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Ozet

Cocukluk doneminde yapilan fiziksel etkinlikler temel hareket becerilerinin gelisiminde ¢ok dnemlidir. Erken
yaslarda cimnastik sporu kuvvet, ¢eviklik, dayaniklilik, koordinasyon ve esneklik gibi viicudu bir biitiinlik
icerisinde kullanilmasini ayrica fiziksel, psiko-sosyal bircok fayda saglar. Buna ek olarak, bu ¢ocuklarin fiziksel
uygunluk parametrelerinin daha iyi oldugu, biiyiime ve gelismelerine katki sagladigi da bildirilmigtir. Cimnastik
yapan ¢ocuklarda siirat, ¢eviklik ve denge 6nemli rol oynayan faktorler arasinda yer almaktadir. Ceviklik, bir
uyarana hizli ve dogru bir sekilde tepki verme olarak tanimlanmigtir. Cimnastik sporunda 6nemli faktérlerden
siirat; hizli bir sekilde hareketi tamamlarken ani hareketleri, sigramalari, lokomotor ve motorik 6zelliklerini
gelistirerek iyi bir kas koordinasyonunun sonucu olarak performansi etkilemektedir. Bu ¢alismada incelenen
tiglincii 6nemli faktor ise dengedir. Denge destek yiizeyi viicut pozisyonundaki degisikliklere karsi agirhik
merkezinin sabit kalmasidir. Cimnastikte denge, hareketi diizgiin bir sekilde ortaya koymak igin 6nemli bir
faktordiir. Cimnastik bransinda sporcu viicudunu ard arda bir baska pozisyonlara tagimaktadir ve siirekli hareket
ettirmesi gerekmektedir. Bu nedenle bu ¢alismada son yillardaki statik ve dinamik denge konular1 da cimnastik
sporu o6zelinde incelenerek derlenmistir. Sonug olarak, ¢ocuklarda erken yasta yapilan cimnastik sporunda;
denge, siirat ve ¢eviklik lokomotor ve motor gelisimlerini olumlu yonde etkiledigini ve cimnastik branginda
performanslarinin {ist diizeye ¢ikmasina olanak sagladig: bildiren bir¢ok ¢aligma yer almaktadir. Bu nedenle
cimnastik antrenmanlarinda denge, siirat ve ¢eviklige ayricalikli yer verilmelidir.

Anahtar kelimeler: Cimnastik, ¢ocuklar, siirat, ¢eviklik, denge
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Speed, Agility, and Balance in Child Gymnasts
Abstract

Physical activities during childhood are crucial for the development of fundamental movement skills. Engaging
in gymnastics at an early age provides numerous physical and psycho-social benefits, such as strength, agility,
endurance, coordination, and flexibility, enabling the body to function as a whole. Additionally, it has been
reported that these children have better physical fitness parameters, contributing to their growth and
development. Speed, agility, and balance are among the key factors for children who practice gymnastics.
Agility is defined as the ability to respond quickly and accurately to a stimulus. In gymnastics, speed, as an
essential factor, influences performance by developing quick movements, jumps, locomotor, and motor skills,
resulting in good muscle coordination. The third critical factor examined in this study is balance. Balance is the
ability to maintain the center of gravity stable against changes in body position on a supporting surface. In
gymnastics, balance is crucial for executing movements smoothly. In this sport, athletes continuously move
their bodies from one position to another. Therefore, this study also reviews recent years' topics on static and
dynamic balance, specifically in gymnastics. In conclusion, numerous studies report that early engagement in
gymnastics positively affects children's locomotor and motor development in balance, speed, and agility,
allowing them to achieve peak performance in gymnastics. Therefore, balance, speed, and agility should be
given special importance in gymnastics training.

