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Kinematic Analysis of Two Chainé and Catch Dynamic Element with 
Rotation Performed with Ball on Rhythmic Gymnastics 
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ÖZET Amaç: Çalışmanın amacı, ritmik cimnastik (RC) branşında kü-
çükler kategorilerinde (KK) ve yıldızlar kategorilerinde (YK) yarışan 
sporcuların demografik değişkenlerinin, top aleti ile gerçekleştirdikleri 
çift chainé ve yakalama rotasyonlu dinamik elementinin kinematik de-
ğişkenlerinin kategorilere göre karşılaştırılmasıdır. Ayrıca, demografik 
ve kinematik değişkenlerin birbirleriyle ilişkilerinin belirlenmesidir. 
Gereç ve Yöntemler: Araştırmaya 5’i KK, 5’i YK olmak üzere 10 
RC’ci (yaş: 10,80±1,55 yıl; boy uzunluğu: 1,39±0,11cm; vücut ağırlığı: 
29,00±6,37 kg ve beden kitle indeksi: 14,78±1,22 kg/m2) katılmıştır. 
Çift chainé ve yakalama elementi yüksek hızlı kamerayla kaydedilmiş 
ve görüntülerin 2D (iki boyutlu) analizleri Tracker yazılımı kullanıla-
rak gerçekleştirilmiştir. Değişkenlerin kategorilere göre karşılaştırılması 
Mann-Whitney U testi ile incelenmiş, değişkenler arasındaki ilişkileri 
açıklamak için Spearman korelasyon analizi kullanılmıştır. Bulgular: 
Başlangıç noktasından topu fırlatma-yakalama arasında ileriye doğru 
katedilen mesafe (p=0,003) ve pliénin en alt noktasındaki gövde açısı 
(p=0,047) kategoriler arasında istatistiksel olarak farklı bulunurken diz 
açıları benzer bulunmuştur. Yaş; boy uzunluğu (r=0,872; p<0,001), 
vücut ağırlığı (r=0,872; p=0,005), spor geçmişi (r=0,776 p<0,008), haf-
talık antrenman sayısı (r=0,799; p=0,006), topu fırlatma-yakalama arası 
geçen süre (r=0,816; p=0,004) ve başlangıç noktasından topu fırlatma-
yakalama arasında ileriye doğru kat edilen mesafe (r=0,706; p<0,022) 
değişkenleri ile anlamlı ilişki göstermiştir. Sonuç: Kategoriler arasında 
diz açısında görülen benzerliklere bakarak, aslında farklı fırlatma tek-
niklerinin sporcuların alt ekstremitelerinde görülen kinetik zincirden ba-
ğımsız olduğu, üst ekstremitedeki farklılıkların top aletiyle uygulanan 
çift chainé ve yakalama elementinde performansın belirleyicisi olduğu 
söylenebilir. Sporcuların fırlatma esnasında top aletini tüm vücudu kul-
lanarak değil, gövde ve kolda gerçekleştirecekleri ayarlamalar ile uy-
gulamasının topun istenilen mesafeye ulaştırılmasına yarar sağlayacağı 
yorumu yapılabilir.  
 
Anah tar Ke li me ler: Fırlatma tekniği; uzun dönem sporcu gelişimi; 

rotasyonlu dinamik element; kinematik analiz; 
cimnastik 

ABS TRACT Objective: Aim of current study was to determine dif-
ferences between gymnasts competing at mini (MC) and pre-juniors 
(PC) categories in accordance with demographic and kinematic vari-
ables during two chainé and catch dynamic element with rotation 
(performed with ball). Material and Methods: Ten (five from MC 
and five from PC) rhythmic gymnasts (age: 10.80±1.55 years; body 
height: 1.39±0.11 cm; body weight: 29.00±6.37 kg and body mass 
index: 14.78±1.22 kg/m2) attended to study. A high-speed camera 
was used for video recordings and 2D (two dimension) analysis were 
conducted by using Tracker software. Mann-Whitney U test was per-
formed to compare variables according to categories. Spearman cor-
relation analysis was used to explain correlations among variables. 
Results: Horizontal distance between throw and cath (p=0.003), 
trunk angle at plié (p=0.047) was found to be statistically different 
between categories while knee angles showed no statistically signif-
icant differences. Age showed statistically significant relationships 
with body height (r=0.872; p<0.001), body weight (r=0.872; 
p=0.005), sports history (r=0.776 p<0.008), weekly training days 
(r=0.799; p=0.006), the duration between throw and catch of the ball 
(r=0.816; p=0.004) and the horizontal distance covered between 
throw and catch (r=0.706; p<0.022). Conclusion: According to sim-
iliraties seen in the knee angles between categories it may be reported 
that different throwing techniques are independent of the kinetic 
chain seen in gymnasts' lower extremities. Differences seen in the 
upper extremities are the determinants of performance for two chainé 
and catch element performed with ball. According to results, if gym-
nasts throw ball by adjusting trunk and arm position, rather than the 
whole body, this will help them to throw the ball at an aimed dis-
tance.  
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Ritmik cimnastik (RC), sporun ve sanatın birle-
şiminden oluşan cimnastik branşlarından biridir.1 
Uluslararası Cimnastik Federasyonu [Fédération In-
ternationale de Gymnastique (FIG)] tarafından belir-
lenen performans değerlendirme kuralları her 
Olimpik dönem sonrası güncellenir.2 RC branşında 
geçerli son güncel (2017-2020 yılı) kurallara bakıl-
dığında; sporcuların zorluk bölümünden elde ede-
cekleri puanın 4 farklı gruba bağlı olduğu görülür. Bu 
zorluk grupları (1) vücut zorlukları, (2) dans adım-
ları, (3) alet zorluğu ve (4) rotasyonlu dinamik ele-
mentler olarak sınıflandırılır.3 Bu hareketlerden, 
rotasyonlu dinamik elementler ise aletin fırlatılması 
sırasında vücut rotasyonu gerektiren kompleks ele-
mentlerden oluşur.4 RC’de rotasyonlu dinamik ele-
mentler koreografilerde zorluk puanına yüksek 
derecede katkı sağlar. Rotasyonlu dinamik element-
lerin minimum puanı 0,20’dir ve baz 2 rotasyon ile 
gerçekleştirilir. Sporcuların fırlatmaya ve/veya yaka-
lamaya ekleyecekleri kriterlere (elsiz fırlatma, görüş 
alanı dışında fırlatma, seviye değişimi, eksen deği-
şimi, elsiz yakalama, görüş alanı dışında yakalama 
gibi) ve aletin uçuşu altında sergileyecekleri rotasyon 
sayısına bağlı olarak bu değer 1,00 puanın üzerine 
kadar çıkabilir. Rotasyonlu dinamik elementler sıra-
sında uygulanan rotasyonların çeşitlilik içermesi is-
tenir. Belden öne ve geriye kıvrılarak rotasyonlar, 
çember, yerde yuvarlanmalar, öne-geriye taklalar ve 
chainé bu rotasyonlara örnek verilebilir.3 Burada bah-
sedilen chainé elementi, adım alarak ağırlığı bir ba-
caktan diğerine aktaracak şekilde vücudun dikey 
eksende 360° rotasyonu şeklinde tanımlanabilir. 
Chainé elementi, sporcuların koroegrafilerinde sık-
lıkla tercih ettikleri bir rotasyon olmakla birlikte, 
daha karmaşık rotasyonlar için de temel sayılabilir.  

