Kurnaz & Onal., 2026. H
Uluslararasi Saglik, Egzersiz ve Spor Bilimleri Dergisi, (2026) IntTErnatl_onal Jc;usrnal O; Health’
xercise, an port ciences

(1JOSS) 1sSN: 3023-8382

Cimnastik Egitimi Alan 6 Yas Grubu Cocuklarda Trampolin Aleti

Kullaniminin Bazi Fiziksel Parametrelere Etkisi

The Effect of Trampoline Use on Selected Physical Parameters in 6-Year-Old Children
Receiving Gymnastics Education
Ayca Kurnaz' Ayse Onal?

*Correspondence: .

Ayse Onal Oz

Afyon Kocatepe University

Faculty of Sport Sciences Bu calisma, trampolin aleti kullaniminin, cimnastik egitimi alan alti yas grubu cocuklarda bazi fiziksel

aonal@aku.edu.tr parametrelere etkisini incelemeyi amaglamaktadir. Calismanin katilimcilari Afyonkarahisar ilinde bir devlet

Orcid: 0000-0003-3786-6679 anaokulunda, cimnastik dersi alan alti yag grubundaki 24'G deney, 22'si kontrol 46 6grenciden meydana
gelmektedir. Yari deneysel desenlerden denklestiriimemis karsilastirmali grup deseninin kullanildigi
calismada deney ve kontrol gruplarindan fiziksel parametreleri iceren 6n test élgtimleri alinmis, sonrasinda
deney grubuna haftada 3 giin, 3 set, 12 tekrarli trampolin aleti calismasi cimnastik antrenmanlarina ilave

! Afyon Kocatepe University olarak yaptirilmis ve son testler alinmistir. Verilerin analizinde, Levene testi, bagimsiz t testi, gruplarin

Faculty of Sport Sciences, tanimlayicr istatistikleri, tek yonlt Anova, tekrarli dlglimlerde 2*2 Anova analizleri uygulanmistir. Analizler

krnzay@hotmail.com sonucunda, grup ici 6n ve son test verilerinde “esneklik, denge, dikey sicrama, sirt ve bacak kuvveti” lcim

Orcid: 0000-0001-8693-4522 degerlerinde anlamli farkliliklar bulunmustur. Gruplar arasi degerde ise dikey sicrama ve bacak kuvveti
olgtimlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir. Esneklik ve bacak kuvveti élciimlerinde ise her iki grubun 6n
ve son test de@erlerinde artis oldugu ve deney grubundaki artisin kontrol grubuna gére fazla oldugu ortaya

Afyon Kocatepe University konmustur. Ayrica “flamingo, dikey sicrama, sirt kuvveti” degerlerinde, deney grubu puanlarinda ytkselme,

Faculty of Sport Sciences, kontrol grubu puanlarinda ise azalma oldugu gortlmastir. Sonug olarak, trampolin aleti kullaniminin 6 yas

aonal@aku.edu.tr grubu cocuklarin esneklik, denge, dikey sicrama, sirt ve bacak kuvveti degerlerini artirdigi, bununla beraber

Orcid: 0000-0003-3786-6679 dikey sicrama ve bacak kuvveti parametrelerindeki artisin ise daha fazla oldugu tespit edilmistir. Bu
sonuglardan yola ¢ikarak, okul 6ncesi cocuklarin fiziksel ve motorik gelisimleri icin trampolin egzersizlerinin
yaptiriimasi dnerilmektedir.

p Anahtar Kelimeler: Trampolin, Cimnastik, Fiziksel Uygunluk, Okul Oncesi Ogrencisi.

https://doi.org/10.5281/zenodo.18867289

Abstract

This study aimed to examine the effects of trampoline use on certain physical parameters in six-year-old

Received / Gonderim: 15.12.2025 children receiving gymnastics training. The participants consisted of 46 preschool children (24 experimental,

Accepted / Kabul: 16.02.2026 22 control) enrolled in a public kindergarten in Afyonkarahisar, Turkiye. A quasi-experimental nonequivalent
) control group design was employed. Pre-test measurements of physical parameters were taken from both
Published /Yayin: 28.02.2026 groups. The experimental group performed additional trampoline exercises—three sessions per week, three

sets of 12 repetitions—alongside their regular gymnastics training, while the control group continued
standard lessons. Post-test measurements were then conducted. Data were analyzed using Levene's test,
Volume 3, Issue 1, February, 2026 independent t-test, descriptive statistics, one-way ANOVA, and 2x2 repeated-measures ANOVA. The results
revealed significant within-group differences between pre- and post-test scores in flexibility, balance,
vertical jump, back strength, and leg strength. Between-group comparisons showed significant differences
in vertical jump and leg strength values. Both groups improved in flexibility and leg strength; however, the
experimental group showed greater increases. Additionally, while the experimental group’s flamingo
balance, vertical jump, and back strength scores improved, the control group’s scores tended to decrease.
In conclusion, trampoline exercises positively affected six-year-old children’s flexibility, balance, vertical
jump, back, and leg strength, with particularly greater improvements in vertical jump and leg strength
parameters. Based on these findings, it is recommended that trampoline activities be included in preschool
physical education programs to support children’s physical and motor development.
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Giris

Bireyin yasamini saglikli sekilde siirdiirmesinde, motor gelisimini ve giinlitk yasam
aktivitelerini kolaylikla devam ettirebilmesinde spor egitiminin rolii bityiiktiir. Bu egitim
ozellikle kiigiik yaslardan itibaren verilmeye baslanirsa hareketli bir yasam aligkanliginin
temelleri daha kolay atilacaktir. Kiigiik yaslarda verilen spor egitimi baglaminda akla ilk
gelen branslardan biri cimnastiktir. Cimnastik, diger spor dallarina altyap1 olusturmasi
nedeniyle sporun en temel branglarindan biri olarak kabul edilmektedir (Yel vd., 2023).
Cimnastigi, yer degistirme, nesne kontrolii ve dengeyi iceren temel hareket becerilerini;
kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik ve koordinasyonu kapsayan motorik ozellikleri
gelistiren; aletli veya aletsiz olarak yapilabilen, zengin bir hareket ¢esitliligi barindiran ve
ozgiiven, disiplin, sabir, cesaret, estetik gibi duyussal 6zelliklerin eslik ettigi teknik bir
brans olarak tanimlamak mimkiindiir. Nitekim, literatiirde cimnastigin ¢ocuklarin ve
yetiskinlerin fiziksel, zihinsel ve duygusal gelisimlerine 6nemli katkilar sagladigi, viicut
farkindaligini, kuvvet, esneklik, denge, koordinasyon gibi motorik 6zellikleri gelistirdigi
belirtilmektedir. Ayrica bu becerilerin, gocuklarin genel fiziksel sagliklarini gelistirmenin
yani sira, 6zgiiven kazanmalarina da etki ettigini vurgulanmustir (Demir, 2019; Rudd vd.,
2017; Yildiz ve Cetin, 2018). Cimnastik, bir¢ok bransa ayrilan bir spor dalidir. Bu branglar
artistik (erkek, kadin), ritmik, trampolin, aerobik, akrobatik cimnastik, genel cimnastik
hareket egitimi, parkur, pilates, step, step-aerobik gibi genis bir yelpaze olusturmaktadir
(Turkiye Cimnastik Federasyonu [TCF], 2025). Bu branglardan biri olan trampolin,
sanatsalligl, estetik goriiniimi, izlenebilirligi ve eglence unsurlarini bir araya getiren,
“havada bale” olarak adlandirilan bir cimnastik tiiriidiir (Aydin vd., 2023). Trampolin
cimnastigi, son yillarda diinya ¢apinda hizla popiilerlesen ve dikkatle izlenen bir spor dali
olmustur. 2006 yilinda Tiirkiye’de aktif hale getirilen Trampolin Cimnastigi hentiz diger
cimnastik dallar1 kadar yaygin olmasa da son yillarda gelisim gosteren ve ilgi géren bir
spor dalidir (Giizeltiirk, 2018; Tiirkiye Cimnastik Federasyonu [TCF], 2025).