Keywords: Gymnastics, children, speed, agility, balance

149



Giris

Erken yaslarda baslanan fiziksel aktivite ¢ocuklarin hareket becerileri, lokomotor, nesne
kontrol, motor becerilerine énemli oranda etki etmektedir (Ozyiirek vd., 2015). Bununla
birlikte hem sosyal hayatlarina hem de 6zgiivenlerini arttirmay1 saglarken gelisimlerine de
katkida bulunur (Orhan, 2019). Cocuklarda motorik gelisimlerine ¢ok dnemli katkilar1 vardir.
Cocuklara verilen egzersiz, program, oyunlar bu yiizden 6nem tagimaktadir. Denge, yakalama,
kosma, sekme, sigrama, tenis topu firlatma gibi motorik becerileri kazanirlar. Okul 6ncesi
cocuklarda oyun ve cimnastigin etkileri biiyiikk kas gruplarin1 ve kiiclik kas gruplarimi
gelistirdigini, bu sayede daha aktif ve olumlu gelisim saglandigini bize agiklamislardir (Bayrak
ve Bayrak Ayas, 2018).

Cimnastik bircok motor beceriyi ve fiziksel uygunluk parametrelerini igermektedir;
kuvvet, ceviklik, dayaniklilik, koordinasyon (Unal, 2002), esneklik, ritmik hareketleri
kullanirken, viicut kontroliinii gelistirerek viicudun bir diizen igerisinde uygulamay1 gerektirir.
Ayrica ekstra ustalik isteyen ve ¢esitli motor becerilerinin kullanildig1 yer hareketlerini igeren
ya da aletler kullanilarak yapilan bir branstir (Akdogan, 2008; Yayla 1999). Agirlikli olarak
anaerobik enerji sistemini kullanan ayn1 zamanda esnekligi ortaya koyan fiziksel ve psiko-
sosyal bir¢cok fayda sagladigi rapor edilmistir (By Wm A ve Sands, Ph.D., 1999). Buna ek
olarak, cimnastik sporu yapan ¢ocuklarda; kemik mineral yogunlugunu da artirdig1 (Zanker vd.,
2003), erken yaslarda, ¢ocukluk donemlerinde cimnastige baslanmasi yeteneklerini daha iyi
gelistirmesine olanak sagladigi, biiylimenin ve gelismenin devaminda da katki sagladigi
bildirilmistir (A¢ikada ve Hazir, 2016). Ceviklik, kuvvet, denge, hiz ve viicut kompozisyonu
performans: etkilemektedir. Cimnastik sporunda siirat ve ¢eviklik performansinin birgok
calisma da etkisi bildirilmistir (Deliceoglu, 2024; Sheppard & Young, 2006).

Siirat

Cimnastikte siirat hizli bir sekilde hareketi tamamlarken ani hareketleri, sigramalari,
lokomotor ve motorik 6zelliklerini gelistirmeni ve performansi etkilemektedir (Harre, 1982).
Siirat bir yerden bir yere olabildigince hizli hareket etmemizi saglayan genetik bir motor
yetenektir. Cocukluk déneminden olgunlasma donemine kadar siirat gelismekte olan ve iyi bir
kas koordinasyonunun sonucudur (Milenkovi¢, 2011). Adim uzunlugu ve adim frekansi siklig
hangi temel faktoriin daha onemli olduguna bakildiginda ise bu sorunun cevabi pek agik
degildir. Ancak dogru goriis bu iki 6zelligin birbirini dogrudan etkiledigi yoOniindedir.
Dolayisiyla stirat gelisimi i¢in bu iki 6zelligin de optimum diizeyde gelistirilmesi gerekmektedir

(Diindar, 1998).
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Ceviklik

Ceviklik, spora 6zgi, fiziksel, teknik, algisal uyaranlara gore yon degistirme yetenegi
karar verme becerileri olmakla birlikte spor branglarinda performansi etkileyen ve énemli rol
oynayan etkenlerden biridir (Turner, 2011). Ceviklik performans ol¢iimii, gelistirme

planlanmasi i¢in kritik 6neme sahiptir (Karacabey, 2013). Ceviklik bilesenlerini bir Sekil 1°de

igerisinde sunmustur.

Sekil 1. Evrensel ¢eviklik bilesenleri (Young vd., 2002).

