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OZET

Ritmik cimnastikte dizenlii olarak antrenman yapan elit cimnastikgilerin ¢a-
buk kuvvet ve aerobik dayanikliliklarina branga dzel antrenmanlarin etkisini ince-
lemek amaciyla yapilan bu galigmada 9 aktif. cimnastikgi [yas (yi) = 13.33+1.2,
boy (cm)= 154+0.3, vicut agirhigi (kg) = 41.0+7. 1] ile kontrol grubu olarak rast-
gele secilmis spor yapmayan 9 bayan sedanter [yas (yil)= 13.23+1.2, boy (cm)
155x0.1, vicut agithigi (kg)= 57.1+9.05] denek olarak alinmigtir. Maksimal kuvve-
te bagl olarak ortaya koyulan ¢abuk kuvvet 6zelligi Bosco Ergojump sistemi ile
30 sn sdreli goklu sigrama seklinde, dayaniklilik ise Monark 814 E PWC 170 tes-
ti ile aragtirimigtir.

30 sn'lik ¢oklu sigrama testinde birinci 15 sn'de ortaya koyulan gug (Watt) rit-
mik cimnastikgilerde, kontrol grubuna gdre istatiksel olarak 6nemli derecede yik-
sek bulunmustur (U = 81, p<.05). Benzer sekilde ikinci 15 sn'deki gl¢ degerleri
ritmik cimnastikgilerde sedanter kontrollere gére anlaml; derecede yiiksektir (U =
81; p<.05). Birinci 15 sn ile ikinci 15 sn'de sergilenen gig ¢iktilar arasindaki di-
suUs, kontrol grubuna gbre ritmik cimnastikgilerde daha az olmakla beraber (sira-
Siyla %10.37+8.15, % 8.36x1.87), her iki zaman dilimindeki gl¢ degerleri arasin-
daki fark gruplar arasinda anlamii bulunmamistir (U = 53; p<.05).

PWC 170 testi sonuglari hem ritmik cimnastikgilerde hem de kontrol grubun-
da digik olmakla beraber (sirasiyla 1.82 + 0.3, 1.41 + .2 Watt/kg) iki grup ara-
sindaki fark istatiksel olarak énemlidir (U = 66, p<.05).

Calismada elde edilen sonuclar, ritmik cimnastikte estetik ve vicut hareket-
leri 6n planda olmakla beraber bu yag grubu gocuklarda fiziksel ve fizyolojik ge-
lisimi sedanter yagayanlara gbre énemli miktarda etkileyebilecegi séylenir.
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INFLUENCE OF RHYTMIC GYMNASTICS ON STRENGTH AND
CARDIOVASCULAR SYSTEM

ABSTRACT

The objective of this study was to examine the effects of Olympic rhytmic
gymnastic on gymnasts. For this purpose 9 active elite gymnasts (age 13.33+1.2
years, height 154+0.3 cm; body weight 41.0+7.1 kg) were volunteered to partici-
pate as subjects. 9 randomly selected non active females, at a similar age (age
13.23+1.2; height 155.0+0.1 cm, body weight 57.1+9.05 kg) sedanter subjects
were also participated as control group. Changes in explosive strength related
to maximal strength was tested by Bosco Ergjump system with 30 seconds mul-
tiple jumps, and the cardiovascular fitness was tested using PWC 170 test using
Monark model 814 E. Statistical analysis Mann Whitney-test was used.
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When for power output (Watt) results of the gymnasts and the control group in 30 second multiple
jump test compared as first and second 15 seconds intervals, it was observed that in both parts gym-
nasts performed higher power output compared to conirol group (U=81, p<0.05; U=81, p<0.05 respecti-
vely). When the decline of the power output in the second 15 second interval was compared with the first
15 second interval it was observed that in both groups the difference between the intervals were not sig-
nificant. However the decline of the power output in gymnasts was less compare to control group
(10.37+8.15 %; 8.36+4.87 % respectively), and the difference between the intervals was not significant
when the groups were compared (U=53, p<0.05).

Although the results of PWC 170 test were low in both groups (gymnasts 1.81+0.3, control 1.41+0.2
Watt/kg), the results of the were significantly higher compared to controf group (U=66, p<0.05).

