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6ZET 
Ritmik cimnastikte dOzenli olarak antrenman yapan elit cimnastikr;ilerin r;a

buk kuvvet ve aerobik dayantklJllklanna txense ozel antrenmanlann etkisini ince
lemek emeciyte yapJlan bu cehsmede 9 aktit cimnestikci [ya$ (yJl) = 13,33±1.2, 
boy (cm)= 154±0,3, vucut aglrllgl (kg) = 41.0±7 1J ile kontrol grubu olarak rast
gele secitmis spor yapmayan 9 bayan sedanter [ya$ (yJl)= 13,23±1,2, boy (cm) 
155±0,1, vucut aglfllgl (kg)= 57 1±9,05Jdenek olarak eunmtstir. Maksimal kuvve
te bagll olarak ortaya koyulan r;abuk kuvvet 6zeliigi Bosco Ergojump sistemi ile 
30 sn siueli coklu stcretne $eklinde, dayantklJllk ise Monark 814 E PWC 170 tes
ti ile erestmlmist«. 

30 sn'lik coklu stcrettie testinde birinci 15 sn'de ortaya koyulan gOr;(Watt) rit
mik cimnestikcilerde, kontrol grubuna gore istatiksel olarak onemli derecede yOk
sek bulunmusiut (U =81; p<05). Benzer sekilde ikinci 15 sn'deki gOr; degerleri 
ritmik cimnestikcilerde sedanter kontrollere gore enlemu derecede yOksektir (U = 
81; p<05f Birinci 15 sn ile ikinci 15 sn'de sergilenen gOr;ctktiten arasrndaki dir
$0$, kontrol grubuna gore ritmik cimnestikcilerde daha az olmakla beraber (sire
s'Yla % 10,37±8, 15, % 8,36±1.87), her iki zaman dilimindeki gOr;degerleri arasrn
daki tark gruplar arasrnda enlemh bunmmemist« (U =53; p<05f 

PWC 170 testi sonuclen hem ritmik clmnestikciterde hem de kontrol grubun
da dO$Ok olmakla beraber (strestyie 1.82 ± 0,3, 1A1 ± ,2 Watt/kg) iki grup ara
srndaki tark istatiksel olarak onemiidir (U =66; p<05f 

9all$mada elde edilen sonucisr, ritmik cimnastikte estetik ve vucui hareket
leri on planda olmakla beraber bu ya$ grubu cocuklerde tiziksel ve tizyolojik ge
Ii$imi sedanter ya$ayanlara gore oneml! miktarda etkileyebilecegi soylenir, 

Anahtar Kel/meler: Cimnastik, ritmik cimnastik, PWC 170, pertormans 

INFLUENCE OF RHYTMIC GYMNASTICS ON STRENGTH AND 
CARDIOVASCULAR SYSTEM 

ABSTRACT 
The objective ot this study was to examine the effects ot Olympic rhytmic 

gymnastic on gymnasts, For this purpose 9 active elite gymnasts (age 13,33±1.2 
years, height 154±0,3 cm; body weight 41.0±7 1 kg) were volunteered to partici
pate as subjects, 9 randomly selected non active females, at a similar age (age 
13,23±1.2; height 155,0±0,1 em, body weight 57 1±9,05 kg) sedanter subjects 
were also participated as control group, Changes in explosive strength related 
to maximal strength was tested by Bosco Ergjump system with 30 seconds mul
tiple jumps, and the cardiovascular fitness was tested using PWC 170 test using 
Monark model 814 E. Statistical analysis Mann Whitney-test was used 
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Ritmik Ctmnastik 

When for power output (Watt) results of the gymnasts and the control group in 30 second multiple 
jump test compared as first and second 15 seconds intervals, it was observed that in both parts gym
nasts performed higher power output compared to control group (U=81, p<0.05; U=81, p<0.05 respecti
vely). When the decline of the power output in the second 15 second interval was compared with the first 
15 second interval it was observed that in both groups the difference between the intervals were not sig
nificant. However the decline of the power output in gymnasts was less compare to control group 
(10.37±8.15 %; 836±487 % respectively), and the difference between the intervals was not significant 
when the groups were compared (U=53, p<0.05). 

