılması ile uygulanan bu sıçrama da 

ön bacak dizden passe şeklinde bükülmüş durumdadır. 

Passe sıçrama Passe pozisyonunda vücudun 360 derece rotasyonuyla 

gerçekleşen harekete denir. 

Ring sıçrama Serbest bacağın geride ring pozisyonun da olduğu, diğer 

bacağın ise yere dik şekilde tutulduğu sıçramalardır. 

Rotasyon 

Hareketleri 

Passe rotasyon Serbest bacak önde dizden bükülü parmak uçları destek 

bacak ile hafif temas halinde yapılan rotasyondur. 

İllsuion rotasyon 
Penche pozisyonuna doğru başlayıp kollar ile destek 

bacağın içinden geçermiş şekilde gövdenin tekrar yukarı 

kaldırılması şeklinde uygulanır. 

Penche rotasyon 
Gövde öne doğru yatayda serbest bacak ise destek bacak 

ile arasında en az 180 derece açı olacak şekilde yukarıya 
kaldırılarak uygulanır. 

Ekarte rotasyon 
Serbest bacak yanda 180 derecede gövde yana doğru yere 

paralel eğilerek yapılan rotasyon hareketidir. 

Tilna rotasyon 
Serbest bacağın önde split pozisyonda tutulması gövdenin 

geriye horizontal de olacak şekilde bükülmesi ile yapılan 

rotasyondur. 

 

2.5. Veri Toplama Araçları 

2.5.1. TANIMLAYICI ÖLÇÜMLER 

- Boy ölçümü 

Çalışmaya katılan öğrenci ve sporcuların boy ölçümü yalın ayak, 0.1 cm hassasiyeti 

olan çelik stadiometre ile “cm” cinsiden hesaplanarak yapılmıştır. Deneklerin ölçümü 

yalın ayak, şort ve tişört ile yapılmıştır. Sporcu düz bir zemin üzerinde, duvar sırtı 

dönük ayak tabanları duvara temas halinde ve anatomik posizyonda iken metre başın 

en üst kısmına değecek şekilde ayarlanmış ve okunan değer araştırıcı tarafından cm 

cinsinden kaydedilmiştir (Yılmaz, 2019). 

- Vücut Ağırlığı ölçümü 

Ağırlık ölçümü ise yine yalın ayak 0,1 kg hassasiyetle ölçüm yapan dijital baskülle 

yapılmıştır. Deneklerin ölçümü yalın ayak, şort ve tişört ile yapılmıştır. Tanita marka 

baskül ile vücut ağırlıkları ölçülmüş olup göstergedeki veriler kg cinsinden 

kaydedilmiştir (Yılmaz, 2019). 
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2.5.2. STATİK VE DİNAMİK DENGE DEĞERLENDİRMESİ 

- Statik Denge Testi (SIGMA balance platform) 

Statik denge becerilerini ölçmek için SİGMA balance platform ölçüm cihazıyla 

yapılmıştır. Cihaz, çocuğun postural salınım olarak da ifade edilen denge yetisini 

denge ayağı üzerinde ağırlık merkezi durağanlığını ya da hareketliliğini ölçmek için 

tasarlanmıştır. Bilgisayar destekli sigma denge platformu üzerinde iki ayak üzerinde 

durulmasını ölçen bu test, katılımcının farklı görevleri yapmasında ve denge platformu 

üzerinde x, y koordinatlarında farklı yönlere etki eden açısal değişikliklerin ve oluşan 

değişimin alanının hesaplanmasıyla ilişkilendirilmektedir. Bilgisayar destekli bir 

sistem olduğu için oldukça güvenilir ve geçerli sonuçlar veren bu test, motorik özellik 

ölçümlerinde denge değişkeni için gittikçe tercih edilen, tutulan bir test haline 

gelmektedir (Gökhan vd., 2015). Sigma denge platformu denge aletinde XL (En kolay) 

, L ( Kolay), M ( Ortalama), S ( Zor) olmak üzere 4 aşama vardır. Zaman açısından 90 

saniye, 60 saniye ve 30 saniye olmak üzere 3 aşama seçimi mevcuttur. Çocukların yaş 

grubuna uygun olarak teste XL (En kolay)  60 saniye ve  L ( Kolay) 30 saniye olarak 

uygulanmıştır. 

Test hataları: Çocuğun herhangi bir şekilde test aşamasında cihazdan düşmesi, 

eğilmesi, ayaklarının birbirine değmesi, bir yerden destek alması veya zamanında 

cihaza çıkamaması durumunda test tekrarlanır. 

 

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

Dinamik denge değerlendirmesi SEBT ölçümleriyle yapılacaktır. Bir başlangıç 

noktası belirlenerek işaretlenir. Katılımcılara ellerini beline yerleştirdikten sonra 

dengeleri bozulmayacak şekilde, önce sağ ayakları ile anterior, anteromedial, 

anterolateral, posterior, posteromedial, posterolateral, lateral ve medial olmak üzere, 

8 yöne doğru uzanabilecekleri en uzun mesafeye uzanmaları gerektiği anlatılacaktır. 

Özellikle anterolateral, anteromedial, posterolateral ve posteromedial yönlerde, farklı 

açılarda uzanmayı engellemek ve standardizasyonu sağlamak için, başlangıç 

noktasına 45 derecelik açılar olacak şekilde gerekli işaretlemeler yapılacaktır. 

Bireylerin, dengelerini bozmadan gerçekleştirebildikleri maksimum uzanma 

mesafeleri, metre ile ölçülür. Bireylerin SEBT mesafelerinde normalizasyonun 

sağlanması için bacak boyları (spina iliaca anterior supeior ve medial malleol arası 

mesafe) da ölçülüp ve (uzanma mesafesi/bacak boyu)x100 formülüyle elde edilen 

veriler % maksimum uzanma mesafeleri olarak kaydedilir. Sağ ayak ile yapılan 

ölçümlerin ardından, bireylerin aynı yönlere sol ayak ile uzanma mesafeleri de 

ölçülerek kaydedilir. Uzanmalar esnasında ve geri dönüş sırasında dengenin 

bozulmamasına özen gösterilecektir. 

 

 

Şekil 3. Yıldız denge testi 

Kaynak: Yaprak vd., (2019) 
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2.5.3.  SIÇRAMA PERFORMANSI DEĞERLENDİRMESİ   

- Eller Serbest Dikey Sıçrama  

Denek her iki ayağının üzerinde durur, dizlerini 90 derece pozisyona kadar indirir ve 

tekrar zıplar. Bu test, maksimum güce bağlı olarak kasın elastik gücünü ölçer 

(Bayraktar ve Çilli 2017; Umberger, 1998). Dizler tam ekstansiyonda ve dik 

pozisyondayken denek hızla dizlerinin üzerine çökerek yukarı doğru zıplar (Bayraktar 

ve Çilli 2017; Umberger, 1998). Elastik Kuvvet, eksantrik kasılmadan hemen sonra 

(<250 ms) eşmerkezli bir kasılma ile kas tarafındanen yüksek kuvvet miktarıdır. Bu 

test, Microgate Witty sıçrama matı üzerinde 3 tekrar yaptırılarak ölçülmüş ve en iyi 

derece alınmıştır. 

