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OZET

CIMNASTIK EGITIMi ALAN 6 YAS GRUBU COCUKLARDA TRAMBOLIN ALETI
KULLANIMININ BAZI FiZIKSEL PARAMETRELERE ETKISi

Bu arastirmada cimnastik egitimi alan 6 yas grubu c¢ocuklarda trambolin aleti kullaniminin
bazi1 fiziksel parametrelere etkisinin incelenmesi amacglanmistir. Deneysel olarak
gerceklestirilen ¢alismanin katilimcilarii Afyonkarahisar ilinde bulunan bir anaokulunda
cimnastik dersi alan 6 yas grubu 6grencilerden basit 6rneklem yontemiyle segilen 46 (n=24
deney grubu- n=22 kontrol grubu) 6grenciler olusturmustur. Arastirma oncesi gerekli izinler
alinmis, arastirmanin baslangicinda tiim ¢ocuklardan 6n test olarak demografik bilgileri (boy,
viicut agirligi, yas) alinarak, esneklik, dikey sigrama, bacak kuvveti, sirt kuvveti ve denge
Olciimleri yapilmistir. Deney grubundaki 6grencilere rutin antrenmanlarinin yaninda 12 hafta
boyunca onceden belirlenen hareketler haftada 3 giin, 12 tekrar*3 set seklinde trambolin aleti
ile yaptirilmistir. Verilerin analizinde dncelikle deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son
test degerlerinde verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini tespit etmek igin ¢arpiklik-
basiklik degerlerine bakilmistir. Ogrencilerin demografik bilgileri igin ortalama, standart
sapma ve ylizde degerlerine bakilmistir. Analizler 6ncesinde gruplarin dl¢limlere gore 6n test
puanlarinin varyans esitligini belirlemek igin Levene testi, gruplar arasindaki farki belirlemek
icin bagimsiz t testi yapilmistir. Verilerin normal dagilim gostermesi ile birlikte deney ve
kontrol gruplarinin tanimlayic istatistikleri ve on test ve son test degerlerini belirlemek i¢in
tekrarli 6lgiimlerde 2*2 ANOVA analizi uygulanmistir. Gruplar arasindaki anlamli farkliligt
tespit etmek icin tek yonlii ANOVA analizi yapilmistir. Etki biiytikliigii hesaplamalarinda eta
kare (%) degerleri Cohen’e gore (1988) etki biiyiikliigii her biri yaklasik degerler olmak iizere
n? = .01 degerleri kiiciik, n? = .06 degerleri orta ve n? = .14 degerleri ise biiyiik etki olarak
rapor edilmigtir. Verilerin anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir. Verilerin analizi

SPSS 24.0 paket programinda yapilmustir.

Yapilan analizlere gore; grup i¢i 6n test ve son test verilerinde esneklik, flamingo, dikey
sigrama, sirt ve bacak kuvveti ol¢iim degerlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir. Gruplar
aras1 degere bakildiginda (F), dikey sicrama ve bacak kuvveti parametrelerinde anlamli
farklilik ortaya ¢ikmustir. Gruplar arast degerde esneklik, flamingo, sirt kuvveti
parametrelerinde ise anlamli bir farklillk olmamistir. Esneklik ve bacak kuvveti
parametrelerinde hem deney hem kontrol grubunun 6n test ve son test degerlerinde artis

saglanmig ancak deney grubunun artis degerleri kontrol grubunun artis degerlerine gore daha



fazla tespit edilmistir. Flamingo, dikey sigrama, sirt kuvveti parametrelerinde ise deney

grubunda artmalar gozlemlenirken kontrol grubunda azalmalar tespit edilmistir.

Sonug olarak; Cimnastik antrenmanlarinda trambolin aleti kullaniminin 6 yas grubu
cocuklarin dlgiilen tiim fiziksel parametrelerde degerlerini arttirdigi, 6zellikle dikey sigrama
ve bacak kuvveti parametrelerinin artisinda ise daha etkili oldugu goriilmiistiir. Yapilan bu
caligmanin sonucuna bakarak, okul Oncesi yas grubunda alaninda uzman bir egitmen

tarafindan ¢ocuklarin fiziksel gelisimleri i¢in trambolin egzersizleri yapmalari 6nerilir.