GEVIKLIK
I A|gll(sa|.kal'alr verme Y&n degistirme siirat
mekanizmalan
- p—
e I Diiz siirat Bacak Antropometri
orse Hareket kalibi

tarema | o @ e performansi§ f performansi

hakkinda farkindalik — AVEEIN

bilgi yerle temasi

edinme

Adim uzunlugu
frekansi degisimi:
yavaslama
hizlanma

Cevikligi olusturan 6gelerden iki parametreden bir tanesi yon degisme hizidir ki bu
faktor teknik, bacak kaslarinin kuvveti ve siiratle agiklanmaktadir (Young vd., 2002).
Ceviklik ve siirat 6l¢iim yontemlerinde birgok test kullanilmaktadir. Pro-¢eviklik, t test, illinois
testi ve 505 ceviklik testleri uygulanarak farkli agilardan yon degistirme, yan adim, diiz siirat
kosusu, geri adim kosma ve capraz adimlama gibi cesitli hareket modellerini igerir (Ozbay vd.,

2018; Young ve Farrow, 2006; Turner, 2011).

Ceviklik performansinmi gelistirmek ve ona gore bir planlama ayarlanmasi i¢in ¢eviklik
testleri onemlidir. Uygulanan bu testlerin ortak noktalar1 sahada olmasi ve basit testlerle
Olctilebilir olmasidir. Ceviklik testine 0rnek olarak, Kanada ¢eviklik ve hareket becerisini

degerlendirme testi hazirlamig ve bu test ile ¢evikliklerini 6lgmeyi saglamislardir.
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Sekil 2. Kanada Ceviklik ve Hareket Becerisini Degerlendirme Testi (CAMSA)

Hedefin Gst kism
yerden 1,5 m yukanda
olacak sekilde duvara
monte edilen hedefin
bayotdlmesi.

5m

24in
60,96 cm
18in{45,72 cm}

7. Koni 5 ve koni 6 arasindaki futbaol
topuna (¢izgi Uzerinde duran) tekme

2 d\flrlatmahekme cizgisi atmak icin gemberlerden kosun.
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tginci koni 4, Sinin gecmeden dnce, hakem tarafindan atilan
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gectikten sonra,
ticincd koniyi 3. Koniler arasinda yanlamasina kayarak
atlayarak 1 birinci koniden ikinciye ve tekrar birinciye
dérdinci - 1m geri don.
koniye git. )

2. Iki ayakla san, mavi ve kirmiz

cemberlere atlayis (3 cember).

r
a E: B3cm 63cm

. * 1.Baslangig pozisyonu

6.0ardincld koniyi gectikten sonra cemberlere geri don ve
herhangi bir sirada tek ayak Gzerinde 4-6 cember atla.

Sekil 1. Kanada Ceviklik ve Hareket Becerisi Degerlendirmesi (CAMSA) kurs semasi.
Cocuklar cemberlerde baslar ve koniler arasinda numaralandinlmis siraya gbre
ilerlerler ve cemberlerde belirlenen sirayla bir tur tamamlarlar. CAMSA'nin video
gosterimi Kanada Fiziksel Okuryazarlhk Degerlendirme web sitesinde mewvcuttur
(https:/fwww.capl-ecafp.ca/capl-training-videos).

Ceviklik, bir uyarana hizli ve dogru bir Sekil 1°de tepki verme olarak tanimlanmis ve
cesitli ¢eviklik tiirlerini siniflandirmak i¢in bir model sunulmustur. Yani g¢eviklik ile biitiin

motorik davranislarin kondisyonel ve koordinatif kalitesi anlatilmaktadir (Chelladurai, 1977).

Denge

Destek yiizeyi viicut pozisyonundaki degisikliklere kars1 agirlik merkezini destekler ve
tutma yetenegidir (Okudur ve Sanioglu, 2012). Bir¢ok spor dalindaki basar1; Iyi durus, gii¢c ve
dengedir. Bazi sporlarda dengenin 6nemi daha biiytiktiir ve bunlardan biridir. Cimnastik; ayirt
edici farkli diizlemlerde ve farkli viicut pozisyonlarinda bircok akrobatik hareket (¢evirme,
atlama, dondiirme vb.) igerir. Bu hareketler miikemmel bir sekilde gerceklestirilir. Bunun igin;