  

 

Şekil 4. Eller serbest dikey sıçrama testi görseli 

 

- Eller Belde Dikey Sıçrama (CMJ) 

Oturma pozisyonundan eller belde maksimum hızla atlıyor. Kasların maksimum güce 

bağlı olarak patlayıcı güç özelliği ölçülür (Özkan, Köklu ve Ersöz, 2010). 90 derece 

sabit çömelme pozisyonunda dizler bükülür ve denek elleri belde yukarı doğru zıplar 

(Özkan, Köklu ve Ersöz, 2010). Çömelme atlama tekniği bacaklardaki eşmerkezli 

kuvveti geliştirir. Bu test, Microgate Witty sıçrama matı üzerinde 3 tekrar yaptırılarak 

ölçülmüş ve en iyi derece alınmıştır. 

 

Şekil 5. Eller belde dikey sıçrama testi görseli 
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2.6. VERİLERİN ANALİZİ 

Çalışmada elde edilen veriler SPSS 22.0 versiyonu ile istatistiksel olarak analiz 

edilmiştir. Bulgularda Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri kullanılarak, 

gruplar arası normallik değerleri analiz edilmiştir. Araştırmada elde edilecek veriler, 

betimleyici istatistiklerden X (Aritmetik Ortalama) ve SS (Standart Sapma) ile 

özetlenmiştir. Elde edilen istatistikler sonuçlara göre SİGMA skorları, SEBT skorları 

ve sıçrama testlerinin sonuçları tekrarlanan two-way repeated measure ANOVA 

uygulanmıştır. Zaman içindeki gelişme yüzdesi "% Δ = (x son test - x. ön test) / ön test 

* 100 ” formülü kullanılarak hesaplanmıştır. Güven aralığı % 95 seçilecektir, 

istatistiksel anlamlılık düzeyi p<0,05 olarak kabul edilecektir ve etki büyüklüğüne 

(effect size) bakılarak yorumlanmıştır. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

30 

ÜÇÜNCÜ  BÖLÜM 

BULGULAR 

3.1. Araştırma Bulguları 

Tablo 4. Katılımcıların tanımlayıcı istatistikleri 

Grup Cinsiyet 
Tanımlayıcı 

Değerler 

Boy 

(cm) 

Vücut 

Ağırlığı 

(kg) 

Oturma 

Yüksekliği 

(cm) 

BKİ         

(kg / m2) 

 

Kontrol 

Grubu 

Kız 
X̄ 116,86 25,07 58,43 18,18 

SS 6,47 6,13 3,15 2,53 

Erkek 
X̄ 112,00 20,94 60,29 16,69 

SS 6,14 3,15 4,82 2,25 

Toplam 
X̄ 114,43 23,00 59,36 17,43 

SS 6,56 5,15 4,03 2,43 

Deney Grubu 

Kız 
X̄ 113,30 21,66 60,40 16,63 

SS 7,15 5,62 4,99 2,40 

Erkek 
X̄ 109,00 18,43 60,00 15,54 

SS 7,57 2,16 2,58 1,63 

Toplam 
X̄ 112,07 20,74 60,29 16,32 

SS 7,26 5,02 4,34 2,21 

X̄: Ortalama, SS: Standart Sapma, BKİ: Beden Kitle İndeksi 

 

Araştırmaya katılan  öğrencilerinin  boy, kilo, oturma yüksekliği ve beden kitle 

indeksi tanımlayıcı istatistikleri  Tablo 4’de görülmektedir. Araştırmaya katılan 

kontrol grubu 7 kız ögrencinin boy uzunluğu (116,86±6,47 cm), vücut ağırlığı 

(25,070±6,13 kg), oturma yüksekliği (58,430±3,15 cm) ve beden kitle indeksi 

(18,180±2,53 kg/m2), kontrol grubu 7 erkek ögrencinin boy uzunluğu (112,00±6,14 

cm), kilo (20,94±3,15 kg), oturma yüksekliği (60,29±4,82 cm) ve beden kitle indeksi 

(16,69±2,25 kg/m2) bulunmuştur. Araştırmaya katılan deney grubu 10 kız ögrencinin 

boy uzunluğu (113,30±7,15 cm), vücut ağırlığı (21,66±5,62 kg), oturma yüksekliği 

(60,40±4,99 cm) ve beden kitle indeksi (16,63±2,40 kg/m2), kontrol grubu 4 erkek 

ögrencinin boy uzunluğu (109,00±7,57 cm), kilo (18,43±2,16 kg), oturma yüksekliği 

(60,00±2,58 cm) ve beden kitle indeksi (15,54±1,63 kg/m2) bulunmuştur. 
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Tablo 5. Normallik test istatistik sonuçları 

TESTLER 
Shapiro-Wilk 

Çarpıklık ve Basıklık 

Katsayıları 

İstatistik df p Çarpıklık Basıklık 

Dikey Sıçrama- Ön Test 0,96 28,00 0,42 0,24 -0,87 

Dikey Sıçrama- Son Test 0,93 28,00 0,06 0,62 -0,40 

Eller Belde Sıçrama- Ön Test 0,93 28,00 0,07 0,62 -0,57 

Eller Belde Sıçrama- Son Test 0,96 28,00 0,34 0,33 -0,78 

Sol Ayak Dengede Sebt Ort.  Ön Test 0,98 28,00 0,73 0,01 -0,63 

Sol Ayak Dengede Sebt Ort.  Son Test 0,94 28,00 0,11 -0,78 1,47 

Sol Ayak Dengede Sebt Puanı  Ön Test 0,98 28,00 0,88 -0,15 -0,78 

Sol Ayak Dengede Sebt Puanı  Son Test 0,93 28,00 0,07 -0,94 1,73 

Sağ Ayak Dengede Sebt Ort.  Ön Test 0,90 28,00 0,06 -0,55 -1,00 

Sağ Ayak Dengede Sebt Ort.  Son Test 0,91 28,00 0,22 -1,12 1,07 

Sağ Ayak Dengede Sebt Puanı  Ön Test 0,94 28,00 0,09 -0,42 -0,79 

Sağ Ayak Dengede Sebt Puanı  Son Test 0,91 28,00 0,22 -1,15 1,28 

Sigma (Xl - 60 Sn.) Ort.  Ön Test 0,96 28,00 0,41 0,38 -0,04 

Sigma (Xl - 60 Sn.) Ort.  Son Test 0,95 28,00 0,16 0,14 -1,10 

Sigma (L - 30 Sn.) Ort.  Ön 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 

   Anlamlılık düzeyi p< 0,05 ;  -1,5 < basıklık ve çarpıklık katsayısı> 1,5 ORT:Ortalama 

  SEBT: Star Excursion balance test (yıldız denge testi)  df: degree of freedom (Serbestlik derecesi) 
 

 

Çalışmaya katılan deney ve kontrol grubunun normallik test değerleri Tablo 

5’te gösterilmiştir. Araştırmaya katılan tüm deneklerin ortalama dikey sıçrama ön test 