Trampolinin farkli kullanimlar icin bircok c¢esidi bulunmaktadir. Trampolin
tizerinde yapilan ziplama temelli egzersizler, yaylar ve yercekimi destegiyle esnek bir
ylizeyin kullanildig: bir egzersiz bi¢cimidir. Bu egzersizler; kemik sagligini, kan dolagimi
ve oksijen taginmasini gelistirmekte; alt ekstremite kuvveti, denge, koordinasyon, motor
performans, yiritici islevler (ist diizey bilissel siiregler), fizyolojik gostergeler, genel
yasam kalitesi ve fiziksel uygunluk tizerinde olumlu etkiler olusturmaktadir. Ayrica
eglenceli ve ilgi cekici yapisi ile antrenman programlarinda motivasyon artirici bir rol
tistlenmektedir (Giagazoglou vd., 2013; Rathi vd., 2024; Witassek vd., 2018).

Erken yaslardaki ¢ocuklar i¢in trampolin, fiziksel gelisimlerinin yaninda, psikolojik
gelisimlerini de olumlu yonde etkileyebilir. 6 yas grubu, motor becerilerin hizla gelistigi
bir dénemdir ve bu yas grubundaki ¢ocuklar, hareketli ve enerjik yapilariyla trampolin
gibi dinamik araglardan biiyiik fayda saglarlar. Trampolin kullanimi, ¢ocuklarin denge ve
motor becerilerinin yani sira, ¢eviklik, hizli diisiinme, risk algilama, ¢alisma bellegi ve
inhibisyon gibi biligsel gelisimlerini de destekler. Ayrica, keyif verici bir etkinlik ortami
sunmasl, ¢ocuklarin derse katilim istegini artirarak o6grenme siirecinin etkililigini
yikseltmektedir (Giiler, 2015; Ltifi vd., 2025).

Bu kadar faydali ve eglenceli oldugu belirtilen trampolinin, kigiik yas grubunda
fiziksel uygunluk tizerindeki etkileri merak konusudur. Fiziksel uygunluk, bireylerin
yasam kalitesi, saglik durumlar1 ve performans kapasiteleri hakkinda bilgi edinilmesini
saglayan en onemli gostergelerdendir. “Bireyin giinliik yasam aktivitelerini enerjik bir
sekilde, asir1 yorgunluk hissetmeden, bos zaman aktiviteleri ve beklenmedik acil
durumlar icin yeterli enerji rezervine sahip olarak yerine getirebilme yetenegi” olarak
tanimlanan fiziksel uygunluk (Caspersen vd., 1985), “Saglikla iliskili” ve “performansa
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yonelik” parametreler olarak ikiye ayrilmaktadir (American College of Sports Medicine
[ACSM], 2021; Caspersen vd., 1985). Teknik beceriler ve estetik iceren trampolin
egzersizlerinin  bu  Onemli parametreler {izerinde gelisim saglayabilecegi
ongoriilmektedir. Genel cimnastik antrenmanlar: ¢ocuklarin temel hareket becerilerini
ve psikomotor ozelliklerini desteklemektedir ancak trampolin aleti kullanimi farkl
uyaranlar sunarak bu gelisimlere ilave katkilar saglayabilir. Ayrica dogasinda var olan
eglenceli ve motive edici yapisi sayesinde ders veya antrenmanlardaki verimliligi
artirabilir. Bu dusiinceler baglaminda c¢alismada, 6 yasindaki ¢ocuklarda standart
cimnastik derslerine ek olarak uygulanan trampolin egzersizlerinin esneklik, denge,
dikey sicrama ile sirt ve bacak kuvveti gibi fiziksel uygunluk parametreleri tizerindeki
etkilerini degerlendirmek amaclanmaktadir. Bu ¢alismanin, trampolin egzersizlerine
iligkin literatirdeki boslugu doldurarak hem performans gelisimi hem de rekreatif

kullanim agisindan alana 6nemli katkilar saglayacag distiinilmektedir.

Materyal ve Yontem
Aragtirmanin Modeli

Calismada, nicel arastirma yontemlerinden olan yar1 deneysel modelin
“denklestirilmemis karsilagtirilmali grup deseni” kullanilmistir. Bu desen, deney ve
kontrol gruplarinin rastlantisal olarak olusturulamayacagi durumlarda sik¢a kullanilan
bir desendir (Giirbiiz ve Sahin, 2016).

Aragtirma Grubu

Caligmanin arastirma grubunu, Afyonkarahisar il merkezinde bulunan bir anaokulunda,
6 yas grubu cimnastik egitimi alan 46 okul oncesi Ogrenci olusturmustur. Bu
ogrencilerden 15 kiz, 9 erkek olmak tizere 24’ti deney grubunda (% 52.2); 10 kiz, 12 erkek
olmak tizere 22’si kontrol grubunda (% 47.7) yer almustir. Ayrica deney grubunda
bulunan 6grencilerin boyu 115.26 + 4.89, agirliklar1 21.16 + 3.61; kontrol grubunda
bulunan 6grencilerin boyu 114.65 + 3.96; agirliklar1 20.99 + 3.58'dir.

Veri Toplama Araclari

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirligi Olgiimleri

Deneklerin boy uzunluklari, ¢elik mezura ile dizler gergin, ayaklar ciplak ve birlesik,
viicut dik bir pozisyonda; viicut agirliklar: ise elektronik baskiil kullanilarak, hafif

kiyafetlerle, ayakkabilar1 olmadan 100 gr hassasiyet ile 6l¢ilmustir.