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

Ritmik cimnastikte m{izigin, alet ve viicut hareketleriyle zgtin bir yaklasimla tanimlanma-
s1 ve bir bittinltk olugturmasi 6nemlidir. Hareketin ritm, hiz degisimi, alet teknigi ile birlikte ser-
gilenmesi komposizyonlarin diizeyinin belirlenmesinde énemli rol oynamaktadir. (Dogan,
1986, Jastrejevskaja, 1995; Lisszkaja, 1986). Bu dzellikleri vicudun her bélimtnan ayri ha-
reket hiziyla ve ritme birlesmesi ¢abuk kuvvetin gelismesiyle artmaktadir (Lisszkaja, 1986;
Jastrejevskaja, 1995; Rosenberg, 1991). Sigrama ylksekligini belirleyen cabuk kuvvette en
yliksek dizeydeki gelisim 9-10 yas arasindaki kiz gocuklarin toplam gelisimlerinin %70'den
fazlasini olusturur (Rosenberg, 1991, Dyhre 1987). Antrenmanlarla 13-16 yaslarin altinda sig-
rama ylikseklikleri gelistirilebilmektedir (Lisszkaja, 1986). Artan yagla beraber yapilan kuvvet
ylklemeleri dayanikliigi artirmaktadir. Kuvvette devamlilik yéniinden bu gelisme 11-14 yasla-
rinda baldir kaslarinda gérilmektedir. Spora 6zel olma ilkesinden yola gikarak ritmik cimnas-
tikte komposizyonlarda degisik yén ve dizlemlerde ¢abuk kuvvete ait hareket gruplarinin ser-
gilendigi elastik dzelliklerinin gelistiriimesiyle saglanacaktir (Jactrejevskaja, 1995; Lisszkaja,
1986; Patrica, William, Dea 1993). Bu hareket gruplarinin optimum sinirlar igerisinde stabilize
olmasinda orta derecede kuvvete ihtiyag vardir. Bu da antrenmanlarda gesitli sigramalarin tek-
rar sayilarinin artiriimasiyla yapilir ve bdylece ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gelistiriime-
ye ¢alisilir (Jactrejevskaja, 1995; Lisszkaja, 1986; Patrica, William, Dea 1993). Bu nedenle rit-
mik cimnastikte kuvvet ¢alismalari alt ekstremite kaslarina yoneliktir (Dyhre, 1987, Lisszkaja,
1986, Rosenberg, 1986).

Ritmik cimnastikte aerobik dayaniklilik gok yénli ve fakat uzun olmayan kas ¢alismalariy-
la sinirhidir. Bu spor dalinda ortalama 50 mi/kg/dk gibi nispeten yiiksek bir VO2 max degerine
ulasiimasi istenmektedir (Emhot, 1986; Jacstrejevskaja, 1995; Marion, Alexander, 1989). Ae-
robik dayaniklilik, yarismalarda, risk elementlerin ve orjinal hareketlerin estetik kombinasyon-
larinin sunulusunda dnemli bir faktérdir (Lisskaja, 1986).

Bu ¢alisma, ritmik cimnastikgilerln ¢abuk kuvvet ve aerobik dayanikliliklarina bransa 6zel
antrenmanlarin etkisini incelemek amaciyla yapilmistir.
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YONTEM

Bu c¢alisma, antrenman yasi 7.8 olan ve dlzenli olarak antrenman yapan Ust diizeyde 9
aktif cimnastikci, deney grubu ve rastgele segilmis spor yapmayan 9 sedanter bayan kontrol
grubu olmak lzere 18 denek Uzerinde yapiimistir. Maksimal kuvvete bagli olarak sergilenen
¢abuk kuvvet 6zelligi “Ergojump” (Bosco, Luhtanen, 1993) ad: verilen bir platform Uzerinde 30
sn slre ile goklu sigrama egzersizi ile arastinimistir. Bu platform kendisine bir kablo ile bagli
mini bir bilgisayardan ibarettir. Sistem élgtime hazir hale getirildikten sonra denekler tek tek
platform Uzerine ¢ikariimiglar ve 30 sn sure ile devamli olarak sigratilarak sigrama yikseklik-
leri ve buna bagl olarak bacak ekstanstr kaslarinin mekanik glici saptanmistir. Sistem sigra-
ma ylksekligini ugus zamani (zerinde mini bilgisayarin epromuna yazilmig olan formuller yar-
dimi ile hesaplamaktadir.

Aerobik is yapabilme kapasiteleri PWC 170 testi ile saptanmigtir. PWC 170 testi bisiklet
ergometresinde (Monark 814 E) EUROFIT. test bataryasinin test yénergesine uygun olarak
yapiimigtir (Eurofit, 1988).

BULGULAR VE TARTISMA

Galismaya katilan deneklerin fiziksel &zellikleri Tablo 1'de dzetlenmigtir. Ritmik cimnastik-
cilerde ve sedanter grubun yas ve boylari benzer (p>.05), buna karsilik viicut agirliklari &nem-
li derecede farklidir (p<.05). Ortalama sigrama ylkseklikleri ve mekanik giig degerleri 1-15 ve
15-30 olmak Uzere iki periyotta degerlendiriimistir (Tablo 2 ve 3). 30 sn’lik ¢oklu sigrama tes-
tinin birinci 15 sn’de élgilen sigrama yukseklikleri, ve mekanik gu¢ degerleri ritmik cimnastik-

Tablo 1: Deneklerin Fiziksel Ozellikleri

Sedanterler Ritmik Cimnastikgiler
X SD X SD

Yas 13.23 1.2 13.833 1.2

Boy 155.0 0.1 1540 0.3

Viicut Agr. 57.10 9.05 410 71

*p<.05

cilerde sedanter kontrol grubuna gére énemli derecede ylksek bulunmustur (p<.05). Benzer
sekilde ikinci 15 sn’deki sigrama ylkseklikleri ve gii¢ degerleri de sedanter gruptan dnemli
miktarda yiksektir (p<.05). ikinci 15 sn’de hesaplanan giig degderi, birinci 15 sn'ye gére her iki
grupta dlsis gostermistir.
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Tablo 2: Her iki Grubun 30 sn.'lik Sigramada Mekanik Gu¢ Degerleri (W/kg).

