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Jimnastik, çocuklar›n sosyal, zihinsel, duygusal ve beden-
sel geliflimine büyük katk› sa¤lad›¤› gibi, var olan esnekli-
¤in kaybedilmemesi ve gelifltirilmesi için de önerilen temel
spor dal›. Uzmanlar eklemlerin hareket geniflli¤inin erkek-
lerde 4 - 8, k›zlardaysa 4 - 13 yafllar aras›nda çok önemli
oldu¤unu da hat›rlatarak, bu spora küçük yafllarda baflla-
man›n baflar› için gerekli oldu¤unu vurguluyorlar. Ancak
di¤er spor dallar›nda da oldu¤u gibi, bir uzman gözeti-
minde ve programl› çal›flmak, gelifliminin bafl›ndaki çocuk-
lar için daha da büyük önem tafl›yor.

Bu sporun tarihine bakt›¤›m›zda, Eski Yunan, M›s›r ve ‹n-
dus uygarl›klar›na dek uzanan bir geçmifle sahip oldu¤u-
nu görüyoruz. Çok eski ça¤lardan beri insanlar›n çeflitli
törenlerde ritmik hareketlerle dans ettikleri, dans eder-
ken el, kol, omuz ve bellerini bir müzik ya da ritim eflli¤in-

de hareket ettirdikleri biliniyor. Hatta günümüzde bile
Güney Amerika, Avustralya ve Afrika‘da bulunan kabile-
lerin çeflitli törenlerinde bunun örneklerine rastlan›yor.
Ancak jimnasti¤in fiziksel bir egzersiz olarak vücut dirili¤i
ve zindeli¤inin korunmas› amac›yla uygulanmas› ilk kez
Yunan uygarl›¤›nda görülmüfl. O dönemde yaln›zca
soylu s›n›f›n çocuklar›n›n, sa¤l›kl› bedensel geliflim sa¤-
lamak amac›yla yapt›klar› bu al›flt›rmalar›n, Roma uygarl›-
¤› zaman›nda da benimsendi¤i, özellikle yine soylu s›n›-
f›n çocuklar›n›n e¤itildi¤i okullarda bu al›flt›rmalara büyük
önem verildi¤i biliniyor. Bu dönemden sonra akrobatlar,
dansç›lar ve profesyonel savaflç›lar d›fl›nda çok az kifli jim-
nastikle u¤raflt›¤›ndan, Ortaça¤’da bu spor neredeyse
unutuluyor. Jimnasti¤in yeniden do¤uflu 18. - 19. yüz-
y›llara rastl›yor. Bu dönemde Avrupa’da büyük profesyo-
nel ordular oluflturulmaya bafllay›nca beden e¤itimi ye-

Jimnastik
Hem Spor, Hem Görsel fiölen
Televizyonlar›m›z›n bafl›nda jimnastikçilerin hareketlerini izlerken, insan
vücudunun nas›l olup da böyle flekilden flekle girdi¤ini düflünmeden ede-
meyiz. Asimetrik paralelde dönüfllerini, kulplu beygir ya da halkadaki ku-
sursuz hareketlerini büyülenmifl gibi izleriz. Çeflitli aletler kullanarak min-
der üzerinde yapt›klar› hareketlerse görsel, ritmik bir flölendir.
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niden önem kazan›yor; günümüzde de kullan›lan halka,
beygir, paralel ve barfiks gibi aletler yine bu dönemlerde
ortaya ç›k›yor. 

Zamanla yayg›nlaflan jimnastik için, 1881 y›l›nda merke-
zi ‹sviçre’de bulunan Uluslararas› Jimnastik Federasyonu
(FIG) kuruldu. 1896 y›l›nda modern olimpiyatlar için se-
çilen yedi spor dal› içinde jimnastik de vard›. Ancak yar›fl-
malara sadece erkek sporcular kat›lm›fl, bayan jimnastik-
çilerse ilk kez 1928 Olimpiyat Oyunlar›’nda yar›flabilmifl-
lerdi. 1949 y›l›nda Uluslararas› Yar›flma Kurallar› ilk flekliy-
le uygulanmaya baflland›. FIG taraf›ndan resmen tan›-
nan ilk dünya jimnastik flampiyonas›ysa, 1950 y›l›nda ya-
p›ld›. 1983 y›l›nda da ritmik jimnastik olimpiyatlara kabul
edildi. Jimnasti¤in tüm dünyada h›zla yay›lmas›nda
önemli rol oynayan bir etken, 1960’l› y›llarda televizyon
yay›nlar›n›n yayg›nlaflmas› oldu›.