Flamingo Denge Testi

Genel viicut ve statik dengeyi 6lgmek i¢in kullanilan bir testtir. Test, uzunlugu 50 cm,
yiksekligi 4 cm ve genisligi 3 cm olan “denge sehpasi” ile yapilir. Denek, ayakkabisiz
sekilde bu kirisin tizerine istedigi ayag: ile uzunlamasina basar. Diger bacagini dizden
biikerek ayak kismini kalga hizasina yaklastirir ve ayni yondeki eli ile ayagindan tutar.
Diger kol serbesttir. Bu kol ile denek dogru pozisyonu alana ve dengesini saglayana kadar
test yoneticisinden tutunabilir. Dengesini sagladiginda tutunmayi birakir ve o andan
itibaren siire baslatilir. Denge sehpasindan diisme, ayagi yere basma gibi denge
kayiplarinda kronometre durdurulur. Denek yeniden eski pozisyonu aldiginda ise test
kaldig1 yerden devam eder. Bir dakikalik siirede gerceklesen denge kayiplarinin sayisi
kaydedilir. Ancak ilk 30 sn. icerisinde 15 kez diisiis olursa test sonlandirilir ve sifir puan
olarak degerlendirilir (Council of Europe, 1989; Deforche vd., 2003; Zorba, 2000).
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Esneklik Ol¢iimii (Oturarak Uzanma Testi)

Esnekligin ol¢tilmesinde kullanilan test i¢in “otur ve uzan esneklik sehpasi” na ihtiyag
duyulmaktadir. 35 cm uzunluk, 45 cm genislik ve 32cm yiiksekligi bulunan 6l¢tim
sehpasinin iist yiizeyinde bir parca vardir. Bu parcanin uzunlugu 55 c¢m, genisligi 45
cm'dir. Bu uistteki yiizey, denegin ayaklarinin dayandig: yiizeyden 15 cm daha disaridadir
ve ortadan itibaren denek yoniinde 0-50 cm araliklarla isaretlidir.

Testte, denek yere oturup ayak tabanlarini esneklik sehpasina tamamen dayar
(ayakkabilar c¢ikarilmis sekilde). Sonrasinda dizlerini bitkmeden ellerini uzatabildigi
kadar ileriye uzatir. Bu asamada dizlerin biikiilmesini 6nlemek icin dizlerin iki yanindan
bastirilir. Degerin dogru okunabilmesi i¢in denegin uzanabildigi son noktada 1-2 saniye
beklemesi istenir. Test ti¢ defa tekrarlanir ve yiiksek olan deger cm cinsinden kaydedilir
(Council of Europe, 1989; Tamer, 2000; Zorba, 2000).

Dikey Sigrama Testi (Aktif Sigrama)
“Fit jump” cihazi kullanilarak yapilan bu testte, denegin havada kalma zamanina goére
dikey sicrama yiiksekligi hesaplanmaktadir.

Testte denek cihazin lazer goziiniin 6niinde, viicudu dik olacak sekilde pozisyon alir,
komutla birlikte dizlerini 120 derece biiker ve giiglii bir sekilde yeri iterek miimkiin
olabildigince yukari, dik sigrar. Yine cihazin goziiniin 6niine ayaklar1 tizerine diiser.
Cihaz, sigrama yiiksekligini cm cinsinden yansitir. Denegin yaptig1 3 denemeden en iyisi
kaydedilir (Sahan, 2003; Yildiz vd., 2017).

Sirt—Bacak Kuvveti Testi

Sirt-bacak kuvvet ol¢timii icin “dijital sirt bacak dinamometresi” kullanilmistir. Testte,
denek ayaklari ile sehpanin tstiine ¢ikar. Sirt diiz, kollar gergin, gévde hafif 6nde ve
ayaklar bukdlidiir. Bu pozisyonda, ellerle tutulan dinamometre barinin, bacak ve sirt
kaslar1 yardimiyla, dik ve olabildigince giiclii sekilde yukar: ¢ekilmesiyle test tamamlanur.
Test 3 kez yapilarak en iyi deger kaydedilir (Aslan vd., 2011).

Antrenman Protokolii
Deney ve kontrol grubunun rutin cimnastik antrenmanlarina ilaveten deney grubuna,
haftada 3 giin (pazartesi, garsamba, cuma), belirlenen 5 trampolin hareketi 12 tekrar ve
3 set seklinde uygulanmustir. Literatiir incelemesine dayali olarak olusturulan protokolde
(Bompa ve Haff, 2017; Mengiitay, 1999; Muratli, 2013) set aralarina 1 dakika, hareket
aralarina ise 10 saniye dinlenme siiresi verilmistir.

Calismada yaptirilan trampolin hareketlerinin tamami sunlardir:

High Knees: Eller ve dizlerin sirayla yukari dogru gekilerek trampolin iizerinde
sicrama yapilmasidir.

Core Rotation (Twist): Sicrama yapilirken govdenin bir saga, bir sola
dondiiriillmesidir.

Torpedo Jumps: Viicut blok seklinde iken ayaklar agilmadan sigrama yapilmasidur.

Beat/step front: Sag ve sol bacagin sirayla, gergin ve yukar: sekilde uzatip ¢ekilmesi
ile sigrama yapilmasidir.

Forkick: Trampolinde ayaklarla omuz genisliginde sigrama yapildiktan sonra sirayla
sag ve sol bacak ve ayagin 6ne acilmasi hareketidir.

Side Forkick: Forkick hareketinde ayak ve bacaklarin yana dogru agilmasidur.

Rebound: Bacaklar kapali pozisyonda sicrama yapildiktan sonra iniste bacaklarin
acilmasi hareketidir.

Jumping Jack: Trampolinde sicrayisa baslarken kollar ve bacaklarin yana dogru
acilmasi, inerken ise kapanmasidir.

One On One: Ayaklari sirayla trampoline basip yukar: ¢cekerek yapilan bir harekettir.
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Jump Sguat: Ayaklarin omuz genisliginde agilip squat pozisyonuna gelinerek sicrama

yapildiktan sonra iniste comelme pozisyonuna gelinmesidir.

Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmasi siirecinde dncelikle gerekli izinler alinmis (Universite etik kurul ve
11 Milli Egitim Miidiirliigii izinleri) ve calismanin yapilacagi anaokuluna, cocuklarin yas
grubuna uygun olarak yaptirilan 4 adet trampolin taginmistir. Calismanin basinda deney
ve kontrol grubunda yer alan tiim ¢ocuklarin yaslari kaydedilmis, boy ve viicut agirhig ile
denge, esneklik, sicrama ve sirt-bacak kuvveti Ol¢timleri 6n test olarak alinmistir.
Sonrasinda deney grubuna rutin antrenmanlarina ek olarak trampolin aleti uygulamast
yaptirilmig (haftada 3 giin, 5 hareket, 12 tekrar, 3 set, 12 hafta), uygulamanin ardindan

gruplardaki 6grencilerin ayni 6l¢iim araglari ile son testleri alinmisgtir.