(p=0,42), dikey sıçrama son test (p=0,06), eller belde dikey sıçrama ön test (p=0,34), 

eller belde dikey sıçrama son test (p=0,07), yıldız denge dinamik testi sol ayak 

ortalama ön test (p=0,73), yıldız denge dinamik testi sol ayak ortalama son test 

(p=0,11), yıldız denge dinamik testi sol ayak puanı ön test (p=0,88), yıldız denge 

dinamik testi sol ayak puanı son test (p=0,07), yıldız denge dinamik testi sağ ayak 

ortalama ön test (p=0,06), yıldız denge dinamik testi sağ ayak ortalama son test 

(p=0,22), yıldız denge dinamik testi sağ ayak puanı ön test (p=0,09), yıldız denge 

dinamik testi sağ ayak puanı son test (p=0,22), sigma denge platformu 60 saniye XL 

(çok kolay) ortalaması ön test (p=0,41), sigma denge platformu 60 saniye XL (çok 

kolay) ortalaması son test (p=0,16), sigma denge platformu 30 saniye L (kolay) 

ortalaması ön test (p=0,12), sigma denge platformu 30 saniye L (kolay) ortalaması son 

test (p=0,10) anlamlı bir fark bulunamamıştır (p>0.05). 
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 Tablo 6. Katılımcıların sıçrama ön test - son test tanımlayıcı değerleri 

Grup 
Tanımlayıcı 

Değerler 

Ön Test Son Test Ön Test Son Test 

Dikey 

Sıçrama  

Dikey 

Sıçrama  

Eller 

Belde 

Dikey 

Sıçrama 

(CMJ)  

Eller 

Belde 

Dikey 

Sıçrama 

(CMJ) 

Kontrol Grubu 

Minimum 19,42 18,40 13,80 14,42 

Maksimum 10,02 8,10 5,68 6,12 

Range (Aralık) 9,40 10,30 8,12 8,30 

Ortalama 13,35 13,45 10,48 10,62 

Standart Sapma 2,74 2,76 1,75 1,88 

Basıklık 0,74 -0,64 -0,16 -0,45 

Çarpıklık 0,98 0,81 0,78 0,72 

Deney Grubu 

Minimum 8,47 16,45 6,82 13,48 

Maksimum 19,16 28,24 15,84 23,02 

Range (Aralık) 10,69 11,79 9,02 9,54 

Ortalama 14,07 20,98 11,65 17,42 

Standart Sapma 3,60 4,23 3,13 3,42 

Basıklık -1,27 -1,28 -1,27 -1,31 

Çarpıklık -0,21 0,58 -0,18 0,43 

CMJ: Counter Movement Jump(eller belde dikey sıçrama) 

 

Tablo 6. incelendiğinde ise araştırmaya katılan kontrol grubu ve deney grubu 

bireylerinin sıçrama ön test – son test ölçüm tablo değerlerine ilişkin tanımlayıcı 

istatistiklerini göstermektedir. Kontrol grubu değerleri incelendiğinde, eller serbest 

dikey sıçrama ön test  ortalamaları (13,35±2,74), eller serbest dikey sıçrama son test 

ortalamaları (13,45±2,76);  eller belde dikey sıçrama ön test  ortalamaları 

(10,48±1,75), eller belde dikey sıçrama son test ortalamaları (10,62±1,88) olarak 

bulunmuştur. Deney grubu değerleri incelendiğinde, eller serbest dikey sıçrama ön test  

ortalamaları (14,07±3,60), eller serbest dikey sıçrama son test ortalamaları 

(20,98±4,23);  eller belde dikey sıçrama ön test  ortalamaları (11,65±3,13), eller belde 

dikey sıçrama son test ortalamaları (17,42±3,42) olarak bulunmuştur. 
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Tablo 7. Katılımcıların sağ ayak üzerinde SEBT ortalama puanı tanımlayıcı değerleri 

Grup 
Tanımlayıcı 

Değerler 

Ön Test Son Test 

Sağ Ayak 

Üzerinde 

Sebt 

Ortalama 

Sağ Ayak 

Üzerinde 

Sebt Puanı 

Sağ Ayak 

Üzerinde 

Sebt 

Ortalama 

Sağ Ayak 

Üzerinde Sebt 

Puanı 

Kontrol Grubu 

Minimum 24,50 37,88 19,13 29,42 

Maksimum 55,75 101,36 55,00 99,55 

Range( Aralık) 31,25 63,48 35,88 70,12 

Ortalama 42,76 72,70 44,62 75,57 

Standart Sapma 10,11 18,82 10,36 18,02 

Basıklık -0,33 -0,19 1,58 2,26 

Çarpıklık -0,83 -0,77 -1,32 -1,35 

Deney Grubu 

Minimum 31,00 50,00 35,38 49,48 

Maksimum 51,75 90,79 62,75 106,36 

Range( Aralık) 20,75 40,79 27,38 56,88 

Ortalama 41,77 69,54 54,20 90,50 

Standart Sapma 8,52 14,85 8,74 16,28 

Basıklık -2,06 -1,71 1,56 2,22 

Çarpıklık -0,26 0,01 -1,52 -1,59 

SEBT: Star Excursion balance test (yıldız denge testi)   

 

Tablo 7. incelendiğinde ise araştırmaya katılan kontrol grubu ve deney grubu 

katılımcılarının sağ ayak üzerinde SEBT ortalama puanı ve test puanı  ön test – son 

test ölçüm tablo değerlerine ilişkin tanımlayıcı istatistiklerini göstermektedir. Kontrol 

grubu değerleri incelendiğinde, sağ ayak üzerinde SEBT ortalama ön test  ortalamaları 

(42,76±10,11), sağ ayak üzerinde SEBT ortalama son test ortalamaları (44,62±10,36);  

sağ ayak üzerinde SEBT puanı ön test  ortalamaları (72,70±18,82), sağ ayak üzerinde 

SEBT puanı son test ortalamaları (75,57±18,02); olarak bulunmuştur. Deney grubu 

değerleri incelendiğinde, sağ ayak üzerinde SEBT ortalama ön test  ortalamaları 

(41,77±8,52), sağ ayak üzerinde SEBT ortalama son test ortalamaları (54,20±8,74);  

sağ ayak üzerinde SEBT puanı ön test  ortalamaları (69,54±14,85), sağ ayak üzerinde 

SEBT puanı son test ortalamaları (90,50±16,28); olarak bulunmuştur. 
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Tablo 8. Katılımcıların sol ayak üzerinde SEBT ortalama puanı tanımlayıcı değerleri 

Grup 
Tanımlayıcı 

Değerler 

Ön Test Son Test 

Sol Ayak 

Üzerinde Sebt 

Ortalama 

Sol Ayak 

Üzerinde 

Sebt Puanı 

Sol Ayak 

Üzerinde Sebt 

Ortalama 

Sol Ayak 

Üzerinde 

Sebt Puanı 

Kontrol Grubu 

Minimum 21,00 32,31 18,25 28,08 

Maksimum 62,00 98,41 56,00 92,95 

Range (Aralık) 41,00 66,11 37,75 64,88 

Ortalama 40,44 68,69 42,89 72,62 

Standart Sapma 11,67 20,50 10,19 17,45 

Basıklık -0,62 -0,89 1,56 2,24 

Çarpıklık -0,01 -0,36 -1,24 -1,46 

Deney Grubu 

Minimum 28,13 43,27 36,50 50,69 

Maksimum 52,50 92,11 67,88 115,04 

Range (Aralık) 24,38 48,84 31,38 64,35 

Ortalama 39,96 66,52 52,63 87,81 

Standart Sapma 8,43 14,58 8,58 15,61 

Basıklık -1,40 -0,88 0,77 1,85 

Çarpıklık -0,02 0,15 -0,31 -0,79 

SEBT: Star Excursion balance test (yıldız denge testi)   