RC’de fırlatmalar ve yakalamalar sırasında; ale-
tin uçuş yörüngesi, hızı, vücut hareketi ve genişliği 
aletin hatasız yakalanması için gereklidir.5 Fırlatma 
hareketi pek çok spor branşında, temel hareketlerin 
ayrılmaz bir parçası olarak tanımlanır ve fırlatma ha-
reketinin geliştirilmesi, bu hareketin iyi analiz edil-
mesi ile mümkündür.6,7 RC’de fırlatma ve yakalama 
hareketleri, tüm aletlerde (ip, çember, top, labut ve 
kurdele) teknik hareket grupları içinde yer alır.3 Top 
aleti ise daha küçük yaştaki kategoriler için önem ta-
şıyan bir alettir. Bu sebeple, sporcuların top aleti ile 

doğru fırlatma ve yakalama tekniğini öğrenmeleri 
ilerleyen kategorilerde fırlatma performansının geli-
şimi için önemlidir.  

Literatürde, RC branşı ile ilgili yapılan çalışma-
lar incelendiğinde; genellikle koreografilerde seçilen 
hareketlerin belirlenmesi amacı ile seri analizleri ya-
pılmaktadır. Bu çalışmalarda, koreografilerde spor-
cuların tercih ettikleri vücut zorluklarının kullanım 
oranları raporlanmaktadır.8-10 Bununla birlikte, bazı 
çalışmalarda koreografilerde sporcuların uyguladığı 
rotasyonlu dinamik elementlerin kullanımı üzerine de 
incelemeler bulunmaktadır.4,11,12 Rotasyonlu dinamik 
elementlerin, elit düzeydeki sporcularda koreografi-
nin toplam puanına %27-47 arasında etkili olabile-
ceği bildirilmektedir.12  

RC branşında, fırlatmalar ve yakalamalardaki 
sportif tekniğin değerlendirilmesi görsel olarak göz-
lenebilir.13 Ancak koreografilerin analizlerinden elde 
edilen nicel bilgilerin kullanılarak, elementlerin ta-
nımlanması daha iyi antrenman süreçlerinin yaratıla-
bilmesi adına önemlidir.14 Koreografilerde, zorluk 
puanına yüksek yüzde ile katkı yaptığı belirtilmesine 
rağmen rotasyonlu dinamik elementlerin, kinematik 
analizlerinin yapıldığı çalışmaların sınırlı olduğu ve 
RC ile ilgili yapılan çalışmaların genellikle elit cim-
nastikçilerle gerçekleştirildiği göze çarpmaktadır.15-

17 Bilgimiz dahilinde küçük yaş grubundaki 
sporculara yönelik araştırmalar bulunmamaktadır. 

Uzun dönem sporcu gelişimi [Long Term Ath-
lete Development (LTAD)] modeline göre spor 
branşları “erken özelleşilen sporlar” ve “geç özelle-
şilen sporlar” şeklinde gruplandırılır.18 Cimnastik, 
içerdiği yüksek teknik özellikler ve motor beceriler 
sebebiyle santral sinir sistemine dayalı bir branş ola-
rak tanımlanır. Bu sebeple, ilgili motor becerilerin bi-
yolojik olgunlaşmanın en yoğun ve hızlı olduğu 
dönemlerde geliştirilmesi gerektiği belirtilir.19,20 RC 
erken özelleşen bir spor branşı olması sebebiyle temel 
teknik gelişiminin, küçük yaş grubundan itibaren 
doğru bir şekilde oluşturulması oldukça önemlidir.  