Although the results of PWC 170 test were low in both groups (gymnasts 1.81±0.3, controI1.41±0.2 
Watt/kg), the results of the were significantly higher compared to control group (U=66, p<0.05). 

From the results of this sutdy it can be concluded that despite the fact that the rythmic gymnastics is 
based on aesthetics, form, and elegance; at the same time it may influence the development of strength 
and cardiovascular endurance compare to similar age non active children. 

Keywords: Gymnastics, rhythmic gymnastics, PWC 170, performance. 

GiRi$ 
Ritmik cimnastikte muzigin, alet ve vucut hareketleriyle ozqun bir yaklasrrnla tarurnlanrna

Sl ve bir butunluk olusturrnasi bnemlidir. Hareketin ritrn, hrz degi~imi, alet teknigi ile birlikte ser

gilenmesi komposizyonlann duzeyinin belirlenmesinde bnemli rol oynarnaktadir. (Dogan, 

1986; Jastrejevskaja, 1995; Lisszkaja, 1986). Bu bzellikleri vucudun her bolurnunun ayn ha

reket hrziyla ve ritme birlesrnesi cabuk kuvvetin qelisrnesiyle artrnaktadrr (Lisszkaja, 1986; 

Jastrejevskaja, 1995; Rosenberg, 1991). Srcrarna yuksekliqini belirleyen cabuk kuvvette en 

yukssk duzeydski qelisirn 9-10 yas arasindaki kiz cocuklann toplam qelisirnlerinin %70'den 

fazlasim olusturur (Rosenberg, 1991; Dyhre 1987). Antrenmanlarla 13-16 yaslarrn altrnda sic

rama yuksekliklerl qelistirllebilrnektedir (Lisszkaja, 1986). Artan yasla beraber yaprlan kuvvet 

yOklemeleri dayarukhhq: artrrrnaktadrr. Kuvvette devarnlrnk yonunden bu qellsrne 11-14 ya~la

nnda baldrr kaslannda qorulmektedir. Spora ozel olrna ilkesinden yola crkarak ritmik clmnas

tikte komposizyonlarda degi~ik yon ve dOzlemlerde cabuk kuvvete ait hareket qruplarinm ser

gilendigi elastik bzelliklerinin qelistirilmesiyle saqlanacaktir (Jactrejevskaja, 1995; Lisszkaja, 

1986; Patrica, William, Dea 1993). Bu hareket qruplanrun optimum srrurlar icerisinde stabilize 

olrnasmda orta derecede kuvvete ihtiyac vardrr. Bu da antrenmanlarda cesitli sicrarnalann tek

rar sayrlanrun artmlmasryla yaprur ve boylece cabuk kuvvet ve kuvvette devarnuuk qellstlrllrne

ye cansrhr (Jactrejevskaja, 1995; Lisszkaja, 1986; Patrica, William, Dea 1993). Bu nedenle rit

mik cimnastikte kuvvet cahsrnalan alt ekstremite kaslanna ybneliktir (Dyhre, 1987; Lisszkaja, 

1986; Rosenberg, 1986). 

Ritmik cimnastikte aerobik dayarukhlik cok yonlu ve fakat uzun olmayan kas calisrnalany

la smrrhdrr. Bu spor dalmda ortalama 50 ml/kg/dk gibi nispeten yuksek bir V02 max deqerine 

ulasilmasi istenmektedir (Emhot, 1986; Jacstrejevskaja, 1995; Marion, Alexander, 1989). Ae

robik dayarukhltk, yansrnalarda. risk elementlerin ve orjinal hareketlerin estetik kombinasyon

lanrun sunulusunda bnemli bir taktordur (Lisskaja, 1986). 