 

Tablo 8. incelendiğinde ise araştırmaya katılan kontrol grubu ve deney grubu 

katılımcılarının sol ayak üzerinde SEBT ortalama ve test puanı ön test – son test ölçüm 

tablo değerlerine ilişkin tanımlayıcı istatistiklerini göstermektedir. Kontrol grubu 

değerleri incelendiğinde, sol ayak üzerinde SEBT ortalama ön test ortalamaları 

(40,44±11,67), sol ayak üzerinde SEBT ortalama son test ortalamaları (42,89±10,19);  

sağ ayak üzerinde SEBT puanı ön test  ortalamaları (68,69±20,50), sol ayak üzerinde 

SEBT puanı son test ortalamaları (72,62±17,45); olarak bulunmuştur. Deney grubu 

değerleri incelendiğinde, sol ayak üzerinde SEBT ortalama ön test ortalamaları 

(39,96±8,43), sol ayak üzerinde SEBT ortalama son test ortalamaları (52,63±8,58);  

sol ayak üzerinde SEBT puanı ön test  ortalamaları (66,52±14,58), sol ayak üzerinde 

SEBT puanı son test ortalamaları (87,81±15,61); olarak bulunmuştur. 



 

35 

Tablo 9. Katılımcıların Sigma denge platform test puanı tanımlayıcı değerleri 

Grup Tanımlayıcı Değerler 

Ön Test Son Test Ön Test Son Test 

Sigma Xl      

Ort. 

Sigma Xl      

Ort. 

Sigma L      

Ort. 

Sigma L      

Ort. 

Kontrol Grubu 

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

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

Range (Aralık) 0,30 0,16 0,65 0,76 

Ortalama 0,08 0,07 0,25 0,23 

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

Basıklık 0,21 -1,34 7,57 3,42 

Çarpıklık 0,63 0,12 2,42 1,97 

Deney Grubu 

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

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

Range (Aralık) 0,18 0,22 0,52 0,48 

Ortalama 0,11 0,04 0,28 0,12 

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

Basıklık -0,53 -0,80 1,22 1,21 

Çarpıklık 0,69 0,55 1,01 0,98 

SİGMA XL ORT:60 saniye çok kolay test ortalaması, SİGMA L ORT:30 saniye kolay test ortalaması 

 

Tablo 9. incelendiğinde ise araştırmaya katılan kontrol grubu ve deney grubu 

katılımcıların Sigma denge platform test puanı tanımlayıcı değerleri ön test – son test 

ölçüm tablo değerlerine ilişkin tanımlayıcı istatistiklerini göstermektedir. Kontrol 

grubu değerleri incelendiğinde, SİGMA denge platformu XL 60 saniye çok kolay test 

ortalama puanı ön test ortalamaları (0,08±0,08), SİGMA denge platformu XL 60 

saniye çok kolay test ortalama puanı son test ortalamaları (0,07±0,05); SİGMA denge 

platformu L 30 saniye çok kolay test ortalama puanı ön test ortalamaları (0,25±0,16); 

SİGMA denge platformu L 30 saniye çok kolay test ortalama puanı ön test ortalamaları 

(0,23±0,22) olarak bulunmuştur. Deney grubu değerleri incelendiğinde, SİGMA denge 

platformu XL 60 saniye çok kolay test ortalama puanı ön test ortalamaları (0,11±0,06), 

SİGMA denge platformu XL 60 saniye çok kolay test ortalama puanı son test 

ortalamaları (0,04±0,07); SİGMA denge platformu L 30 saniye çok kolay test ortalama 

puanı ön test ortalamaları (0,28±0,13); SİGMA denge platformu L 30 saniye çok kolay 

test ortalama puanı ön test ortalamaları (0,12±0,14) olarak bulunmuştur. 
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Tablo 10. Dikey sıçrama değerlerinin tekrarlı ölçüm anova analizi test sonuçları 

Test Adı Grup 

Ön Test Son Test » 

P η2  %Δ  
X̄ SS X̄ SS F 

 

Dikey 

Sıçrama  

Kontrol 

Grubu 
13,354 0,855 13,452 0,965 

96,542 .000* .788 

0,73  

Deney 

Grubu 
14,068 0,855 20,263 0,965 44,04  

  < F= 96,542 ; p= 0,00* ; η2= .788  > F= 90,589 ; p= 0,00* ; η2= .777  

*p<0.05 Anlamlılık değeri. »: Denekler arası testlerin etkisi. <: Denek içi testlerin etkisi- Zaman 

(Greenhouse-Geisser). >:Etkileşimi (Zaman*Gruplar). %Δ: Gelişim yüzdesi ((Son test - ilk test)/ ilk 

test*100). η2: Etki büyüklüğü, X̄: Ortalama, SS: Standart Sapma. 

 

 Tablo 10. incelendiğinde ise araştırmaya katılan gruplar arasındaki 

farklılıklar incelendiğinde, kontrol grubunun eller serbest dikey sıçrama testi (%Δ: 

0.73) tespit edilmiştir. Deney grubunun eller serbest dikey sıçrama testi (%Δ: 44.04) 

tespit edilmiştir ve kontrol grubuna göre daha yüksek gelişim gösterdiği görülmüştür. 

Tablo 10.  sonuçlarına göre eller serbest dikey sıçrama testi (F= 96.542; p=.000*; 

η2=.788) ve zaman içindeki ölçüme göre test değerleri (F= 96.542; p=.000; η2=.788) 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık görülmüştür. Araştırmanın etki büyüklüğü Cohen’s 

etki büyüklüğü norm tablosuna göre; zamana göre orta etki büyüklüğünde tespit 

edilmiştir (Cohen, 1988). 

 

Tablo 11. Eller belde dikey sıçrama (Cmj) değerlerinin tekrarlı ölçüm anova analizi 

test sonuçları 

Test Adı Grup 

Ön Test Son Test » 

P η2  %Δ  
X̄ SS X̄ SS F 

 

Eller 

Belde 
Dikey 

Sıçrama 

(cmj)  

Kontrol 
Grubu 

10,480 0,679 10,616 0,764 

650,764 .000* .962 

1,30  

Deney 
Grubu 

11,650 0,679 17,206 0,764 47,69  

  < F= 94,276 ; p= 0,00* ; η2= .784  > F= 85,455 ; p= 0,00* ; η2= .767   

*p<0.05 Anlamlılık değeri. »: Denekler arası testlerin etkisi. <: Denek içi testlerin etkisi- Zaman 

(Greenhouse-Geisser). >:Etkileşimi (Zaman*Gruplar). %Δ: Gelişim yüzdesi ((Son test - ilk test)/ ilk 

test*100). η2: Etki büyüklüğü, X̄: Ortalama, SS: Standart Sapma 
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 Tablo 11. incelendiğinde ise araştırmaya katılan gruplar arasındaki 

farklılıklar incelendiğinde, kontrol grubunun eller belde dikey sıçrama testi (%Δ: 1.30) 

tespit edilmiştir. Deney grubunun eller belde dikey sıçrama testi (%Δ: 47.69) tespit 

edilmiştir ve kontrol grubuna göre daha yüksek gelişim gösterdiği görülmüştür. Tablo 

11.  sonuçlarına göre eller belde dikey sıçrama testi (F= 650.764; p=.000*; η2=.962 ) 

ve zaman içindeki ölçüme göre test değerleri (F= 94.276; p=.000*; η2=.784) 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık görülmüştür. Araştırmanın etki büyüklüğü Cohen’s 

etki büyüklüğü norm tablosuna göre zaman içerisinde orta etki büyüklüğünde tespit 

edilmiştir (Cohen, 1988). 