gii¢, dayaniklilik ve denge en onemli faktorlerdir (Jemni vd., 2006). Cimnastik bransinda
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sporcu viicudunu hep bir baska pozisyonlara tasimaktadir ve siirekli hareket ettirmesi gerekir.
Yani hem statik hem de dinamik dengesini miimkiin oldugu kadar iyi korumalidir (Asseman
vd., 2004). Denge statik ve dinamik denge olarak ikiye ayrilir. Statik denge, viicudu sabit bir
destek ylizeyi lizerinde belirli bir pozisyonda tutabilme yetenegidir. Statik dengeyi saglamak
icin i¢ ve dis hareket eden gliglerin birbirini etkisiz hale getirmesi (Davlin, 2004). Dinamik
denge ise, hareket halinde dengenin siirdiiriilebilmesidir (Wilmore ve Costil, 2004). Denge
testleri olarak flamingo denge testi, stork denge testi, star excursion balance testi, Y denge testi
gibi testleri uygulanmaktadir. Statik dengeyi: flamingo denge testi, stork denge testiyle dinamik
dengeyi ise: star excursion balance testi ile Y denge testi uygulanarak incelenmistir (Yaprak ve

Dellekoglu, 2021).

Siirat ¢evklik ve denge ¢alismalari

Malatya Genglik Hizmetleri ve Spor il Miidiirliigii tesislerinde cimnastige yeni baslayan
6-7 yas 30 erkek ¢ocuklara haftada 3 giin, 12 hafta boyunca temel cimnastik antrenmanlar1 ve
1sinma egzersizleri vererek fiziksel uygunluklarini nasil etkiledigini incelenmistir. Cocuklarin;
viicut kiitle indeksi, kuvvet, dayaniklilik, esneklik, sicrama, denge, siirat gibi Slgiimleri
yapilmigtir. On test ve son test uygulanarak sonuglar analiz edilmistir. Caliyma sonucunda
cocuklarin On test ve son testlerin arasinda anlamli farkliliklar bulundugu gézlenmistir. Ayni
sekilde 20 m siirat kosusunda ilk ve son degerlerinde anlamli bir farklilik gézlemlenmis, t
(29)=6,781 p<,05. 6grencilerin 20 m kosu ilk degerleri ortalamalar1 5,49 sn iken son degerleri
ortalamasi1 5,0347°dir. Sonug olarak okul dncesi ¢ocuklarda cimnastik egzersizleri yapmalari
motor becerilerini ve nesne manipiilasyonunu gelistirdigi anlamli bir sekilde gézlemlenmistir
(Savucu vd., 2018).

Diger bir calismada, 7-9 yas haftada en az 4 antrenman yapan 22 (11 erkek, 11 kiz)
cimnastik sporcularinda ¢eviklik, denge ve siirat degiskenlerini arastirilmis ve arasindaki iligki
bakilmistir. Sporcularin denge Olgiimleri denge hata puanlama sistemleri kullanarak
Olemiislerdir. Siirat performanslarini test etmede 5 m ve 10 m siirat testleri uygulamislardir.
Ceviklik performansinin belirlenmesinde Pro Agility Shuttle Run testi uygulanmistir. Ceviklik
ve siirat denge testleri uygulanan grupta 1sinma sonrast testeler de bu yas gruplarinda denge,
stirat, hiz ve ceviklik aralarinda iligski incelendiginde denge performanslar1 arasinda iliski
olmadig1 saptanmistir. Ceviklik ve siirat hiz ile birbiriyle bagdastigini aralarinda iliski oldugu
saptanmustir. Iliski incelendiginde 5 m kosu hizlari ile 1. 10 yard, 2. 10 yard ve toplam ¢eviklik
dereceleri arasinda istatistiksel olarak anlamli, orta (p<0,05) diizeyde ve negatif iliski oldugu

belirlenmistir (p< 0,05) (Bastiirk vd., 2019).
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Ritmik cimnastik¢ilerin planter fleksiyon, dorsifleksiyon hareket agikliginin dinamik
denge arasindaki iliskiye bakilmistir. 17 kadin ritmik cimnastik¢iye haftada bes giin ii¢ saat
ritmik cimnastik antrenmanlart ve 19 sedanter kadin katilimcilara ise normal okul
programlarinda devam etmistir. Test sonuglarinda ritmik cimnastik¢ilerde plantar, dorsal
fleksiyon ve c¢evre uzunluklarinda anlamli farkliliklar goézlemlenmistir (p<0.01, p<05).
Sedanter kadin katilimcilarda sag-sol planter fleksiyon ve dorsal fleksiyon arasinda anlamli
farklilik varken (p<0.01), dinamik denge ile ayak bilegi hareket araliginda farklilik
gbzlemlenmemistir (p>0.01) (Kesilmis vd., 2017).