Anahtar Kelimeler : Cimnastik, Fiziksel Uygunluk, Spor, Trambolin



SUMMARY

THE EFFECT OF TRAMBOLINE EQUIPMENT USE ON SOME PHYSICAL
PARAMETERS IN 6-YEAR-OLD CHILDREN RECEIVING GYMNASTICS
TRAINING

The aim of this research was to "examine the effect of using trampoline equipment on some
physical parameters in 6-year-old children receiving gymnastics training". The participants of
the experimental study consisted of 46 students (n=24 experimental group - n=22 control
group) selected by simple sampling method from 6-year-old students taking gymnastics
lessons in a kindergarten in Afyonkarahisar province. Necessary permissions were obtained
before the research, and at the beginning of the research, demographic information (height,
body weight, age) was taken from all children as a pre-test, and flexibility, vertical jump, leg
strength, back strength and balance measurements were taken. In addition to their routine
training, the students in the experimental group were made to perform predetermined
movements with a trampoline device, 3 days a week, 12 repetitions*3 sets, for 12 weeks. In
the analysis of the data, firstly, the skewness-kurtosis values of the experimental and control
groups were examined to determine whether the data showed a normal distribution in the pre-
test and post-test values. Before the analyses, Levene's test was used to determine the variance
equality of the pre-test scores of the groups according to the measurements, and the
independent t test was performed to determine the difference between the groups. With the
data showing normal distribution, 2*2 ANOVA analysis was applied in repeated measures to
determine descriptive statistics and pre-test and post-test values of the experimental and
control groups. One-way ANOVA analysis was performed to detect significant differences
between groups. In effect size calculations, eta squared (n2) values are reported as small
effect, n2 = .06 values are medium, and n2 = .14 values are large effect, each being
approximate values, according to Cohen (1988). The significance level of the data was

determined as p<0.05. Data analysis was done in the SPSS 24.0 package program.

According to the analysis; A significant difference was detected in the measurement values of
flexibility, flamingo, vertical jJump, back and leg strength in the pre-test and post-test data
within the group. When looking at the value between groups (F), a significant difference
emerged in the vertical jJump and leg strength parameters. There was no significant difference
between the groups in the flexibility, flamingo and back strength parameters. There was an
increase in the pre-test and post-test values of both the experimental and control groups in the

flexibility and leg strength parameters, but the increase values of the experimental group were



determined to be greater than the increase values of the control group. While increases were
observed in the parameters of flamingo, vertical jump and back strength in the experimental
group, decreases were detected in the control group.

In conclusion; It has been observed that the use of trampoline equipment in gymnastics
training increases the values of 6-year-old children in all measured physical parameters, and is
especially effective in increasing the parameters of vertical jump and leg strength.
Considering the results of this study, it is recommended that children in the preschool age
group do trampoline exercises for their physical development by an expert trainer.

Keywords: Gymnastics, Physical Fitness, Sport, Trampoline
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1.GIRIS

1.1 Problem Durumu

Bireyleri yasama hazirlamak egitimin en 6nemli amacidir (Yavuzer, 1999). Diinyaya geldigi
andan itibaren fiziksel olarak hareketli olmak ¢ocuklarin bilissel, duyussal ve psikomotor
gelisimlerinde onemlidir. Fiziksel aktivite eksikligi sonucunda yanlis beslenme aliskanliklar

stres, asosyallik durumlar1 ortaya ¢ikabilmektedir (Pehlivan, 2009).

Cocuklarin, gelecek dénemlerde yagantilarini belirlemede spor egitiminin biiyiik etkisi oldugu
herkes tarafindan bilinmektedir (Kirici, 2008). Cocuklarda motor davranislarin gelismesi ilkel
beceri, temel beceri ve spor becerisi olarak adlandirilan siireglerden geger. Cocuklarin hareket
gelisimi refleksler, durusa ait hareket becerileri, yiiriime ve kogsma seklindedir (William D.M.
1991). Cimnastik en temel branstir, cocuklarda saglikli bityiime ve motor yetilerin gelisimi
tizerindeki etkisi biiyiiktiir (Malina, 2004). Kisaca cimnastik; kuvvet, ¢eviklik, dayaniklilik,
esneklik ve denge parametrelerini kapsayan yerde veya birtakim aletler iizerinde yapilan brans
olarak tanimlanabilir (Mengiitay, 1988). Siirat, kuvvet, denge, kardiovaskiiler dayaniklilik,
ceviklik, esneklik, viicut kompozisyonu, reaksiyon zamani gibi parametreler iceren fiziksel

uygunluk ise saglik ile sportif performans agisindan énemli bir yere sahiptir (Ozer, 2020).

