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                                                        ÖZET 

 
8 HAFTALIK TEMEL CĠMNASTĠK EĞĠTĠMĠNĠN 6-8 YAġ ÇOCUKLARIN 

FĠZĠKSEL UYGUNLUKLARINA ETKĠSĠNĠN ÇEġĠTLĠ DEĞĠġKENLER 

AÇISINDAN ĠNCELENMESĠ 

 

BüĢra TUNADAĞI 

Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı 

Tez danıĢmanı: Doç. Dr. Fırat AKCAN 

Aralık 2024, 46 sayfa 

Bu çalıĢmanın amacı, 8 hafta süren temel cimnastik eğitiminin 6-8 yaĢ grubundaki 

çocukların fiziksel uygunluklarına olan etkilerini çeĢitli biyomotor özellikler açısından 

incelemektir. AraĢtırmaya 20 çocuk (10 kız, 10 erkek) gönüllü olarak katılmıĢtır. 

Çocuklar rastgele olarak deney (n=10) ve kontrol (n=10) gruplarına ayrılmıĢtır. Deney 

grubu haftada 3 gün temel cimnastik eğitimi alırken, kontrol grubuna herhangi bir 

eğitim uygulanmamıĢtır. ÇalıĢma öncesi ve sonrası, çocukların denge, esneklik, kuvvet, 

dayanıklılık ve hız gibi biyomotor özellikleri, Eurofit test bataryası ile 

değerlendirilmiĢtir. Kullanılan testler arasında stork denge, otur-uzan esneklik, el 

kavrama kuvveti, 30 saniye mekik, dikey sıçrama, durarak uzun atlama, sağlık topu 

fırlatma ve 20 metre sürat testi yer almıĢtır. AraĢtırmanın bulguları, deney grubundaki 

çocukların tüm biyomotor testlerde önemli ölçüde geliĢme gösterdiğini ortaya 

koymuĢtur (p<0.05). Kontrol grubunda ise yalnızca leylek testi, otur-uzan esneklik testi 

ve 30 saniye mekik testinde anlamlı geliĢmeler gözlemlenmiĢtir (p<0.05). Gruplar arası 

karĢılaĢtırmalar, durarak uzun atlama haricindeki tüm parametrelerde deney grubu 

lehine anlamlı farklılıklar olduğunu göstermiĢtir. Sonuç olarak, temel cimnastik 

eğitiminin, 6-8 yaĢ çocukların fiziksel uygunluklarını olumlu yönde etkilediği ve 

biyomotor beceriler üzerinde önemli geliĢmeler sağladığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 

Anahtar Kelimeler: Biyomotor beceriler, Çocuklar, Eurofit test bataryası, Fiziksel 

uygunluk, Temel cimnastik  
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ABSTRACT 

 
EXAMINING THE EFFECT OF 8 WEEKS BASIC GYMNASTICS TRAINING 

ON THE PHYSICAL FITNESS OF 6-8 YEARS OLD CHILDREN IN TERMS OF 

VARIOUS VARIABLES 

 

BüĢra TUNADAĞI 

Department of Physical Education and Sports 

Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Fırat AKCAN 

December 2024, 46 page 

 

The aim of this study is to examine the effects of 8-week basic gymnastics training on 

the physical fitness of children aged 6-8 in terms of various biomotor characteristics. A 

total of 20 children (10 girls, 10 boys) voluntarily participated in the study. The children 

were randomly assigned to either the experimental (n=10) or control (n=10) groups. The 

experimental group received basic gymnastics training three days a week, while no 

training was provided to the control group. Before and after the study, the children’s 

balance, flexibility, strength, endurance, and speed were assessed using the Eurofit test 

battery. The tests applied included the stork balance, sit-and-reach flexibility, handgrip 

strength , 30-second sit-up, vertical jump, standing long jump, medicine ball throw, and 

20-meter sprint test.The findings of the study revealed that children in the experimental 

group showed significant improvements in all biomotor tests (p<0.05). In the control 

group, significant improvements were observed only in the flamingo balance test, sit-

and-reach flexibility test, and 30-second sit-up test (p<0.05). Comparisons between the 

groups indicated significant differences in favor of the experimental group in all 

parameters except the standing long jump. In conclusion, it was found that basic 

gymnastics training positively affects the physical fitness of children aged 6-8 and leads 

to significant improvements in their biomotor skills. 

 

Key words: Basic gymnastics, Biomotor skills, Children, Eurofit test battery, Physical 

fitness,  
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1. GĠRĠġ ve AMAÇ 

 

Fiziksel uygunluk, genellikle dayanıklılık, kas dayanıklılığı, kas kuvveti, 

kardiyovasküler dayanıklılık, esneklik, hız, denge, çeviklik, vücut kompozisyonu ve 

reaksiyon süresi gibi çeĢitli özellikleri içeren kapsamlı bir kavramdır. Bu özellikler, hem 

spor performansı hem de genel sağlık açısından büyük önem taĢır. Fiziksel uygunluğun, 

bireyin genel performans düzeyini ve sağlığını koruma noktasında kritik bir rol oynadığı 

kabul edilmektedir (1). Sağlıkla iliĢkili uygunluk, kas gücü ve dayanıklılığı, 

kardiyovasküler uygunluk, esneklik ve vücut kompozisyonunu kapsarken; performansa 

yönelik fiziksel uygunluk, koordinasyon, çeviklik, hız ve patlayıcı güç gibi unsurları 

içerir. Bu iki uygunluk türü, bireyin genel sağlığını destekleme ve spor performansını 

artırma açısından birbirini tamamlayan iĢlevler üstlenir. Sağlıkla iliĢkili uygunluk, genel 

yaĢam kalitesini artırmayı hedeflerken, performans odaklı uygunluk, özellikle sportif 

aktivitelerde yüksek performans elde etmeyi amaçlar. Bu nedenle, sağlıklı bir bireyin 

hem genel uygunluk hem de performans odaklı uygunluğu dengeli bir Ģekilde ele 

alması, kapsamlı bir sağlık ve spor programının baĢarılı bir Ģekilde uygulanmasını 

sağlar (1,2). Gelecek nesillerin sağlıklı bir Ģekilde büyüyüp geliĢmesi, tüm toplumlar 

tarafından arzulanan bir durumdur. Sağlıklı geliĢim, genetik faktörlerin yanı sıra 

çevresel ve yaĢam koĢullarının yeterliliğiyle de yakından iliĢkilidir (3). 

 

Cimnastik, sporun temelini oluĢturan bir branĢtır. Ġçerdiği temel hareket kalıpları 

(yürüyüĢ, koĢu, sıçrama, dönüĢ vb.) sayesinde vücudun tüm eklem ve kaslarını 

çalıĢtırarak çeĢitli motor becerilerin geliĢimine katkı sağlar. Bu branĢ, lokomotor ve 

denge becerilerini geliĢtirmenin yanı sıra, alan-mekan farkındalığı kazandırmayı 

amaçlar (4). Bu yönüyle cimnastik, çocukları hem diğer spor dallarına hem de yaĢamın 

kendisine hazırlamada önemli katkılar sunar (5). 

 

Cimnastik eğitiminin, özellikle okul öncesi çocuklar için fiziksel geliĢimde önemli bir 

rol oynadığı düĢünülmektedir. Küçük yaĢ gruplarında fiziksel aktivitelerin yapılması ve 

bu yaĢlara uygun özel programların uygulanmasının, çocukların doğal geliĢimlerine 

olumlu etkileri olduğu kabul edilmektedir. Cimnastik branĢı, sürekli çaba, azim, beceri 

ve disiplin gerektiren; fiziksel gücün yanı sıra mental gücü de kapsayan bir spor 

disiplini olarak tanımlanabilir. Temel cimnastik eğitimiyle küçük yaĢ grubu, denge ve 
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beden farkındalığı, koordinasyon ve esneklik kazanarak, ileride devam edecekleri farklı 

bir spor dalında önemli bir temel oluĢturabilirler. Ayrıca, temel cimnastik eğitiminin 

çocuklarda motor geliĢimde önemli bir yer tuttuğu vurgulanmaktadır. Cimnastiğe 

baĢlama yaĢının 3-4 olduğu ve temel cimnastik eğitiminin disiplinli bir Ģekilde 

verilmesinin, çocuğun fiziksel geliĢimine olumlu etkiler sağlayabileceği 

belirtilmektedir. Ġnsan vücudunun ihtiyaç duyduğu motorik hareketleri kazanmak için 

kuvvet, dayanıklılık, hız ve beceri gibi motorik özelliklerin aktif hale getirilmesi 

gerekmektedir (6). Temel motorik özellikler olan kuvvet, dayanıklılık, hız, hareketlilik 

ve koordinasyon, doğumla birlikte kazanılabileceği gibi, ilerleyen yaĢlarda da geliĢim 

gösterebilirler (7). 

 

KoĢma, atlama ve zıplama gibi beceriler, çocukların günlük yaĢamında temel hareket 

unsurlarıdır. Temel hareket becerilerinin geliĢimi daha çok deneyime dayanır ve 

geliĢmiĢ beceriler için çoklu, yapılandırılmıĢ veya yapılandırılmamıĢ fırsatlar gereklidir. 

Ancak, hareket ve deneme olanaklarının sunulmaması veya kısıtlanması, erken yaĢta 

motor beceri performanslarını negatif yönde etkileyebilir (8). 

 

Literatüre göre, cimnastik antrenmanlarında yer alan fiziksel aktivite çalıĢmalarının, 

çocuklarda motor becerilerin geliĢimine olumlu etkileri bulunmaktadır. Bu çalıĢmalar, 

kas ve kemik geliĢimini, kasların esnekliğini, eklem açılarını ve kas gücünü artırırken, 

vücuttaki fiziki yapının geliĢmesine de katkı sağlar. Ayrıca, cimnastik antrenmanlarında 

yapılan koĢma, sıçrama, atlama ve sekme gibi çalıĢmalar, sporcuların koordinasyon ve 

denge becerilerinin geliĢimine de fayda sağlamaktadır (9). 

 

Bu çalıĢmada 8 haftalık temel cimnastik eğitiminin 6-8 yaĢ çocukların fiziksel 

uygunluklarına faydasını araĢtırmak amacıyla yapılmıĢtır.
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2. GENEL BĠLGĠLER 

 

2.1. Cimnastik   

 

Cimnastik, uygulaması heyecan verici, izleyeni ise büyüleyen bir spor dalıdır. Bu spor, 

bedenin tamamını kullanarak kasları aktif hale getirir. Dayanıklılık, kuvvet, esneklik, 

çeviklik, koordinasyon ve vücut kontrolü gibi birçok yeteneği geliĢtiren cimnastik, hem 

zeminde hem de çeĢitli aletlerle yapılan bir fiziksel aktivite olarak tanımlanabilir. 