 

Tablo 12. Sağ ayak yıldız denge testi değerlerinin tekrarlı ölçüm analizi test sonuçları 

Test Adı Grup  

Ön Test Son Test » 

P η2  %Δ  
X̄ SS X̄ SS F 

 

Sağ 
Ayak 

Üzerinde 

Sebt 

Kontrol 

Grubu 
 42,758 2,498 44,616 2,561 

1041,400 .000* .976 

4,35  

Deney 

Grubu 
 41,768 2,498 54,196 2,561 29,75  

  < F= 10,791 ; p= 0,003* ; η2= .293 > F= 5,907 ; p= 0,022* ; η2= .185  

*p<0.05. ̄SEBT: yıldız denge testi. »: Denekler arası testlerin etkisi. <: Denek içi testlerin etkisi- Zaman 

(Greenhouse-Geisser). >:Etkileşimi (Zaman*Gruplar). %Δ: Gelişim yüzdesi ((Son test - ilk test)/ ilk test*100). η2: 

Etki büyüklüğü, , X̄: Ortalama, SS: Standart Sapma 

 

 Tablo 12. incelendiğinde ise araştırmaya katılan gruplar arasındaki 

farklılıklar incelendiğinde, kontrol grubunun sağ ayak üzerinde yıldız denge testi (%Δ: 

4.35) tespit edilmiştir. Deney grubunun sağ ayak üzerinde yıldız denge testi (%Δ: 

29.75) tespit edilmiştir ve kontrol grubuna göre daha yüksek gelişim gösterdiği 

görülmüştür. Tablo 12. sonuçlarına göre sağ ayak üzerinde yıldız denge testi (F= 

1041.400; p=.000*; η2=.976) ve zaman içindeki ölçüme göre test değerleri (F= 

10.791; p=.000*; η2=.293) istatistiksel olarak anlamlı farklılık görülmüştür. 

Araştırmanın etki büyüklüğü Cohen’s etki büyüklüğü norm tablosuna göre; zamana 

göre küçük etki büyüklüğünde tespit edilmiştir (Cohen, 1988). 
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Tablo 13. Sol Ayak yıldız denge testi değerlerinin tekrarlı ölçüm analizi test sonuçları 

Test Adı Grup  

Ön Test Son Test » 

P η2  %Δ  
X̄ SS X̄ SS F 

 

Sol Ayak 
Üzerinde 

Sebt 

Kontrol 

Grubu 
 40,437 2,721 42,893 2,518 

900,209 .000* .972 

6,07  

Deney 
Grubu 

 39,955 2,721 52,625 2,518 31,71  

  < F= 11,098 ; p= 0,003* ; η2= .299 > F= 5,061 ; p= 0,033* ;η2=.163  

*p<0.05. ̄SEBT: yıldız denge testi. »: Denekler arası testlerin etkisi. <: Denek içi testlerin etkisi- Zaman 

(Greenhouse-Geisser). >:Etkileşimi (Zaman*Gruplar). %Δ: Gelişim yüzdesi ((Son test - ilk test)/ ilk test*100).      

η2: Etki büyüklüğü, , X̄: Ortalama, SS: Standart Sapma. 

 

 Tablo 13. incelendiğinde ise araştırmaya katılan gruplar arasındaki 

farklılıklar incelendiğinde, kontrol grubunun sol ayak üzerinde yıldız denge testi (%Δ: 

6.07) tespit edilmiştir. Deney grubunun sol ayak üzerinde yıldız denge testi (%Δ: 

31.71) tespit edilmiştir ve kontrol grubuna göre daha yüksek gelişim gösterdiği 

görülmüştür. Tablo 13. sonuçlarına göre Sol ayak üzerinde yıldız denge testi (F= 

900.209; p=.000*; η2=.976 ) ve zaman içindeki ölçüme göre test değerleri (F= 11.098; 

p=.000*; η2=.299) istatistiksel olarak anlamlı farklılık görülmüştür. Araştırmanın etki 

büyüklüğü Cohen’s etki büyüklüğü norm tablosuna göre; zamana göre küçük etki 

büyüklüğünde tespit edilmiştir (Cohen, 1988). 

 

Tablo 14.  Sigma denge platformu (XL 60 saniye en kolay) testi değerlerinin tekrarlı 

ölçüm analizi test sonuçları 

Test Adı Grup  

Ön Test Son Test » 

P η2  %Δ  
X̄ SS X̄ SS F 

 

Sigma Xl 
60 Saniye 
En Kolay 

Kontrol 

Grubu 
 0,082 0,018 0,070 0,016 

56,771 .000* .686 

-14,63  

Deney 
Grubu 

 0,110 0,018 0,035 0,016 -68,18  

  < F= 8,866 ; p= 0,006* ; η2= .254 > F= 4,641 ; p= 0,041* ; η2= .151  

*p<0.05.  ̄ »: Denekler arası testlerin etkisi. <: Denek içi testlerin etkisi- Zaman (Greenhouse-Geisser). 

>:Etkileşimi (Zaman*Gruplar). %Δ: Gelişim yüzdesi ((Son test - ilk test)/ ilk test*100). η2: Etki büyüklüğü.                  

X̄: Ortalama, SS: Standart Sapma. 
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 Tablo 14. incelendiğinde ise araştırmaya katılan gruplar arasındaki 

farklılıklar incelendiğinde, kontrol grubunun Sigma denge platformu XL (en kolay) 60 

saniye testi (%Δ: -14.63) tespit edilmiştir. Deney grubunun Sigma denge platformu 

XL (en kolay) 60 saniye testi (%Δ: -68.18) tespit edilmiştir ve  kontrol grubuna göre 

daha yüksek gelişim gösterdiği görülmüştür. Tablo 14.  sonuçlarına göre Sigma denge 

platformu XL (en kolay) 60 saniye testi (F= 56.771; p=.000*; η2=.686) ve zaman 

içindeki ölçüme göre test değerleri (F= 8.866; p=.006*; η2=.254) istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık görülmüştür. Araştırmanın etki büyüklüğü Cohen’s etki büyüklüğü 

norm tablosuna göre; zamana göre küçük etki büyüklüğünde tespit edilmiştir (Cohen, 

1988). 