Tüm bu yaklaşımlarla çalışmanın amacı, RC 
branşında küçükler kategorilerinde (KK) ve yıldızlar 
kategorilerinde (YK) yarışan sporcuların, top aleti ile 
gerçekleştirdikleri çift chainé ve yakalama rotasyonlu 
dinamik elementinin kinematik çözümlenmesidir. 
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Belirlenen amaç doğrultusunda, öncelikle demografik 
değişkenlerin kategorilere göre farklılıkları incelen-
miştir.  Ardından, fırlatma sırasında pliénin (dizlerin 
yarı bükülmesine bale ve dansta verilen isim) en alt 
noktasında diz açısı (PDA) ve pliénin en alt nokta-
sında gövde açısı (PGA), topun elden çıkış anında 
yerden yüksekliği (TECYY), topu fırlatma ve yaka-
lama arası geçen süre (TFYAGS), başlangıç nokta-
sından topu fırlatma-yakalama arasında ileriye doğru 
kat edilen mesafe (TFYM), fırlatma öncesi son adım 
uzunluğu (SAU) ve topun elden çıkış anında omuz 
açısı (TECOA) değişkenlerinin kategorilere göre kar-
şılaştırılması gerçekleştirilmiştir. Son olarak, demo-
grafik değişkenler ve kinematik değişkenlerin 
birbirleri ile ilişkileri analiz edilmiştir. Böylelikle, 
sporcu ve antrenörlere başarılı tekniğe yönelik geri 
dönütler verilmesi, antrenman planlaması yapılırken 
izlenebilecek yollar ve sporcuların performanslarını 
artırıcı yönde öneriler sunulması planlanırken, RC ile 
ilgili literatüre de katkı verilmesi amaçlanmıştır. 

 GEREÇ VE YÖNTEMLER 
Araştırmaya Türkiye Cimnastik Federasyonu 2020 
yılı ulusal kurallarına göre 5’i KK (9-10 yaş) ve 5’i 
YK (11-2 yaş) ulusal düzeyde yarışmalara katılan 
toplam 10 RC’ci (yaş ortalaması: 10,80±1,55 yıl; boy 
uzunluğu ortalaması: 1,39±0,11 cm; vücut ağırlığı: 
29,00±6,37 kg ve beden kitle indeksi (BKİ): 
14,78±1,22 kg/m2) katılmıştır.  

Çalışma Adnan Menderes Üniversitesi Tıp Fa-
kültesi Girişimsel (invaziv) Olmayan Klinik Araştır-
malar Etik Kurulu tarafından onaylanmıştır (no: 
2019/195 tarih: 06/12/2019). Tüm katılımcılar, an-
trenman ve sakatlık durum değerlendirme anketini 
doldurmuş ve çalışmaya herhangi bir sakatlığı ya da 
sağlık problemi bulunmayan cimnastikçiler dâhil 
edilmiştir. Ayrıca çalışmada yer alacak katılımcı 
grubu belirlenirken, analiz edilecek rotasyonlu dina-
mik elementi gerçekleştirebilecek ve benzer teknik 
seviyeye sahip olan katılımcılar seçilmiştir. Burada 
bahsedilen benzer teknik seviye şu şekilde belirlen-
miştir: Top aleti ile uygulanacak olan fırlatma, iki 
chainé ve yakalama (tek veya çift el ile) elementini 
gerçekleştirebilme becerisi. Çalışmada, aletin yaka-
lanması tek veya çift el ile gerçekleştirildiği durum-
ların her ikisi de başarılı olarak nitelendirilmiştir. 

Çünkü RC kurallarına göre alet, top aletinin tek veya 
çift el ile yakalanması hakem grubu tarafından, ro-
tasyonlu dinamik elementin sayılabilir kriterlede ol-
ması için yeterlidir. Sadece çift el ile yakalama 
durumunda, uygulama hakemleri tarafından (uygula-
manın teknik kısmında) kesinti yapılır.3  

Katılımcılar 18 yaş altı olduğu için ailelerinden 
gerekli izinler alınmış, çalışmanın amacını ve riskle-
rini anlatan izin bildirgesi aileler tarafından imzalan-
mıştır. Araştırma prosedürleri Helsinki Deklarasyonu 
2008 Prensipleri’nin insan araştırmaları etik stan-
dartlarına uygun şekilde yerine getirilmiştir. 

Cimnastikçiler, tüm ölçümleri RC’ye özgü 
alanda (RC’ye özgü platform üzerinde halı), hareket 
yapmalarını ve görüntü kaydını olumsuz etkilemeye-
cek kıyafetler (uzun siyah tayt ve badi) ve patik ile 
gerçekleştirmiştir.  

RC branşında ısınma cimnastikçileri, fiziksel ve 
teknik olarak hazırlayabilmek için 45 dk üzerinde ol-
malıdır.21 Bu bilgi doğrultusunda; testlere başlama-
dan önce cimnastikçiler aşağıdaki şekilde ısınma 
gerçekleştirmiştir:  

(a) 20 dk genel ısınma,  

(b) 10 dk yerden ve yüksekten germe egzersiz-
leri (statik), 

(c) 15 dk top aleti ile çift chainé ve yakalama 
elementi için hazırlık çalışmaları. 

Ölçümlere başlamadan önce tüm cimnastikçiler, 
test protokolü hakkında bilgilendirilmiş ve kendile-
rini hazır hissedene kadar deneme yapmalarına izin 
verilmiştir. Cimnastikçiler fırlatma elementini, do-
minant elleri (sağ el) ile gerçekleştirmiştir.22 Hareket 
süresince, hiçbir cimnastikçiye sesli geri bildirim ve-
rilmemiştir. Ölçümlerde, tüm cimnastikçiler FIG 
standartlarında (en az 400 gr) toplar kullanmıştır. 