(10). 

 

Kaslar, bantlar, kemikler ve eklemler, bedenin hareket kabiliyetini artırarak ve 

fonksiyonlarını geliĢtirerek, hem fizyolojik hem de psikolojik yeteneklerin 

kazanılmasına olanak tanır. (11). 

 

Cimnastikte sporcular, rakiplerinden bağımsız olarak kendi performanslarıyla mücadele 

ederler. Bu branĢta, zorlu hareketlerin mükemmel ve akıcı bir Ģekilde yapılması 

gereklidir. Bu becerilerin geliĢtirilmesi, uzun süreli ve etkili antrenman programları ile 

mümkündür. Cimnastik çalıĢmaları, koĢma, sıçrama, zıplama, yuvarlanma, dönme, 

statik ve dinamik denge gibi temel hareket becerilerini içerir. Bu beceriler, çocukların 

motor geliĢimini etkileyerek, sporcuların bedenlerini nasıl yönlendirebileceklerini 

öğrenmelerine yardımcı olur ve biliĢsel ve sosyal geliĢimlerini destekler. (10). 

 

2.1.1. Tarihçe 

Cimnastik, eski Yunan, Mısır ve Ġndus Uygarlıkları’na dayanan uzun bir geçmiĢe sahip 

bir spor dalıdır. Ġlk insanlar, topluca yaĢadıkları dönemlerde tanrılara yakınlık 

göstermek amacıyla çeĢitli törenler düzenler ve adaklar sunarlardı. Cimnastik benzeri 

hareketler, bu dini törenlerde görülen hareketlerdir. Bu hareketler, genellikle dini 

danslar biçimindeydi ve kabile üyeleri müzik eĢliğinde hareketli el, kol, omuz ve bel 

hareketleriyle dans ederlerdi. Ayrıca, bu ilkel toplumlarda danslar avların baĢlangıç ve 



6 

 

bitiĢlerinde de yapılırdı. Güney Amerika, Avustralya ve Afrika’daki bazı kabilelerde bu 

tür geleneksel dansların örneklerine bugün bile rastlanabilmektedir (12). 

 

Cimnastik, ilk kez Yunan Uygarlığı’nda fiziksel egzersiz olarak uygulanmıĢtır. 

Yunanlılar, deneyimlerine dayanarak çalıĢkan bir vücudun sağlıklı olduğunu, 

hareketsizliğin ise vücutta olumsuz etkiler yarattığını gözlemlemiĢlerdir. Sade ve yarı 

çıplak giyim tarzları, estetik açıdan sağlıklı ve düzgün vücutları teĢvik etmiĢtir. Bu 

düĢünceler, düzenli fiziksel aktivitenin önemini ortaya koymuĢtur. Bu tür uygulamalar 

sadece soylu çocuklarına yönelikti ve onların bedensel geliĢimini destekliyordu. Roma 

döneminde de bu uygulamalar devam etmiĢ ve soylu çocukların eğitiminde büyük önem 

verilmiĢtir. Yunan ve Roma dönemlerinden sonra cimnastik, akrobatlar, savaĢçılar ve 

dansçılar dıĢında pek yaygın olmamıĢ, Orta Çağ’da ise neredeyse unutulmuĢtur. Ancak, 

18. ve 19. yüzyıllarda Avrupa’daki büyük orduların kurulmasıyla beden eğitimi yeniden 

değer kazanmıĢtır. Bu dönemde Ġsveçli Pehr Henrik Ling (1776-1839) ve Alman 

Friedrich Ludwig Jahn (1778-1852) modern cimnastik üzerinde önemli etkiler 

bırakmıĢtır. Ling beden eğitimi üzerine çalıĢırken, Jahn modern cimnastik aletlerinin 

(halka, beygir, paralel bar ve barfiks) tasarımında katkıda bulunmuĢtur (13). 

 

Cimnastik uluslararası bir spor olarak tanındığında, 1881’de Ġsviçre merkezli 

Uluslararası Cimnastik Federasyonu (FIG) kuruldu. 1986’da modern Olimpiyat 

Oyunları’nda yer alan yedi spor dalından biri cimnastikti. Ancak, bu dönemde 

yarıĢmalara sadece erkekler katılabiliyordu. Kadın cimnastikçiler ise Olimpiyatlar’da ilk 

kez 1928’de mücadele etme Ģansı buldular (13). 

 

1949’da Uluslararası YarıĢma Kuralları ilk kez uygulandı ve 1950’de FIG tarafından 

onaylanan ilk dünya cimnastik Ģampiyonası gerçekleĢtirildi. 1960’larda televizyon 

yayınlarının artıĢıyla cimnastik, dünya çapında geniĢ bir kitle tarafından ilgiyle takip 

edilmeye baĢlandı. Ritmik cimnastik ise 1983 yılında Olimpiyat programına dahil 

edilerek daha fazla tanınma fırsatı buldu (12). 

 

Türkiye’de modern cimnastiğin uygulanması, Galatasaray Mektebi Sultaniyesi’nde 

baĢlamıĢtır. 1868 yılında batılı eğitim sistemine geçen okulda, Fransa’dan getirilen 

öğretmenlerden biri olan beden eğitimi öğretmeni Monsieur Curel, modern cimnastiği 

Türkiye’ye tanıtmıĢtır (14). 
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Türkiye Cimnastik Federasyonu, 1957 yılında kurularak 1960 yılında FIG’in üyesi 

olmuĢtur. KuruluĢun ilk yıllarında bölgeler arası yarıĢmalar düzenlenmiĢ ve 1960’tan 

itibaren Türk cimnastikçiler uluslararası düzeyde yarıĢmalara katılmaya baĢlamıĢtır. 

Federasyon, beĢ ana disiplinle faaliyet göstermektedir: Artistik Cimnastik, Ritmik 

Cimnastik, Aerobik Cimnastik, Trambolin ve Genel Cimnastik (15). 

 

2.1.2. BranĢlar 

2.1.2.1. Artistik cimnastik  

 

Artistik cimnastik, 1896’dan itibaren dört yılda bir gerçekleĢtirilen ve modern 

Olimpiyat Oyunları’nın bir parçası olan bir spor dalıdır. Bu branĢta kadın sporcular dört 

farklı alette, erkek sporcular ise altı farklı alette yarıĢır. Kadınların yarıĢtığı aletler; 

asimetrik paralel, atlama masası, yer, denge aletidir. Erkek sporcuların kullandığı aletler 

ise; kulplu beygir, yer,  halka, paralel, atlama masası, barfiks aletleridir. Her iki 

cinsiyetin de bu aletlerde baĢarılı olması için gereken fiziksel beceriler; esneklik, 

koordinasyon, sürat nöromusküler güç, denge, kuvvet, enerji sistemlerini içerir  (16). 

 

2.1.2.2. Ritmik cimnastik    

 

Ritmik cimnastik, estetik ögeleri ön plana çıkaran, bale ve dans unsurlarını bir araya 

getiren bir cimnastik dalıdır. Sporcular, 60 ila 90 saniye süren performanslarda seçilen 

müzikle uyumlu hareketler sergilerler. Bu branĢ yalnızca kadın sporcular için geçerlidir 

(17). Sporcuların vücutlarının sıkı ve güçlü olması yanı sıra, kendine güvenmeleri 

gereklidir. BaĢarı için, hareketlerle uyum içinde olmak ve performansı mükemmel bir 

Ģekilde sunmak önemlidir (18). Ritmik cimnastikte sporcular, aletsiz vücut 

hareketleriyle ya da top, çember, ip, kurdele ve labut gibi aletlerle performans 

gösterebilirler (19).  
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2.1.2.3. Aerobik cimnastik 

 

Aerobik cimnastik, sporcunun zayıf ve güçlü yönlerini analiz ederek, zayıf noktaları 

düzeltmeye ve güçlü noktaları sergilemeye odaklanan bir branĢtır (20). Sporcular, dans 

adımlarını kullanarak ve aerobik adımlarla oluĢturdukları seriyi müzikle uyumlu Ģekilde 

sunarlar (21). Bu branĢta teknik beceri, esneklik, kuvvet, aerobik dayanıklılık, 

koordinasyon, denge ve anaerobik güç alanlarında yüksek performans beklenir. Ayrıca, 

serinin müzikle uyumu önemlidir ve senkronizasyon hataları genellikle negatif olarak 

değerlendirilir (22). 

 

2.1.2.4. Trambolin cimnastik  

 

Olimpik bir spor dalı olan trambolinde, sporcular durmaksızın hareketler yapar ve bu 

hareketleri bağlantılarla birleĢtirirler. YarıĢmalarda, her biri maksimum on hareket 

içeren üç seri sunulur. Trambolin yarıĢmaları, bireysel ve senkronize olmak üzere iki 

Ģekilde düzenlenir (23). 

 

2.1.2.5. Akrobatik cimnastik  

 

Olimpik olmayan bu branĢ, sporcuların eĢli veya grup halinde olağanüstü yeteneklerini 

sergiledikleri bir disiplindir. Performanslar çiftler, trio’lar ve gruplar olarak kategorilere 

ayrılır ve her kategori belirli bir sayıda sporcu içeren gruplarla yapılır (23). 

 

2.1.2.6. Parkur cimnastik 

 

Ekipman kullanılmadan yapılan bu disiplin, insan bedeninin çeĢitli yeteneklerini en 

etkili Ģekilde kullanarak, bir noktadan baĢka bir noktaya geçiĢlerde hız ve güvenlik 

açısından geniĢ bir teknik yelpazesi sunar. Sporcular, bedenlerinin tüm potansiyelini 

zorlayarak geçiĢ yaparlar (23).  
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2.1.3. Cimnastikçide olması gereken özellikler 

Esneklik en üst düzeyde olmalıdır. 

Optimal kuvvet ve kas dayanıklılığı olmalıdır. 

Çabukluk ve denge, performans için kritik öneme sahiptir. 