 

Tablo 15.  Sigma denge platformu (L 30 saniye kolay) testi değerlerinin tekrarlı ölçüm 

analizi test sonuçları 

Test Adı Grup  

Ön Test Son Test » 

P η2  %Δ  
X̄ SS X̄ SS F 

 

Sigma L 30 
Saniye 
Kolay 

Kontrol 

Grubu 
 0,246 0,039 0,230 0,049 

57,729 .000* .689 

-6,50  

Deney 
Grubu 

 0,279 0,039 0,116 0,049 -58,42  

  < F= 13,378 ; p= 0,001* ; η2= .340 > F= 9,083 ; p= 0,006* ; η2= .259  

*p<0.05.  ̄ »: Denekler arası testlerin etkisi. <: Denek içi testlerin etkisi- Zaman (Greenhouse-Geisser). 

>:Etkileşimi (Zaman*Gruplar). %Δ: Gelişim yüzdesi ((Son test - ilk test)/ ilk test*100). η2: Etki büyüklüğü.              

X̄: Ortalama, SS: Standart Sapma. 

 

 Tablo 15. incelendiğinde ise araştırmaya katılan gruplar arasındaki 

farklılıklar incelendiğinde, kontrol grubunun Sigma denge platformu L (kolay) 30 

saniye testi (%Δ: -6.50) tespit edilmiştir. Deney grubunun Sigma denge platformu L 

(kolay) 30 saniye testi (%Δ: -58.42) tespit edilmiştir ve  kontrol grubuna göre yüksek 

gelişim gösterdiği görülmüştür. Tablo 15.  sonuçlarına göre Sigma denge platformu L 

(kolay) 30 saniye testi (F= 57.729; p=.000*; η2=.689) ve zaman içindeki ölçüme göre 

test değerleri (F= 13.378; p=.001*; η2=.340) istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

görülmüştür. Araştırmanın etki büyüklüğü Cohen’s etki büyüklüğü norm tablosuna 

göre; zamana göre küçük etki büyüklüğünde tespit edilmiştir (Cohen, 1988). 

 



 

40 

DÖRDÜNCÜ  BÖLÜM 

4.1. TARTIŞMA VE SONUÇ 

Bu çalışma; 8 haftalık ritmik cimnastik temelli antrenmanın 4-6 yaş çocukların 

statik denge, dinamik denge ve güç performansları üzerindeki etkisini araştırmak 

amacıyla yapıldı. Çalışmanın başındaki hipotezlerimiz; Ritmik cimnastik eğitimi alan 

sporcuların, kontrol grubuna göre dikey sıçrama testi, eller belde dikey sıçrama testi 

(cmj), sağ ayak dengede yıldız denge testi, sol ayak dengede yıldız denge testi, Sigma 

platformu statik denge XL (en kolay) testi, Sigma platformu statik denge L (kolay) 

testi parametrelerine olumlu etkisinin olduğu artış sağlayarak anlamlı farklılıkların 

görülmesidir. Verilen 8 haftalık ritmik cimnastik temelli antrenmanlarının 4-6 yaş 

çocukların dikey sıçrama, statik denge ve dinamik denge performanslarında artış 

sağladığı görülmüştür. Eski dönemlerde sadece gelişmiş toplumlarda önem arz eden 

cimnastik branşı, günümüzde bütün çocukların gelişimi için yapılması önemli bir spor 

dalı olarak yerini almaktadır. Çocuklar için kritik bir yer tutan cimnastik sporu 

eğlenceli bir spor branşı olmanın yanı sıra, çocukların yapabilecekleri hareket 

serilerini içeren bir spor dalı halini almıştır. (Berisha ve Çilli, 2016). Özellikle gelişme 

çağındaki 4-6 yaş grubu dönemdeki çocukların temel cimnastik eğitimi almalarının 

motor becerileri, özgüvenlerinde ve problem çözme becerilerinde olumlu etkiler 

sağlamaktadır. Bu nedenle cimnastik sporu, her sosyal seviyede  bütün okul önccesi 

ve ilkokullarda önem kazanmıştır. (Mitchell, Davis ve Lopez, 2002).  Ulutaş vd., 

(2011) yaptığı çalışmasında 10 hafta boyunca haftada 1 gün, 50 dakikalık oyun temelli 

motor gelişim eğitim programının 5-6 yaş çocuklarda kaba ve ince motor becerilerini 

geliştirdiğini tespit etmişlerdir. Boz vd., (2015), yaptıkları çalışmasında 5-6 yaş 

çocuklara 12 hafta boyunca haftada 2 gün, 30 dakika uyguladıkları temel hareket 

eğitimi ile kaba motor becerilerinde, denge ve nesne kontrolü becerisinde gelişme 

tespit etmişlerdir. Tüfekçi (2002), yaptığı çalışmasında 32 kontrol grubu, 30 deney 

grubu toplam 62 öğrenciye haftada 3 gün 14 hafta boyunca 4-6 yaş grubu okul öncesi 

öğrencilerine uyguladığı algısal motor gelişim programında denge ve çabukluk 

motorik özelliklerinde artış tespit edilmiştir. 

Araştırmaya katılan öğrencilerin boy uzunluğu (116,86±6,47 cm) tespit 

edilmiştir. Müniroğlu (1995) ise 5-6 yaş grubunda çocukların boy uzunluklarını 111 

cm olarak belirtmiştir. Benzer bir çalışmada, Zülkadiroğlu (1996), 5-6 yaş grubu 
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çocukların ortalama boy uzunluklarını 109±0,05 cm olarak tespit etmiştir. Tüfekçi 

(2002), yaptığı çalışmasında 62 çocuğun boy ortalamasını 110,91±5,24 cm olarak 

tespit edilmiştir. Özpar ve Kayapınar (2006), çalışmalarında 4-6 yaş 60 çocuğun 

ortalama boy uzunluklarını 111,2 cm olarak tespit etmişlerdir. Çalışmamız değerleri 

literatürdeki aynı yaş grubu aralığında yapılmış çalışmalardaki boy ölçümleriyle 

paralel değerler göstermektedir. Araştırmaya katılan öğrencilerin vücut ağırlıkları 

(25,070±6,13 kg) bulunmuştur. Müniroğlu (1995), 320 çocuk üzerinde yapmış olduğu 

çalışmasında 5-6 yaş grubunda ortalama beden ağırlığı değerlerini 19,36 kg olarak 

belirtmiştir. Benzer şekilde Zülkadiroğlu (1996), 5-6 yaş grubu çocuklarda deney 

gruplarının ortalama vücut ağırlıklarını 19.22±3.24 kg olarak belirtilmiştir. Tüfekçi 

(2002), yaptığı çalışmasında 62 çocuğun vücut ağırlığını 21,25±3,28 kg olarak tespit 

edilmiştir.  Çalışmamız değerleri literatürdeki aynı yaş grubu aralığında yapılmış 

çalışmalardaki vücut ağırlığı ölçümleriyle yakın ve paralel değerler göstermektedir. 