Bu cahsrna, ritmik cirnnastikcilerln cabuk kuvvet ve aerobik dayarukhhklartna bransa ozel 

antrenmanlann etkisini incelemek arnacryla yaprlrmstrr. 
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VONTEM 

Bu calisrna, antrenman yast 7.8 olan ve dOzenli olarak antrenman yapan ust dOzeyde 9 

aktif eimnastikei, deney grubu ve rastgele secilmis spor yapmayan 9 sedanter bayan kontrol 

grubu olmak uzere 18 denek uzerinde yaprlrrustrr. Maksimal kuvvete bagll olarak sergilenen 

cabuk kuvvet ozelligi "Ergojump" (Bosco, Luhtanen, 1993) ad: verilen bir platform Ozerinde 30 

sn sure ile coklu sicrama egzersizi ile arastmlrmstrr. Bu platform kendisine bir kablo ile bagll 

mini bir bilgisayardan ibarettir. Sistem olcurne ham hale getirildikten soma denekler tek tek 

platform uzerine crkanlrruslar ve 30 sn sure ile devarnh olarak srcratrlarak sicrarna yOkseklik

leri ve buna bagll olarak baeak ekstansor kaslanrun mekanik qucu saptanrrustrr. Sistem srcra

ma yuksekliqlni ucus zaman I Ozerinde mini bilgisayann epromuna yazrlrrus clan torrnuller yar

dirru ile hesaplarnaktadrr. 

Aerobik i§ yapabilme kapasiteleri PWC 170 testi ile saptanrrustrr. PWC 170 testi bisiklet 

ergometresinde (Monark 814 E) EUROFiT test bataryasmm test yonerqesine uygun olarak 

yapnrrustir (Eurofit, 1988). 

BULGULAR VE TARTI$MA 

Calisrnaya katrlan deneklerin fiziksel ozellikieri Tablo 1'de ozetlenrnistir. Ritmik cimnastlk

eilerde ve sedanter grubun yas ve boylan benzer (p>.05), buna kar§lllk vucut aqrrhklan onern

Ii derecede tarklrdrr (p<.05). Ortalama sicrarna yOkseklikleri ve mekanik gOy deqerlert 1-15 ve 

15-30 olmak uzere iki periyotta deqerlendirilmistir (Tablo 2 ve 3). 30 sn'lik coklu srcrarna tes

tinin birinei 15 sn'de olculen sicrama yOkseklikleri, ve mekanik gOy degerleri ritmik cirnnastik-

Tabla 1: Deneklerin Fiziksel Ozellikleri 

Sedanterler Ritmik Cirnnastlkcller 

X SO X SO 

Ya§ 13.23 1.2 13.33 1.2
 

Boy 155.0 0.1 154.0 0.3
 

vucut Agr. 57.10 9.05 41.0* 7.1
 

*p<.05 

cilerde sedanter kontrol grubuna gore onernli dereeede yOksek bulunrnustur (p<.05). Benzer 

sekilda ikinei 15 sn'deki sicrarna yOkseklikleri ve gUy deqerleri de sedanter gruptan onernf 

miktarda yOksektir (p<.05). lkinci 15 sn'de hesaplanan gOy deqeri, birinei 15 sn'ye gore her iki 

grupta dO§O§ qosterrnistir. 
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Ritmik Cimnastik 

Tabla 2: Her iki Grubun 30 sn.'lik Srcramada Mekanik Gug Degerleri (W/kg). 

Sedanterler Ritmik Olrnnastlkcller 
X SO X SO 

1. 15 sn 12.35 1.62 24.67*1. 4.36 

2.15sn. 11.00 1.23 22.55* 3.54 

% degi~im 10.37 8.15 8.36 4.87 

* p<.05 

. p<.05 2. 15 sn. 

Bu dusus her iki gurupta da anlamhdrr (p<.05) (Tablo 2). Gug crktilan arasindaki dusus ritmik 

cirnnastikcllerde sedanter gruba gore daha az olmakla beraber (srrasryla %8.36±4.87, 

10.37±8.15), fark gruplar arasinda anlamlJ degildir (p>.05) (Tablo 2). 

Tabla 3: Her iki Grubun 30 sn'lik Sicramada Sicrarna Yukseklikleri (em). 