 

2.2. Fiziksel uygunluk 

 

Fiziksel kondisyon, Dünya Sağlık Örgütü tarafından, bir kasın görevini etkin bir Ģekilde 

yerine getirme yeteneği olarak tanımlanır (24). Aynı zamanda, fiziksel uygunluk, 

bireylerin sahip olduğu veya geliĢtirmek için çaba gösterdiği çeĢitli özellikler olarak da 

tanımlanabilir (25). Kuvvet, dayanıklılık, koordinasyon ve çabukluk gibi faktörlere 

bağlı olarak fiziksel uygunluk seviyeleri değiĢir ve bu, bireylerin fiziksel görevleri ne 

kadar etkili bir Ģekilde yerine getirebildiğini gösterir (26, 27). Toplumda genellikle 

düĢük, sporcularda ise yüksek olan fiziksel uygunluk, sağlıklı yaĢam tarzlarının önemini 

vurgular (28). Hastalık Kontrol Merkezi, fiziksel uygunluğu, bireylerin fiziksel 

aktiviteleri yapma yeteneği ile iliĢkili çeĢitli nitelikler olarak tanımlar. 1988’de yapılan 

bir konferansta, bu kavramın geniĢ bir fizyolojik sistemler kapsamını içerdiği 

belirtilmiĢtir (29). Fiziksel uygunluğun doğru tanımı, bireyin fiziksel aktiviteleri 

istenilen düzeyde yapabilme yeteneği olarak yapılabilir. Bu tanıma göre, fiziksel 

uygunluğu ölçen testler, fiziksel aktiviteyi belirli bir seviyede gerçekleĢtirme baĢarısı ile 

yüksek derecede iliĢkili olmalıdır. Kardiyovasküler dayanıklılık, kas kuvveti, kas 

dayanıklılığı, çeviklik, esneklik, denge, sürat, tepki süresi ve beden kompozisyonu, 

fiziksel uygunluğun temel unsurlarıdır ve hem beceri hem de sağlık açısından 

önemlidir. Bu unsurlar, bireyin genel performansını etkiler ve günlük yaĢam 

aktivitelerini yapabilme yeteneğini büyük ölçüde etkiler. Fiziksel uygunluk, bu çeĢitli 

unsurların dengeli bir Ģekilde geliĢtirilmesi ve sürdürülmesiyle sağlanabilir (30). 

Fiziksel aktivite, fiziksel uygunluğun ana belirleyicilerinden biri olarak kabul edilir 

(31). 
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2.2.1. Fiziksel uygunluk bileĢenleri 

Fiziksel uygunluk, kas dayanıklılığı, kardiyovasküler sağlık, beden kompozisyonu ve 

esneklik gibi sağlık açısından önemli göstergeleri kapsayan bir kavramdır (32). Bireyin 

fiziksel performans kapasitesini ifade eden bu kavram, kuvvet, dayanıklılık, 

koordinasyon ve çabukluk gibi özelliklere dayanır. Fiziksel uygunluk, kiĢinin fiziksel 

aktiviteleri gerçekleĢtirmek için gereken beceri ve yeterlilik seviyesine ulaĢmasını 

belirtir (33). Bu bağlamda, fiziksel uygunluk, bireyin fiziksel etkinlikleri baĢarılı bir 

Ģekilde yerine getirebilmek için geliĢtirdiği becerileri ifade eder (34). 

 

Fiziksel uygunluk, sadece günlük fiziksel aktivite ve egzersizi değil, aynı zamanda 

iskelet sistemi, kardiyovasküler sistem, psikososyal faktörler ve endokrin-metabolik 

sistem gibi çeĢitli vücut fonksiyonlarını da kapsayan bir ölçüdür. Bu nedenle, fiziksel 

uygunluk değerlendirmeleri, bu fonksiyonların genel durumunu yansıtır. Modern 

anlayıĢa göre, fiziksel uygunluk, yalnızca sağlık durumu göstergesi olarak değil, aynı 

zamanda kardiyovasküler hastalıklar ve diğer sağlık sorunlarının morbidite ve mortalite 

risklerini belirten bir faktör olarak kabul edilir (35). Genetik faktörler fiziksel 

uygunluğu etkileyebilirken, çevresel etmenler de önemli bir rol oynamaktadır. Fiziksel 

aktivite, fiziksel uygunluğun belirleyici unsurlarından biri olarak görülür (31). 

 

2.2.1.1. Sağlıkla ilgili bileĢenler 

 

Çocuklar ve ergenler için fiziksel uygunluk, genel sağlık açısından kritik bir öneme 

sahiptir. Sağlıkla iliĢkilendirilen fiziksel uygunluk, hastalıkların önlenmesi ve günlük 

aktivitelerin etkili bir Ģekilde sürdürülmesi ile doğrudan bağlantılıdır. Bu bağlamda, üç 

temel unsur öne çıkar: kardiyovasküler dayanıklılık, vücut bileĢimi ve nöromusküler 

uygunluk. Bu unsurlar, çocuklar ve ergenler için sağlık sorunlarını en aza indirgemek 

adına temel taĢlar olarak kabul edilir. Düzenli fiziksel aktivite, bu unsurların 

geliĢtirilmesine katkıda bulunarak hastalık riskini azaltır ve genel sağlık durumunu 

iyileĢtirir (36). 
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2.2.1.1.a. Vücut kompozisyonu 

 

Vücut kompozisyonu, bireyin kemik, kas ve yağ dokularının belirli oranlarda 

bulunmasını ifade eder ve vücut ağırlığının içeriğini yansıtır. Sağlık perspektifinden, 

vücut kitle indeksi (BMI), aĢırı yağlanmaya bağlı obezite ve kardiyovasküler hastalık 

risklerini belirlemek ve vücut yağ değiĢikliklerini değerlendirmek amacıyla kullanılır. 

Hem eriĢkinlerde hem de çocuklarda genel olarak kullanılan bu ölçüm, sağlık durumunu 

izlemek için önemlidir. Spor açısından ise vücut kompozisyonu, sporcuların 

performansını değerlendirmek ve yarıĢma ağırlıklarını tespit etmek için kullanılır. 

Aerobik egzersiz ve direnç eğitimi, vücut kompozisyonunu olumlu yönde iyileĢtirebilir 

ve genel sağlık ile performans üzerindeki etkilerini destekler (37). 

 

2.2.1.1.b. Kardiovasküler dayanıklılık 

 

Dayanıklılık, genellikle yorgunluğa direnç veya uzun süreli karĢı koyabilme becerisi 

olarak tanımlanır ve bu beceri, bireylerin yorgunluğa karĢı dirençlerini artırmada önemli 

bir rol oynar (38). Dayanıklılığı etkileyen temel faktörler arasında genetik özellikler, 

cinsiyet, vücut kompozisyonu, yaĢ ve antrenman düzeyi bulunur (37).  

 

Kardiyovasküler dayanıklılık, bu faktörlerin etkileĢimi sonucu belirlenen ve 

organizmanın uzun süreli fiziksel aktiviteye dayanma kapasitesini yansıtan bir 

özelliktir. Düzenli egzersiz yapmak, kardiyovasküler dayanıklılığı ve genel dayanıklılığı 

arttırır, sağlıklı bir yaĢam biçimini destekler. Aerobik dayanıklılık veya aerobik 

uygunluk olarak adlandırılan bu kavram, kalp-damar sistemi yanı sıra kaslar, diğer 

organlar ve sistemlerin de uygunluğunu içerir (34).  

 

Aerobik egzersizler, kalp atıĢ hızını artırarak solunum ve dolaĢım sistemlerini 

güçlendirir, böylece aerobik dayanıklılığı geliĢtirir. Aerobik uygunluk unsurları, farklı 

aerobik egzersizlerle geliĢtirilebilir. Bu tür egzersizler, bireylerin kardiyovasküler 

dayanıklılıklarını artırma ve genel sağlık durumlarını iyileĢtirme konusunda etkili 

olabilir (39).  
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Aerobik egzersizler, metabolizmayı geliĢtirir, stres düzeyini azaltır, kemikler ve 

tendonların sağlığını güçlendirir, yorgunluk hissini azaltır, özsaygı ve psikolojik duygu 

geliĢimini destekler, duygusal dengeyi güçlendirir (34). 

 

Kardiyovasküler dayanıklılığın ana göstergelerinden biri maksimal oksijen tüketimi 

(VO2maks) olarak adlandırılır. VO2maks, bir bireyin bir dakika içinde ulaĢtığı oksijen 

miktarını ifade eder ve dayanıklılık sporlarında performansı etkileyen temel unsurlardan 

biridir. Yüksek VO2maks seviyesine sahip sporcular, performans avantajı sağlarlar 

(34). Aerobik egzersizler, VO2maks düzeyini artırabilir ve genel kardiyovasküler 

dayanıklılığı geliĢtirebilir. Okul öncesi dönemde çocukların vücut ağırlıklarıyla orantılı 

olarak kalp büyüklüğüne sahip olduğu ve bu evrede uygun dayanıklılık çalıĢmalarının 

uygulanabileceği belirtilmektedir. Ancak, çocukların aerobik antrenmanlar sırasında 

düĢük oksijen tüketim deposu, dayanıklılık çalıĢmalarının verimini etkileyebilir (40). Bu 

nedenle, okul öncesi dönemde çocuklar için dayanıklılık çalıĢmaları planlanırken 

aerobik yüklenmelere özel bir dikkat gösterilmesi ve çocukların oksijen kullanım 

kapasitelerinin dikkate alınması önemlidir. Bu dönemde, çocukların geliĢimine uygun 

egzersiz programlarıyla dayanıklılığı artırmak mümkündür. Ġlköğretim döneminden 

itibaren çocuklarda dayanıklılığı artırmak için çeĢitli tedbirler alınır. Bu süreçte, 

anatomik, psikolojik ve fizyolojik yapı, yüklenmelere daha uygun hale getirilir. Kas 

güçlenir, süratlenir ve beden kütlesindeki kas ağırlık oranı artar. Sonuç olarak, çocuklar 

ilköğretim döneminde daha yüksek bir dayanıklılık seviyesine eriĢebilirler. Aynı 

dönemde, oksijen nabzının maksimum kalp kütlesine oranı eriĢkin ve genç bireylerin 

seviyesine ulaĢabilir (40). Bu durum, çocukların kardiyovasküler dayanıklılıklarının 

arttığını ve daha etkili aerobik kapasiteye ulaĢtıklarını göstermektedir. Çocuklarda 

dayanıklılık geliĢimi, yaĢa bağlı olarak artan anatomik ve fizyolojik özelliklere 

dayanmaktadır. Örneğin, 6 yaĢından baĢlayıp 16 yaĢına kadar olan dönemde erkek 

çocukların akciğer kapasiteleri 1.937 ml’den 5.685 ml’ye kadar artar ve kalp ağırlığı da 

95 gramdan 258 grama kadar yükselir (41).  

 

2.2.1.1.c. Kas kuvveti dayanıklılığı 

 

Vücut hareketlerini düzenleme yetisi, genellikle kassal kuvvet olarak ifade edilir. 

Kuvvet, bir dirence karĢı koyabilme yeteneği olarak tanımlanır ve hareketin tipi, hızı, 

kasın uzunluğu ve sinir sisteminin kasları nasıl uyardığı gibi faktörlere bağlı olarak 
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değiĢkenlik gösterebilir. Kuvvet, sadece kas kütlesi ile değil, aynı zamanda sinir 

sisteminin kasları etkili bir Ģekilde uyarabilme yetisi ile de iliĢkilidir (37). 