Verilerin Analizi

Veri analizinin baslangicinda, verilerin ¢arpiklik-basiklik degerlerine bakilmis; Levene
testi yapilarak gruplarin 6n test 6l¢iim puanlarinin varyans esitligi belirlenmis ve
bagimsiz gruplar t testi ile gruplar arasindaki farklara bakilmistir. Normal dagilim
gosterdigi goriilen verilerle, gruplarin tamimlayic istatistikleri; gruplar arasindaki
anlamli farklilig1 ortaya koymak amaciyla tek yonlit ANOVA ve gruplarin 6n ve son test
degerlerini belirlemede tekrarli ol¢iimlerde 2*2 ANOVA analizleri yapilmustir. Etki
biiyiikligii puanlamalarinda eta kare (n2) degerleri baz alinmis ve 1n2 = .01 degerleri
kiigik, n2 = .06 degerleri orta ve n2 = .14 degerleri ise buiyik etki olarak
degerlendirilmistir (Cohen, 1988). SPSS 24.0 paket programinda yapilan analizlerin
anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Tablo 1: Olgiimlerin én test ve son test toplam puanlarinin ¢arpiklik ve basiklik katsayilart

Carpiklik Basiklik
Degiskenler Grup N Ontest Sontest Ontest Sontest
Otur uzan Deney 24 -.017 .045 161 -711
Kontrol 22 -135 -.068 -.236 -727
Flamingo Deney 24 -.390 126 -.234 -.793
Kontrol 22 .307 -.355 -.500 -.188
Dikey sicrama Deney 24 .860 -.118 1.183 -.469
Kontrol 22 1.436 -.060 2.905 -.054
Sirt kuvvet Deney 24 1.003 1.220 -.027 211
Kontrol 22 934 .950 -.302 -.506
Bacak kuvvet Deney 24 1.404 1.454 1.292 1.408
Kontrol 22 .954 1.148 274 1.238

Tablo 1'de verilerin [-3 ve +3] araliginda deger aldig: tespit edilmistir. Verilerin bu
aralikta yer almalarinin normal dagilim gosterdiklerinin bir gostergesi oldugu kabul
edilmektedir. (Biyiikoztirk, 2007).

Tablo 2: Gruplarin 6n test puanlarinin varyans esitligi testi

Degiskenler Levene [statistigi Sd1 Sd2 p

Otur uzan .032 1 44 .859
Flamingo 3.278 1 44 .077
Dikey sigrama 015 1 44 .902
Sirt kuvveti 1415 1 44 241
Bacak kuvveti 1.847 1 44 181
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Tablo 2'de anlamlilik degerlerinin .05’in iizerinde olmasi (p=.077, p=.902), gruplar
arasindaki varyans degerlerinin denk oldugunun gostergesidir (Pallant, 2001). Bu sonuca
gore gruplarin 6n test puanlari arasinda anlamli bir fark bulunup bulunmadigini
belirlemek amaciyla analizler yapilabilir.

Tablo 3: Gruplarin 6n test puanlarina iliskin bagimsiz t testi sonuglari

Olgiimler Degiskenler Grup N X Ss t p
Otur uzan Deney 24 18.04 4.26 -.661 512
Kontrol 22 18.86 4.15
Flamingo Deney 24 24.71 5.08 264 793
Kontrol 22 24.23 7.16
Ontest Dikey sigrama Deney 24 12.85 3.29 753 455
Kontrol 22 12.12 3.26
Sirt kuvveti Deney 24 22.10 2.50 1.050 299
Kontrol 22 21.40 191
Bacak kuvveti Deney 24 21.60 2.12 1.110 273
Kontrol 22 21.00 1.48

Tablo 3, otur uzan (t= -.661, p>.05), flamingo (t=.264, p>.05), dikey si¢crama (t= .753,
p>.05), sirt kuvveti (t= 1.050, p>.05), bacak kuvveti (t= 1.110, p>.05) 6n test 6l¢iimlerinde
gruplar arasinda anlaml farklilik bulunmadigi, baska bir deyisle gruplarin olgiilen

parametrelerde benzer 6zelliklere sahip oldugunu ortaya koymaktadir.

Bulgular

Arastirmanin bu boliminde bulgulara yer verilmistir.

Tablo 4: Deney ve kontrol gruplarinin otur-uzan 6n test ve son test degerleri ve tanimlayici istatistikleri (tekrarli 6l¢timlerde 2*2

ANOVA)
Degiskenler Grup N Ontest Sontest Zaman Zaman*Grup
X+ Ss X+ Ss F(p) n? F(p) n?
Otur uzan Deney 24 18.04 + 4.26 19.83 +4.21 59.497 9.393
Kontrol 22 18.86 + 4.15 19.63 + 4.07 p=.000* .505 p=.004* 176

*F= 065, p= .800

*p<.05, ** Gruplararasi karsilagtirma

Tablo 4’de, deney ve kontrol gruplarinin grup i¢i Ontest-sontest otur uzan
puanlarinda anlaml bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p= .000). Otur uzan testi
degerlerinde % 50.5 bulunan grup ici etki buyikliginin biyik dizeyde oldugu
belirlenmistir. Otur uzan sontest puanlarina goére, deney (19.83 + 4.21) ve kontrol
gruplarinda (19.63 + 4.07) artisa rastlanmustir. Gruplararasi deger incelendiginde ise otur
uzan (p= .800) puanlarinda anlamli bir farklilik olmadig gérilmistiir (p>.05). Bunun
yaninda otur uzan testi grup etkilesim (zaman*grup) degerinde anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (p=.004).

Tablo 5: Deney ve kontrol gruplarinin flamingo denge 6n test ve son test degerleri ve tanimlayic istatistikleri (tekrarll 6l¢iimlerde 2*2
ANOVA)

Degiskenler Grup N Ontest Sontest Zaman Zaman*Grup
X+ Ss X+ Ss F(p) n? F(p) n?
Flamingo Deney 24 24.71 + 5.08 20.45 +5.29 9.566 179 172.177 417
Kontrol 22 24.23 +7.16 25.45 + 6.83 p=.003* P=.000*

**F=1.684, p= 201

*p<.05, ** Gruplararasi karsilagtirma
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Tablo 5’de, deney ve kontrol gruplarmin grup i¢i Ontest-sontest flamingo
puanlarinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p=.003). Flamingo degerlerinde %
17.9 bulunan grup ic¢i etki bilyiikligiiniin bitytik diizeyde oldugu anlasilmaktadir.
Flamingo sontest puanlarinda, deney grubunda azalma (20.45 + 5.29), kontrol grubunda
ise artiga rastlanmustir (25.45 + 6.83). Gruplararasi deger incelendiginde, flamingo (p=
.201) puaninda anlaml farklilik olmadig1 gorilmistiir (p>.05). Bunun yaninda flamingo
testi her iki grup etkilesim (zaman*grup) degerinde anlamli bir farklilik oldugu
belirlenmistir (p=.000).