Modern anlamda jimnastik, ülkemizde ilk olarak 1868 y›-
l›nda Galatasaray Mekteb-i Sultanisi’nde bafllar. Modern
jimnasti¤i Türkiye’ye getiren kifli, okulun Frans›z beden
e¤itimi ö¤retmeni Monsieur Curel olmufltu. 1903 y›l›nda
Befliktafl Osmanl› Kulübü kurulmufl ve jimnasti¤in çok sa-
y›da genç taraf›ndan yap›lmas›na, geliflmesine ve yay-
g›nlaflmas›na ortam haz›rlanm›flt›. Türkiye, 1906 y›l›nda
Atina Ara Olimpiyatlar›'nda, bu spor dal›nda ilk kez ulus-
lararas› bir yar›flmaya kat›ld›. Türkiye Jimnastik Federasyo-
nu ise 1957 y›l›nda kuruldu. Bu tarihten itibaren de böl-
geleraras› yar›flmalar düzenlenmeye baflland›. 1970 y›l›n-
da ülkemizin çeflitli yerlerinde ilkokul ö¤rencilerine jim-
nastik dersleri verilmeye baflland›. Jimnastik sporunun ül-
kemizde ata¤a kalkmas›, 1980 y›l›ndan sonra oldu.
1990 y›l›ndan sonraysa, uluslararas› flampiyonalardaki
sporcu say›m›z h›zla artt›. 

Jimnastik sporu çeflitli dallara ayr›l›yor. Erkeklerde artistik
jimnastik, kulplu beygir, yer hareketleri, halka, atlama
beygiri, paralel bar ve barfiks olmak üzere alt› kategori
var. Bayanlarda artistik jimnastikse atlama beygiri, asi-
metrik paralel, denge aleti ve yer hareketleri olmak üze-
re dört kategoriden olufluyor. Ayr›ca ip, çember, top, lo-
but ve kurdeleden oluflan ritmik jimnastik ve genel jim-
nastik dallar›nda da yar›flmalar yap›l›yor. Genel jimnastik
henüz denenme aflamas›nda olup her ülke kendi kabul
etti¤i kurallarla yar›fl›yor. 

Özellikle ritmik jimnastik, hem atletik vücut hareketlerini
hem de müzik eflli¤inde yap›lan dans hareketlerini içer-
di¤inden, görsel aç›dan estetik bir bayan salon sporu
olarak tüm dünyada h›zla geliflen bir dal. Bu dalda vücut

ve alet hareketleri olarak adland›r›lan iki temel teknik kul-
lan›l›yor. Vücut hareketleri atlama, s›çrama, denge, tek
ayak üzerinde dönüfller ve esneme hareketleri. Ayr›ca
yer de¤ifltirmelerde kullan›lan çeflitli ad›m formlar›, sek-
me, z›plama, sal›n›m, daire çizme ve dönüfller de bu spo-
ru görsel anlamda zenginlefltiriyor. Artistik jimnastikte
aletler sabit olmas›na karfl›n, ritmik jimnastikte tafl›nabilir
aletler kullan›l›yor. Ritmik jimnastikte sporcu, yar›flaca¤›
kategoriye göre, ip, çember, top, lobut ya da kurdele gi-
bi aletler kullan›yor.

Jimnasti¤in özellikle geliflme ça¤›ndaki çocuklar ve genç-
ler için çok uygun bir spor dal› oldu¤unu biliyoruz. Bu
nedenle bu sporu yapan bir arkadafl›n›zla konufltuklar›-
m›z› sizinle de paylaflmak istiyoruz. 11 yafl›ndaki Beril
Özdemir, Evrensel Koleji’nde 5. s›n›f ö¤rencisi. 

- Bu spora nas›l ve nerede bafllad›n? Seni kim yönlendirdi, bize an-

lat›r m›s›n?

- Ben spora annemin vücudumu esnek bulmas› ve beni bir spor ku-

lübünün çal›flt›r›c›lar›na götürmesiyle, yani annemin yönlendirme-

siyle bafllad›m. Gitti¤imiz kulüpteki antrenörler bana baz› hareketler

yapt›rarak esnekli¤ime bakt›lar ve esnek oldu¤umu, bu spor için uy-

gun oldu¤umu, baflar›l› olabilece¤imi söylediler. Böylece ritmik jim-

nasti¤e 26 A¤ustos 2002 tarihinde (5 yafl›nda) Ankara-Yeniflehir

Spor Kulübü’nde aktif olarak bafllad›m.
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- Oldukça küçük, ama uzmanlar taraf›ndan ideal olarak göste-

rilen bir yafl. Peki çal›flmalar nas›l oluyor, bize biraz anlatabilir

misin?

- Önceleri yaln›zca cumartesi ve pazar günleri antrenman yap-

maya giderken, bir süre sonra haftada 4 gün, daha sonra 5

gün ve en son olarak da 6 gün gitmeye bafllad›m. Her antren-

man›m›z en az 2,5–3 saat sürüyor. Bazen de yar›flmalar›n ya-

k›n oldu¤u ve okul tatile girdi¤i zamanlarda 4–4,5 saat çal›fl›-

yoruz. Antrenmanlara okuldan ç›kar ç›kmaz gidiyoruz, geç sa-

atlere kadar çal›fl›yoruz.