Sedanterler Ritmik Cimnastikgiler
X SD X SD
1.15sn 12.35 1.62 24.67"/. 4,36
2.15sn. 11.00 1.23 2255 3.54
% degisim 10.37 8.15 8.36 4.87
* p<.05
. p<.052. 15 sn.

Bu dusus her iki gurupta da anlamlidir (p<.05) (Tablo 2). Gig ¢iktilari arasindaki disis ritmik
cimnastikgilerde sedanter gruba gbére daha az olmakla beraber (sirasiyla %8.36+4.87,
10.37+8.15), fark gruplar arasinda anlamli degildir (p>.05) (Tablo 2).

Tablo 3: Her iki Grubun 30 sn'lik Sigramada Sigrama Yikseklikleri (cm).

Sedanter Ritmik Cimnastikgiler
X SD X sD
1. 15 sn 17.55- 1.81 28.77%/ 5.84
2.15sn 15.22 1.30 26.44" 4.06

*p<.05
*p<.052. 15 sn

Ritmik cimnastikgcilerin aerobik is yapabilme kapasiteleri dustk olmakla beraber, sedanter-
lerden 6nemli derecede yiksek bulunmustur (p<.05) (Tablo 4).

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

§edanter|er _F_{itmik Cimnastikciler
X SD X sD
PWC 170 1.41 0.21 1.82* 0.3

* p<.05

Literatarde ritmik cimnastikcilerle ilgili olarak benzer ¢alismaya rastlanmamistir. Calisma-
mizda ritmik cimnastik¢ilerde mekanik gu¢ 0-15 sn'lik periyotta 24.67 W/kg, 15-30 sn’lik peri-
yotta 22.55 W/kg olarak odl¢ulmastur. Bu degerler Bosco ve arkadaslarinin 20 yas grubu 12
voleybolcu tzerinde yaptiklarn benzer ¢alismadan elde ettikleri mekanik guc degerlerine ya-
kindir. Bosco ve Arkadaslar voleybolcularda mekanik gucu birinci 15 sn'de 26.7, ikinci 15
sn'de 23.4 W/kg olarak saptamislardir. Arastirmaya sedanter olarak katilan grubun mekanik
gug degerleri de ritmik cimnastikgilere gére belirgin bir sekilde dusuktur. Coklu sigrama testi
buyuUk oranda fosfojen ve laktik asit enerji yoluna dayali egzersiz olarak dusunulebilir. Bu ¢a-
lismada her ne kadar enerji ve substrat kullanimi Gzerine ayrintili ¢alisma yapiimamigsa da
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Bosco ve arkadaslari 30 sn'lik Wingate testinin birinci 15 sn’si gibi anaerobik alaktasit enerj
yoluna dayali testlerde ortaya koyulan gug ¢iktilari arasinda sirasiyla 0.84 ve 0.87'lik korelas-
yonlar gostermislerdir. Bununla beraber ¢oklu sigrama testi sadece kemomekanik guci 6l¢-
mez. Egzersizin bu formu kaslarda elastik elementlerde stoklanan mekanik enerjinin kullanil-
masina da olanak saglar (Bosco, Luhtanen, 1983).

Bu ¢alismada ritmik cimnastikgilerde aerobik is yapabilme kapasitesi ayni yas grubundan
sedanterlere gore anlam!li derecede ylksek olmakla beraber, benzer yag grubundan Alman
ritmik cimnastikgilerden diistk oldugu saptanmistir (Lisszkaja, 1986). Bu ¢alismada aerobik
is yapabilme kapasitesi ritmik cimnastikgilerde 1.82 W/kg, sedanterlerde 1.41 W/kg olarak
saptanmistir. Bu deg@erler 13-15 yas grubu Alman ritmik cimnastikgilerde 2.11 W/kg, ayni yas
grubu sedanterlerde 2.07 W/kg olarak bildiriimistir. Aerobik is yapabilme kapasitesi aktif spor
yapan ergenlik cagindaki kiz gocuklarinda 2 W/kg kabul edilmektedir ( Lesszkaja, 1986). Bu
deger baz alindiginda ¢alismaya katilan ritmik cimnastikgilerin aerobik is yapabilme kapasite-
lerinin bu degere yakin oldugunu gérmekteyiz.

Her ne kadar bu yas grubunun gelisim sirecinde ritmik cimnastigin, gocuklarin dogal ge-
lisimini etkilemez deniyorsa da sedanter kontrollere gére anlamli derecede farkliliklar, kiz ¢o-
cuklarda ergenlik yas déneminde spor yapmanin gerekliligini ortaya koymaktadir.
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