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Cimnastik Eğitimi Alan 6 Yaş Grubu Çocuklarda Trampolin Aleti 
Kullanımının Bazı Fiziksel Parametrelere Etkisi 
The Effect of Trampoline Use on Selected Physical Parameters in 6-Year-Old Children 
Receiving Gymnastics Education 

Ayça Kurnaz1 Ayşe Önal2 

Öz 
Bu çalışma, trampolin aleti kullanımının, cimnastik eğitimi alan altı yaş grubu çocuklarda bazı fiziksel 
parametrelere etkisini incelemeyi amaçlamaktadır. Çalışmanın katılımcıları Afyonkarahisar ilinde bir devlet 
anaokulunda, cimnastik dersi alan altı yaş grubundaki 24’ü deney, 22’si kontrol 46 öğrenciden meydana 
gelmektedir. Yarı deneysel desenlerden denkleştirilmemiş karşılaştırmalı grup deseninin kullanıldığı 
çalışmada deney ve kontrol gruplarından fiziksel parametreleri içeren ön test ölçümleri alınmış, sonrasında 
deney grubuna haftada 3 gün, 3 set, 12 tekrarlı trampolin aleti çalışması cimnastik antrenmanlarına ilave 
olarak yaptırılmış ve son testler alınmıştır. Verilerin analizinde, Levene testi, bağımsız t testi, grupların 
tanımlayıcı istatistikleri, tek yönlü Anova, tekrarlı ölçümlerde 2*2 Anova analizleri uygulanmıştır. Analizler 
sonucunda, grup içi ön ve son test verilerinde “esneklik, denge, dikey sıçrama, sırt ve bacak kuvveti” ölçüm 
değerlerinde anlamlı farklılıklar bulunmuştur. Gruplar arası değerde ise dikey sıçrama ve bacak kuvveti 
ölçümlerinde anlamlı farklılık tespit edilmiştir. Esneklik ve bacak kuvveti ölçümlerinde ise her iki grubun ön 
ve son test değerlerinde artış olduğu ve deney grubundaki artışın kontrol grubuna göre fazla olduğu ortaya 
konmuştur. Ayrıca “flamingo, dikey sıçrama, sırt kuvveti” değerlerinde, deney grubu puanlarında yükselme, 
kontrol grubu puanlarında ise azalma olduğu görülmüştür. Sonuç olarak, trampolin aleti kullanımının 6 yaş 
grubu çocukların esneklik, denge, dikey sıçrama, sırt ve bacak kuvveti değerlerini artırdığı, bununla beraber 
dikey sıçrama ve bacak kuvveti parametrelerindeki artışın ise daha fazla olduğu tespit edilmiştir. Bu 
sonuçlardan yola çıkarak, okul öncesi çocukların fiziksel ve motorik gelişimleri için trampolin egzersizlerinin 
yaptırılması önerilmektedir. 
 
Anahtar Kelimeler: Trampolin, Cimnastik, Fiziksel Uygunluk, Okul Öncesi Öğrencisi. 

 

Abstract 
This study aimed to examine the effects of trampoline use on certain physical parameters in six-year-old 
children receiving gymnastics training. The participants consisted of 46 preschool children (24 experimental, 
22 control) enrolled in a public kindergarten in Afyonkarahisar, Türkiye. A quasi-experimental nonequivalent 
control group design was employed. Pre-test measurements of physical parameters were taken from both 
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, 
independent t-test, descriptive statistics, one-way ANOVA, and 2×2 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. 
 
Keywords: Trampoline, Gymnastics, Physical Fitness, Preschool Student. 
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Giriş

Bireyin yaşamını sağlıklı şekilde sürdürmesinde, motor gelişimini ve günlük yaşam 
aktivitelerini kolaylıkla devam ettirebilmesinde spor eğitiminin rolü büyüktür. Bu eğitim 
özellikle küçük yaşlardan itibaren verilmeye başlanırsa hareketli bir yaşam alışkanlığının 
temelleri daha kolay atılacaktır. Küçük yaşlarda verilen spor eğitimi bağlamında akla ilk 
gelen branşlardan biri cimnastiktir. Cimnastik, diğer spor dallarına altyapı oluşturması 
nedeniyle sporun en temel branşlarından biri olarak kabul edilmektedir (Yel vd., 2023). 
Cimnastiği, yer değiştirme, nesne kontrolü ve dengeyi içeren temel hareket becerilerini; 
kuvvet, sürat, dayanıklılık, esneklik ve koordinasyonu kapsayan motorik özellikleri 
geliştiren; aletli veya aletsiz olarak yapılabilen, zengin bir hareket çeşitliliği barındıran ve 
özgüven, disiplin, sabır, cesaret, estetik gibi duyuşsal özelliklerin eşlik ettiği teknik bir 
branş olarak tanımlamak mümkündür. Nitekim, literatürde cimnastiğin çocukların ve 
yetişkinlerin fiziksel, zihinsel ve duygusal gelişimlerine önemli katkılar sağladığı, vücut 
farkındalığını, kuvvet, esneklik, denge, koordinasyon gibi motorik özellikleri geliştirdiği 
belirtilmektedir. Ayrıca bu becerilerin, çocukların genel fiziksel sağlıklarını geliştirmenin 
yanı sıra, özgüven kazanmalarına da etki ettiğini vurgulanmıştır (Demir, 2019; Rudd vd., 
2017; Yıldız ve Çetin, 2018). Cimnastik, birçok branşa ayrılan bir spor dalıdır. Bu branşlar 
artistik (erkek, kadın), ritmik, trampolin, aerobik, akrobatik cimnastik, genel cimnastik 
hareket eğitimi, parkur, pilates, step, step-aerobik gibi geniş bir yelpaze oluşturmaktadır 
(Türkiye Cimnastik Federasyonu [TCF], 2025). Bu branşlardan biri olan trampolin, 
sanatsallığı, estetik görünümü, izlenebilirliği ve eğlence unsurlarını bir araya getiren, 
“havada bale” olarak adlandırılan bir cimnastik türüdür (Aydın vd., 2023). Trampolin 
cimnastiği, son yıllarda dünya çapında hızla popülerleşen ve dikkatle izlenen bir spor dalı 
olmuştur. 2006 yılında Türkiye’de aktif hale getirilen Trampolin Cimnastiği henüz diğer 
cimnastik dalları kadar yaygın olmasa da son yıllarda gelişim gösteren ve ilgi gören bir 
spor dalıdır (Güzeltürk, 2018; Türkiye Cimnastik Federasyonu [TCF], 2025). 