- Peki, bu yo¤un tempo senin için çok yorucu olmuyor mu?

Bu çal›flmalar derslerini etkilemiyor mu? 

- Bu çal›flma temposu bana çok yorucu gelmesine ra¤men,

çal›flmalara isteyerek ve severek gidiyorum. Çünkü ritmik jim-

nastik çok güzel bir spor ve ben bu sporu hiç b›rakmak istemi-

yorum. Derslerimi etkiledi¤i kesin, ama olumlu yönde, çünkü

bu spor sayesinde zaman› iyi kullanmay›, planl› ve programl›

çal›flmay› ö¤rendim. Hafta içinde okul ç›k›fl› antrenmanlara gi-

diyorum ve akflam en geç 20:00 – 20:30 gibi evde oluyorum,

yemekten sonra günlük derslerimi bitiriyor ve dinleniyorum.

Sabah yine okula gidiyorum yani günlerim böyle geçiyor.

Okulda çok baflar›l› oldu¤um söylenebilir, s›n›f›mdaki en bafla-

r›l› ö¤renciler aras›nda, her zaman en üstlerdeyim.

- Peki, bize ritmik jimnasti¤i, yar›flmalar› anlatabilir misin? Biz

senin birçok ödül ald›¤›n› biliyoruz, bize bunlardan bahseder

misin? 

- Ritmik jimnastikte miniklerde serbest kategoride yar›flmalar

yap›l›yor. Miniklerden sonraki kategorilerdeyse baz› aletler kul-

lan›l›yor. Bunlar top, lobut, kurdele, ip ve çember. Bu aletlerin

her biriyle seriler haz›rl›yoruz ve yar›flmalarda bu aletlerle ayr›

ayr› yar›fl›yoruz. Y›l içinde baz› yar›flmalar›m›z oluyor. Bu yar›fl-

malar bizim çal›flmalar›m›za daha çok zevk ve heyecan kat›yor.

Yar›flmalara haz›rlan›rken yar›flma zaman› yaklaflt›kça daha he-

yecanla ve s›k› bir tempoyla çal›fl›yoruz. “Ankara Bölge Yar›fl-

mas›”, “Ankara Okullararas›”, “Türkiye Okullararas›”, “Türkiye

fiampiyonas› 1.etap”, “Türkiye fiampiyonas› 2.etap”, “Türkiye

fiampiyonas›-Final” ve “Federasyon Kupas›”, kat›ld›¤›m›z yar›fl-

malar oluyor. Yar›flmalarda mindere ç›karken ad›m›za tezahü-

rat yap›lmas›, alk›fllanmak insan› çok mutlu ediyor, heyecan-

land›r›yor. Bu yar›flmalar için Ankara’n›n d›fl›na çeflitli flehirlere

gidiyoruz, bu sayede ülkemizin di¤er flehirlerini görme, tan›-

ma flans›m›z oluyor. Jimnastik yar›flmalar›nda baflar›l› olan ço-

cuklar›n baz›lar› uluslararas› yar›flmalar için baflka ülkelere gidi-

yorlar, ülkemizi temsil ediyorlar. Bu yar›flmalara kat›lmak için

çok s›k› çal›flmak ve yorulmak gerekti¤ini biliyorum, ama ben

her fleye ra¤men bir gün yurt d›fl›nda ülkemi temsil etmeyi çok

istiyorum. Antrenmanlara gidifl-gelifllerde olsun di¤er konular-

da olsun ailemin deste¤ini her zaman görüyorum ve onlara

her fley için teflekkür ediyorum. Tabii ki flu anda lisansl› spor-

cusu oldu¤um Ankara-ODTÜ Spor Kulübü’ndeki antrenörleri-

me, ö¤retmenlerime de teflekkür ediyor, sayg›lar sunuyorum.

Evet, birçok ödül ald›m; bunlar Minikler Ankara Bölge

Birincili¤i, Küçükler Ankara Okullararas› Üçüncülü¤ü ve iki kez

Küçükler Türkiye Dördüncülü¤ü.

-Spora bafllamak isteyenlere söylemek istedi¤in bir fley var m›? 

-Jimnastikle u¤raflt›¤›m için çok mutluyum. Keflke bütün ço-

cuklar jimnastik ya da di¤er sporlarla u¤raflsa ve bunun tad›-

n›, güzelli¤ini, heyecan›n› yaflayabilse.  Jimnastik çok küçük

yaflta bafllanmas› gereken bir spor. Ailelerin çocuklar›n›n

yetene¤ine göre onlar› yönlendirmeleri ve buna daha krefl ya

da anaokulu ça¤›nda karar vermeleri gerekiyor. Ben bu konu-

da çok flansl› oldu¤umu düflünüyorum. Küçük kardefllerime

de bu sporu yapmalar›n› tavsiye ediyorum.

Sadi At›lgan
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