Yapilan diger ¢aligmalarda, badminton oyuncularinin kangoo atlama ayakkabisiyla
dinamik denge ve plantar-dorsifleksiyon kuvveti ile iliskisi bakilmistir. 60 badminton kadin
sporcu katilim saglamis ve katilimcilar {i¢ gruba ayrilmistir. Kangoo ayakkabi giyenler, 6zel
antrenman ayakkabisi giyen grup ve 6zel ayakkabi giymeyen grup olarak ayrilmiglardir. 8 hafta
boyunca yapilan bu ¢aligmalarin ¢ikan sonuglarinda kangoo jump ayakkabi giyen grubun diger
gruplara gore dinamik dengesi, kuvvetlerinin iyi oldugu ve anlamli fark gézlemlenmistir
(p<001) (Kesilmis ve Akin, 2019). Baska uygulanan ¢alismada ise, 4 ve 6 yas aralarinda 30
deney 32 kontrol grubu ile 6n test ve son test uygulanarak 14 hafta boyunca motor performans
diizeyleri incelenmistir. Statik denge, dinamik denge ve ¢eviklik algisal motor becerilerinin
gelisimlerini gézlemlemeyi amaglamaktadir. Deney grubu ¢ocuklara belirlenen yuvalarda spor
aktiviteleri; islevsel etkinlikler, algisal motor gelisim programi, kisa oyunlar olarak haftada 3
kez 30 dakika calisma yapilmistir. Kontrol grubu ¢ocuklar normal yuva faaliyetlerine devam
etmistir. Testler iki gruba da ayni giin ve saatlerde uygulanmistir. Deney grubunda ve kontrol
grubunda statik denge 15.12’lik, dinamik denge 3.07’lik, ¢eviklik 6lgiimleri arasinda 0.12’lik
anlaml farkliliklar gézlemlenmistir (p<<0.01). Lakin deney ve kontrol gruplarinin 6n- test statik
denge, dinamik denge ve ¢eviklik 6l¢iimleri arasinda ve son-test dl¢iimleri arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamistir (p>0.01) (Tifekcioglu ve Ayca, 2008).

Diger branglarda yapilan denge ¢aligmalarinda tackwondo sporunda dinamik dengenin
gelstirilmesi ele alinmistir. 15-19 yaslarinda 31 tackwondo sporcularini {i¢ gruba ayirmiglardir.
Kan akimi kisitlamasi, kontrol grubu ve pliometrik antrenman gruplarina 8 hafta antrenman
uygulanip dinamik dengelerini prokin tecnobody cihazi ile dlgiilmiistiir. On test ve son testlerde
cikan sonuglarda kan akimi kisitlamasi olan gruplarda dinamik dengede anlamli fark
gozlemlenmistir (p<.05). Pliometrik antrenman ile kontrol grubunda dinamik dengelerinde
farklilik gbzlemlenmemistir (p>.05). Ayrica ¢ikan sonuglarda kadin sporcularin dinamik
dengeleri erkek sporculardan daha iyi oldugu gézlemlenmistir (Akin ve Kesilmis, 2020). Ozer
(1989-1994) 7-11 yaslarinda 684 kiz 652 erkek cimnastik yapan ¢ocugun esneklik, kuvvet ve
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stirat 6l¢iimlerini yapmustir. 4 yil boyunca bu sporcularin yarigma puanlart tutulmus. Her yil
yarisma puanlar1 ve motorik ozellikleri incelenmis. Yarisma performanslart ve motor test
performanslar1 anlamli iliski gdzlemlenmistir (p<0.05). Ayrica kizlarin motor test
performanslar1 erkeklerden daha yiiksek diizeyde bulundugu ekstra eklenmistir (Ozer vd.,
1995). Yapilan diger ¢aligmalarda yiiziiciilerde dinamik dengeyle sag ve sol ayaklarin plantar
fleksiyon, dorsi fleksiyon iliskileri bakilmistir. 18 erkek 7 kadin elit sporcuya prokin tecnobody
cihaz1 ile sag sol ayaklarmmin dinamik dengeleri oOl¢ililmiistiir. Cikan sonuglarda erkek
sporcularda ve kadin sporcularda sag-sol ayak dinamik denge yetenegi ve dorsifleksiyon,
plantar fleksiyon hareket agis1 arasinda anlamli farklilik gériilmiistiir (Akin vd., 2017).