Trampolinin farklı kullanımlar için birçok çeşidi bulunmaktadır. Trampolin 
üzerinde yapılan zıplama temelli egzersizler, yaylar ve yerçekimi desteğiyle esnek bir 
yüzeyin kullanıldığı bir egzersiz biçimidir. Bu egzersizler; kemik sağlığını, kan dolaşımı 
ve oksijen taşınmasını geliştirmekte; alt ekstremite kuvveti, denge, koordinasyon, motor 
performans, yürütücü işlevler (üst düzey bilişsel süreçler), fizyolojik göstergeler, genel 
yaşam kalitesi ve fiziksel uygunluk üzerinde olumlu etkiler oluşturmaktadır. Ayrıca 
eğlenceli ve ilgi çekici yapısı ile antrenman programlarında motivasyon artırıcı bir rol 
üstlenmektedir (Giagazoglou vd., 2013; Rathi vd., 2024; Witassek vd., 2018).  

Erken yaşlardaki çocuklar için trampolin, fiziksel gelişimlerinin yanında, psikolojik 
gelişimlerini de olumlu yönde etkileyebilir. 6 yaş grubu, motor becerilerin hızla geliştiği 
bir dönemdir ve bu yaş grubundaki çocuklar, hareketli ve enerjik yapılarıyla trampolin 
gibi dinamik araçlardan büyük fayda sağlarlar. Trampolin kullanımı, çocukların denge ve 
motor becerilerinin yanı sıra, çeviklik, hızlı düşünme, risk algılama, çalışma belleği ve 
inhibisyon gibi bilişsel gelişimlerini de destekler.  Ayrıca, keyif verici bir etkinlik ortamı 
sunması, çocukların derse katılım isteğini artırarak öğrenme sürecinin etkililiğini 
yükseltmektedir (Güler, 2015; Ltifi vd., 2025).  

Bu kadar faydalı ve eğlenceli olduğu belirtilen trampolinin, küçük yaş grubunda 
fiziksel uygunluk üzerindeki etkileri merak konusudur. Fiziksel uygunluk, bireylerin 
yaşam kalitesi, sağlık durumları ve performans kapasiteleri hakkında bilgi edinilmesini 
sağlayan en önemli göstergelerdendir. “Bireyin günlük yaşam aktivitelerini enerjik bir 
şekilde, aşırı yorgunluk hissetmeden, boş zaman aktiviteleri ve beklenmedik acil 
durumlar için yeterli enerji rezervine sahip olarak yerine getirebilme yeteneği” olarak 
tanımlanan fiziksel uygunluk (Caspersen vd., 1985), “Sağlıkla ilişkili” ve “performansa 
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yönelik” parametreler olarak ikiye ayrılmaktadır (American College of Sports Medicine 
[ACSM], 2021; Caspersen vd., 1985). Teknik beceriler ve estetik içeren trampolin 
egzersizlerinin bu önemli parametreler üzerinde gelişim sağlayabileceği 
öngörülmektedir. Genel cimnastik antrenmanları çocukların temel hareket becerilerini 
ve psikomotor özelliklerini desteklemektedir ancak trampolin aleti kullanımı farklı 
uyaranlar sunarak bu gelişimlere ilave katkılar sağlayabilir. Ayrıca doğasında var olan 
eğlenceli ve motive edici yapısı sayesinde ders veya antrenmanlardaki verimliliği 
artırabilir.  Bu düşünceler bağlamında çalışmada, 6 yaşındaki çocuklarda standart 
cimnastik derslerine ek olarak uygulanan trampolin egzersizlerinin esneklik, denge, 
dikey sıçrama ile sırt ve bacak kuvveti gibi fiziksel uygunluk parametreleri üzerindeki 
etkilerini değerlendirmek amaçlanmaktadır. Bu çalışmanın, trampolin egzersizlerine 
ilişkin literatürdeki boşluğu doldurarak hem performans gelişimi hem de rekreatif 
kullanım açısından alana önemli katkılar sağlayacağı düşünülmektedir. 

Materyal ve Yöntem 
Araştırmanın Modeli  
Çalışmada, nicel araştırma yöntemlerinden olan yarı deneysel modelin 
“denkleştirilmemiş karşılaştırılmalı grup deseni” kullanılmıştır. Bu desen, deney ve 
kontrol gruplarının rastlantısal olarak oluşturulamayacağı durumlarda sıkça kullanılan 
bir desendir (Gürbüz ve Şahin, 2016). 
 
Araştırma Grubu 
Çalışmanın araştırma grubunu, Afyonkarahisar il merkezinde bulunan bir anaokulunda, 
6 yaş grubu cimnastik eğitimi alan 46 okul öncesi öğrenci oluşturmuştur. Bu 
öğrencilerden 15 kız, 9 erkek olmak üzere 24’ü deney grubunda (% 52.2); 10 kız, 12 erkek 
olmak üzere 22’si kontrol grubunda (% 47.7) yer almıştır. Ayrıca deney grubunda 
bulunan öğrencilerin boyu 115.26 ± 4.89, ağırlıkları 21.16 ± 3.61; kontrol grubunda 
bulunan öğrencilerin boyu 114.65 ± 3.96; ağırlıkları 20.99 ± 3.58’dir. 
 
Veri Toplama Araçları  
Boy Uzunluğu ve Vücut Ağırlığı Ölçümleri 
Deneklerin boy uzunlukları, çelik mezura ile dizler gergin, ayaklar çıplak ve birleşik, 
vücut dik bir pozisyonda; vücut ağırlıkları ise elektronik baskül kullanılarak, hafif 
kıyafetlerle, ayakkabıları olmadan 100 gr hassasiyet ile ölçülmüştür. 
 
Flamingo Denge Testi  
Genel vücut ve statik dengeyi ölçmek için kullanılan bir testtir. Test, uzunluğu 50 cm, 
yüksekliği 4 cm ve genişliği 3 cm olan “denge sehpası” ile yapılır. Denek, ayakkabısız 
şekilde bu kirişin üzerine istediği ayağı ile uzunlamasına basar. Diğer bacağını dizden 
bükerek ayak kısmını kalça hizasına yaklaştırır ve aynı yöndeki eli ile ayağından tutar. 
Diğer kol serbesttir. Bu kol ile denek doğru pozisyonu alana ve dengesini sağlayana kadar 
test yöneticisinden tutunabilir. Dengesini sağladığında tutunmayı bırakır ve o andan 
itibaren süre başlatılır. Denge sehpasından düşme, ayağı yere basma gibi denge 
kayıplarında kronometre durdurulur. Denek yeniden eski pozisyonu aldığında ise test 
kaldığı yerden devam eder. Bir dakikalık sürede gerçekleşen denge kayıplarının sayısı 
kaydedilir. Ancak ilk 30 sn. içerisinde 15 kez düşüş olursa test sonlandırılır ve sıfır puan 
olarak değerlendirilir (Council of Europe, 1989; Deforche vd., 2003; Zorba, 2000). 
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Esneklik Ölçümü (Oturarak Uzanma Testi) 
Esnekliğin ölçülmesinde kullanılan test için “otur ve uzan esneklik sehpası” na ihtiyaç 
duyulmaktadır. 35 cm uzunluk, 45 cm genişlik ve 32cm yüksekliği bulunan ölçüm 
sehpasının üst yüzeyinde bir parça vardır. Bu parçanın uzunluğu 55 cm, genişliği 45 
cm'dir. Bu üstteki yüzey, deneğin ayaklarının dayandığı yüzeyden 15 cm daha dışarıdadır 
ve ortadan itibaren denek yönünde 0-50 cm aralıklarla işaretlidir. 