Araştırmaya katılan gruplar arasındaki farklılıkların dikey sıçrama yetisine göre 

incelendiğinde, deney grubunun dikey sıçrama testi (%Δ: 44.04) ve eller belde dikey 

sıçrama testi (%Δ: 47.69) testi tespit edilmiştir. Dikey sıçrama ve eller belde dikey 

sıçrama testi (p=.000*) zaman içindeki gelişimi kontrol grubuna göre istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık görülmüştür. Koren vd., (2018), yaptığı çalışmasında 

çocukların dikey sıçramaları kol-bacak koordinasyonunu incelerken zayıf, ortalama 

veya mükemmel olarak sınıflandırmıştır. Kol kullanıldığında (P<.001; η2=.632) ve kol 

kullanılmadığında (P<.001; η2=.620) dikey sıçrama yüksekliklerinin zamanla birlikte 

önemli ölçüde arttığını tespit etmişlerdir. Kesilmiş ve Akın, (2012) yaptığı 

çalışmasında 4 – 6 yaş grubu çocukların 12 haftalık cimnastik antrenman programının 

motorik özellikleri üzerine etkisini incelediği çalışmasında cimnastik antrenmanı 

sonucunda dinamik denge, durarak uzun atlama, dikey sıçrama, motor beceri ve dikkat 

özelliğinin anlamlı düzeyde geliştiğini sonucuna varmıştır. Durukan ve ark. (2016) 

yaptığı çalışmasında 6 yaş grubu çocuklarda 16 hafta boyunca temel cimnastik eğitimi 

programı uygulamıştır ve elde ettikleri sonuçlara göre cimnastik eğitimi programının 

çocuklardaki koşu, sıçrama, sekme ve yakalama gibi motor gelişime katkı sağladığı ve 

geliştirdiğini tespit etmişlerdir. Zülkadiroğlu (1995) yaptığı beş-altı yaş grubu 

çocuklara uygulanan on iki haftalık cimnastik çalışmalarının, çocukların dikey sıçrama 

motorik özelliğini geliştirdiğini tespit etmiştir. Başka bir çalışmada Müniroğlu (1995), 

yaptığı çalışmasında 320 anaokulu çocuğunun durarak uzun atlama, dinamik ve statik 
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denge ve koşu gibi parametreler üzerindeki motorik özellikleri ölçmüştür ve  ortalama 

değerlerini anlamlı bulmuştur. Özdenk (2007), çalışmasında, denge, koşma, sıçrama, 

tenis topu fırlatma, yakalama ve sekme testlerinde deney grubu ön test son test 

değerleri arasında anlamlı farklılıklar bulmuştur. Kankal (2008) yaptığı çalışmasında 

cimnastikçilerin anaerobik güç ortalamalarına yönelik bulgularda sporcuların 

anaerobik güçleri arasında istatistiksel olarak anlamlı fark olduğunu ortaya koymuştur. 

(Balıkçı vd., 2021) yaptığı çalışmasında dikey sıçrama ve eller belde dikey sıçrama 

değerlerinde pozitif yönde anlamlı bir ilişki tespit etmiştir. 

Araştırmaya katılan gruplar arasındaki farklılıkların dinamik denge 

parametresine göre incelendiğinde, deney grubunun sağ ayak üzerinde yıldız denge 

testi (%Δ: 29.75) tespit edilmiştir. Deney grubunun sol ayak üzerinde yıldız denge testi 

(%Δ: 31.71) tespit edilmiştir ve kontrol grubuna göre zaman içinde (p=.000*) daha 

yüksek gelişim gösterdiği görülmüştür. Dinamik stabilizasyon testleri, tipik olarak, 

oyuncunun hareketten statik bir duruşa geçiş yapma yeteneğini değerlendirir - örneğin, 

sabit veya kararsız bir yüzeye atlama veya zıplama ve inişi tutma. Bir laboratuvar veya 

klinik ortamda dinamik stabilizasyon değerlendirmeleri, genellikle bir kutudan bir 

kuvvet plakasına atlama veya inmeyi içerir. Kaydedilen ölçüler arasında postural 

sallanma, yer tepki kuvveti ve stabilizasyona kadar geçen süre yer alır (Wikstrom vd, 

2006). Kırıcı (2008), dört-altı yaş  grubu 240 çocukla yapmış olduğu araştırmasında 

deney grubuna uyguladığı sekiz haftalık hareket eğitimi programı sonucunda 

çabukluk, durarak uzun atlama, dinamik dengede tek ayak durma, tenis topu fırlatma, 

sürat koşusu ve yakalama beceri puanlarında olumlu yönde gelişim olduğunu tespit 

etmiştir.(Yarımkaya vd., 2015) 4 - 6 yaşındaki çocuklarda da dinamik denge yeteneği 

için hareket eğitiminin önemli rolünü güçlendirmiştir. Alpkaya (2013), araştırmamıza 

uygun olarak yedi yaşındaki kız çocukları ile yaptığı bir çalışmada on haftalık 

cimnastik antrenman programının çocuklar için faydalı olduğunu bulmuş ve cimnastik 

antrenmanının denge parametrelerini iyileştirdiğini öne sürmüştür. Şişli (2018), 12 

haftalık cimnastik antrenman programı uyguladığı çalışmanın sonucuna göre 

aeaştırmaya katılan deney grubunda denge özelliği ve kaba motor gelişim açısından 

lokomotor ve nesne kontrol alt boyutlarında istatistiksel olarak anlamlı gelişimler 

gözlenmiştir. Ballı (2006), 5-6 yaş grubu çocuklar ile yaptığı çalışmasında, denge, 

durarak uzun atlama, yakalama ve tenis topu fırlatma testlerinin ön test - son test 

değerleri arasında anlamlı bir farklılık bulmuştur. Cimnastikçilerin kontrol veya farklı 
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spor dallarına göre dinamik denge yeteneğinde daha iyi performans gösterdiğini ortaya 

koyan araştırmalar da bulunmaktadır (Asseman vd., 2008; Kioumourtzoglou vd., 

1997). Benzer şekilde, 5-6 yaş çocuklarında sekiz haftalık cimnastik eğitiminin denge 

dahil olmak üzere kaba motor beceriler üzerindeki etkisini araştıran bir çalışmada, 

seviye öncesi cimnastik egzersizlerinin denge gelişimini olumlu yönde etkilediği 

sonucuna ulaşılmıştır (Fallah vd., 2015). 

 Araştırmaya katılan gruplar arasındaki farklılıkların statik denge 

parametresine göre incelendiğinde, deney grubunun Sigma denge platformu XL (en 

kolay) 60 saniye testi (%Δ: -68.18) tespit edilmiştir ve kontrol grubuna göre zaman 

içinde (p=.006*) daha yüksek anlamlı gelişim gösterdiği görülmüştür. Deney 

grubunun Sigma denge platformu L (kolay) 30 saniye testi (%Δ: -58.42)  tespit 

edilmiştir ve kontrol grubuna göre zaman içinde (p=.001*) daha yüksek anlamlı 

gelişim gösterdiği görülmüştür. Karacabey ve ark. (2009), yaptığı araştırmasında 

hareket eğitim programı 8 hafta süre ile haftada 3 gün günde 1 saat olmak üzere denek 

grubuna uygulanmıştır. Kontrol grubu normal okul egzersizlerine ve derslerine 

katılmış, aktivite programına dahil edilmemiştir. Elde edilen bulgura göre deney 

grubunun esneklik ve denge özeliğinde p<0,01, koordinasyonda p<0,05 düzeyinde 

fark bulunmuştur. Antrenman yılı sayısı arttıkça dengeyi kontrol etme becerisinin de 

olumlu yönde etkilendiği bir dizi çalışma ile ortaya konmuştur (Paillard vd., 2006). 