Erzurum’da yaz spor okullarinda cimnastik dersi alan 3-6 yas 12 kiz ve 13 erkek
Ogrencinin eurofit testi ile fiziksel uygunluklarin1 arastirmayr amaglamistir. Arastirmada 3-4
yas ve 5-6 yas olmak {izere iki gruba ayrilmistir. 25 metre siirat testi, flamingo denge testi,
disklere dokunma testi, esneklik, durarak uzun atlama, penge kuvveti, 30 sn. mekik testi, 30 sn.
sinav, dikey sigrama, 10x5m. mekik kosusu testleri uygulanarak olgiimleri alindi. Her iki
gruptaki cocuklara 8 haftalik cimnastik hareket egitim programi uygulanmistir. Yas gruplari
arasinda farklilig1 ortaya koymak i¢in 6n test ve son testler arasinda 25 m siirat kosusu, flamingo
denge, durarak uzun atlama, esneklik, dikey si¢grama, 30 sn mekik, 10x5m. mekik kosusu
testlerinde anlamli farkliliklar gozlemlenmistir (p<0,05). Diger test sonuglarinda ise sag ve sol
el penge kuvveti, 30 sn. sinav, disklere dokunma testlerinde farklilik gézlemlenmemistir
(p>0.05). Biiylik kas gruplarinda gelismeler goriilmiis (bacak) (p<0,05) ve kiiciik kas
gruplarinda (el) ise tam aksini seyretmistir (p>0.05). Bu calisma bize kiiclik yas gruplarina
uygulanan etkinlikler, egzersizler ve oyunlarin hazirlanirken 6zel bir program yapilarak
ilerlenmesi gerektigini agikca ortaya koymustur. Bu sayede biiylik kas gruplarini calistirildigi
gibi kii¢iik kas gruplarina da etki saglanmasi gerektigini bu calismada bizlere tekrar gdstermistir
(Demirel vd., 2016).

Diger calismalarda, 9-10 yas arasinda 212 ogrenci ile li¢ deney bir kontrol grubu olarak
dort gruba ayrildi. 36 hafta boyunca, haftada iki kez 45 dakika egitim verilmis olup beden
egitimi derslerinde; spor cimnastigi, ritmik cimnastik, gelisimsel cimnastik metot ve
programlar1 uygulanmistir. Ik deney grubuna spor cimnastigi, ikinci deney grubuna ritmik
cimnastik, ticlincii deney grubunda gelisimsel cimnastik uygulanan kiz dgrencilerin kontrol
grubu olan son ekibe ise sadece normal beden egitimi derslerine girmislerdir. Ogrencilere
calisma basinda ve sonunda On test ve son test uygulanarak gelisimleri seyredilmis. Siirat,
kuvvet, koordinasyon, esneklik, dayaniklilik, denge gibi egzersizler uygulanmistir. Bu

calismada uygun motor yeteneklerin siiratin ortaya ¢ikmasina ve uygulanan metotlar artistik,
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ritmik ve gelisimsel cimnastik uygulanip stiratlar1 6l¢iilmiistiir. Sonug olarak siirat, i¢ deney ve
kontrol gruplarinda 6n test son testlerde anlamli bir farklilik gézlemlenmistir (D. Aleksic ve A.
Aleksic, 2014).

Uzunov, siiratin cimnastige etkisinin 6nemli oldugunu gdstermektedir. 7-12 yas
cimnastik yapan sporcularin 12 hafta boyunca siirat antrenman programi hazirlanmasi
amaclanmigtir. Haftada en az iki kez en fazla ii¢ kez antrenman programlar1 uygulama
amaclanmistir. Ergenlige kadar kiz, erkek ¢ocuklarda siirat, esit diizeyde ilerlemektedir. 1-4
haftalarda temel diizeyde, izotonik bacak kuvvetler, anaerobik kondisyon gibi siirat ¢aligmalar1
yapilmasi amaglamis. 5-8 haftalarda uygulanan metotlarda ise izotonik bacak kuvvetine devam
edilip siirat egitimin yogunlugu artirilir. 9-12 haftalarda ise hiz, bacak giiciinii kuvvetlendirme
ve siirat yogunlugu hacminin seviyesini korumay1 amaglamiglardir. Siirat antrenmanlarinin
kuvvet antrenmanlarindan 6nce yapilmasi gerektigini ve siirat antrenmanlar1 cimnastik icin
sadece atlama performansini gelistirmek ve aymi sekilde alt viicut giiclinii artirmaya,
koordinasyon, ¢eviklik olarak fayda saglar. Amaclanmak istenen siirat antrenmanlar ile
cimnastik siirat mekanigini gelistirmek i¢cin uygulanacak metotlar sunulmustur (Uzunov, 2009).