Testte, denek yere oturup ayak tabanlarını esneklik sehpasına tamamen dayar 
(ayakkabılar çıkarılmış şekilde). Sonrasında dizlerini bükmeden ellerini uzatabildiği 
kadar ileriye uzatır. Bu aşamada dizlerin bükülmesini önlemek için dizlerin iki yanından 
bastırılır. Değerin doğru okunabilmesi için deneğin uzanabildiği son noktada 1-2 saniye 
beklemesi istenir. Test üç defa tekrarlanır ve yüksek olan değer cm cinsinden kaydedilir 
(Council of Europe, 1989; Tamer, 2000; Zorba, 2000).  
 
Dikey Sıçrama Testi (Aktif Sıçrama) 
“Fit jump” cihazı kullanılarak yapılan bu testte, deneğin havada kalma zamanına göre 
dikey sıçrama yüksekliği hesaplanmaktadır. 

Testte denek cihazın lazer gözünün önünde, vücudu dik olacak şekilde pozisyon alır, 
komutla birlikte dizlerini 120 derece büker ve güçlü bir şekilde yeri iterek mümkün 
olabildiğince yukarı, dik sıçrar. Yine cihazın gözünün önüne ayakları üzerine düşer. 
Cihaz, sıçrama yüksekliğini cm cinsinden yansıtır. Deneğin yaptığı 3 denemeden en iyisi 
kaydedilir (Şahan, 2003; Yıldız vd., 2017). 
 
Sırt–Bacak Kuvveti Testi 
Sırt-bacak kuvvet ölçümü için “dijital sırt bacak dinamometresi” kullanılmıştır. Testte, 
denek ayakları ile sehpanın üstüne çıkar.  Sırt düz, kollar gergin, gövde hafif önde ve 
ayaklar bükülüdür. Bu pozisyonda, ellerle tutulan dinamometre barının, bacak ve sırt 
kasları yardımıyla, dik ve olabildiğince güçlü şekilde yukarı çekilmesiyle test tamamlanır. 
Test 3 kez yapılarak en iyi değer kaydedilir (Aslan vd., 2011). 
 
Antrenman Protokolü 
Deney ve kontrol grubunun rutin cimnastik antrenmanlarına ilaveten deney grubuna, 
haftada 3 gün (pazartesi, çarşamba, cuma), belirlenen 5 trampolin hareketi 12 tekrar ve 
3 set şeklinde uygulanmıştır. Literatür incelemesine dayalı olarak oluşturulan protokolde 
(Bompa ve Haff, 2017; Mengütay, 1999; Muratlı, 2013) set aralarına 1 dakika, hareket 
aralarına ise 10 saniye dinlenme süresi verilmiştir.  

Çalışmada yaptırılan trampolin hareketlerinin tamamı şunlardır:  
High Knees: Eller ve dizlerin sırayla yukarı doğru çekilerek trampolin üzerinde 

sıçrama yapılmasıdır. 
Core Rotation (Twist): Sıçrama yapılırken gövdenin bir sağa, bir sola 

döndürülmesidir.  
Torpedo Jumps: Vücut blok şeklinde iken ayaklar açılmadan sıçrama yapılmasıdır.   
Beat/step front: Sağ ve sol bacağın sırayla, gergin ve yukarı şekilde uzatıp çekilmesi 

ile sıçrama yapılmasıdır.  
Forkick: Trampolinde ayaklarla omuz genişliğinde sıçrama yapıldıktan sonra sırayla 

sağ ve sol bacak ve ayağın öne açılması hareketidir. 
Side Forkick: Forkick hareketinde ayak ve bacakların yana doğru açılmasıdır. 
Rebound: Bacaklar kapalı pozisyonda sıçrama yapıldıktan sonra inişte bacakların 

açılması hareketidir. 
Jumping Jack: Trampolinde sıçrayışa başlarken kollar ve bacakların yana doğru 

açılması, inerken ise kapanmasıdır.  
One On One: Ayakları sırayla trampoline basıp yukarı çekerek yapılan bir harekettir.  
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Jump Sguat: Ayakların omuz genişliğinde açılıp squat pozisyonuna gelinerek sıçrama 
yapıldıktan sonra inişte çömelme pozisyonuna gelinmesidir. 
 
Verilerin Toplanması 
Verilerin toplanması sürecinde öncelikle gerekli izinler alınmış (Üniversite etik kurul ve 
İl Milli Eğitim Müdürlüğü izinleri) ve çalışmanın yapılacağı anaokuluna, çocukların yaş 
grubuna uygun olarak yaptırılan 4 adet trampolin taşınmıştır. Çalışmanın başında deney 
ve kontrol grubunda yer alan tüm çocukların yaşları kaydedilmiş, boy ve vücut ağırlığı ile 
denge, esneklik, sıçrama ve sırt-bacak kuvveti ölçümleri ön test olarak alınmıştır. 
Sonrasında deney grubuna rutin antrenmanlarına ek olarak trampolin aleti uygulaması 
yaptırılmış (haftada 3 gün, 5 hareket, 12 tekrar, 3 set, 12 hafta), uygulamanın ardından 
gruplardaki öğrencilerin aynı ölçüm araçları ile son testleri alınmıştır. 
 
Verilerin Analizi 
Veri analizinin başlangıcında, verilerin çarpıklık-basıklık değerlerine bakılmış; Levene 
testi yapılarak grupların ön test ölçüm puanlarının varyans eşitliği belirlenmiş ve 
bağımsız gruplar t testi ile gruplar arasındaki farklara bakılmıştır. Normal dağılım 
gösterdiği görülen verilerle, grupların tanımlayıcı istatistikleri; gruplar arasındaki 
anlamlı farklılığı ortaya koymak amacıyla tek yönlü ANOVA ve grupların ön ve son test 
değerlerini belirlemede tekrarlı ölçümlerde 2*2 ANOVA analizleri yapılmıştır. Etki 
büyüklüğü puanlamalarında eta kare (ƞ2) değerleri baz alınmış ve  ƞ2 = .01 değerleri 
küçük, ƞ2 = .06 değerleri orta ve ƞ2 = .14 değerleri ise büyük etki olarak 
değerlendirilmiştir (Cohen, 1988). SPSS 24.0 paket programında yapılan analizlerin 
anlamlılık düzeyi p<0,05 olarak kabul edilmiştir. 