 

Kasın kuvveti, dayanıklılığı ve gücü, Amerikan Spor Tıbbı Koleji (ACSM) tarafından 

“kassal uygunluk” olarak adlandırılmakta ve fiziksel uygunluğun önemli bileĢenlerini 

oluĢturmaktadır. Kassal uygunluk, postürün sürdürülmesine, kas tonusunun 

sağlanmasına ve esnekliğin artırılmasına katkıda bulunan kritik bir fiziksel uygunluk 

unsuru olarak kabul edilir (42). Bu unsurlar, günlük yaĢam aktivitelerini yerine 

getirmek, fonksiyonel bağımsızlığı sürdürmek ve stresle baĢa çıkmak için gereklidir. 

Amerikan Spor Tıbbı Koleji’ne göre, kas kuvveti, kasların bir dirence karĢı kasılarak 

ürettiği kasılma gücünü; kassal dayanıklılık, uzun süreli submaksimal kuvvetle 

çalıĢabilme yeteneğini; güç ise hareketin hızına bağlı olarak yüksek oranda kas veya 

kaslar tarafından baĢlatılan gücü ifade eder. Bu unsurlar, yaĢam kalitesini artırmak, iĢ 

yaĢamında performansı etkilemek ve genel sağlığı korumak amacıyla düzenli fiziksel 

aktivite ve egzersizle geliĢtirilebilir.Kassal uygunluğun zaman içinde azalabileceği ve 

bu nedenle düzenli olarak korunması gerektiği vurgulanmaktadır (34).  

 

Vücut kas uygunluğu, sağlık, performans ve yaĢam kalitesi açısından kritik bir öneme 

sahiptir. Ġyi bir kas uygunluğu, kas dengesini, kuvvetini ve dayanıklılığını optimal 

seviyede tutarak sakatlanma riskini azaltır ve günlük aktivitelerin daha etkin bir Ģekilde 

gerçekleĢtirilmesine yardımcı olur. Ayrıca, kas uygunluğunun izlenmesi, rehabilitasyon 

süreçlerinde ilerlemenin değerlendirilmesine ve egzersiz programlarının etkinliğinin 

değerlendirilmesine olanak tanır. 

 

Bu amaçla, çeĢitli değerlendirme yöntemleri kullanılabilir: 

 

 •Vücut Kompozisyon Analizleri: Vücut yağ oranı ve kas kütlesinin 

değerlendirilmesi. 

 •Kas Kuvvet Testleri: El dinamometresi, izokinetik testler, kas kuvveti skalaları 

ve dinamik kas kuvveti testleri. 

 •Fonksiyonel Hareket Değerlendirmeleri: Tek bacak dengesi testi, denge 

yeteneğini ölçen testler. 
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Özellikle küçük yaĢ gruplarında Fitnessgram testi, çocukların fiziksel uygunluk 

düzeylerini değerlendirmek için güvenilir ve geçerli bir araç olarak kabul edilmektedir 

(43).  

 

2.2.1.1.d. Esneklik 

 

Esneklik, vücudun eklem eylemlerinin bir veya birden fazla hareket geniĢliğini içeren 

önemli bir fiziksel uygunluk unsuru olarak değerlendirilir. Esneklik genellikle iki temel 

kategoride incelenir: 

 

 1.Statik Esneklik: Eklemdeki pasif hareket geniĢliğine ulaĢma düzeyini ifade 

eder. Kasların gevĢemesine olanak tanır ve olası sakatlıkları önleme konusunda 

yardımcı olabilir. 

 2.Dinamik Esneklik: Bir kasın kasılması sonucunda eklemde gerçekleĢebilecek 

hareket geniĢliğini temsil eder ve sportif performansta hareket geniĢliğini artırabilir 

(37). 

 

Esneklik, eklem veya eklem dizisinin hareket geniĢliğini ifade eder ve bu özellik, eklem 

türüne bağlı olarak değiĢir. Üç eksenli eklemler, özellikle diğer eklem tiplerine göre 

daha geniĢ bir hareket açısına sahip olup, çeĢitli yönlere doğru hareket edebilme 

yeteneği sunar (34). 

 

DüĢük esneklik düzeyi, motorsal performansın düĢmesi ve sakatlanma riskinin artması 

ile iliĢkilidir. Bu nedenle, çocukluk döneminde esnekliğin hareketlilik ve motorsal 

verim seviyeleri üzerindeki etkisi önemli bir faktördür (44). Esneklik performansı 

genellikle yaĢ, cinsiyet ve fiziksel egzersizlerle bağlantılıdır. Kadınların genellikle 

erkeklere kıyasla daha yüksek esneklik performansına sahip olduğu bilinmektedir. 

Ayrıca, yetersiz fiziksel egzersiz performansı esneklik becerileri üzerinde olumsuz 

etkilere neden olabilir. Yapılan çalıĢmalar, uygun egzersizlerin esneklik becerilerini 

artırabileceğini göstermektedir (45, 46). 

 

Esneklik, yaĢam boyu sürdürülen düzenli egzersizler ve uygun antrenman yöntemleri ile 

geliĢtirilebilen bir fiziksel uygunluk özelliğidir. 
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2.2.1.2. Performans ile ilgili bileĢenler 

 

Fiziksel uygunluk unsurları, bireylerin sportif etkinliklere katılımı yoluyla 

geliĢtirilebilen çeĢitli bileĢenlerden oluĢur (47). ÇalıĢmalarda fiziksel uygunluğun 

performansla bağlantılı olarak ele alınan terimleri Ģu Ģekilde sıralanabilir: 

 

2.2.1.2.a. Kuvvet 

 

Kuvvet, bir dirence karĢı bilinçli bir Ģekilde koyabilme becerisi olarak tanımlanır (34). 

Bu kavram, bireyin dıĢ etmenlere karĢı dayanma veya direnme yeteneğini temsil eder 

(47, 48). Spor performansını değerlendirirken, kuvvet temel bir unsur olarak kabul edilir 

ve kuvvetsiz bir performanstan bahsetmek zordur (49). Çocuklarda kuvvet becerileri 

yaĢa bağlı olarak değiĢir ve geliĢir; bu beceri, hem yaĢ hem de cinsiyet farklarına göre 

farklılık gösterir (40,50). Çocukların kas kuvveti, kas dokusundaki geliĢmeyle 

desteklenir. Örneğin, 6 yaĢındaki bir kız çocuğunun kas kütlesi yaklaĢık 7 kilogram (kg) 

iken, ergenlik döneminde bu miktar 23 kg’ye çıkabilir. Puberte öncesinde, kas kütlesi 

doğrusal bir artıĢ gösterirken, puberte döneminde erkeklerde androjenik hormon salgısı 

nedeniyle kas kuvvetinde belirgin bir artıĢ görülür. Bu dönemde erkek ve kız çocukları 

arasında küçük kuvvet farkları olabilir. Çocuklar ve gençler üzerine yapılan 

araĢtırmalarda, 8-9 yaĢ arasındaki çocukların tek elle kendi kilolarının yaklaĢık üçte biri 

kadar ağırlıkları kaldırarak yürüyebildikleri gözlemlenmiĢtir (51). 

 

2.2.1.2.b. Denge 

 

Denge, bilinçli hareketlerin öncesinde, sırasında ve sonrasında postür ayarlamaları 

yaparak istikrarı yeniden sağlama yeteneği olarak tanımlanır (52). Alternatif bir tanımda 

ise denge, sabit bir durumda durma yeteneği olarak ifade edilir (48). Fiziksel uygunluk 

bağlamında, denge, beceri bileĢenleri arasında yer alır ve durağan ya da hareket 

halindeki denge durumunun sürdürülebilmesini kapsar (34). Çocuklarda denge geliĢimi, 

bebeklik döneminde baĢlar. Bu süreçte, bebekler dik durma ve yerçekimine karĢı 

koyabilme becerilerini geliĢtirmeye çalıĢırlar. Kemik ve kas sistemlerini kullanarak 

yerçekimine karĢı hareket etme yeteneği, baĢ ve boyun kontrolü ile baĢlar ve ardından 

bacak kontrolü geliĢir. Bebekler, yatar pozisyondan dik pozisyona geçiĢ yaparak denge 

yeteneklerini ilerletirler. Yeni doğan bebekler baĢlarını kontrol edemezken, birkaç ay 
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içinde sırt üstü yatarken baĢlarını kaldırabilirler. Bu geliĢim süreci, bebeklerin genel 

vücut farkındalığı ile birlikte denge yeteneklerini de artırır (53). Denge yeteneğinin 

geliĢiminde genel vücut farkındalığının önemli bir rol oynadığı literatürde 

vurgulanmaktadır (44). BaĢlangıçta çocukların denge biçimleri oturma ve ayakta durma 

Ģeklinde gözlemlenirken, geliĢim sürecinde dönme, eğilme, yukarı doğru uzanma ve tek 

ayak üzerinde durma gibi daha karmaĢık denge biçimleri ortaya çıkar (48). Bu 

bağlamda, yürüyüĢ, atlama ve zıplama gibi temel motor becerilerin kazanılmasında 

denge kritik bir öneme sahiptir. Ġlköğretim dönemine gelindiğinde, çocukların denge 

yetenekleri belirgin bir Ģekilde geliĢir ve günlük yaĢantılarındaki motor becerilerini 

daha etkin ve hızlı bir Ģekilde kullanmaya baĢlarlar. Denge yeteneğinin artması, 

çocukların sporla ilgili çeĢitli hareketleri daha iyi uygulama kapasitesini artırır (38). 

Denge geliĢimini desteklemek için düzenli fiziksel aktivitelerin yapılması önemlidir. 

Fiziksel aktiviteler sırasında bedenin stabilitesini zorlayan durumlarla karĢılaĢmak, 

organizmanın ek bir çaba göstermesini sağlar ve bu da denge geliĢimini teĢvik eder 

(54). AraĢtırmalar, uygun antrenman yöntemlerinin çocuklarda denge yeteneğini 

geliĢtirip ilerletebileceğini göstermektedir (55, 56, 57). 

 

2.2.1.2.c. Sürat 

 

Sürat, bedenin tamamının veya belirli bir kısmının bir noktadan baĢka bir noktaya hızlı 

bir Ģekilde taĢınabilme yeteneğini ifade eder (38). Bu kavram, bir motor hareketini en 

kısa sürede tamamlayabilme yeteneği olarak da tanımlanabilir (47). Fizyolojik açıdan, 

sürat, kas ve sinir sisteminin istenilen düzeyde performans gösterebilme durumunu 

belirtir (40). Sürat, belirli bir hareketi en hızlı Ģekilde baĢarıyla gerçekleĢtirme 

kapasitesini ifade eder. Hızlı hareket yeteneği, sprint, boks, eskrim, cimnastik, basketbol 

ve futbol gibi birçok spor dalında baĢarı için kritik bir rol oynar (37). Bu yetenek, 

fiziksel performans açısından önemli bir konumda bulunur (58). 