VERİ TOpLAMA ARAÇLARI VE  
VERİLERİN TOpLANMASI 
Go ̈rüntülerin 2 boyutlu analizleri için dominant el 
(fırlatma yapılan el) tarafına 12 adet yansıtıcı işaret 
[calcaneus, lateral malleol, lateral femoral epi-
condyle, pelvis (anterior ve posterior superior illiac 
spine), greater trochanter üzerine, omuz, dirsek, el bi-
leği, diz, ayak bileği, metatarsal-phalangeal eklemle-
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rine] yerleştirilmiştir. Yansıtıcı işaretler, hareketi en-
gellemeyecek şekilde cimnastikçilerin kıyafetleri 
üzerine yapıştırılmıştır.  

Yansıtıcı işaret yerleşimi bittikten sonra, katı-
lımcılardan kapalı bacak ayakta duruş pozisyo-
nunda, top fırlatma yapılacak elde ve kollar başın 
üzerinde gergin pozisyonda ve top dominant elleri-
nin avuç içinde olacak şekilde harekete başlamaları 
istenmiştir. Sporcular, fırlatmaya bir adım alarak 
başlamış, plié hareketinde fırlatma yapılacak kolun 
aşağı doğru salınımı gerçekleştirilmiş ve ardından 
fırlatma fazına geçerek relevéye çıkarken (parmak 
ucuna yükselirken) aleti dominant olan elleri ile fır-
latmışlardır. Fırlatma anında, her 2 kolda yukarıda 
gergin pozisyonda tutulmuştur. Fırlatmadan sonra 
gerçekleştirilen çift chainé kollar aşağıda olacak şe-
kilde uygulanmıştır. Cimnastikçiler çift chainé son-
rasında, topu tek el ya da çift el ile yakalamışlardır. 
Katılımcının, fırlatma pozisyonunu alması ile çe-
kime başlanmış, hareketi bitirene kadar çekime 
devam edilmiştir.  

Cimnastikçiler ölçüm yapılacak alanda, fırlatma 
hareketine hazır pozisyonda beklemişlerdir. Araştır-
macılardan gelen başlayabilirsin komutu üzerine, 
cimnastikçiler kendilerini hazır hissettikleri zaman 
hareketi gerçekleştirmişlerdir. RC kuralları gereği, 
aletin uçuşu altında her 2 rotasyonu tamamlayarak, 
topu düşürmeden tek veya çift el ile yakalama başa-
rılı olarak değerlendirilmiştir. Tüm katılımcılar en 
fazla 3 tekrar yapmış, birden fazla başarılı perfor-
mans gerçekleştirildiğinde analizler için ortalama 
alınmıştır.7 Her bir deneme sonrasında, 1 dk’lık din-
lenme verilmiştir.  

Katılımcıların görüntüleri, sn’de 120 kare çeke-
bilen kamera (Panasonic HC-W850, Panasonic, 
Japan) ile kaydedilmiştir. Görüntü kaydı yapacak ka-
mera, tüm hareketi yandan dik açıyla görecek şekilde 
1,20 cm yüksekliğe (tripod ile) ve hareketin gerçek-
leştirildiği alandan 10 m uzağa yerleştirilmiştir.  

Kaydedilen görüntülerin 2D (iki boyutlu) kine-
matik analizi Tracker 5.1.5 yazılımı kullanılarak ger-
çekleştirilmiştir. Her sporcu için fırlatma sırasında 
PDA (dizlerin yarı bükülmesine bale ve dansta veri-
len isim) ve PGA, TECYY, TFYAGS, TFYM, SAU 
ve TECOA değişkenleri analiz edilmiştir. 

İSTATİSTİKSEL ANALİZ 
Çalışmanın istatistiksel analizleri SPSS 22.0 (SPSS 
Inc., Chicago, IL) programı kullanılarak yapılmıştır. 
Katılımcı grubunun tanımlayıcı verileri aritmetik or-
talama±standart sapma olarak belirtilmiştir. Değiş-
kenlerin normal dağılıma uygunluk gösterip 
göstermediği Kolmogorov-Smirnov testi ile incelen-
miştir. Değişkenlerin kategorilere göre karşılaştırıl-
ması Mann-Whitney U testi ile analiz edilmiştir. 
Ayrıca değişkenler arasındaki ilişkiler Spearman ko-
relasyon analizi ile incelenmiştir. Tüm analizlerde 
istatistiksel anlamlılık düzeyi p<0,05 olarak kabul 
edilmiştir. 

 BULGULAR 
Çalışmada yer alan RC’cilerin yaşları (p=0,08), boy 
uzunlukları (p=0,026), vücut ağırlıkları (p=0,047) ve 
haftalık antrenman sayıları (p=0,014) KK ve YK ara-
sında anlamlı farklılık göstermiştir. Anlamlı farklılık 
gösteren tüm değişkenler [yaş, boy, uzunluğu, vücut 
ağırlığı, haftalık antrenman sayısı (HAS)] YK spor-
cuları için daha büyük değerde bulunmuştur. BKİ, 
spor geçmişi ve günlük antrenman saatleri ise kate-
gorilerde benzer bulunmuştur (p>0,05) (Tablo 1). 

Kinematik değişkenler kategorilere göre karşı-
laştırıldığında; PDA, TECYY, TFYAGS bakımından 
kategorilerin benzerlik gösterdiği görülmüştür 
(p>0,05). TFYM ve PGA kategoriler arasında ista-
tistiksel olarak farklı bulunmuştur (sırasıyla; p=0,009 
ve p=0,028) ve her 2 değişken de YK için daha büyük 
değerdedir (Tablo 2).  