 
Tablo 1: Ölçümlerin ön test ve son test toplam puanlarının çarpıklık ve basıklık katsayıları 

 
Değişkenler  

 
Grup  

 
N 

Çarpıklık Basıklık 
Öntest Sontest Öntest 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 sıçrama Deney  24 .860 -.118 1.183 -.469 
Kontrol 22 1.436 -.060 2.905 -.054 

Sırt 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] aralığında değer aldığı tespit edilmiştir. Verilerin bu 

aralıkta yer almalarının normal dağılım gösterdiklerinin bir göstergesi olduğu kabul 
edilmektedir. (Büyüköztürk, 2007). 

 
Tablo 2: Grupların ön test puanlarının varyans eşitliği testi 

Değişkenler  Levene İstatistiği Sd1 Sd2 p 
Otur uzan .032 1 44 .859 
Flamingo  3.278 1 44 .077 
Dikey sıçrama .015 1 44 .902 
Sırt kuvveti 1.415 1 44 .241 
Bacak kuvveti 1.847 1 44 .181 
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Tablo 2’de anlamlılık değerlerinin .05’in üzerinde olması (p=.077, p=.902), gruplar 
arasındaki varyans değerlerinin denk olduğunun göstergesidir (Pallant, 2001). Bu sonuca 
göre grupların ön test puanları arasında anlamlı bir fark bulunup bulunmadığını 
belirlemek amacıyla analizler yapılabilir. 
 

Tablo 3: Grupların ön test puanlarına ilişkin bağımsız t testi sonuçları 
Ölçümler Değişkenler  Grup  N X Ss t p 
 
 
 
 
Öntest   
 

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   
Dikey sıçrama  Deney  24 12.85 3.29 .753 .455 
 Kontrol 22 12.12 3.26   
Sırt kuvveti  Deney  24 22.10 2.50 1.050 .299 
 Kontrol 22 21.40 1.91   
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 sıçrama (t= .753, 
p>.05), sırt kuvveti (t= 1.050, p>.05), bacak kuvveti (t= 1.110, p>.05) ön test ölçümlerinde 
gruplar arasında anlamlı farklılık bulunmadığı, başka bir deyişle grupların ölçülen 
parametrelerde benzer özelliklere sahip olduğunu ortaya koymaktadır. 
 

Bulgular 
Araştırmanın bu bölümünde bulgulara yer verilmiştir. 

Tablo 4: Deney ve kontrol gruplarının otur-uzan ön test ve son test değerleri ve tanımlayıcı istatistikleri (tekrarlı ölçümlerde 2*2 
ANOVA) 

Değişkenler      Grup N Öntest  Sontest  Zaman   Zaman*Grup 

𝑋± Ss 𝑋± Ss F (p) n2 F (p) n2 

Otur uzan Deney  24 18.04 ± 4.26 19.83 ± 4.21 59.497 
p= .000* 

 
.505 

9.393 
p= .004* 

 
.176 Kontrol 22 18.86 ± 4.15 19.63 ± 4.07 

                                                                        **F= .065, p= .800  
*p<.05, ** Gruplararası karşılaştırma  

 
Tablo 4’de, deney ve kontrol gruplarının grup içi öntest-sontest otur uzan 

puanlarında anlamlı bir farklılık olduğu tespit edilmiştir (p= .000). Otur uzan testi 
değerlerinde % 50.5 bulunan grup içi etki büyüklüğünün büyük düzeyde olduğu 
belirlenmiştir. Otur uzan sontest puanlarına göre, deney (19.83 ± 4.21) ve kontrol 
gruplarında (19.63 ± 4.07) artışa rastlanmıştır. Gruplararası değer incelendiğinde ise otur 
uzan (p= .800) puanlarında anlamlı bir farklılık olmadığı görülmüştür (p>.05). Bunun 
yanında otur uzan testi grup etkileşim (zaman*grup) değerinde anlamlı bir farklılık tespit 
edilmiştir (p=.004). 

Tablo 5: Deney ve kontrol gruplarının flamingo denge ön test ve son test değerleri ve tanımlayıcı istatistikleri (tekrarlı ölçümlerde 2*2 
ANOVA) 

Değişkenler      Grup N Öntest  Sontest  Zaman   Zaman*Grup 

𝑋± Ss 𝑋± Ss F (p) n2 F (p) n2 

Flamingo   Deney  24 24.71 ± 5.08 20.45 ± 5.29 9.566 
p= .003* 

.179 172.177 
P= .000* 

.417 
Kontrol 22 24.23 ± 7.16 25.45 ± 6.83 

                                                                        **F= 1.684, p= .201  
*p<.05, ** Gruplararası karşılaştırma 
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Tablo 5’de, deney ve kontrol gruplarının grup içi öntest-sontest flamingo 
puanlarında anlamlı farklılık olduğu tespit edilmiştir (p= .003). Flamingo değerlerinde % 
17.9 bulunan grup içi etki büyüklüğünün büyük düzeyde olduğu anlaşılmaktadır. 
Flamingo sontest puanlarında, deney grubunda azalma (20.45 ± 5.29), kontrol grubunda 
ise artışa rastlanmıştır (25.45 ± 6.83). Gruplararası değer incelendiğinde, flamingo (p= 
.201) puanında anlamlı farklılık olmadığı görülmüştür (p>.05). Bunun yanında flamingo 
testi her iki grup etkileşim (zaman*grup) değerinde anlamlı bir farklılık olduğu 
belirlenmiştir (p= .000). 

Tablo 6: Deney ve kontrol gruplarının dikey sıçrama ön test ve son test değerleri ve tanımlayıcı istatistikleri (tekrarlı ölçümlerde 2*2 
ANOVA) 

Değişkenler      Grup n Öntest  Sontest  Zaman   Zaman*Grup 

𝑋± Ss 𝑋± Ss F (p) n2 F (p) n2 

Dikey sıçrama  Deney  24 12.85 ± 3.29 14.97 ± 3.33 39.395 
P= .000* 

.472 73.575 
P= .000* 

.626 
Kontrol 22 12.12 ± 3.26 11.79 ± 3.19 

                                                                        **F= 4.180, p= .047* 
*p<.05, ** Gruplararası karşılaştırma 

 
Tablo 6’da deney ve kontrol gruplarının grup içi öntest-sontest dikey sıçrama 

puanlarında anlamlı farklılık olduğu tespit edilmiştir (p= .000). Dikey sıçrama 
değerlerinde % 47.2 bulunan grup içi etki büyüklüğünün büyük düzeyde olduğu 
anlaşılmaktadır. Dikey sıçrama sontest puanlarında, deney grubunda artış (14.97 ± 3.33), 
kontrol grubunda ise düşüşe (11.79 ± 3.19) rastlanmıştır. Gruplararası değer 
incelendiğinde, dikey sıçrama değerinde anlamlı bir farklılık olduğu görülmüştür (p= 
.047). Yapılan post hoc analizi sonucunda, sontestte deney grubu lehine anlamlı bir 
farklılık olduğu tespit edilmiştir (F(1, 44) = 10.858, p= .002). Ayrıca dikey sıçrama testi 
her iki grup etkileşim (zaman*grup) değerinde anlamlı bir farklılık olduğu belirlenmiştir 
(p= .000). 