Tablo 6: Deney ve kontrol gruplarinin dikey sigrama 6n test ve son test degerleri ve tanimlayici istatistikleri (tekrarli 6l¢timlerde 2*2

ANOVA)
Degiskenler Grup n Ontest Sontest Zaman Zaman*Grup
X+ Ss X+ Ss F(p) n? F(p) n?
Dikey sigrama Deney 24 12.85 +3.29 14.97 + 3.33 39.395 472 73.575 626
Kontrol 22 12.12+3.26 11.79 + 3.19 P=.000* P=.000*

*F=4.180, p= .047*

*p<.05, ** Gruplararasi karsilastirma

Tablo 6'da deney ve kontrol gruplarinin grup ici Ontest-sontest dikey sicrama
puanlarinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p= .000). Dikey si¢rama
degerlerinde % 47.2 bulunan grup ici etki buyikliginin biyiik dizeyde oldugu
anlasilmaktadir. Dikey sicrama sontest puanlarinda, deney grubunda artis (14.97 + 3.33),
kontrol grubunda ise disiise (11.79 + 3.19) rastlanmistir. Gruplararasi deger
incelendiginde, dikey sicrama degerinde anlamli bir farklilik oldugu gorilmustir (p=
.047). Yapilan post hoc analizi sonucunda, sontestte deney grubu lehine anlamli bir
farklilik oldugu tespit edilmistir (F(1, 44) = 10.858, p= .002). Ayrica dikey sigrama testi

her iki grup etkilesim (zaman*grup) degerinde anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir

(p=.000).
Tablo 7: Deney ve kontrol gruplarinin sirt kuvveti 6n test ve son test degerleri ve tanimlayici istatistikleri (tekrarli 6lgiimlerde 2*2 ANOVA)
Degiskenler n Ontest Sontest Zaman Zaman*Grup
Grup Xt Ss Xt Ss F(p) n’ F(p) n’
Sirt kuvveti Deney 24 21.10 + 2.50 23.52 £2.79 28.237 465 17.532 285
Kontrol 22 2240 +1.91 21.68 +1.98 P=.000* P=.000*

**F=3.510, p= .068

*p<.05, ** Gruplararasi karsilastirma

Tablo 7’de, deney ve kontrol gruplarinin grup ici Ontest-sontest sirt kuvveti
puanlarinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p= .000). Sirt kuvveti degerlerinde
% 46.5 bulunan grup ici etki biytikliigiintin biiyiik diizeyde oldugu anlasilmaktadir. Sirt
kuvveti sontest puanlarinda, deney grubunda artis (23.52 + 2.79), kontrol grubunda ise
disiise (21.68 + 1.98) rastlanmustir. Gruplararas:t deger incelendiginde, sirt kuvveti
degerinde anlamli bir farklilik olmadig: (p= .068) gorilmiistiir (p>.05). Bunun yaninda
sirt kuvveti testi her iki grup etkilesim (zaman*grup) degerinde anlaml bir farklilik
oldugu belirlenmistir (p=.000).

Tablo 8: Deney ve kontrol gruplarinin bacak kuvveti dntest ve sontest degerleri ve tanimlayic istatistikleri (tekrarh 6l¢iimlerde 2*2 ANOVA)

Degiskenler Grup n Ontest Sontest Zaman Zaman*Grup
X+ Ss X+ Ss F(p) n? F(p) n?
Bacak kuvvet Deney 24 21.60 £2.12 23.68 £ 2.56 77.178 .637 34.825 442
Kontrol 22 21.00 + 1.48 21.40 + 1.64 P=.000* P=.000*

**F=6.219, p= .016*

*p<.05, ** Gruplararasi karsilastirma
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Tablo 8de, deney ve kontrol gruplarinin grup ici Ontest-sontest bacak kuvveti
puanlarinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p= .000). Bacak kuvveti
degerlerinde % 63.7 bulunan grup ici etki biytikligtiniin biyiikk diizeyde oldugu
anlagilmaktadir. Bacak kuvveti sontest puanlarinda, deney (23.68 + 2.56) ve kontrol
gruplarinin (2140 + 1.64) her ikisinde artisa rastlanmistir. Gruplararasi deger
incelendiginde, bacak kuvveti degerinde anlamli bir farklilik oldugu gorilmustir (p=
.016). Yapilan post hoc analizi sonucunda, sontestte deney grubu lehine anlamli bir
farklilik oldugu tespit edilmistir (F(1, 44) = 12.591, p= .001). Ayrica bacak kuvveti testi
her iki grup etkilesim (zaman*grup) degerinde anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir
(p=.000).

Tartigma ve Sonug

Gergeklestirilen ¢aligmada, rutin cimnastik derslerine devam eden 6 yas grubundaki
cocuklarda, bu derslerin yaninda uygulanan trampolin aleti ¢alismalarinin baz: fiziksel
uygunluk parametrelerine etkisinin arastirilmasi amacglanmustir. Etkisi arastirilan
parametreler; esneklik, denge, dikey sigrama, sirt ve bacak kuvvetidir.

Calismada 6ncelikle deney ve kontrol gruplarinin otur-uzan testine ait 6n test ve son
test sonuglar1 incelenmistir. Calisma bulgularina gére hem deney hem de kontrol
grubunda otur uzan 6n test ve son test puanlar1 arasinda anlaml bir artig gorillmiistiir.
Bu durum, her iki grupta da esneklik diizeylerinin zamanla gelistigini gostermektedir.
Ancak, gruplar arasi karsilastirmada anlamli bir fark bulunmamistir. Bu durum
trampolin aleti kullaniminin esneklik tzerinde istatistiksel olarak belirgin bir etkisi
olmadigini ortaya koymaktadir. Bununla beraber, zaman*grup etkilesiminin anlamli
olmast ise, her iki grubun gelisim egilimlerinin farkli seyrettigini, deney grubundaki
artisin kontrol grubuna goére daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu sonug,
uygulanan trampolin ¢alismalarinin esneklik gelisimi tizerinde sinirli ancak yonlendirici
bir etki olusturdugunu diistindiirmektedir. Literatiir incelendiginde, yapilan ¢alismanin
esneklik gelisimi sonuclari ile paralellik gosteren calismalar goriilmektedir. Ornegin
Karakaya (2023) tarafindan yapilan ¢alismada, 7-9 yas arasindaki ¢ocuklara uygulanan
temel cimnastik egitiminin esneklik gelisiminde etkili oldugu; Geng ve Cigercinin
(2020), 6-7 yas araligindaki kiz cocuklarla yaptiklari c¢aligmalarinda, cimnastik
antrenmanlarinin esneklik diizeylerini artirdigy; benzer sekilde Demirel vd. (2016),
Koyuncuoglu ve Sentiirk (2014) ve Kesilmis'in (2012) kiigiik yas grubundaki ¢ocuklar
tizerinde yaptiklar1 calismalarda da cimnastik egitiminin esneklik tizerinde olumlu
gelisimler sagladigi tespit edilmistir. Ancak Gur vd. (2024), artistik cimnastik
sporcularinda uygulanan pliometrik antrenmanin esneklik tizerinde gelisim saglamadigy;
mini trampolin antrenmanlarinin esnekligi artirmadigr (Aydin vd., 2023) yonitindeki
calismalara da rastlanmistir. Yapilan ¢alismada, standart cimnastik egitimi alan deney ve
kontrol gruplarinda esneklik gelisimi goriilmiis, ancak deney grubundaki artisin daha
fazla oldugu belirlenmistir. Bu artis, trampolin egzersizlerinin cimnastik
antrenmanlarina ek katkisindan kaynaklandigini diistindtirmektedir. Her ne kadar Giir
vd. nin pliometrik antrenmanlar1 esneklik gelisimini saglamasa da trampolin
kullaniminin esneklige katki sagladigini soéylemek miimkindir. Pord evic vd. (2022),
tim viicut vibrasyon (titresim) antrenmaninin cimnastikgilerde esnekligi artirdig
yoniindeki ¢alismalar1 da cimnastikte farkli alet ve yontemlerin kullanilmasinin dogru
bir yaklagim oldugunu ortaya koymaktadir.