 

Fiziksel uygunluk parametreleri içinde sürat, en kısa sürede hareket etme becerisi olarak 

tanımlanır ve beceri bileĢenleri arasında önemli bir yer tutar (34). Sürat, egzersizlerin 

gerçekleĢtirilmesinde ve hareketlerin yapılmasında etkili olup, biyolojik faktörler bu 

yeteneği belirgin Ģekilde etkiler. Genetik etmenlerin etkisi göz önüne alındığında, uygun 

antrenman yöntemleri ile sürat yeteneği belirli bir yaĢa kadar geliĢtirilebilir (54). 

Özellikle 6-9 yaĢ arasındaki çocuklar, hızlı tepki verme ve yer değiĢtirme konularında 
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geliĢim gösterdikleri kritik bir dönem geçirir. Bu yaĢ grubundaki çocukların ivmelenme 

yeteneklerini  arttığı bilinse de, sürat yeteneğinin bu dönemde tam anlamıyla 

geliĢmediği görülmektedir. Bu nedenle, 6-9 yaĢ arasındaki çocuklarda sürat yeteneğini 

desteklemek için küçük oyunlar gibi etkinliklerin önerilmesi faydalı olacaktır (40). 

 

Çocukların eğitim süreçlerinde sürat egzersizlerine yer verilmelidir. Ancak, çocukların 

fiziksel yapıları, yoğun antrenman gerektiren egzersizlere uygun olmadığından, sürat 

geliĢtirme çalıĢmaları bazı zorluklar içerebilir. Bu nedenle, sürat geliĢimini desteklemek 

için ivmelenme (hız artırma) egzersizlerine odaklanmak daha uygun olabilir. Sürat 

geliĢtirme çalıĢmalarına ise ergenlik döneminin sonlarına doğru baĢlanabilir (38). 

 

2.2.1.2.d. Çeviklik 

 

Çeviklik, fiziksel uygunluğun beceri ile bağlantılı önemli bir bileĢenidir. Kavramsal 

olarak çeviklik, belirli bir düzeyde en kısa sürede ve doğru bir Ģekilde yer değiĢtirme 

becerisi olarak tanımlanır (34). Çeviklik becerisi, bireyin denge yeteneği ile iliĢkilidir. 

AraĢtırmalar, denge becerilerinin çeviklik performansı ile pozitif bir iliĢki içinde 

olduğunu ve denge yeteneğinin artıĢı ile çeviklik performansının da iyileĢtiğini 

göstermektedir (43). Çeviklik becerisini etkileyen unsurlar arasında genetik potansiyel, 

çabuk kuvvet, reaksiyon süresi, sürat, yaratıcılık, konsantrasyon, yönlendirme hızı, 

esneklik ve koordinasyon yer alır. Bu faktörler, bireyin çeviklik düzeyini etkileyen ve 

belirli ihtiyaçlara göre Ģekillenen önemli özelliklerdir (59). Çocukların çeviklik becerisi, 

olgunlaĢma ve geliĢim sürecinin yanı sıra sportif etkinliklerle de geliĢir. ÇalıĢmalar, 

çocuklarda spor yapmanın çeviklik performansını artırdığını ve spor dalına bağlı olarak 

çeviklikteki geliĢimlerin farklılık gösterdiğini rapor etmiĢtir. Bu durum, yapılan spor 

aktivitelerinin çeviklik becerilerini geliĢtirme açısından farklı içeriklere sahip olduğunu 

göstermektedir (60). 

 

2.2.2. Çocuklarda fiziksel uygunluğun önemi 

Okul öncesi dönemde, çocukların hareket becerileri ve motor kalıplarının hızlı bir 

Ģekilde geliĢtiği görülmektedir. Özellikle 4-7 yaĢ aralığında bu geliĢim belirginleĢir. Bu 

dönemde çocukların “deney yapma isteği” ve “biliĢsel merak” duygusu artar, bu da 

öğretim sürecine hazırlık dönemine geçtikçe kendini gösterir. Bu merak ve keĢif isteği, 
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çocukların çevreleriyle daha olumlu etkileĢimde bulunmalarını sağlarken, kendilerini 

ifade etme becerilerini de geliĢtirir. Ayrıca, motor beceriler ve öğrenme süreçleri 

üzerinde olumlu bir etkisi vardır (61). 

 

6-8 yaĢ grubundaki çocukların geliĢimsel özellikleri ise Ģu Ģekildedir: 

 

 • Büyüme öncelikle kollarda baĢlar ve ardından bacakların uzamasıyla 

devam eder. 

 • Organlar arasında uyumsuzluk gözlemlenebilir. 

 • Küçük ve büyük kas grupları arasında tam bir koordinasyon 

sağlanmamıĢtır. 

 • Büyük eklemler ile kaslar arasındaki koordinasyon becerileri geliĢim 

göstermeye baĢlar. 

 • Ġnce motor beceriler ile küçük kas grupları arasındaki koordinasyon artar. 

 • Hızlı boy uzaması nedeniyle duruĢ bozuklukları ve iskelet problemleri 

oluĢabilir (62). 

 

Düzenli fiziksel aktivite, çocuklarda kemik geliĢimi, vücut kompozisyonu, 

kardiyovasküler sağlık ve kas yapısının güçlenmesine katkı sağlar. Aynı zamanda 

depresyon riskini azaltır ve çocukların yetiĢkinlik döneminde daha sağlıklı olma 

Ģanslarını artırır. Fiziksel aktivitelerin çocuk sağlığı üzerindeki bu yararları, hareketsiz 

bir yaĢam tarzının olumsuz etkileri göz önüne alındığında, çocuklardaki fiziksel 

uygunluk düzeylerinin önemini vurgulamaktadır (63).  



19 

 

3. GEREÇ ve YÖNTEM 

 

3.1. ÇalıĢma Stratejisi 

 

Bu çalıĢma nicel araĢtırma yöntemlerinden deneysel desen kullanılarak 

gerçekleĢtirilmiĢtir. ÇalıĢmaya yaĢları 6-8 yaĢ arasında değiĢen 20 çocuk (10 kız 10 

erkek) gönüllülük esasına ve veli onaylarına bağlı olarak dâhil edilmiĢtir. ÇalıĢmada 

randomize kontrollü yöntemle kontrol (n=10, 5 kız, 5 erkek) ve deney grupları (n=10, 5 

kız, 5 erkek) oluĢturuldu. Deney grubuna 8 hafta, haftanın 3 günü (pazartesi, çarĢamba, 

cuma) temel cimnastik eğitimi uygulandı, kontrol grubuna ise herhangi bir antrenman 

programı uygulanmamıĢtır. ÇalıĢmada çocukların biyomotor özelliklerinin tespiti 

amacıyla stork denge, otur uzan esneklik, el kavrama kuvveti, dikey sıçrama, durarak 

uzun atlama, sağlık topu fırlatma, 30sn mekik ve 20mt sürat koĢusu testleri uygulanmıĢ 

ve antropometrik özelliklerinin tespiti için ise vücut ağırlığı ve boy uzunluğu ölçümleri 

yapılmıĢtır. ÇalıĢmaya baĢlamadan bir gün önce çocuklara ön test ve 8 haftanın sonunda 

son test olarak eurofit test bataryası uygulanmıĢtır. ÇalıĢma için gerekli izinler 

Gaziantep Üniversitesi Sağlık ve Spor Bilimleri Etik Kurul BaĢkanlığından alınarak 

gerçekleĢtirilmiĢtir.  

 

3.2. Antrenman Protokolü 

 

Deney grubu, 8 hafta süresince haftada 3 gün olacak Ģekilde tasarlanan ve temel 

becerileri yeni öğrenen çocuklara yönelik hazırlanan bir antrenman programına 

katılmıĢtır. Her antrenman seansı toplamda 60 dakika sürmüĢ, ısınma bölümü 10 

dakika, esneklik geliĢtirme egzersizleri ise son 10 dakika olacak Ģekilde planlanmıĢtır. 

Kalan 40 dakikada ise temel cimnastik hareketlerine odaklanılmıĢtır. Bu çalıĢmalara 

denge alıĢtırmaları, vücut pozisyonları, zıplama, sıçrama, takla atma, çember, köprü ve 

amut gibi beceriler dahil edilmiĢtir. Yüklenme prensibi gereğince her hafta tekrar sayısı 

ve süreler kademeli olarak artırılmıĢtır. 

 

 

 



20 

 

3.3. Verilerin Toplanması 

 

3.3.1. Stork denge testi 

Stork denge testinde, katılımcılar ayakkabısız bir Ģekilde ahĢap zemine yerleĢtirilmiĢ 

olarak ellerini bellerinde tutarlar. Test edilmeyen bacak, diğer bacağın diz ekleminin iç 

kısmına yerleĢtirilir. Katılımcıya, 5 metre uzaklıkta belirlenen bir noktaya odaklanması 

talimatı verilir. Katılımcı, destek aldığı ayağının parmak ucuna yükselir ve “yüksel” 

komutuyla birlikte kronometre baĢlatılır. Katılımcıdan bu pozisyonu 1 dakika boyunca 

koruması istenir. Eğer dizin medialine sabitlenen ayak pozisyonu bozulur, eller belden 

çekilir ya da destek ayağının topuğu yere temas ederse, süre durdurulup elde edilen 

saniye kaydedilir. Test üç kez tekrarlanır ve en iyi sonuç kaydedilir. Skorlar Ģu Ģekilde 

sınıflandırılır: 50 saniye ve üzeri 5 (mükemmel), 40-50 saniye arası 4 (iyi), 25-39 saniye 

arası 3 (orta), 10-24 saniye arası 2 (zayıf) ve 10 saniyenin altı 1 (çok zayıf) olarak 

değerlendirilir (64). 

 

3.3.2. Otur-uzan esneklik testi 

Bu esneklik testi, katılımcının oturur pozisyonda ne kadar ileriye ulaĢabildiğini ölçmeyi 

amaçlar. Test sırasında, 35 cm uzunluğunda, 45 cm geniĢliğinde ve 32 cm 

yüksekliğinde bir ölçüm kutusu kullanılır. Kutunun üzerinde, 55 cm uzunluğunda ve 45 

cm geniĢliğinde bir plaka bulunur ve bu plaka, ayak desteğinin 15 cm üzerine kadar 

uzanan birer cm’lik çizgilerle iĢaretlenmiĢtir. Katılımcı, ayak tabanlarını kutuya 

dayayarak oturur ve dizlerini bükmeden kollarını ileriye doğru uzatarak gövdesini öne 

doğru esnetir. Esneyebildiği en uzak noktaya ulaĢtığında, bu pozisyonda sabit kalmaya 

çalıĢır. Test, iki kez tekrarlanır ve en iyi ölçüm sonucu kayıt altına alınır. AraĢtırmacı, 

katılımcının yanında oturarak dizlerin düz bir Ģekilde (ekstansiyon) kalmasını sağlar. 