Tablo 7: Deney ve kontrol gruplarının sırt kuvveti ön test ve son test değerleri ve tanımlayıcı istatistikleri (tekrarlı ölçümlerde 2*2 ANOVA) 
Değişkenler       

Grup 
n Öntest  Sontest  Zaman   Zaman*Grup 

𝑋± Ss 𝑋± Ss F (p) n2 F (p) n2 

Sırt kuvveti Deney  24 21.10 ± 2.50  23.52 ± 2.79 28.237 
P= .000* 

.465 17.532 
P= .000* 

.285 
Kontrol 22 22.40 ± 1.91 21.68 ± 1.98 

                                                                        **F= 3.510, p= .068  
*p<.05, ** Gruplararası karşılaştırma 

Tablo 7’de, deney ve kontrol gruplarının grup içi öntest-sontest sırt kuvveti 
puanlarında anlamlı farklılık olduğu tespit edilmiştir (p= .000). Sırt kuvveti değerlerinde 
% 46.5 bulunan grup içi etki büyüklüğünün büyük düzeyde olduğu anlaşılmaktadır. Sırt 
kuvveti sontest puanlarında, deney grubunda artış (23.52 ± 2.79), kontrol grubunda ise 
düşüşe (21.68 ± 1.98) rastlanmıştır. Gruplararası değer incelendiğinde, sırt kuvveti 
değerinde anlamlı bir farklılık olmadığı (p= .068) görülmüştür (p>.05). Bunun yanında 
sırt kuvveti testi her iki grup etkileşim (zaman*grup) değerinde anlamlı bir farklılık 
olduğu belirlenmiştir (p= .000). 

Tablo 8: Deney ve kontrol gruplarının bacak kuvveti öntest ve sontest değerleri ve tanımlayıcı istatistikleri (tekrarlı ölçümlerde 2*2 ANOVA) 
Değişkenler      Grup n Öntest  Sontest  Zaman   Zaman*Grup 

𝑋± Ss 𝑋± Ss F (p) n2 F (p) n2 

Bacak kuvvet Deney  24 21.60 ± 2.12 23.68 ± 2.56 77.178 
P= .000* 

.637 34.825 
P= .000* 

.442 
Kontrol 22 21.00 ± 1.48 21.40 ± 1.64 

                                                                        **F= 6.219, p= .016*  
*p<.05, ** Gruplararası karşılaştırma 
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Tablo 8’de, deney ve kontrol gruplarının grup içi öntest-sontest bacak kuvveti 
puanlarında anlamlı farklılık olduğu tespit edilmiştir (p= .000). Bacak kuvveti 
değerlerinde % 63.7 bulunan grup içi etki büyüklüğünün büyük düzeyde olduğu 
anlaşılmaktadır. Bacak kuvveti sontest puanlarında, deney (23.68 ± 2.56) ve kontrol 
gruplarının (21.40 ± 1.64) her ikisinde artışa rastlanmıştır. Gruplararası değer 
incelendiğinde, bacak kuvveti değerinde anlamlı bir farklılık olduğu görülmüştür (p= 
.016). Yapılan post hoc analizi sonucunda, sontestte deney grubu lehine anlamlı bir 
farklılık olduğu tespit edilmiştir (F(1, 44) = 12.591, p= .001). Ayrıca bacak kuvveti testi 
her iki grup etkileşim (zaman*grup) değerinde anlamlı bir farklılık olduğu belirlenmiştir 
(p= .000). 

 

Tartışma ve Sonuç 
Gerçekleştirilen çalışmada, rutin cimnastik derslerine devam eden 6 yaş grubundaki 
çocuklarda, bu derslerin yanında uygulanan trampolin aleti çalışmalarının bazı fiziksel 
uygunluk parametrelerine etkisinin araştırılması amaçlanmıştır. Etkisi araştırılan 
parametreler; esneklik, denge, dikey sıçrama, sırt ve bacak kuvvetidir.  

Çalışmada öncelikle deney ve kontrol gruplarının otur-uzan testine ait ön test ve son 
test sonuçları incelenmiştir. Çalışma bulgularına göre hem deney hem de kontrol 
grubunda otur uzan ön test ve son test puanları arasında anlamlı bir artış görülmüştür. 
Bu durum, her iki grupta da esneklik düzeylerinin zamanla geliştiğini göstermektedir. 
Ancak, gruplar arası karşılaştırmada anlamlı bir fark bulunmamıştır. Bu durum 
trampolin aleti kullanımının esneklik üzerinde istatistiksel olarak belirgin bir etkisi 
olmadığını ortaya koymaktadır. Bununla beraber, zaman*grup etkileşiminin anlamlı 
olması ise, her iki grubun gelişim eğilimlerinin farklı seyrettiğini, deney grubundaki 
artışın kontrol grubuna göre daha yüksek olduğunu göstermektedir. Bu sonuç, 
uygulanan trampolin çalışmalarının esneklik gelişimi üzerinde sınırlı ancak yönlendirici 
bir etki oluşturduğunu düşündürmektedir.  Literatür incelendiğinde, yapılan çalışmanın 
esneklik gelişimi sonuçları ile paralellik gösteren çalışmalar görülmektedir. Örneğin 
Karakaya (2023) tarafından yapılan çalışmada, 7-9 yaş arasındaki çocuklara uygulanan 
temel cimnastik eğitiminin esneklik gelişiminde etkili olduğu; Genç ve Ciğerci’nin 
(2020), 6-7 yaş aralığındaki kız çocuklarla yaptıkları çalışmalarında, cimnastik 
antrenmanlarının esneklik düzeylerini artırdığı; benzer şekilde Demirel vd. (2016), 
Koyuncuoğlu ve Şentürk (2014) ve Kesilmiş’in (2012) küçük yaş grubundaki çocuklar 
üzerinde yaptıkları çalışmalarda da cimnastik eğitiminin esneklik üzerinde olumlu 
gelişimler sağladığı tespit edilmiştir. Ancak Gür vd. (2024), artistik cimnastik 
sporcularında uygulanan pliometrik antrenmanın esneklik üzerinde gelişim sağlamadığı; 
mini trampolin antrenmanlarının esnekliği artırmadığı (Aydın vd., 2023) yönündeki 
çalışmalara da rastlanmıştır. Yapılan çalışmada, standart cimnastik eğitimi alan deney ve 
kontrol gruplarında esneklik gelişimi görülmüş, ancak deney grubundaki artışın daha 
fazla olduğu belirlenmiştir. Bu artış, trampolin egzersizlerinin cimnastik 
antrenmanlarına ek katkısından kaynaklandığını düşündürmektedir. Her ne kadar Gür 
vd.’nin pliometrik antrenmanları esneklik gelişimini sağlamasa da trampolin 
kullanımının esnekliğe katkı sağladığını söylemek mümkündür. Ðord¯evic vd. (2022), 
tüm vücut vibrasyon (titreşim) antrenmanının cimnastikçilerde esnekliği artırdığı 
yönündeki çalışmaları da cimnastikte farklı alet ve yöntemlerin kullanılmasının doğru 
bir yaklaşım olduğunu ortaya koymaktadır. 