Calismada incelenen diger bir parametre dengedir. Calisma sonuglarina gére, deney
ve kontrol gruplarinin flamingo denge testi On test ve son test puanlari arasinda anlaml
bir farklilk goérilmistir. Bu durum, her iki grubun zaman icinde denge

performanslarinda degisim yasadigini gostermektedir. Deney grubunda son test
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puanlarinin azalmas: denge performansinda bir iyilesmeyi ifade ederken, kontrol
grubunda artis gozlenmesi negatif bir durumu ifade etmektedir. Gruplar arasi
karsilastirmada anlamli fark bulunmamisgtir. Bu sonug, uygulanan trampolin
egzersizlerinin denge performansini kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli
dizeyde farklilastirmadiginin gostergesidir. Bunun yaninda zaman*grup etkilesiminin
anlamli olmasi, iki grubun gelisim egilimlerinin birbirinden farkli oldugunu ve deney
grubundaki ilerlemenin uygulanan trampolin ¢alismasina bagh olabilecegini ortaya
koymaktadir. Bu durum trampolin egzersizlerinin denge gelisiminde sinirli olsa da
yonlendirici bir role sahip oldugu sonucunu disiindiirmektedir. Cimnastik egitiminin,
kiigiik yas gruplarinda denge becerisini gelistirdigi yoniinde bircok calisma
bulunmaktadir (Cicek ve Tirkeri, 2023; Donmez ve Bavli, 2020; Karahasan ve
Kugiikkubas, 2024; Koyuncuoglu ve Sentiirk, 2014; Sisli, 2018; Tunadag: ve Akcan, 2024;
Yigitbas, 2020; Yu vd., 2025). Hatta Biino vd. (2023) cimnastik yapan ¢ocuklarin bisiklet,
ylizme ve atletizm branslarindaki ¢ocuklara gore denge becerilerinin anlamli derecede
daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Bu ¢aligmalar yapilan ¢aligma bulgular: ile
kismen paralellik gostermektedir ¢iinkii yapilan ¢alismada deney grubunda gelisim,
kontrol grubunda ise diisiis gorillmektedir. Temel cimnastik egitimi alinmasina ragmen
kontrol grubunun denge gelisimindeki gerileme (diisiis sayisinin artmasi) yapilan
antrenman iceriginin veya zamaninin denge gelisimine yeterli olmadigini
distindiirmektedir. Ancak cimnastik egitimine ek olarak deney grubunun trampolin
calismalar1 yapmasi, anlamli olmasa da denge becerisinde iyilesme saglamistir. Bu durum
trampolin aletinin esnek ve yumusak yiizeyli yapisindan kaynaklanabilir. Nitekim Demir
ve Akin (2019); Gonerer ve Gonerer (2020); Hammani vd. (2024) ve Uzun (2024)
calismalarinda esnek, dengesiz ve yumusak ylizeylerde yapilan calismalarin dengeyi
gelistirdigini ortaya koymuslardir. Deney ve kontrol grubu arasinda anlamli diizeyde fark
¢ikmamasinin sebebi ise uygulanan antrenman stresinin yetersiz kalmasindan
kaynaklanabilir.

Calismada incelenen parametrelerden dikey sicrama bulgulari incelendiginde, deney
ve kontrol gruplarinin dikey sigrama 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark
oldugu belirlenmis, farkin deney grubunda artis, kontrol grubunda diisils y6niinde
oldugu goriilmistiir. Bu durum, ozellikle deney grubunda gozlenen belirgin artisin
uygulanan trampolin egzersizlerinin alt ekstremite giicii ve patlayici kuvvet gelisimine
katki sagladigini gostermektedir. Gruplar arasi farkin anlamli bulunmasi ve post hoc
analizinde deney grubu lehine fark tespit edilmesi, trampolin egzersizlerinin dikey
sicrama performansini gelistirmede etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica
zaman*grup etkilesiminin anlamli olmasi, deney grubundaki dikey sigrama gelisiminin
uygulanan trampolin egzersizlerinden kaynaklandigini desteklemektedir.

Literatiir incelendiginde, cimnastik egitiminin kiiciik yas gruplarinda dikey sicrama
performansini gelistirdigi yontindeki ¢alismalar bulunmaktadir (Durukan vd., 2016;
Peker vd., 2021). Ayrica Cigek ve Tiirkeri (2023), cocuklara cimnastik ve taekwondo
antrenmanlar1 uygulamislar ve cimnastik yapan ¢ocuklarin dikey sigrama
performanslarinin daha ¢ok arttig1 sonucuna ulagmislardir. Bu ¢alisma sonuglari yapilan
calismanin deney grubundaki dikey sigrama puanlarindaki artis ile paralellik
gostermekte ancak kontrol grubundaki azalma ile ¢elismektedir. Ayrica deney grubunun
kontrol grubuna gore dikey sicrama degerlerinde anlaml artis gostermesi, trampolin
aleti kullaniminin dikey sigrama performansini olduk¢a gelistirdigini ortaya
koymaktadir. Bu sonu¢ Giindogan'in (2021) calismasi ile ortiismektedir. Calismada
trampolin ve mat zemin tizerinde uygulanan 8 haftalik pliometrik egzersiz programinin
ardindan trampolin grubunun dikey sigcrama puanlarinda daha fazla artig oldugu ve iki
haftalik aradan sonra bile bu olumlu gelisimin korundugu tespit edilmis (Giindogan,

2021). Akrobatik ve ritmik cimnastik¢iler arasindaki sigrama performansinin
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karsilastirildigr bir calismada da akrobatik cimnastikgilerin daha yiiksek sigcrama
performansi gosterdikleri goriilmiistiir (Leite vd., 2023). Bu sonug akrobatik cimnastigin
geregi olan partnerlerini havaya kaldirmak, atmak vb. hareketler i¢in ytiksek diizeyde alt
ekstremite kuvveti gelistirmelerinden kaynaklandigini diisiindiirmektedir. Trampolin
kullanimi da benzer etkilere sahip olup alt ekstremite ve patlayici kuvveti oldukga
gelistirmistir. Trampolin kullaniminin dikey sicramayr gelistirmesinde etkili olan
unsurlardan biri de kisa dinlenme araliklar1 ve sik tekrarlara dayali antrenman
programindan kaynaklanabilir ¢linkii bu yontem kasin kismen toparlanmasina, patlayici
glic Uretiminin artmasina imkén vermektedir. Feng vd.’nin (2024) calismalari bu
duisiinceyi desteklemektedir. Calismada kiime temelli (cluster) setlerin cimnastikgilerin
reaktif kuvvetini artirmada geleneksel (araliksiz) setlere kiyasla anlamli bicimde daha
etkili oldugu bulunmustur.