Çalışmamızda literatüre benzer şekilde 12 haftalık antrenmanlı cimnastik grubunda 

dengesizlik ve slalom dinamik değerleri kontrol grubuna göre artış göstermiştir. Kısa 

bir süre cimnastik antrenman programına katılmalarına rağmen sporcuların dinamik 

denge becerileri olumlu yönde etkilenmiştir. Ancak diğer bazı spor dallarında 

antrenman yıllarının hiçbir etkisi yoktur (Paillard vd., 2002). Savucu vd., (2018), 

yaptığı araştırmada 12 haftalık cimnastik antrenmanından sonra hem denge hem de 

kuvvet parametresi arttırılmıştır. Çelik (2018), yaptığı araştırmada, aktif video 

oyununun, 6 yaşındaki çocukların statik denge özelliklerini wobble board  denge  

antrenmanı  kadar  geliştirdiğini  ortaya  koymuştur (p<,01). Rudd vd., (2017) 16 

haftalık cimnastik programının çocukların hareket becerileri üzerine etkisini 

inceledikleri çalışmaya yaş ortalaması 8.1 yıl olan erkek ve kız öğrencilerden oluşan 

toplam 310 çocuk katılmıştır. Deney grubunda yer alan çocuklara 16 hafta boyunca 

cimnastik programı, kontrol grubuna ise sadece okullarda yer alan beden eğitimi 
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programı katılmıştır. Çalışma sonunda deney grubunun denge becerilerinin kontrol 

grubuna göre istatistiksel olarak anlamlı düzeyde geliştiği belirlenmiştir. 

Sonuç olarak; çalışma verileri ışığında 4-6 yaş döneminde çocuğa disiplinli 

programlı ritmik cimnastik temelli eğitimin verilmesi çocuk için kritik dönem olduğu 

sonucuna varılmaktadır. Ritmik cimnastik temelli antrenmanlarda çocukların 

eğlenerek öğrenmesini sağlamak için çeşitli ritmik cimnastik hareketleri 

kullanılmalıdır. Ritmik cimnastik temelli antrenmanların 4-6 yaş dönemdeki 

çocukların; dikey sıçrama testi anlamlı bulunmuştur ve gruplar arası etki büyüklüğü 

orta tespit edilmiştir, eller belde dikey sıçrama (CMJ) testi anlamlı bulunmuştur ve 

gruplar arası etki büyüklüğü orta tespit edilmiştir, sağ ayak dengede dinamik denge 

testi anlamlı bulunmuştur ve gruplar arası etki büyüklüğü orta tespit edilmiştir, sol 

ayak dengede dinamik denge testi anlamlı bulunmuştur ve gruplar arası etki büyüklüğü 

orta tespit edilmiştir, SİGMA XL 60 saniye testi anlamlı bulunmuştur ve gruplar arası 

etki büyüklüğü orta tespit edilmiştir ve SİGMA L 30 saniye testi anlamlı bulunmuştur 

ve gruplar arası etki büyüklüğü orta tespit edilmiştir. Ayrıca dikey sıçrama, statik 

denge ve dinamik denge motor performans değerleri % 30 ile % 68 arasında gelişimine 

önemli katkı sağladığı sonucu ortaya konmuştur.  

4.2. ÖNERİLER 

1. Çocuk gelişimi göz önüne alındığında 4-6 yaş grubu motorik özelliklerin 

kazanımı için kritik dönemdir. Bu bağlamda temel ritmik cimnastik eğitiminin 

okul öncesi eğitim müfredatı kapsamına alınarak 4-6 yaş grubu çocuklara temel 

ritmik cimnastik eğitimi verilmesinin çocukların fiziksel, zihinsel ve sosyal 

gelişimlerine olumlu katkı yapacağı düşünülmektedir. 

2. Okul öncesi eğitim müfredatında ritmik cimnastik eğitiminin yer almasının 

verilen eğitimin niteliğini arttırmaya çok yönlü gelişime katkıda 

bulunabileceği öngörülmektedir.  

3. Geliştirilmesi hedeflenen becerilere yönelik egzersiz programlarının 

uygulanması, hazırlanan çeşitli egzersiz programlarının; disiplinli tekrar 

yapma imkanı tanıması ve yeterli zaman verilerek desteklenmesinin spor 

bilimine katkı sağlayacağı düşünülmektedir.  

4. Araştırmanın materyal ve yöntem kısmında teknolojik güvenirliği ve 

geçerliliği yüksek test kullanılması önerilmektedir. 
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5. Yaş grupları ve cinsiyet değişkeni göz önünde bulundurularak olgunlaşma 

seviyelerini bir üst düzeye çıkaracak egzersiz uygulamalarının eğitmen 

gözetimi ve rehberliğinde yapılması,  

6. Ritmik cimnastik eğitimi verecek okul öncesi eğitim öğretmenlerinin lisans 

programlarına cimnastik ve dans eğitimi ile ilgili dersler konulmasının 

öğretmenlerin kişisel ve akademik gelişimlerine de önemli katkı yapacağı 

düşünülmektedir.  

7. Cimnastik eğitiminin çocuklara olan katkıları belirlenip bu konuda okul 

yönetimi, öğretmenler ve aileler bilinçlendirilerek okul-aile işbirliğinin 

sağlanması öngörülmektedir.   

8. Çocuklara uygulanacak ritmik cimnastik egitimi programında kullanılacak 

hareket serilerinin çeşitliliğinin, çocukların gelişimlerine farklı yönlerde etkide 

bulunacağı düşünülmektedir. Bu doğrultuda ritmik cimnastik eğitimi içeren bir 

programın uygulanacağı bir projenin hayata geçirilmesi önerilmektedir.  

9. Okul çağındaki çocuklarda cimnastik eğitiminin çocukların temel motorik 

özelliklerinin geliştirilmesinde faydalı olabileceği düşünülmektedir. Bu 

noktadan hareketle, eğitim programlarında temel cimnastik eğitimleri için 

yeterli sürenin ayrılmasının yararlı olacağı düşünülmektedir.  

10. Bundan sonraki çalışmalarda her yıl tekrar eden ölçümler ile kuvvet 

gelişiminin ve cimnastik performansı üzerindeki etkilerin izlenmesinin ve 

kontrol gurubu uygulaması ile bu farkın yalnızca temel cimnastik 

eğitimlerinden kaynaklandığının açıkça belirlenmesinin daha uygun 

değerlendirmelere olanak sağlayacağı düşünülmektedir.  

11. Sonraki  araştırmalarda sadece bir yaş grubunda özelleştirme yaparak araştırma 

yapılması önemli katkı yapacağı düşünülmektedir. 

12. Daha sonraki araştrımalarda 8 yaş grubuna kadar cinsiyet değişkeni arasında 

anlamlı farklılaşma olup olmadığına bakılmalıdır anlamlı fark olması 

durumunda cinsiyet değişkenide dikkate alınması daha uygun 

değerlendirmelere olanak sağlayacağı düşünülmektedir. 
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Üniversitesi Sosyal Bilimler Enstitüsü Eğitim Bilimleri Ana Bilim Dalı. 
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