Çalışmada incelenen diğer bir parametre dengedir. Çalışma sonuçlarına göre, deney 
ve kontrol gruplarının flamingo denge testi ön test ve son test puanları arasında anlamlı 
bir farklılık görülmüştür. Bu durum, her iki grubun zaman içinde denge 
performanslarında değişim yaşadığını göstermektedir. Deney grubunda son test 
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puanlarının azalması denge performansında bir iyileşmeyi ifade ederken, kontrol 
grubunda artış gözlenmesi negatif bir durumu ifade etmektedir. Gruplar arası 
karşılaştırmada anlamlı fark bulunmamıştır. Bu sonuç, uygulanan trampolin 
egzersizlerinin denge performansını kontrol grubuna göre istatistiksel olarak anlamlı 
düzeyde farklılaştırmadığının göstergesidir. Bunun yanında zaman*grup etkileşiminin 
anlamlı olması, iki grubun gelişim eğilimlerinin birbirinden farklı olduğunu ve deney 
grubundaki ilerlemenin uygulanan trampolin çalışmasına bağlı olabileceğini ortaya 
koymaktadır. Bu durum trampolin egzersizlerinin denge gelişiminde sınırlı olsa da 
yönlendirici bir role sahip olduğu sonucunu düşündürmektedir. Cimnastik eğitiminin, 
küçük yaş gruplarında denge becerisini geliştirdiği yönünde birçok çalışma 
bulunmaktadır (Çiçek ve Türkeri, 2023; Dönmez ve Bavlı, 2020; Karahasan ve 
Küçükkubaş, 2024; Koyuncuoğlu ve Şentürk, 2014; Şişli, 2018; Tunadağı ve Akcan, 2024; 
Yiğitbaş, 2020; Yu vd., 2025). Hatta Biino vd. (2023) cimnastik yapan çocukların bisiklet, 
yüzme ve atletizm branşlarındaki çocuklara göre denge becerilerinin anlamlı derecede 
daha yüksek olduğunu tespit etmişlerdir. Bu çalışmalar yapılan çalışma bulguları ile 
kısmen paralellik göstermektedir çünkü yapılan çalışmada deney grubunda gelişim, 
kontrol grubunda ise düşüş görülmektedir. Temel cimnastik eğitimi alınmasına rağmen 
kontrol grubunun denge gelişimindeki gerileme (düşüş sayısının artması) yapılan 
antrenman içeriğinin veya zamanının denge gelişimine yeterli olmadığını 
düşündürmektedir. Ancak cimnastik eğitimine ek olarak deney grubunun trampolin 
çalışmaları yapması, anlamlı olmasa da denge becerisinde iyileşme sağlamıştır. Bu durum 
trampolin aletinin esnek ve yumuşak yüzeyli yapısından kaynaklanabilir. Nitekim Demir 
ve Akın (2019); Gönerer ve Gönerer (2020); Hammani vd. (2024) ve Uzun (2024) 
çalışmalarında esnek, dengesiz ve yumuşak yüzeylerde yapılan çalışmaların dengeyi 
geliştirdiğini ortaya koymuşlardır. Deney ve kontrol grubu arasında anlamlı düzeyde fark 
çıkmamasının sebebi ise uygulanan antrenman süresinin yetersiz kalmasından 
kaynaklanabilir.  

Çalışmada incelenen parametrelerden dikey sıçrama bulguları incelendiğinde, deney 
ve kontrol gruplarının dikey sıçrama ön test ve son test puanları arasında anlamlı bir fark 
olduğu belirlenmiş, farkın deney grubunda artış, kontrol grubunda düşüş yönünde 
olduğu görülmüştür. Bu durum, özellikle deney grubunda gözlenen belirgin artışın 
uygulanan trampolin egzersizlerinin alt ekstremite gücü ve patlayıcı kuvvet gelişimine 
katkı sağladığını göstermektedir. Gruplar arası farkın anlamlı bulunması ve post hoc 
analizinde deney grubu lehine fark tespit edilmesi, trampolin egzersizlerinin dikey 
sıçrama performansını geliştirmede etkili olduğunu ortaya koymaktadır. Ayrıca 
zaman*grup etkileşiminin anlamlı olması, deney grubundaki dikey sıçrama gelişiminin 
uygulanan trampolin egzersizlerinden kaynaklandığını desteklemektedir.  