Sonuç olarak, katılımcının parmak uçlarıyla ulaĢtığı en uzak nokta kaydedilir. Eğer 

katılımcı, her iki elinin parmak uçlarını aynı noktaya getiremezse, her iki elin ulaĢtığı 

mesafeler ölçülür ve bu iki değerin ortalaması alınarak test sonucu belirlenir. Bu testte 

iki deneme yapılır ve en iyi sonuç santimetre cinsinden kayıt altına alınır. Örneğin, 

katılımcı ayak parmak uçlarına ulaĢtığında 15 cm, parmak uçlarının 7 cm ötesine 

ulaĢtığında ise 22 puan alır (65). 
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3.3.3. El kavrama testi 

Ġzometrik (durgun) kuvvetin ölçülmesini hedefleyen bu test, ayarlanabilir kabzaya sahip 

bir el dinamometresi kullanılarak, tek elin sıkma gücüyle gerçekleĢtirilir. Test sırasında, 

elin uyguladığı pençe kuvveti, 0,1 kg hassasiyetle ölçüm yapabilen bir el dinamometresi 

ile kaydedilir. Katılımcı, kullanmayı tercih ettiği eliyle dinamometreyi alır ve cihazı 

vücuduna değdirmeden, belirli bir mesafede tutarak mümkün olan en yüksek kuvvetle 

sıkar. Test boyunca, aletin vücuda temas etmemesi için katılımcının dinamometreyi en 

az 2 saniye boyunca sıkması gereklidir. Testi uygulayan araĢtırmacı, her ölçümden önce 

dinamometreyi sıfırlamalı ve katılımcının hangi eli kullanacağı (sağ veya sol) 

belirlendikten sonra, ölçüm çizgisini katılımcının baĢ parmağı ile orta parmağı arasında 

uygun bir Ģekilde ayarlamalıdır. Ölçüm sırasında, dinamometrenin vücuda temas 

etmemesine ve katılımcının yan tarafında düz bir Ģekilde durmasına dikkat edilmelidir. 

Katılımcı, bu testte iki deneme yapar ve en iyi sonuç kg cinsinden kaydedilir. 

Denemeler arasında katılımcıya dinlenme süresi tanınır. Örneğin, 24 kg’lık sıkma 

kuvveti uygulayan bir katılımcı, 24 puan alır (65). 

 

3.3.4. 30sn mekik testi 

Bu test, gövde kuvvetini değerlendirmek için uygulanır ve 30 saniye içinde 

yapılabilecek maksimum mekik sayısını ölçer. Test için iki minder, bir kronometre ve 

bir yardımcı kiĢiye ihtiyaç duyulur. Teste baĢlamadan önce, katılımcı sırt üstü yatar, 

ellerini ensede birleĢtirir ve dizlerini karna doğru çekerek 90 derece açıda tutar. Ayak 

tabanları tamamen minderin üzerinde olmalıdır. Katılımcının yukarı kalkarken 

dirseklerinin ön tarafa gelmesini ve dizlerine dokunmasını sağlamak gerekir. Ayrıca, 

hareketin tamamlanması için katılımcının iki omzunun minderle temas etmesi 

sağlanmalıdır. 

 

Test “Hazır… BaĢla” komutu ile baĢlar ve katılımcı 30 saniye boyunca mekik 

hareketini, “Dur” komutunu duyana kadar yapmaya devam eder. Test tek sefer 

uygulanır ve araĢtırmacı katılımcının doğru pozisyonda olduğunu onaylar. Katılımcının 

ayaklarının minderle temasını korumasını sağlamak için ayak bilekleri bir yardımcı 

tarafından tutulur. Kronometre “Hazır… BaĢla” komutuyla baĢlatılır ve 30 saniye 

tamamlandığında durdurulur. Bu süre zarfında her doğru mekik hareketi sesli olarak 
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sayılır; sayılmayan hareketler geçerli kabul edilmez. Mekik hareketi, gövde bölümünün 

oturur pozisyona gelmesi, dirseklerin dizlere dokunması ve iki omzunun minderle tam 

teması ile uygun kabul edilir. AraĢtırmacı, katılımcının hatalarını sözlü olarak düzeltir. 

30 saniye boyunca yapılan doğru mekik sayıları kaydedilir. Örneğin, 15 geçerli mekik, 

15 puan olarak hesaplanır (65). 

 

3.3.5. Dikey sıçrama testi 

Deneklerin dikey sıçrama yüksekliği duvarda ölçülmüĢtür. Çocuklardan çıplak ayakla, 

gövde ve dizlerin 90 derece fleksiyon pozisyonunda mat üzerinde ellerini kalçalarına 

koyarak baĢlangıç pozisyonunu almaları istenmiĢtir. Bu pozisyon 4 saniye boyunca 

korunmalı ve ardından maksimum yükseklikte sıçranmalıdır. Çocukların sıçrama 

sırasında öne, geriye veya yanlara hareket etmemeleri, ellerini kalçalarında tutmaları ve 

dizlerini havada bükmemeleri gerektiği belirtilmiĢtir. Ölçüm, 30 saniye aralıklarla iki 

kez tekrarlanmıĢ ve en yüksek sıçrama yüksekliği kaydedilmiĢtir (65). 

 

3.3.6. Durarak uzun atlama testi 

Katılımcıların patlayıcı bacak kuvvetlerini belirlemek amacıyla kaymayan bir zeminde 

uzun atlama testi uygulandı. Test öncesinde bir baĢlangıç çizgisi belirlendi ve 

katılımcıların bu çizginin arkasında kalmaları ve çizgiye basmamaları gerektiği 

belirtildi. Daha sonra, katılımcılardan dizlerini bükerek kollarıyla birlikte en uzak 

noktaya zıplamaları ve geriye düĢmeden iki ayak üzerinde yere inmeleri istendi. Atlama 

tamamlandıktan sonra, deneklerin en yakın ayak topuğundan baĢlangıç çizgisine olan 

mesafe ölçülerek santimetre cinsinden kaydedildi. Durarak uzun atlama testi, yeterli 

dinlenme süresi verilerek iki kez uygulandı ve en yüksek sonuç analiz için kaydedildi. 

(65). 

 

3.3.7. Sağlık topu fırlatma testi 

Denek, sırtı dik ve baĢı 90 derecelik bir açı yapacak Ģekilde, bacakları yere paralel 

olarak pozisyon alır. Denekten, baĢının üzerinden iki eliyle sağlık topunu mümkün 

olduğunca ileriye, yatay bir biçimde fırlatması istenir. Topun çıkıĢ noktası ile yere ilk 

temas ettiği nokta arasındaki mesafe metre olarak ölçülür. Testte 1 kg ağırlığında bir 
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sağlık topu kullanılmıĢtır. Katılımcılar, testi iki kez gerçekleĢtirir ve en uzun mesafe 

sonuç olarak kaydedilir (65). 

 

3.3.8. 20m sürat testi 

20 metre sürat koĢusu testi, baĢlangıç hızını değerlendirmek amacıyla uygulanmıĢtır. 

Test öncesinde 20 dakika süren bir ısınma seansı yapılmıĢtır. KoĢu parkurunda, 

denekler sırayla 20 metre mesafeyi koĢmuĢlardır. Deneklere belirtilen mesafeyi 

maksimum hızda koĢmaları için uyarıda bulunulmuĢ ve parkurun çıkıĢ noktasında hazır 

beklemeleri sağlanmıĢtır. ÇıkıĢ iĢareti verildiğinde, denekler 20 metre uzunluğundaki 

parkuru maksimum hızla iki kez koĢmuĢ ve denemeler arasında yeterli dinlenme 

süreleri verilmiĢtir. En iyi koĢu süresi saniye cinsinden değerlendirilmiĢtir. (65). 

 

3.4. Ġstatistiksel analiz 

 

Ġstatistiksel iĢlemler için SPSS 20.0 programı kullanıldı. Değerler ortalama ve standart 

sapma Ģeklinde sunuldu ve 0.05 anlamlılık düzeyinde incelendi. Normallik sınaması 

için Shapiro-Wilk testi yapıldı. Grup içi farkın değerlendirilmesi için bağımlı gruplarda 

T testi, gruplar arası farkların analizi için bağımsız gruplarda T testi kullanıldı. 
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4. BULGULAR 

 

Elde edilen verilerin istatistiksel analiz sonuçları bu bölümde sunulmuĢtur. Veriler 

ortalama ve standart sapma halinde verilmiĢtir. 

 

Tablo 4.1. Deney grubunun ön-son test verilerinin karĢılaĢtırılması 

  Ort. SS t p 

Stork denge testi  

(sn) 

Ön test 2.76 1.34 
-3.060 .014 

Son test 4.84 3.15 

Otur-Uzan testi  

(cm) 

Ön test 22.40 2.32 
-7.619 .001 

Son test 31.70 3.23 

El kavrama testi 

 (kg) 

Ön test 9.25 1.20 
-6.128 .001 

Son test 9.80 1.08 

30sn mekik testi 

(adet) 

Ön test 7.20 3.85 
-6.029 .001 

Son test 11.80 4.59 

Dikey sıçrama testi 

(cm) 

Ön test 169.80 8.07 
-4.984 .001 

Son test 173.90 8.57 

Durarak uzun atlama 

(cm) 

Ön test 74.60 33.64 
-2.360 .043 

Son test 98.40 24.62 

Sağlık topu fırlatma 

(cm) 

Ön test 107.10 50.70 
-3.088 .013 

Son test 158.50 26.79 

20m sürat testi (sn) 
Ön test 5.38 .55 

2.615 .028 
Son test 5.19 .52 

 

Tablo 4.1.’de deney grubunun ön-son test verilerinin karĢılaĢtırılması verilmiĢtir. 

Yapılan bağımlı gruplarda t testi sonuçlarına göre deney grubunun tüm 

parametrelerinde ön test ile son testler arasında anlamlı farklılık olduğu görülmüĢtür 

(p<0.05). 
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Tablo 4.2. Kontrol grubunun ön-son test verilerinin karĢılaĢtırılması 

  Ort. SS t p 

Stork denge testi (sn) 
Ön test 1.21 .61 

-2.492 .034 
Son test 1.36 .59 

Otur-Uzan testi (cm) 
Ön test 16.10 3.63 

-3.250 .010 
Son test 17.00 3.65 

El kavrama testi (kg) 
Ön test 7.16 1.38 

.287 .780 
Son test 7.14 1.31 

30sn mekik testi 

(adet) 

Ön test 7.40 4.43 
-3.250 .010 

Son test 8.30 4.40 

Dikey sıçrama testi 

(cm) 

Ön test 157.10 7.45 
1.413 .191 

Son test 156.40 6.53 

Durarak uzun atlama 

(cm) 

Ön test 61.40 24.25 
-.977 .354 

Son test 71.30 15.30 

Sağlık topu fırlatma 

(cm) 

Ön test 

 
127.90 20.01 

1.220 .254 

Son test 121.00 22.85 

20m sürat testi (sn) 
Ön test 6.29 1.05 

-1.789 .107 
Son test 6.61 .99 

 

Tablo 4.2.’de kontrol grubunun ön-son test verilerinin karĢılaĢtırılması verilmiĢtir. 