Çalışma kapsamında, kategorilere göre farklı-
lıkları incelenen değişkenler ayrıca kendi aralarında 
gösterdikleri ilişkiler bakımından da değerlendiril-
miştir. Yapılan korelasyon analizi sonuçlarına göre; 
yaş değişkeni; boy uzunluğu (r=0,872; p<0,001), 
vücut ağırlığı (r=0,805; p=0,005), SG (r=0,776 
p<0,008), HAS (r=0,799; p=0,006), PGA (r=0,712; 
p=0,021), TFYAGS (r=0,816; p=0,004) ve TFYM 
(r=0,706; p<0,022) değişkenleri ile anlamlı, pozitif 
yönlü ilişki göstermiştir. PDA, TECYY, SAU değiş-
kenleri ise hiçbir değişkenle anlamlı ilişki gösterme-
miştir (Tablo 3). 

Çalışmada, kinematik analizleri gerçekleştirilen 
hareketin kategorilere göre başarı yüzdeleri hesap-
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landığında, YK’ndeki sporcular için %86,66, 
KK’deki sporcular için ise %80 olarak bulunmuştur.  

 TARTIŞMA 
RC branşında, top aleti ile uygulanan çift chainé ve 
yakalama rotasyonlu dinamik elementinin kinematik 
değişkenlerinin performansa etkisinin belirlenmesi 
amacıyla bu çalışmada, cimnastikçilerin demografik 
bileşenleri ve elementin kinematik parametreleri ka-
tegorilere göre incelenmiştir. Ayrıca değişkenler ara-
sındaki ilişkiler de araştırılmıştır. Kinematik 
değişkenlerin, kategorilere göre karşılaştıma sonuç-
larına göre; YK sporcularının fırlatmayı gerçekleştir-
meden önce plié pozisyonundaki gövde açıları, 
KK’ye göre istatistiksel olarak anlamlı ve daha büyük 
bulunmuştur. Gövde açısında gözlenen bu farklılığa 
bağlı olarak, YK’nin topu fırlatma ve yakalama arası 
mesafe değişkeni de daha uzun bulunmuştur. 

Bilgimiz dahilinde, araştırmada elde edilen so-
nuçlarla ilgili literatürde benzer nitelikte çalışmala-
rın bulunmaması nedeniyle birebir karşılaştırma 
yapılamamıştır.  

Türkiye Cimnastik Federasyonu tarafından be-
lirlenen kategori yaşlarına göre; 2020 yılında 9-10 
yaş KK’de yarışırken, 11-12 yaş aralığı YK’de ya-
rışmaktadır. Çalışma kapsamında, demografik değiş-
kenler kategorilere göre karşılaştırıldığında; yaş 
değişkeninin kategoriler arasında anlamlı farklılık 
gösterdiği görülmüştür. Çalışmaya katılan cimnas-
tikçilerin, 2 ayrı kategoride yarışan sporcular olduğu 
göz önüne alındığında ve ulusal federasyon tarafın-
dan belirlenen kategori yaşları düşünüldüğünde bu 
durum beklendik bir sonuçtur. Buna ek olarak, spor-
cuların boy uzunlukları, vücut ağırlıkları ve HAS de 
kategoriler arasında anlamlı farklılık göstermiştir. 
YK sporcularının, yaş olarak daha büyük olduğu göz 
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Değişkenler Kategori U p değeri 
KK (n=5) YK (n=5)  

Yaş (yıl) 9,60±0,55 12,00±1,22 0 0,080* 
Boy uzunluğu (cm) 1,32±0,07 1,46±0,09 2 0,026* 
Vücut ağırlığı (kg) 25,26±4,14 32,74±6,25 3 0,047* 
BKİ (kg/m2) 14,31±0,93 15,25±1,39 8 0,347 
SG (yıl) 4,00±1,58 5,80±1,30 5 0,105 
HAS (gün) 5,20±0,45 6,00±0,00 2,5 0,014* 
GAS (sa) 3,20±0,45 3,60±0,55 7,5 0,221

TABLO 1:  Demografik değişkenlere ait tanımlayıcı istatistikler ve kategorilere göre karşılaştırma sonuçları.

KK: Küçükler kategorisi; YK: Yıldızlar kategorisi; BKİ: Beden kitle indeksi; SG: Spor geçmişi; HAS: Haftalık antrenman sayısı; GAS: Günlük antrenman saati.  
*p<0,05.

 Değişkenler Kategori U p değeri 
KK (n=5) YK (n=5)  

pDA (°) 104,86±12,08 108,35±5,79 9 0,576 
pGA (°) 88,24±6,17 104,30±13,74 2 0,028* 
TECYY (m) 1,48±0,12 1,55±0,15 10 0,600 
TFYAGS 1,51±0,13 1,71±0,12 4 0,074 
TFYM (m) 1,26±0,44 2,34±0,39 0 0,009* 
SAU (cm) 0,57±0,08 0,57±0,12 12 0,917 
TECOA (°) 126,92±12,50 117,74±10,94 8 0,347

TABLO 2:  Kinematik değişkenlere ilişkin tanımlayıcı istatistikler ve kategorilere göre karşılaştırma sonuçları.