Diger bir ¢alismada ise 7-9 yas cimnastik yapan 50 kiz sporcuya 8 hafta boyunca
pliometrik antrenman sigrama, siirat ve yon degistirme egzersizleri uygulanmistir. Her hafta iki
kez uygulanan antrenmanlarda pliometrik antrenman grubu kontrol grubu olarak ayarlanmuistir.
On test ve son testler icin ise 10 ve 20 m siirat kosusu, 5 + 5 m ve 10 + 10 m COD testi, diiserek
atlama, tek ayak cift ayak ileri hareket etme, squat atlama, durarak uzun atlama uygulanarak
sonuglar gdzlemlenmistir. Cimnastik sporcularina uygulanan bu antrenman ile siirat kosusunda
anlaml farkliliklar gézlenmistir. Bu diizlemde cimnastik yapan sporcularin siirat, yer yon
degistirme yeteneklerini olumlu yonde artirmis ve pliometrik egzersizleri cimnastik
antrenmanlarinin i¢ine eklenerek gelisim saglanilabilir (Bogdanis vd., 2019).

Changshu sehrinde 5-6 yaslarinda 60 ¢ocuk ile 16 hafta boyunca yapilan deney i¢in iki
grup olusturulmustur. Bunlar; 30 deney grubu, 30 kontrol grubudur. Deney grubuna cimnastik
egitimi verilmis, kontrol grubuna ise oyunlar verilmistir. 10 m kosusu, durarak uzun atlama,
teniste uzun atis, her iki ayakla siirekli atlama, denge ¢ubugu iizerinde yiirlime deney grubunun
kontrol grubundan daha iyi oldugu anlamli farklilik gézlemlenmistir. Cocuklarin; ¢evikliginin,
patlayict giiclinlin, kas kuvvetinin koordinasyonunun, esnekligin ve dengenin gelisimini
ozellikle alt ekstremite patlayiciliginin gelisimini etkili sekilde desteklemektedir (Feng ve Lee,
2023). 26 ¢ocukla yapilan bir baska ¢alismada ¢ocuklar iki antrenman grubuna ayrilmistir (plyo
[n = 14] ve kombine [n = 14]) ve bir kontrol grubu (n = 12). Cocuklarda denge tam olarak

gelismediginden, 8 haftalik pliometrik antrenman uygulanarak denge antrenmani ¢aligmalari
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yapilmistir. Bunun sonucunda ¢ocuklarda fonksiyonel iyilesmeler goriilmiis, pliometrik ve
denge aktiviteleri, statik dengeyi ve dinamik dengeyi gelistirdigi gdzlemlenmistir. Bu degeri iki
grup arasindaki farkin biiytikliigiinii ifade etmek icin Cohen'in d, degeri kullanilmistir. (d =
0,69, %91 olasilikla), 10 m sprint (d = 0,57, %84 olasilikla) ve mekik kosusu (d = 0,52, %80
olasilik). Cocuklara pliometrik antrenmanlarin siirat ve mekik kosusu performanslarini
gelistirdigini ve bu sekilde cimnastik antrenmanlarinin i¢ine pliometrik antrenmanlar eklenerek
gelisim saglanabilecegi 6n goriilmiistiir (Chaouachi vd., 2014).