Literatür incelendiğinde, cimnastik eğitiminin küçük yaş gruplarında dikey sıçrama 
performansını geliştirdiği yönündeki çalışmalar bulunmaktadır (Durukan vd., 2016; 
Peker vd., 2021). Ayrıca Çiçek ve Türkeri (2023), çocuklara cimnastik ve taekwondo 
antrenmanları uygulamışlar ve cimnastik yapan çocukların dikey sıçrama 
performanslarının daha çok arttığı sonucuna ulaşmışlardır. Bu çalışma sonuçları yapılan 
çalışmanın deney grubundaki dikey sıçrama puanlarındaki artış ile paralellik 
göstermekte ancak kontrol grubundaki azalma ile çelişmektedir. Ayrıca deney grubunun 
kontrol grubuna göre dikey sıçrama değerlerinde anlamlı artış göstermesi, trampolin 
aleti kullanımının dikey sıçrama performansını oldukça geliştirdiğini ortaya 
koymaktadır. Bu sonuç Gündoğan’ın (2021) çalışması ile örtüşmektedir. Çalışmada 
trampolin ve mat zemin üzerinde uygulanan 8 haftalık pliometrik egzersiz programının 
ardından trampolin grubunun dikey sıçrama puanlarında daha fazla artış olduğu ve iki 
haftalık aradan sonra bile bu olumlu gelişimin korunduğu tespit edilmiş (Gündoğan, 
2021). Akrobatik ve ritmik cimnastikçiler arasındaki sıçrama performansının 
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karşılaştırıldığı bir çalışmada da akrobatik cimnastikçilerin daha yüksek sıçrama 
performansı gösterdikleri görülmüştür (Leite vd., 2023). Bu sonuç akrobatik cimnastiğin 
gereği olan partnerlerini havaya kaldırmak, atmak vb. hareketler için yüksek düzeyde alt 
ekstremite kuvveti geliştirmelerinden kaynaklandığını düşündürmektedir. Trampolin 
kullanımı da benzer etkilere sahip olup alt ekstremite ve patlayıcı kuvveti oldukça 
geliştirmiştir. Trampolin kullanımının dikey sıçramayı geliştirmesinde etkili olan 
unsurlardan biri de kısa dinlenme aralıkları ve sık tekrarlara dayalı antrenman 
programından kaynaklanabilir çünkü bu yöntem kasın kısmen toparlanmasına, patlayıcı 
güç üretiminin artmasına imkân vermektedir. Feng vd.’nin (2024) çalışmaları bu 
düşünceyi desteklemektedir. Çalışmada küme temelli (cluster) setlerin cimnastikçilerin 
reaktif kuvvetini artırmada geleneksel (aralıksız) setlere kıyasla anlamlı biçimde daha 
etkili olduğu bulunmuştur.  

Çalışmada incelenen parametrelerden bir diğeri olan sırt kuvveti bulgularına göre, 
deney ve kontrol gruplarının sırt kuvveti ön test ve son test puanları arasında anlamlı bir 
fark olduğu belirlenmiştir. Deney grubunda son test puanlarının artması, uygulanan 
trampolin egzersizlerinin sırt kaslarının güçlenmesine katkı sağladığını göstermektedir. 
Kontrol grubunda ise sırt kuvveti son test değerinde düşüş gözlenmiştir. Gruplar arası 
farkın istatistiksel olarak anlamlı olmamasına rağmen zaman*grup etkileşimi anlamlı 
bulunmuş, deney grubunun daha fazla gelişim gösterdiği görülmüştür. Sırt kuvvetinde 
gözlenen bu artış, deney grubuna uygulanan trampolin egzersizlerinin etkisini 
desteklemektedir. 

Literatürde yer alan benzer çalışmalarda, Zülkadiroğlu’nun (1995), 5-6 yaş grubu; 
Bağcı’nın (2009), 10-12 yaş grubu cimnastik çalışmalarına katılan çocuklarda barda kol 
çekme gibi hareketlerin kol-sırt kuvvetini geliştirdiği sonucuna ulaşılmıştır. Ayrıca 
Karagianni vd. (2020) herkes için cimnastik sporcularına uyguladıkları kısa süreli ek bir 
kuvvet antrenmanının nöromüsküler ve spora özgü performansı artırdığını ortaya 
koymuşlardır. Nöromüsküler performansın gelişimi sırt kaslarının gelişimi de 
içermektedir çünkü sırt kasları postural kontrol ve postural dengenin sağlanmasında 
etkili bir bileşendir. Bădău vd. (2015) çalışmalarında üniversite birinci sınıf 
öğrencilerinden bir gruba su aktivitelerinden Aquagym (Su cimnastiği) ikinci gruba 
Aqua-pullpush-gym (Dirençli su cimnastiği) uygulamışlar, sırt kuvvetlerini 
incelediklerinde Aqua-pullpush-gym grubunun en fazla gelişim gösterdiğini, Aquagym 
grubunun ise kontrol grubuna göre gelişim gösterdiği sonucuna varmışlardır. Benzer 
şekilde, çekirdek stabilizasyonunu (gövde/merkez denge kontrolü) içeren dairesel 
antrenmanın cimnastikçilerin sırt kası kuvvetlerini artırdığı görülmüştür (Wijaya vd., 
2024). Bu çalışmaların, cimnastik çalışmalarının sırt kuvveti gelişimini desteklediği 
yönündeki sonuçları yapılan çalışma sonuçları ile kısmen çelişmektedir çünkü kontrol 
grubu standart cimnastik çalışmaları yapmalarına rağmen sırt kuvveti değerleri 
düşmüştür. Bu durum gruplara uygulanan standart cimnastik derslerinin sırt kaslarını 
yeterince çalıştırmamasından kaynaklanmış olabilir. Buna karşın deney grubunda 
yapılan trampolin egzersizleri, vücut dengesini ve kasların birlikte çalışma becerisini 
artırarak gelişimi desteklemiştir. Nitekim literatürde, mini trampolin üzerindeki sıçrama 
antrenmanlarının, gövde ekstansör kaslarının izometrik kuvvetini artırarak sırt kası 
kuvvetinin gelişime katkı sağladığı (Witassek vd., 2018); trampolin cimnastiği 
antrenmanlarının artistik cimnastiğe göre vücut kompozisyonu, denge, sıçrama ve 
abdominal kuvvet gelişiminde daha etkili olduğu (Aydın vd., 2023) sonuçları, yapılan 
çalışmadaki trampolin kullanımının etkisi ile paralellik göstermektedir. Ancak sedanter 
ve cimnastik sporcusu olan üniversiteli erkek öğrenciler üzerinde yapılan bir araştırmada 
(Karakollukçu vd., 2015), 12 haftalık trampolin egzersizlerinin hız, sıçrama ve anaerobik 
performanslarını anlamlı biçimde geliştirmesine rağmen sırt kuvvetinde herhangi bir 
değişikliğe yol açmadığı bulunmuştur. Bunun sebebi katılımcıların yetişkin erkeklerden 
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oluşmasıyla ilişkili olabilir. Bu yaş grubunda kas iskelet sistemi gelişimini büyük ölçüde 
tamamladığından, özellikle sırt kasları gibi postüral kas gruplarında kısa süreli trampolin 
egzersizi ek bir kuvvet artışı sağlamayabilir. Ayrıca, deney ve kontrol grupları arasında 
anlamlı bir fark görülmemesinin nedeni, trampolin egzersizlerinde sırt kaslarının alt 
ekstremite kaslarına göre daha az çalışması ve bu nedenle bu bölgede belirgin bir gelişme 
olmaması olabilir.  