Yapılan bağımlı gruplarda t testi sonuçlarına göre kontrol grubunun leylek testi, otur-

uzan testi ve 30sn mekik testinde anlamlı farklıklık görülmüĢtür (p<0.05). Kontrol 

grubunun diğer parametrelerinde ön test ile son testler arasında anlamlı farklılık 

saptanmamıĢtır (p>0.05).   
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Tablo 4.3. Verilerin ön-son test farklarının gruplar arası karĢılaĢtırılması 

  Ort. SS t p 

Stork denge testi 

(sn) 

Deney Grubu 2.07 2.14 
2.821 .020 

Kontrol Grubu .15 .20 

Otur-Uzan testi 

(cm) 

Deney Grubu 9.30 3.86 
6.711 .001 

Kontrol Grubu .90 .88 

El kavrama testi 

(kg) 

Deney Grubu .55 .28 
5.019 .001 

Kontrol Grubu -.02 .22 

30sn mekik testi 

(adet) 

Deney Grubu 4.60 2.41 
4.558 .001 

Kontrol Grubu .90 .88 

Dikey sıçrama 

testi (cm) 

Deney Grubu 4.10 2.60 
4.998 .001 

Kontrol Grubu -.70 1.57 

Durarak uzun 

atlama (cm) 

Deney Grubu 23.80 31.89 
.972 .344 

Kontrol Grubu 9.90 32.05 

Sağlık topu 

fırlatma (cm) 

Deney Grubu 51.40 52.63 
3.316 .007 

Kontrol Grubu -6.90 17.89 

20m sürat testi 

(sn) 

Deney Grubu -.19 .22 
-2.618 

         .023 

Kontrol Grubu .32 .57 

 

Tablo 4.3.’te verilerin ön-son test farklarının gruplar arası karĢılaĢtırılması verilmiĢtir. 

Gruplar arası farkı analiz edebilmek için yapılan bağımsız gruplarda t testi sonuçlarına 

göre durarak uzun atlama hariç diğer tüm parametrelerde deney grubu lehine anlamlı 

farklılık olduğu gözlenmiĢtir (p<0.05). 
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ġekil 4.1. Stork denge testi analizi 

 

 

 

ġekil 4.2. Otur uzan testi analizi 
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Otur-uzan denge testi analizi 
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ġekil 4.3. El kavrama testi analizi 

 

 

 

ġekil 4.4. Mekik testi analizi 
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El kavrama testi analizi 
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ġekil 4.5. Dikey sıçrama testi analizi 

 

 

 

 

 

 

ġekil 4.6. Durarak uzun atlama testi analizi 
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ġekil 4.7. Sağlık topu fırlatma testi analizi 

 

 

 

 

 

ġekil 4.8. 20m sürat testi analizi 
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5. TARTIġMA ve SONUÇ 

 

Deney grubunun tüm parametrelerinde ön test ile son testler arasında anlamlı farklar 

olduğu tespit edilmiĢtir. Kontrol grubunda ise leylek , otur-uzan ve 30 saniye mekik 

testi için anlamlı farklar gözlemlenirken, diğer parametrelerde ön test ve son testler 

arasında anlamlı bir fark bulunmamıĢtır. Gruplar arası farkı değerlendirebilmek 

amacıyla yapılan bağımsız gruplar testlerinin sonuçlarına göre, durarak uzun atlama 

haricinde diğer tüm parametrelerde deney grubu lehine anlamlı farklar olduğu 

görülmüĢtür. 

 

 Karakaya (66), yaptığı “7-9 yaĢ arası çocuklara uygulanan temel cimnastik eğitiminin 

bazı motor beceriler ile motorik özelliklere etkisinin incelenmesi” adlı çalıĢmada, 7-9 

yaĢ arası çocuklara verilen temel cimnastik eğitiminin, esneklik, denge ve çabukluk gibi 

motorik özellikler ile motor becerilerden lokomotor beceriler (KoĢma hareketi, galop 

tarzı hareket, tek ayakla zıplama, iki ayakla zıplama, yana kayarak adım atma) ve nesne 

kontrol becerileri (Sopayla durdurulmuĢ topa vurma, topu yere atma ve sektirme, hava 

atıĢıyla topu yakalama, duran topa vurma hareketi, tenis topunu üstten fırlatma, tenis 

topunu alttan fırlatma) üzerindeki etkileri araĢtırmıĢtır. ÇalıĢmanın sonuçlarına göre, 

lokomotor becerilerin Ön test ve son test sonuçları arasında istatistiksel olarak kayda 

değer bir fark gözlemlenmemiĢtir, ancak diğer tüm parametrelerde anlamlı farklılıklar 

gözlenmiĢtir (66).   

 

Temurçi (67) tarafından yapılan “Kız çocuklarında 12 haftalık temel cimnastik 

eğitiminin antropometrik özellikler ve biyomotor yetiler üzerine etkisi” adlı çalıĢmada, 

her iki gruptaki kız çocuklarının antropometrik özelliklerini ve biyomotor yeteneklerini 

değerlendirmek amacıyla, Eurofit test bataryası ( 20 m Mekik KoĢusu Testi, Disklere 

Dokunma Testi, Flamingo Denge Testi, Durarak Uzun Atlama Testi, Otur-EriĢ Esneklik 

Testi, El Kavrama Kuvveti Testi, Bükülü Kolla Asılma Testi, Mekik Testi, 10 x 5 m 

Mekik KoĢusu Testi) ve antropometrik ölçümler (Boy Uzunluğu, Beden Kitle Ġndeksi, 

Deri Kıvrım kalınlığı, Vücut ağırlığı)  ilk ve son testler olarak uygulanarak, geliĢimsel 

farklılıklar incelenmiĢtir. 
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Sonuçlara göre, antrenman grubundaki çocukların flamingo denge testi, disklere 

dokunma testi, otur eriĢ esneklik testi, durarak uzun atlama testi, el kavrama kuvveti 

testi, gövde mekik testi, bükülü kolla asılma testi, 10 x 5 m mekik koĢusu testi ve 20 m 

mekik koĢusu testi sonuçlarında anlamlı ve pozitif yönde geliĢmeler kaydedilmiĢtir. 

Ancak vücut yağ yüzdesinde anlamlı bir değiĢiklik gözlenmemiĢtir. Kontrol grubunda 

ise flamingo denge testi, disklere dokunma testi, bükülü kolla asılma testi, 10 x 5 m 

mekik koĢusu testi ve 20 m mekik koĢusu testi sonuçlarında anlamlı fakat olumsuz 

farklılıklar tespit edilmiĢtir. Kontrol grubunun vücut yağ yüzdesi testinde ise anlamlı 

değiĢimler saptanmıĢtır. Otur eriĢ esneklik testi, durarak uzun atlama testi, el kavrama 

kuvveti testi ve gövde mekik testi sonuçlarında ise kontrol grubunda anlamlı bir 

değiĢiklik gözlenmemiĢtir. ÇalıĢmanın bulgularına göre, 6-8 yaĢ arası kız çocuklarına 

verilen 12 haftalık temel cimnastik eğitiminin, antropometrik özellikler ve biyomotor 

beceriler üzerinde olumlu etkileri olduğu sonucuna varılmıĢtır (67). 

 

Balıkçı  (68) tarafından yapılan “8 haftalık ritmik cimnastik temelli antrenmanın 4-6 yaĢ 

çocukların bazı güç ve denge parametreleri üzerine etkisinin incelenmesi” adlı 

çalıĢmaya, 4-6 yaĢ aralığındaki 14 kiĢilik deney grubu ve 14 kiĢilik kontrol grubu, 

toplamda 28 öğrenci arasından rastgele seçilerek gönüllü katılım sağlanmıĢtır. 

Katılımcılara 8 hafta boyunca ritmik cimnastik temel antrenman programı uygulanmıĢ 

ve veri toplama aĢamasında ön ve son test karĢılaĢtırma yöntemi tercih edilmiĢtir. Bu 

kapsamda, ilk olarak katılımcılara dikey sıçrama testi yapılmıĢ, ardından sırasıyla statik 

denge testi, dinamik denge testi ve beden kompozisyonuna dair ölçümler 

gerçekleĢtirilmiĢtir. AraĢtırmanın bulgularına göre, deney ve kontrol grupları arasında, 

eller belde dikey sıçrama testi, eller serbest dikey sıçrama testi (CMJ), sol ayak üzerinde 

yıldız denge testi, sağ ayak üzerinde yıldız denge testi, , SĠGMA XL en kolay 60 saniye 

testi ve SĠGMA L kolay 30 saniye testi ön ve son test değerleri arasında istatistiksel 

açıdan dikkate değer farklılıklar bulunmuĢtur (68). 

 

Savucu ve ark. (69) tarafondan yapılan “6-7 YaĢ gurubu erkek çocuklarda 12 haftalık 

temel cimnastik eğitiminin fiziksel uygunluklarına etkisi” adlı çalıĢmada, cimnastik 

sporcularının fiziksel parametreleri (yaĢ, spor yapma süresi, vücut kitle indeksi (VKĠ), 

boy ve kilo), performans özellikleri ve gruplar arasında kaydedilen değerler arasında 

anlamlı farklılıklar analiz edilmiĢtir. Sonuçlar, deney grubundaki ilk ve son ölçümler 

arasında istatistiksel olarak kayda değer değiĢiklikler bulunduğunu göstermiĢtir. 
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Özellikle cimnastik sporunda, antrenman süresinin uzunluğu, yapılan hareket sayısının 

fazlalığı ve her antrenmanda branĢa özel ısınma aĢamalarının uygulanmasının 

sporcuların performansı üzerinde olumlu etkiler yarattığı belirlenmiĢtir (69). 