Bir baska calismada okul Oncesi ¢ocuklarin temel cimnastik motor becerilerinde
gelisimini incelemek i¢in yapilmistir. Bu ¢alismada 28 ¢ocuk ile 8 hafta ve haftada 3 giin 35
dakika boyunca cimnastik dersleri uygulanmistir. Bunlar; ¢eviklik, tek ayakla ziplama, top
yakalama, tenis topu firlatma, 9 m siirat kosusu, esneklik, durarak uzun atlama, dikey sicrama
testleri uygulandi. Deney grubu ve kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmistir. Ceviklik testinde
cocuk sirtiistii yatar halden kalkip 3,05m mesafeyi kosmasi tenis topunu almasi ve geri basladigi
noktaya gelmesinde gecen siire Sl¢iilmiistiir. 9 m siirat kosusu testi 2 kez yapilmis ve en iyi
deger yazilmistir. Ceviklik, tek ayak tizerine atlama, esneklik, dikey sigrama, durarak uzun
atlama On test ve son testlerde her iki grupta da anlamli farkliliklar gézlemlenmis ve bu motor
becerilerini gelisirtirdigini ortaya koymustur. 9 metre siirat kosusu, top yakalama, tenis topunu
firlatma, hedefe vurma gibi degerlerde anlamli bir farklilik olmadigi gozlemlenmistir (p>0.05)
(Erol, 2022).

Sulistyowati (2021) erken yasta potansiyeli olan ¢cocuklari tepit etmeyi amaglamistir. 7-
9 yaslan arasindaki kiz ¢ocuklarinda yapilan 6n caligmayi igeren cimnastik sporcusu olma
yetenek se¢imini igeren calisma yapilmistir ve biyomotor temel bilesenleri olusturmayi
amaclanmistir. Erken yaslarda cimnastikte yetenekli, potansiyeli olan cocuklar1 se¢me
anlaminda kullanilan 6n c¢aligmadir. Test araglar1 olarak; denge, esneklik, ¢eviklik, kuvvet
biyomotoru destekleyen bilesenlerdir. On calisma olarak yapilan ilkdgretim okullarinda,
ozellerde, cimnastik kuliiplerinde gozlem ve anket uygulanmistir. Esneklik i¢in oturma uzanma
ve koprii teknigi kullanilmis, ¢eviklikte ise hizli bir sekilde yon degistirme ve cimnastikte
onemli olan bir husustur. Hizli bir sekilde yon degistirme mini parkur kurulmustur. Denge de
tek ayak iizerinde sallanmadan durabilme istenmistir. Kuvvette ise gii¢, kas giiciinii artirabilme,
karin kaslarinin gii¢lii olmasi, bacak kaslarini kuvvetli olmasi gerekir. Cimnastikte bu testlerin
onemli oldugu o6zellikle ¢eviklik cimnastik kategorilerinin hepsinde 6nemli yer tasidigini bize
tekrar gostermistir. Bu testler uygulanarak cimnastige yetenekli cocuklari tespit etmek

amaclanmistir (Sulistyowati vd., 2021).
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Sonug¢

Cimnastikte; siirat, ¢ceviklik ve denge dnemli bir etken oldugunu yapilan ¢alismalarda
gozlemlenmigstir. Siirat, ¢evikligin ve dengenin cimnastikte uygulanan birgok teknik i¢in ¢ok
onemli rol oynadigini bununla birlikte siirat i¢in ayr1 ¢eviklik i¢in ayr1 ekstra antrenman
programlar1 yapilmasi gerektigini bizlere gostermektedir. Siirat, ¢ceviklik ve denge ne kadar iyi
diizeyde olur ve erken yaslarda bunu kazandirmaya baglanir ise ilerleyen zamanlarda
cimnastikte cok iyi performanslar ortaya konacagi gozlemlenmistir. Yapilan caligmalarda
bizlere agik ve net gdstermistir ki cimnastikte siirat, ¢eviklik ve denge 6nemli bir faktordiir ve
tizerinde durulmasi gerekmektedir. Cimnastik yapan ¢ocuklarin bagarili olabilmesi i¢in okul
oncesi, lokomotor ve nesne kontrol becerilerini gelistirici cimnastik programlar1 iizerinde
durulmalidir.

Antrendrler, cimnastik¢iler, spor bilimcilere, yasam kalitesi, halk sagligi, pediastistler
fiziksel gelisim gibi bir¢ok biligsel ve duygusal gelisimnide gostergesi olark diisiintildiigiinde

cocuk doktorlarina fayda saglayacak bu ¢aligmalar dnerilebilinir.
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