Çalışmada incelenen son parametre ise bacak kuvvetidir. Çalışma bulgularına göre, 
deney ve kontrol gruplarının bacak kuvveti ön test ve son test puanları arasında anlamlı 
bir fark olduğu görülmüştür. Her iki grupta da artış bulunmasına rağmen, deney 
grubundaki gelişimin daha belirgin olduğu anlaşılmaktadır. Gruplar arası farkın anlamlı 
olması ve post hoc analizinde deney grubu lehine sonuç elde edilmesi, uygulanan 
trampolin egzersizlerinin bacak kuvvetini artırmada etkili olduğunu göstermektedir. 
Bunun yanında zaman*grup etkileşiminin de anlamlı çıkması deney grubundaki 
gelişimin uygulanan trampolin egzersizlerinden kaynaklandığını desteklemektedir. 

Literatürde cimnastiğin bacak kuvvetini geliştirdiği yönündeki çalışmalar (Atılgan, 
2013; Tabaković vd., 2024; Uzun, 2024), yapılan çalışmadaki standart cimnastik 
antrenmanı yapan deney ve kontrol gruplarının son test bacak kuvveti artışı ile benzerlik 
göstermektedir. Ancak Wijaya vd. (2024) çalışmalarında, çekirdek stabilitesi (merkez 
denge kontrolü) içeren antrenman uygulamasının cimnastikçilerin bacak kası kuvveti 
gelişimlerinde anlamlı farklılık bulamamışlardır. Bunun sebebi, çekirdek stabilizasyonu 
çalışmalarının genellikle, postüral kontrol ve denge gelişimini hedeflemesinden ötürü, 
alt ekstremiteye yönelik yoğun çalışmalar içermemesinden kaynaklanabilir. Her iki 
grupta da son testte gelişim gözükmesine rağmen gruplararası değerler incelendiğinde 
deney grubunun bacak kuvvetinde kontrol grubuna göre anlamlı derecede artışa 
rastlanmıştır. Bu durum deney grubuna uygulanan trampolin çalışmalarının bacak 
kuvveti gelişiminde oldukça etkili olduğunu göstermektedir. Nitekim trampolin 
çalışmalarının bacak kuvvetini artırdığına yönelik çalışmalar yapılan çalışma sonucu ile 
örtüşmektedir. Örneğin, İşeri (2020), 11-12 yaş grubu çocuklara sekiz hafta mini 
trampolin egzersizleri uygulamış ve deney grubunun bacak kuvvetinde artış tespit etmiş; 
benzer şekilde Sukkeaw vd. (2015) kadınlarda 12 hafta, Atikoviç vd. (2018) ise 13 yaş 
grubu çocuklarda 15 hafta yaptırdıkları trampolin antrenmanlarının bacak kuvvetini 
artırdığını ortaya koymuşlardır. Yapılan başka bir çalışmada mini trampolin 
antrenmanlarının bacak sertliği ve reaktif güç üzerindeki akut etkileri incelenmiştir. 
Çalışma sonucunda trampolin antrenmanının, bacak sertliğini değiştirmediği, yani kas-
tendon yapısının dayanıklılığını koruduğu bulunmuştur (Di Rocco vd., 2023). Ancak 
yapılan diğer bir çalışmada da düzenli egzersiz yapmayan erkek çocuklarda 12 haftalık 
trampolin antrenmanının çift ayak statik ve dinamik denge ile dikey sıçrama 
performansını artırmasına karşın bacak kuvveti üzerinde etkili olmadığı sonucuna 
ulaşılmıştır (Erkut Atilgan, 2013). Bu sonucun katılımcıların düzenli egzersiz 
yapmamasından, antrenman yoğunluğunun, yüklenmesinin kas kuvveti geliştirecek 
kadar yoğun olmamasından kaynaklandığı düşünülebilir. Yapılan çalışma sonucu ve 
diğer çalışmalar göstermektedir ki trampolin antrenmanları, tekrarlayan sürekli zıplama 
hareketleri sayesinde kasların daha güçlü kasılmasına ve enerji kullanımının verimli hale 
gelmesine yardımcı olmaktadır. Böylece bacak kasları güçlenir ve patlayıcı kuvvet artar. 
Sun vd. (2024) çalışmalarında bu konuya dikkat çekmişler ve trampolin sporcularında alt 
ekstremite patlayıcı kuvvetinin, maksimal kuvvete göre performans üzerinde daha büyük 
etkisi olduğunu, bundan dolayı trampolin sporcularının performanslarını geliştirmek 
için alt ekstremite patlayıcı kuvvetinin artırılmasına odaklanmak gerektiğini 
belirmişlerdir. 

 Araştırma sonucunda, 6 yaş grubu çocuklarda cimnastik derslerine ek olarak 12 
hafta uygulanan trampolin egzersizlerinin esneklik, denge, sırt ve bacak kuvveti ile dikey 
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sıçrama performansını geliştirdiği; özellikle dikey sıçrama ve bacak kuvveti artışında 
belirgin düzeyde etkili olduğu belirlenmiştir. 

Bu sonuçlar ışığında aşağıdaki öneriler geliştirilmiştir: 
Trampolin egzersizlerinin, fiziksel parametrelerin gelişimini destekleyen bir araç 

olduğu sonucundan hareketle, trampolinin farklı spor branşlarının antrenman 
programlarına entegre edilmesi önerilmektedir. Yapılan çalışma 6 yaş grubu çocukları, 
12 haftalık program ve cimnastik branşı ile sınırlıdır. Farklı yaş grupları, cinsiyet 
değişkeni, daha uzun dönemli takip çalışmaları ve diğer spor branşları karşılaştırılarak 
trampolin egzersizlerinin bu değişkenler üzerindeki etkileri incelenebilir.  Bu çalışmada 
kullanılan testlerin yanı sıra, farklı fiziksel ölçüm yöntemleri kullanılarak daha kapsamlı 
veriler elde edilebilir. Uzman eğitmenler eşliğinde trampolin eğitimi yaygınlaştırılarak 
eğlenceli, güvenli ve etkili bir öğrenme ortamı oluşturulabilir. Bunun için özellikle Spor 
Bilimleri Fakültelerinde trampolin aleti tanıtılmalı, temin edilmeli ve diğer uygulamalı 
derslerde kullanımına imkân sağlanmalıdır. Ayrıca federasyon bünyesinde trampolin 
cimnastiği antrenörlük kursları artırılarak daha nitelikli antrenörlerin yetişmesine ve bu 
aletin yaygınlaştırılmasına destek verilebilir. 

Yapılan çalışma trampolinin esneklik, denge, sırt ve bacak kuvveti ile dikey sıçrama 
gibi fiziksel parametreler üzerindeki etkisine odaklanmıştır. Koordinasyon, dayanıklılık 
ve sürat gibi diğer motorik özelliklerin gelişimine katkısı değerlendirilebilir. Ayrıca 
benzer çalışmalar, trampolin egzersizlerinin duyuşsal alan becerileri (motivasyon, 
özgüven, disiplin vb.) üzerindeki etkilerini de araştırabilir. 
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