Sedanter Ritmik Clrnnastlkcller 
- -
X SO X SO 

1. 15 sn 17.55' 1.81 28.77*/' 5.84 

2. 15 sn 15.22 1.30 26.44* 4.06 

*p<.05 
• p<.05 2.15 sn 

Ritmik cimnastikgilerin aerobik is yapabilme kapasiteleri dusuk olmakla beraber, sedanter

lerden onernli derecede yuksek bulunrnustur (p<.05) (Tablo 4). 

Tabla 4: Sedanter ve Ritmik Cimnastikcilerin PWC 170 Degerleri (W/kg). 

Sedanterler Ritmik Cimnastikciler 
X SO X SO 

PWC 170 1.41 0.21 1.82* 0.3 

* p<.05 

LiteratOrde ritmik cimnastikcilerle ilgili olarak benzer causrnaya rastlanrnarrustrr. Cahsrna

rruzda ritmik cimnastikgilerde mekanik gug 0-15 sn'lik periyotta 24.67 W/kg, 15-30 sn'lik peri

yotta 22.55 W/kg olarak olculrnustur. Bu degerler Bosco ve arkadasianrun 20 yas grubu 12 

voleybolcu uzerinde yaptiklan benzer calismadan elde ettikleri mekanik gug deqerlerine ya

krndtr. Bosco ve Arkadaslart voleybolcularda mekanik qucu birinci 15 sn'de 26.7, ikinci 15 

sn'de 23.4 W/kg olarak saptarruslardrr. Arastrrrnaya sedanter olarak katllan grubun mekanik 

que degerleri de ritmik cirnnastikcilere gore belirgin bir sekilde dusuktur. Cok'u sicrarna testi 

buyuk oranda fosfojen ve laktik asit enerji yoluna dayah egzersiz olarak dusunulebilir. Bu ca

hsrnada her ne kadar enerji ve substrat kullarurru uzerine aynntm calisrna yaprlmarmssa da 
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Bosco ve arkadaslari 30 sn'lik Wingate testinin birinci 15 sn'si gibi anaerobik alaktasit enerji 

yoluna dayah testlerde ortaya koyulan gue;; crktilan arasrnda strasiyla 0.84 ve 0.87'lik korelas

yonlar qosterrnislerdir. Bununla beraber coklu sicrarna testi sadece kemomekanik gucu ole

mez. Egzersizin bu formu kaslarda elastik elementlerde stoklanan mekanik enerjinin kullarul

rnasma da olanak saqlar (Bosco, l.uhtanen, 1983). 
Bu cahsrnada ritmik clrnnastikci'erde aerobik is yapabilme kapasitesi ayru yas grubundan 

sedanterlere gore anlarnh derecede yuksek olmakla beraber, benzer yas grubundan Alman 

ritmik cirnnastikcilerden dU9Uk olduqu saptanrrustir (Lisszkaja, 1986). Bu cahsrnada aerobik 
i9 yapabilme kapasitesi ritmik cirnnastikcilerde 1.82 W/kg, sedanterlerde 1.41 W/kg olarak 

saptanmrsttr. Bu degerler 13-15 yas grubu Alman ritmik cimnastikcilerde 2.11 W/kg, ayru yas 

grubu sedanterlerde 2.07 W/kg olarak bildirllrnistir. Aerobik is yapabilme kapasitesi aktif spor 

yapan ergenlik e;;aglndaki kiz cocuklannda 2 W/kg kabul edilmektedir (Lesszkaja, 1986). Bu 
deger baz ahndiqmda cansmaya katrlan ritmik cimnastikcilerin aerobik i9 yapabilme kapasite

lerinin bu degere yakm olduqunu qorrnekteyiz. 

Her ne kadar bu yas grubunun geli9im surecinde ritmik cirnnastiqin, cocuklann dogal ge

lisirnmi etkilemez deniyorsa da sedanter kontrollere gore anlarnh derecede tarklrlrklar, krz co

cuklarda ergenlik yas donerninde spor yaprnarun gerekliligini ortaya koyrnaktadrr. 
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