KK: Küçükler kategorisi; YK: Yıldızlar Kategorisi; Sd: Serbestlik derecesi; PDA: pliénin en alt noktasında diz açısı; PGA: pliénin en alt noktasında gövde açısı; TECYY: Topun elden 
çıkış anında yerden yüksekliği; TFYAGS: Topu fırlatma ve yakalama arası geçen süre; TFYM: Başlangıç noktasından topu fırlatma-yakalama arasında ileriye doğru kat edilen mesafe; 
SAU: Fırlatma öncesi son adım uzunluğu; TECOA: Topun elden çıkış anında omuz açısı. 
*p<0,05.
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önüne alındığında; boy uzunluklarının ve vücut ağır-
lıklarının da farklı bulunması yine beklendik bir 
sonuç olarak değerlendirilebilir. HAS değişkeninin 
kategoriler arasında farklılık göstermesi tartışılacak 
olursa; RC branşında yaş ve kategori artıkça antren-
man günlerinin ve saatlerinin de buna bağlı artış gös-
terdiği görülür. Örneğin 5-6 yaş arası sporcular günde 
45 dk olacak şekilde haftada 3 gün antrenman yapar-
ken; yaş artışıyla beraber günlük antrenman süresi-
nin ve haftalık antrenman sıklığının da yükseldiği 
görülür. Dokuz-on yaş arasındaki RC’ciler günde 
120-150 dk, haftada 5 gün antrenman yaparken; 11-
12 yaş için günlük antrenman süresi 150-180 dk ve 
haftalık antrenman sıklığı 6 gündür.23 Gerek günlük 
antrenman saati gerekse haftalık antrenman günle-
rinde görülen değişim, kategoriler arasında HAS de-
ğişkeni için görülen farklılığın sebebi olarak 
yorumlanabilir. Bununla birlikte, spor geçmişlerine 
bakıldığında kategorilerin benzerlik gösterdiği gö-
rülmüştür. LTAD modeline göre RC gibi erken özel-
leşen branşlarda antrenman 4 evreye bölünür: (1) 
antrenman yapmayı öğrenme (6-8 yaş), (2) antren-
man için antrenman (8-11 yaş), (3) yarışma için an-
trenman (11-15 yaş) ve (4) kazanmak için antrenman 
(15 yaş ve üstü).24 Çalışmanın katılımcı grubu, farklı 
kategorilerden oluşmasına rağmen sporcular ortalama 
8-12 yaş aralığındadır ve çoğunluğun LTAD mode-
linde belirlenen 4 evreden antrenman için antrenman 
evresinde oldukları söylenebilir. Bunun da kategori-
ler farklı olmasına rağmen sporcuların teknik geli-
şimlerinin ve antrenman düzeylerinin benzerliği ile 
açıklanabileceği düşünülmektedir. 

Bir RC serisi, vücut ve alet elementlerinin spe-
sifik bir şekilde birbirine bağlanmasıyla gerçekleşir. 
Bunlara zorluk elementleri ismi verilir ve kural ki-
tapçığında (Code of Points: CoP) içerisinde serilerde 
kullanılabilecek oldukça fazla zorluk elementi yer 
alır.12 Son kurallara bakıldığında, zorluk elementleri 
değerleri 0,10 ile başlayıp, artarak devam etmektedir. 
Rotasyonlu dinamik elementler ise temelde baz 2 ro-
tasyon uygulanmasını gerektiren, başka bir deyişle 
değeri 0,20 ile başlayıp, cimnastikçilerin uyguladık-
ları kriterlere göre artış sergileyen hareketlerdir.3 Top 
aleti de dâhil olmak üzere, RC’de aletlerin fırlatılması 
ve yakalanması en kompleks koordinasyon gerekti-
ren hareketler olarak sayılabilir.15 Sporcuların, fır-

latma hareketleri ile ilgili sergiledikleri kinematik pa-
rametreler (hız, zaman ve açı) fırlatma performansı-
nın gelişiminde etkilidir.7 Fırlatma performansı, 
fırlatmayı yapacak olan sporcunun en büyük hızı 
oluşturacak şekilde vücudunu optimum biçimde ko-
ordine etmesine bağlıdır. Çalışma kapsamında ince-
lenen kinematik değişkenlere bakıldığında, 2 
kategorinin topu fırlatma anında sergiledikleri diz 
açılarının benzer olduğu görülürken, fırlatmada 
gövde açılarının farklılık gösterdiği bulunmuştur.   

YK sporcularının gövde açıları, KK sporcularına 
göre daha büyük değere sahiptir. Buna bağlı olarak, 
YK sporcularının topu fırlatma sırasında vücutlarının 
üst bölümünü daha dikeyde tuttukları görülmüştür. 
Fırlatma anındaki omuz açıları incelendiğinde ise 
gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 
olmasa da YK sporcularının omuz açılarının daha 
düşük olduğu bulunmuştur. Bu 2 değişkenin sergile-
diği açı değişimleri şu şekilde özetlenebilir: 
YK’ndeki sporcular topu fırlatma anında gövdelerini 
daha dik tutarak, topu fırlatmak istedikleri mesafeye 
ulaştırmak için kol pozisyonlarını ayarlamaktadır. 
KK sporcularına göre daha düşük omuz açısı sergile-
meleri ise YK sporcularının topu daha erken fırlattığı 
ve buna bağlı olarak da fırlatma mesafesinin uzadı-
ğını gösterir. Zaten topu fırlatma ve yakalama ara-
sındaki mesafe değişkenine bakıldığında da 
kategoriler arasında, anlamlı farklılık olduğu ve bu 
mesafenin YK için daha uzun olduğu görülmektedir. 
YK’ndeki sporcuların istenilen elementi başarılı ile 
gerçekleştirme yüzdelerinin, KK’ye göre daha büyük 
bulunmasına bağlı olarak; plié anında vücudun ne 
kadar yere yaklaştığının performans üzerinde bir et-
kisi olmadığı, ancak fırlatma anında gövdesini daha 
dikeyde tutan, topu omuz açısındaki değişiklik ile 
daha uzağa fırlatan sporcuların elementi başarı ile 
gerçekleştirme oranının artacağı yorumu yapılabilir. 
Buna ek olarak, topu fırlatma ve yakalama mesafesi-
nin YK’ndeki sporcular için daha uzun olmasının bir 
diğer sebebinin de bu kategorideki sporcuların, boy 
uzunluklarının daha fazla olmasından kaynaklanabi-
leceği düşünülmektedir. Boy uzunluklarının daha 
fazla olmasına bağlı olarak, YK sporcularının daha 
fazla yol kat ettiği düşünülmektedir. Tersine olarak 
ise daha kısa boylu olan KK sporcularının, aletin 
uçuşu altında daha akıcı ve çevik hareket ettikleri yo-
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rumu yapılabilir. Çünkü topu fırlatma ve yakalama 
arasında geçen süreye bakıldığında, bu sürenin KK 
için daha kısa olduğu görülmektedir. 