 

Çiçek & Türkeri (70) tarafından yapılan “Ġlkokul Öğrencilerine Uygulanan Cimnastik 

ve Taekwondo Antrenmanlarının Denge, Esneklik ve Sıçrama Parametrelerine Etkisi” 

adlı çalıĢma, 8-10 yaĢ grubundaki ilkokul öğrencilerine 8 hafta boyunca uygulanan 

cimnastik ve taekwondo antrenmanlarının denge, esneklik ve sıçrama parametreleri 

üzerindeki etkilerini incelemek amacıyla gerçekleĢtirilmiĢtir. AraĢtırmaya toplam 30 

öğrenci katılmıĢ ve katılımcılar rastgele olarak cimnastik grubu (CG), taekwondo grubu 

(TG) ve kontrol grubu (KG) olmak üzere üç gruba ayrılmıĢtır. CG ve TG, haftada 2 gün 

ve 48 saat ara ile toplamda 8 hafta boyunca branĢlarına yönelik antrenman yapmıĢ, KG 

ise bu süre boyunca herhangi bir fiziksel aktiviteye katılmamıĢtır. Performans ölçümleri 

olarak, katılımcılara dikey sıçrama testi, esneklik testi ve, Y dinamik denge testi hem 

antrenmanların öncesinde hem de sonrasında uygulanmıĢtır. Elde edilen bulgular, CG 

ve TG gruplarında esneklik ve sıçrama testlerinde grup içinde anlamlı farklılıklar 

olduğunu, KG’de ise anlamlı bir değiĢiklik olmadığını göstermiĢtir. Alt ve üst 

ekstremite dinamik denge performansları karĢılaĢtırıldığında, CG lehine anlamlı 

farklılıklar bulunmuĢ, TG’de ise sadece sağ bacak anterior değerinde anlamlı bir fark 

tespit edilmiĢtir. KG’de ise herhangi bir anlamlı değiĢiklik saptanmamıĢtır. Gruplar 

arası karĢılaĢtırmalar sonucunda, alt ekstremite sol bacak composite değiĢkeninde CG 

lehine anlamlı bir fark bulunmuĢ, diğer tüm değiĢkenlerde ise istatistiksel olarak anlamlı 

bir fark gözlenmemiĢtir. Sonuç olarak, cimnastik antrenmanlarının taekwondo 

antrenmanlarına göre denge, esneklik ve dikey sıçrama parametreleri üzerinde daha 

olumlu etkiler yarattığı tespit edilmiĢtir (70). 

 

Berısha & Çilli (71) tarafından yapılan “15-16 YaĢ Çocuklarda Temel Cimnastik 

Derslerinde Kazanılan Farklı Kuvvet Türlerinin Cimnastik Performansı Üzerine 

Etkilerinin Ġncelenmesi” adlı çalıĢmanın amacı, temel cimnastik antrenmanlarında 

kazanılan farklı kuvvet türlerinin çocukların cimnastik performansı üzerindeki etkilerini 

incelemektir. AraĢtırmaya, 5 yıl boyunca okul müfredatında cimnastik eğitimi almıĢ 15 

ve 16 yaĢ grubu toplam 90 erkek öğrenci gönüllü olarak katılmıĢtır. Öğrencilerin 

değiĢik beden bölgelerindeki kuvvet özelliklerini belirlemek için 9 biyomotorik test 

uygulanmıĢtır: Gergin kollarla asılma testi, Dikey sıçrama, ġınav testi, 90 derece squat 
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pozisyonunda bekleme testi, Ġleri sağlık topu fırlatma testi, Tekrarlı çakı testi, Patlayıcı 

kuvvet çakı testi, Ayaklarla duvara vuruĢ testi, Çakı pozisyonunda bekleme testi. 

Cimnastik performansları, yunus takla, amut, geri takla, öne takla hareketlerinden 

oluĢan bir seride, beden eğitimi öğretmenleri vasıtasıyla1-5 puan arasında 

değerlendirilmektedir. Öğrencilerin seriden aldıkları teknik puanlara göre kuvvet 

değerleri arasındaki farklar analiz edilmiĢ ve teknik puanlar ile kuvvet verileri 

arasındaki iliĢki incelenmiĢtir. Elde edilen sonuçlar, alınan teknik puanlara göre kuvvet 

değerleri arasında farklılıklar olduğunu göstermekte, özellikle 2 puan alan öğrencilerin 

kuvvet değerleri ile 5 puan alan öğrencilerin kuvvet değerleri arasında istatistiksel 

olarak anlamlı farklılıklar tespit edilmiĢtir. Ayrıca, kuvvet testleri ile puanlar arasında 

pozitif yönde anlamlı iliĢkiler gözlemlenmiĢtir. Kuvvet testlerinde daha iyi performans 

gösteren öğrencilerin, daha yüksek teknik puanlar aldığı belirlenmiĢtir (71). 

 

Akbulut & Öktem (72) tarafından yapılan “Sekiz Haftalık Temel Cimnastik 

Antrenmanının Üniversite Öğrencilerinin Sıçrama, Denge ve Yılmazlık Düzeylerine 

Etkisi” adlı çalıĢmanın hedefi, sekiz haftalık temel cimnastik antrenmanının üniversite 

öğrencilerinin sıçrama, denge ve dayanıklılık seviyeleri üzerindeki etkilerini 

incelemektir. AraĢtırmaya toplam 32 katılımcı (16 kadın ve 16 erkek) dahil edilmiĢtir. 

Katılımcıların yaĢ ortalaması 21,65 ± 1,33 olarak belirlenmiĢtir. Yansız atama yöntemi 

ile katılımcılar deney ve kontrol gruplarına ayrılmıĢtır. Grupların belirlenmesinin 

ardından her iki grup için ön test ölçümleri gerçekleĢtirilmiĢtir. Ön test ölçümlerinin 

tamamlanmasının ardından deney grubuna 8 hafta boyunca, haftada 3 gün, günde 1 saat 

süresince antrenman programı uygulanmıĢtır. Kontrol grubuna ise ön test 

uygulamasının ardından 8 hafta boyunca herhangi bir deneysel uygulama yapılmamıĢtır. 

8 haftalık sürecin sonunda, her iki gruptan da son test ölçümleri alınmıĢ ve çalıĢma 

tamamlanmıĢtır. Veri toplama aĢamasında, durarak uzun atlama testi dikey sıçrama 

testi, yıldız denge testi, Y dinamik denge testi, ve dayanıklılık ölçeği kullanılmıĢtır. 

Verilerin analizi için frekans ve yüzdeler ile Wilcoxon ĠĢaretli Sıralar Testi 

uygulanmıĢtır. AraĢtırma sonuçlarına göre, kontrol grubunun ön test ve son test 

değerleri arasında, yıldız nondominant, yıldız dominant, Y balance dominant, Y balance 

nondominant, durarak uzun atlama ve dayanıklılık toplam puanı için istatistiksel açıdan 

anlamlı bir fark bulunmamıĢtır. Ancak deney grubunun ön test ve son test değerleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar tespit edilmiĢtir. Dikey sıçrama 

değiĢkeninde ise deney ve kontrol grubu ön test ve son test değerleri arasında anlamlı 
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bir farklılık saptanmamıĢtır. Sonuç olarak, temel cimnastik antrenmanlarının bireylerin 

denge, sıçrama ve dayanıklılık parametreleri üzerinde etkili olduğu söylenebilir. Bu 

bağlamda, bireylerin denge, durarak uzun atlama ve dayanıklılık seviyelerini artırmak 

amacıyla temel cimnastik antrenmanlarının uygulanması önerilmektedir (72). 

 

Bu araĢtırmanın bulguları, 8 hafta süren temel cimnastik eğitiminin, deney grubundaki 

çocukların fiziksel uygunluklarını önemli ölçüde geliĢtirdiğini göstermektedir. Deney 

grubunun, Eurofit test bataryası kapsamında uygulanan flamingo denge, otur-uzan 

esneklik, el kavrama kuvveti, 30 saniye mekik, dikey sıçrama, durarak uzun atlama, 

sağlık topu fırlatma ve 20 metre sürat testlerinde ön test ve son test verileri 

karĢılaĢtırıldığında, tüm parametrelerde anlamlı iyileĢmeler kaydedilmiĢtir (p<0.05). 

Özellikle otur-uzan testi ve el kavrama testi sonuçları, cimnastik eğitiminin esneklik ve 

kuvvet geliĢimine olan katkısını net bir Ģekilde ortaya koymaktadır. 

 

Deney grubunun leylek testi sonuçlarına bakıldığında, ön test ortalaması 2.76 saniye 

iken son test ortalaması 4.84 saniyeye yükselmiĢ ve bu farklılık anlamlı bulunmuĢtur 

(p=.014). Otur-uzan esneklik testi sonuçları ise deney grubunun ön test ortalaması 22.40 

cm’den 31.70 cm’ye yükselmiĢ ve bu artıĢ da istatistiksel olarak anlamlı bulunmuĢtur 

(p=.000). Diğer parametrelerde de benzer Ģekilde anlamlı geliĢmeler gözlenmiĢ, bu da 

temel cimnastik eğitiminin çocukların denge, esneklik, kuvvet ve hız gibi biyomotor 

beceriler üzerindeki olumlu etkilerini ortaya koymaktadır. 

 

Kontrol grubunda ise yalnızca leylek testi (p=.034), otur-uzan testi (p=.010) ve 30 

saniye mekik testi (p=.010) gibi sınırlı sayıda parametrede anlamlı farklar 

gözlemlenmiĢ, diğer biyomotor özelliklerde belirgin bir geliĢme kaydedilmemiĢtir. 

Özellikle el kavrama kuvveti, dikey sıçrama, durarak uzun atlama, sağlık topu fırlatma 

ve 20 metre sürat testlerinde kontrol grubunda ön test ve son test verileri arasında 

anlamlı bir farklılık saptanmamıĢtır (p>0.05). 

 

Gruplar arası karĢılaĢtırmalara bakıldığında, durarak uzun atlama haricindeki tüm 

parametrelerde deney grubu lehine anlamlı farklılıklar olduğu tespit edilmiĢtir. Özellikle 

otur-uzan testi (p=.000), el kavrama testi (p=.000), dikey sıçrama (p=.000), 30 saniye 

mekik testi (p=.001) ve sağlık topu fırlatma testi (p=.007) gibi parametrelerde deney 
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grubunun kontrol grubuna kıyasla önemli ölçüde daha iyi performans sergilediği 

görülmüĢtür. 

 

Sonuç olarak, çalıĢma özelinde temel cimnastik eğitiminin 6-8 yaĢ grubundaki 

çocukların genel fiziksel uygunluklarını geliĢtirmede etkili bir yöntem olduğunu ortaya 

koymakta ve erken yaĢta yapılan fiziksel aktivitelerin çocukların biyomotor becerileri 

üzerinde önemli katkılar sağladığını doğrulamaktadır.  

 

Temel cimnastik eğitiminin okul öncesi çağdan baĢlayarak hem kız hem de erkek 

çocukları için verilmesinin ve bu eğitimin okul hayatı boyunca kademeli olarak 

arttırılarak devam etmesinin de faydalı olacağı düĢünülmekte ve önerilmektedir.   
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