Calismada incelenen parametrelerden bir digeri olan sirt kuvveti bulgularina gore,
deney ve kontrol gruplarinin sirt kuvveti 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir
fark oldugu belirlenmistir. Deney grubunda son test puanlarinin artmasi, uygulanan
trampolin egzersizlerinin sirt kaslarinin giiclenmesine katki sagladigini gostermektedir.
Kontrol grubunda ise sirt kuvveti son test degerinde diislis gozlenmistir. Gruplar arasi
farkin istatistiksel olarak anlamli olmamasina ragmen zaman*grup etkilesimi anlamli
bulunmus, deney grubunun daha fazla gelisim gosterdigi gorillmiistiir. Sirt kuvvetinde
gozlenen bu artis, deney grubuna uygulanan trampolin egzersizlerinin etkisini
desteklemektedir.

Literattirde yer alan benzer ¢alismalarda, Zilkadiroglu'nun (1995), 5-6 yas grubu;
Bagcr'nin (2009), 10-12 yas grubu cimnastik ¢aligmalarina katilan ¢ocuklarda barda kol
cekme gibi hareketlerin kol-sirt kuvvetini gelistirdigi sonucuna ulagilmistir. Ayrica
Karagianni vd. (2020) herkes i¢in cimnastik sporcularina uyguladiklar: kisa siireli ek bir
kuvvet antrenmaninin noéromiiskiiler ve spora 6zgii performans: artirdifini ortaya
koymuslardir. No6romiskiller performansin gelisimi sirt kaslarinin  gelisimi  de
icermektedir ciinkii sirt kaslar1 postural kontrol ve postural dengenin saglanmasinda
etkili bir bilesendir. Baddu vd. (2015) calismalarinda tniversite birinci sif
ogrencilerinden bir gruba su aktivitelerinden Aquagym (Su cimnastigi) ikinci gruba
Aqua-pullpush-gym (Direngli su cimnastigi) uygulamislar, sirt kuvvetlerini
incelediklerinde Aqua-pullpush-gym grubunun en fazla gelisim gosterdigini, Aquagym
grubunun ise kontrol grubuna gore gelisim gosterdigi sonucuna varmuslardir. Benzer
sekilde, cekirdek stabilizasyonunu (gévde/merkez denge kontrolii) iceren dairesel
antrenmanin cimnastikgilerin sirt kasi kuvvetlerini artirdigi gérillmiistiir (Wijaya vd.,
2024). Bu calismalarin, cimnastik ¢aligmalarinin sirt kuvveti gelisimini destekledigi
yoniindeki sonuglar: yapilan calisma sonuglari ile kismen gelismektedir ¢iinkii kontrol
grubu standart cimnastik caligmalari yapmalarina ragmen sirt kuvveti degerleri
dismustir. Bu durum gruplara uygulanan standart cimnastik derslerinin sirt kaslarini
yeterince calistirmamasindan kaynaklanmis olabilir. Buna karsin deney grubunda
yapilan trampolin egzersizleri, viicut dengesini ve kaslarin birlikte ¢aligma becerisini
artirarak gelisimi desteklemistir. Nitekim literatiirde, mini trampolin {izerindeki sigrama
antrenmanlarinin, govde ekstansor kaslarinin izometrik kuvvetini artirarak sirt kasi
kuvvetinin gelisime katki sagladigi (Witassek vd., 2018); trampolin cimnastigi
antrenmanlarinin artistik cimnastige gore viicut kompozisyonu, denge, sigrama ve
abdominal kuvvet gelisiminde daha etkili oldugu (Aydin vd., 2023) sonuglari, yapilan
calismadaki trampolin kullaniminin etkisi ile paralellik gostermektedir. Ancak sedanter
ve cimnastik sporcusu olan iiniversiteli erkek 6grenciler iizerinde yapilan bir aragtirmada
(Karakollukgu vd., 2015), 12 haftalik trampolin egzersizlerinin hiz, sigrama ve anaerobik
performanslarini anlaml bicimde gelistirmesine ragmen sirt kuvvetinde herhangi bir

degisiklige yol agmadigi bulunmustur. Bunun sebebi katilimcilarin yetiskin erkeklerden
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olusmasyla iligkili olabilir. Bu yas grubunda kas iskelet sistemi gelisimini biiyiik 6lciide
tamamladigindan, 6zellikle sirt kaslar1 gibi postiiral kas gruplarinda kisa siireli trampolin
egzersizi ek bir kuvvet artis1 saglamayabilir. Ayrica, deney ve kontrol gruplar: arasinda
anlamli bir fark goriilmemesinin nedeni, trampolin egzersizlerinde sirt kaslarinin alt
ekstremite kaslarina gore daha az ¢alismasi ve bu nedenle bu bélgede belirgin bir gelisme
olmamasi olabilir.

Calismada incelenen son parametre ise bacak kuvvetidir. Calisma bulgularina gére,
deney ve kontrol gruplarinin bacak kuvveti 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli
bir fark oldugu gorilmustir. Her iki grupta da artis bulunmasina ragmen, deney
grubundaki gelisimin daha belirgin oldugu anlasilmaktadir. Gruplar aras: farkin anlamli
olmasi ve post hoc analizinde deney grubu lehine sonug elde edilmesi, uygulanan
trampolin egzersizlerinin bacak kuvvetini artirmada etkili oldugunu gostermektedir.
Bunun yaninda zaman®*grup etkilesiminin de anlamli ¢ikmasi deney grubundaki
gelisimin uygulanan trampolin egzersizlerinden kaynaklandigini desteklemektedir.