TECYY, kategoriler arasında anlamlı farklılık 
göstermese de YK sporcuları için bu değişkeninin 
daha büyük değerde olduğu bulunmuştur. Aslında 
sporcuların gövde ve omuz açılarındaki değişimlere 
bakıldığında, YK’ndeki sporcuların gövdelerini daha 
dik kullandıkları ve KK’ye göre kollarını daha aşa-
ğıda tutarak fırlatmayı gerçekleştirdikleri görülmek-
tedir. Ancak buna rağmen topun elden çıkış anındaki 
yüksekliği YK için daha yüksektir. Bunun sebebinin, 
kategorilerin boy uzunluklarındaki farklılık olabile-
ceği düşünülmektedir. Demografik değişkenlerin, ka-
tegorilere göre durumu incelendiğinde de boy 
uzunluğu değişkeni için anlamlı farklılık çıkmış ol-
ması ve YK için boy uzunluğu ortalamasının daha 
yüksek değerde bulunması bu görüşü destekler nite-
liktedir.  

Yakın hedeflere yönelik araştırmalarda, (1) ha-
reketin planlandığı hazırlık aşaması, (2) hareketin 
başlatıldığı impuls fazı ve (3) hedefe ulaşmadan önce 
hareketin modüle edildiği son hata düzeltme aşaması 
olmak üzere 3 motor kontrol fazı tanımlanır.25 Hazır-
lık aşamasında, sporcular hedefi belirler ve eylemi 
başlatmak için önceden programlama yaparlar. İm-
puls fazında hareketi başlatırlar ve eklemler hedefe 
doğru hızla hareket eder. Hata düzeltme aşamasında, 
nihai kontrolü hedefe harekete geçiren hareketi ayar-
larlar.26 Çalışmamızın sonuçlarına bakıldığında, de-
ğişkenlerin fırlatmanın son bölümü için incelendiği 
göz önüne alınarak; YK’ndeki sporcuların yere daha 
az yakınlaştığı, topu fırlatmada gövdelerini daha dik 
tutarak, mesafeyi kol pozisyonları ile ayarladıkları 
yorumu yapılabilir.  

Çalışmada değişkenler arası ilişkiler incelendi-
ğinde, yaşın boy uzunluğu, vücut ağırlığı, SG, HAS, 
PGA, TFYAGS, TFYM değişkenleri ile anlamlı po-
zitif yönlü ilişkiler gösterdiği bulunmuştur. Sporcu-
ların yaşları arttıkça, buna paralel olarak boy 
uzunluğu ve vücut ağırlığında da artış gözlenmesi 
beklendik bir sonuçtur. Benzer şekilde, yaşla birlikte 
antrenman geçmişleri de artış gösterecek ve günlük 
antrenman saatindeki artışa bağlı olarak, haftalık an-
trenman saatinde de yükselme olacaktır. Sporcuların, 

yaş ve boy uzunluklarındaki artış çevikliklerini etki-
leyeceği için hareketi gerçekleştirme sürelerinde artış 
olacağı düşünülmektedir. Bu da TFYAGS değişke-
ninin yaşa paralel artış göstermesini açıklamaktadır. 
Çalışmanın kategorilere göre karşılaştırma sonuçla-
rında bulunan, KK için daha kısa TFYAGS değişkeni 
de bu görüşü destekler niteliktedir. Ayrıca yaş ar-
tıkça, kuvvet antrenmanı içeriğindeki değişimlerin ve 
yüklenmelerin sporcuların kol kuvvetlerinde artışa 
sebep olacağı düşünülmektedir. Bunun da yaş ve 
TFYM arasındaki anlamlı ilişkiyi açıkladığı yorumu 
yapılabilir.  