Literatirde cimnastigin bacak kuvvetini gelistirdigi yontiindeki ¢aligmalar (Atilgan,
2013; Tabakovi¢ vd., 2024; Uzun, 2024), yapilan calismadaki standart cimnastik
antrenmani yapan deney ve kontrol gruplarinin son test bacak kuvveti artisi ile benzerlik
gostermektedir. Ancak Wijaya vd. (2024) calismalarinda, gekirdek stabilitesi (merkez
denge kontrolii) iceren antrenman uygulamasinin cimnastikgilerin bacak kasi kuvveti
gelisimlerinde anlamli farklilik bulamamuislardir. Bunun sebebi, ¢ekirdek stabilizasyonu
calismalarinin genellikle, postiiral kontrol ve denge gelisimini hedeflemesinden otiiri,
alt ekstremiteye yonelik yogun calismalar icermemesinden kaynaklanabilir. Her iki
grupta da son testte gelisim goziikmesine ragmen gruplararasi degerler incelendiginde
deney grubunun bacak kuvvetinde kontrol grubuna gore anlamli derecede artisa
rastlanmigtir. Bu durum deney grubuna uygulanan trampolin ¢alismalarinin bacak
kuvveti gelisiminde oldukc¢a etkili oldugunu gostermektedir. Nitekim trampolin
calismalarinin bacak kuvvetini artirdigina yonelik ¢alismalar yapilan ¢alisma sonucu ile
ortiismektedir. Ornegin, Iseri (2020), 11-12 yas grubu cocuklara sekiz hafta mini
trampolin egzersizleri uygulamis ve deney grubunun bacak kuvvetinde artis tespit etmis;
benzer sekilde Sukkeaw vd. (2015) kadinlarda 12 hafta, Atikovi¢ vd. (2018) ise 13 yas
grubu cocuklarda 15 hafta yaptirdiklar: trampolin antrenmanlarinin bacak kuvvetini
artirdigini  ortaya koymuslardir. Yapilan bagka bir c¢alismada mini trampolin
antrenmanlarinin bacak sertligi ve reaktif gii¢ tizerindeki akut etkileri incelenmistir.
Calisma sonucunda trampolin antrenmaninin, bacak sertligini degistirmedigi, yani kas-
tendon yapisinin dayanikliligini korudugu bulunmustur (Di Rocco vd., 2023). Ancak
yapilan diger bir calismada da diizenli egzersiz yapmayan erkek ¢ocuklarda 12 haftalik
trampolin antrenmaninin ¢ift ayak statik ve dinamik denge ile dikey sigrama
performansini artirmasina karsin bacak kuvveti tizerinde etkili olmadigi sonucuna
ulagilmistir (Erkut Atilgan, 2013). Bu sonucun katiimcilarin diizenli egzersiz
yapmamasindan, antrenman yogunlugunun, yiiklenmesinin kas kuvveti gelistirecek
kadar yogun olmamasindan kaynaklandig1 disiiniilebilir. Yapilan caliyma sonucu ve
diger calismalar gostermektedir ki trampolin antrenmanlari, tekrarlayan siirekli ziplama
hareketleri sayesinde kaslarin daha gii¢lii kasilmasina ve enerji kullaniminin verimli hale
gelmesine yardimci olmaktadir. Boylece bacak kaslar: giiglenir ve patlayici kuvvet artar.
Sun vd. (2024) ¢alismalarinda bu konuya dikkat ¢ekmigler ve trampolin sporcularinda alt
ekstremite patlayici kuvvetinin, maksimal kuvvete gore performans tizerinde daha bityiik
etkisi oldugunu, bundan dolay1 trampolin sporcularinin performanslarini gelistirmek
icin alt ekstremite patlayict kuvvetinin artirilmasina odaklanmak gerektigini
belirmiglerdir.

Arastirma sonucunda, 6 yas grubu ¢ocuklarda cimnastik derslerine ek olarak 12
hafta uygulanan trampolin egzersizlerinin esneklik, denge, sirt ve bacak kuvveti ile dikey
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sicrama performansini gelistirdigi; ozellikle dikey sicrama ve bacak kuvveti artisinda
belirgin diizeyde etkili oldugu belirlenmistir.

Bu sonuglar 1s1g1nda asagidaki oneriler gelistirilmistir:

Trampolin egzersizlerinin, fiziksel parametrelerin gelisimini destekleyen bir arac
oldugu sonucundan hareketle, trampolinin farkli spor branglarinin antrenman
programlarina entegre edilmesi 6nerilmektedir. Yapilan ¢alisma 6 yas grubu ¢ocuklari,
12 haftalik program ve cimnastik brangi ile siirhdir. Farkli yas gruplari, cinsiyet
degiskeni, daha uzun dénemli takip ¢alismalar: ve diger spor branslar1 karsilagtirilarak
trampolin egzersizlerinin bu degiskenler tizerindeki etkileri incelenebilir. Bu ¢alismada
kullanilan testlerin yani sira, farkl fiziksel 6l¢iim yontemleri kullanilarak daha kapsamli
veriler elde edilebilir. Uzman egitmenler esliginde trampolin egitimi yayginlastirilarak
eglenceli, givenli ve etkili bir 6grenme ortami olusturulabilir. Bunun i¢in 6zellikle Spor
Bilimleri Fakiltelerinde trampolin aleti tanitilmali, temin edilmeli ve diger uygulamali
derslerde kullanimina imkén saglanmalidir. Ayrica federasyon biinyesinde trampolin
cimnastigi antrenorlitk kurslari artirilarak daha nitelikli antrendrlerin yetismesine ve bu
aletin yayginlastirilmasina destek verilebilir.

Yapilan calisma trampolinin esneklik, denge, sirt ve bacak kuvveti ile dikey sigrama
gibi fiziksel parametreler iizerindeki etkisine odaklanmistir. Koordinasyon, dayaniklilik
ve strat gibi diger motorik ozelliklerin gelisimine katkisi degerlendirilebilir. Ayrica
benzer calismalar, trampolin egzersizlerinin duyussal alan becerileri (motivasyon,

ozgiiven, disiplin vb.) tizerindeki etkilerini de arastirabilir.

Kisaltmalar / Abbreviations

SD Standart sapma (Standard deviation)

X Ortalama (Mean)

SPSS Sosyal bilimler icin istatistik paketi (Statistical package for the social sciences)
p value Anlamlilik degeri (Significant value)

t value T degeri (T value)

N Katilimci sayis1 (Number of participant)

Beyanlar

Etik Onay ve Katilim Onay1

Bu ¢alismanin hazirlanma ve yazim siirecinde “Yiksekogretim Kurumlar: Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi
Yonergesi” kapsaminda bilimsel, etik ve alint1 kurallarina uyulmus olup; toplanan veriler tizerinde herhangi bir
tahrifat yapilmamis ve bu c¢alijma herhangi baska bir akademik yayin ortamina degerlendirme igin
gonderilmemistir. Makale ile ilgili dogabilecek her tiirlti ihlallerde sorumluluk yazara aittir. Calisma igin etik
onay, Afyon Kocatepe Universitesi Saghk Bilimleri Bilimsel Arastirma ve Yaymn Etigi Kurulu tarafindan

verilmistir (tarih: 06 Ekim 2023; no: 130698). Tim katihmcilar bu ¢alismaya goniillii olarak katilmustir.

Veri ve Materyal Erisilebilirligi

Bu ¢alismanin bulgularini destekleyen veriler, makul talepler iizerine sorumlu yazardan temin edilebilir. Veri
seti yalnizca akademik amaglar igin erisilebilir olacak ve verilerin herhangi bir kullanimi, orijinal ¢alismay1
referans gosterecek ve katilimcilarin gizliligini koruyacaktir.

Cikar Catigmast
Yazarlar, bu makalede sunulan ¢alismay: etkileyebilecek herhangi bir ¢ikar ¢atigmasi veya kisisel iliskiye sahip

olmadiklarini beyan etmektedirler.
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