Son olarak, YK sporcuları hareketi %86,66 ora-
nında başarı ile gerçekleştirirken, bu yüzdenin KK 
için %80 olduğu bulunmuştur. Kategoriler arasındaki 
başarı yüzdelerine bakarak; sporcuların fırlatma es-
nasında top aletini tüm vücudu kullanarak değil, kol 
ve el bileğinde gerçekleştirecekleri ayarlamalar ile 
uygulamasının topun istenilen mesafeye ulaştırılma-
sına yarar sağlayacağı yorumu yapılabilir. Kategori-
ler arasında, diz açısında görülen benzerliklere 
bakarak, aslında farklı fırlatma tekniklerinin sporcu-
ların alt ekstremitelerinde görülen kinetik zincirden 
bağımsız olduğu söylenebilir. Üst ekstremitedeki 
farklılıklar, top aletiyle uygulanan çift chainé ve ya-
kalama elementinde performansın belirleyicisidir. 
Topu fırlatma ve yakalama arasında geçen sürenin 
kategoriler arasında benzer bulunmuş olması, spor-
cuların aletin uçuşu altında gerekli rotasyonları ser-
gilemek için eşit zamana sahip olduklarını gösterir. 
Ancak sporcuların hareketi başarılı sergileme du-
rumları göz önüne alındığında, YK sporcularının fır-
latma anında sergiledikleri farklı üst ekstremite açı 
değişimlerinin topun istenilen mesafeye gönderilmesi 
ve başarıyla tutulması için önem taşıdığı söylenebilir.  

 SONUÇ 
Top aleti ile uygulanan çift chainé ve yakalama ro-
tasyonlu dinamik elementinin, KK ve YK sporcula-
rında kinematik değişkenler bakımından benzerlik- 
lerinin ve farklılıklarının incelendiği bu çalışmada, 
fırlatma tekniğinin üst ekstremitede yapılacak dü-
zenlemeler ile gerçekleştirilmesinin performansı po-
zitif etkileceği sonucuna ulaşılmıştır. Bu sonuca bağlı 
olarak, antrenmanlar içerisinde sporculara fırlatma 
becerilerini geliştirici egzersizler önerilebilir. Örne-
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ğin top aletini fırlatmak istedikleri mesafeye konula-
cak bir işaret ile aletin fırlatılması ve bu işarete kadar 
gönderilmesi için gerekli tekrarlar yaptırıldığında, 
sporcuların vücut bölümleriyle ilgili farkındalıkları-
nın artacağı düşünülmektedir. Sporculara verilecek 
temel teknik tam anlamı ile doğru bir şekilde uy-
gulanmaya başlandıktan sonra; gözler kapalı şe-
kilde uygulanacak olan fırlatma tekniği çalışmaları, 
sporcuların görsel uyaran olmadan, vücut bölümle-
rini, özellikle topu fırlatma sırasında kol ve ellerini, 
hissederek, gerekli motor kontrolleri yapıp, fırlatmayı 
istenilen hedefe ulaştırmaları yönünde zorlayıcı bir 
egzersiz olacaktır. Bu şekilde uygulanacak olan fır-
latma egzersizlerinin, gözle açık şekilde uygulanacak 
doğru fırlatma tekniğinin optimizasyonu için yarar 
sağlayacağı düşünülmektedir.  

Yaş artıkça buna paralel boy uzunluğu ve vücut 
ağırlığında gözlenecek olan artışın sporcuların çe-
viklik performansıyla ilişkili düşüşlere sebep olabi-
leceği düşünülmektedir. Yaşa bağlı oluşabilecek 
çeviklik performansındaki azalmaları önleyebilmek 
adına, antrenman planlamasının içerinde RC’ye özgü 
çeviklik artırıcı egzersizlerin uygulanmasının önem 
taşıdığı düşünülmektedir. Ayrıca yaş artışı günlük ve 
haftalık antrenman saatlerinin de artmasına sebep ola-
caktır. Antrenman saatlerinde görülecek bu değişim, 
antrenörlerin antrenman planlamasına giderken iç-
eriği daha yoğun ve çeşitlilik ile oluşturmasına olanak 
sağlayacaktır.  

RC küçük yaşlarda başlanan, erken özelleşilen 
ve alt kategorilerde öğrenilen tekniğin, ilerleyen 
yaşlardaki başarıyı etkilediği bir branştır. Bu se-
beple, minikler, küçükler ve yıldızlar kategorilerinde 
sporculara verilecek, doğru fırlatma ve yakalama tek-
niği sporcuların ilerleyen dönemde gerçekleştirecek-
leri daha kompleks ve daha yüksek değere sahip 
elementleri rahatlıkla uygulamaları açısından önem 
taşıyacaktır. Antrenör, antrenman planlaması yapar-
ken, RC’nin erken özelleşilen bir branş olmasından 
yola çıkarak, cimnastik becerilerinin en iyi gelişim 
göstereceği 7-9 yaş arasında sporculara doğru tekniği 

öğretmenin kritik olduğunu göz önünde bulundur-
malıdır. Ayrıca LTAD modeline göre cimnastik 
branşı için her yaş aralığında farklı antrenman mo-
dellerinin uygulanmasının, antrenmanlarda yük-
lenme şiddetlerinin ve dinlenme aralıklarının 
yaşlara göre belirlenmesinin, ilerleyen dönemlerde 
uluslararası platformda yarışacak sporcuların (15-16 
yaş ve üstü) performans gelişimini olumlu yönde et-
kileyeceğine inanılmaktadır.  

Benzer çalışmayı, farklı yaş grupları ve daha 
fazla sayıda cimnastikçiyle yapmanın gerek literatüre 
gerekse uygulama alanına katkı sağlayacak sonuç-
lar doğuracağı düşünülmektedir. Ayrıca, RC bran-
şında kullanılan diğer aletlerle (ip, çember, labut ve 
kurdele) uygulanacak çeşitli rotasyonlu dinamik 
elementlerin, kinematik analizlerinin yapılmasının 
spor bilimlerine ve RC camiasına sporcu perfor-
mansı gelişimi yönünde katkı sağlayacağına inanıl-
maktadır. 
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