Cimnastik bransi, basta kuvvet ve esneklik olmak iizere , sportif performans agisindan gerekli
baz1 fiziksel uygunluk unsurlarmin bir arada olmasini gerektirmektedir. Bu baglamda
cimnastikte fiziksel uygunluk parametrelerini artirmak 6nemlidir. Antrenman ve eglence araci
olan trambolin aletinin kullaniminin bu parametrelere nasil etki edeceginin incelenmesi bu
calismayr onemli kilan faktorlerdendir. Nitekim ilgili literatiirdeki yerinin yeni oldugu,
trambolin egzersizlerinin faydalari olmasina ragmen bu alandaki ¢aligmalarin yetersiz kaldigi
goriilmektedir. Yapilan ¢alisma alana saglayacag: katki bakimindan da 6nem arz etmektedir.
Bu bilgiler dogrultusunda arastirmanin problem ciimlesi, Cimnastik egitimi alan 6 yas grubu
cocuklarda trambolin aleti kullaniminin fiziksel parametreler tizerinde etkisi var midir? olarak

belirlenmistir.



1.1 Alt Problemler

1. Trambolin aletiyle yapilan cimnastik 6gretiminde deney ve kontrol gruplarinin esneklik
diizeylerine iliskin farklilik var midir?

2. Trambolin aletiyle yapilan cimnastik 6gretiminde deney ve kontrol gruplarinin denge
diizeylerine iliskin farklilik var midir?

3. Trambolin aletiyle yapilan cimnastik 6gretiminde deney ve kontrol gruplarmin sirt
kuvveti diizeylerine iliskin farklilik var midir?

4. Trambolin aletiyle yapilan cimnastik 6gretiminde deney ve kontrol gruplarinin bacak
kuvveti diizeylerine iliskin farklilik var midir?

5. Trambolin aletiyle yapilan cimnastik 6gretiminde deney ve kontrol gruplarinin dikey

sicrama diizeylerine iligkin farklilik var midir?

1.2 Arastirmanin Amaci
Bu aragtirmanin amaci Afyonkarahisar ilinde bulunan bir anaokulunda cimnastik egitimi alan
6 yas grubu cocuklarda trambolin aleti kullaniminin bazi fiziksel parametreler lizerindeki

etkisini incelenmektir.

1.3 Arastirmanin Onemi

Fiziksel etkinlik yapma aliskanliginin kazanilmasinda en uygun dénem okul 6ncesi donemidir
(Council of Europe, 1989). Okul 6ncesi donemde verilecek olan kaliteli, eglenceli ve diizenli
fiziksel etkinlikler, gelecek zamanlarda saglikli bir nesil yetistirmede, hareket etmenin ve spor
yapmanin yasam bi¢imi haline getirilmesine katki saglayan onemli donemdir (Ayan ve

Tamer, 2010).

Cimnastige baslama yasi, diger spor branslariyla karsilastirildiginda kiigiik yaslarda olmalidir.
Kiigiik yaslarda baglanmasiin énemli amaci ise viicuda estetiklik kazandirarak temel egitime

cocuklart hazirlamaktir (Kog, 1996).

Cimnastik sporcularinin antropometrik ozellikleri ile ilgili son yillarda arastirmalar
yapilmistir. Cimnastikte sporcunun secilme islemi, ileriye yonelik antrenman programi
yapilmasi, yapilan programin planli olarak ¢esitlenmesi bu tarz ¢alismalardan ¢ikan sonuglara

baglhidir (Ozer vd., 1993).

Basta kuvvet ve esneklik olmak {iizere, sportif performans acisindan gerekli bazi fiziksel

uygunluk unsurlarimin bir arada olmasmi gerektiren cimnastik branginin, antrenman ve



eglence araci olan trambolin aletinin kullanimiyla ilgili literatiirdeki yerinin yeni olduguna ve
trambolin egzersizlerinin ¢ok sayida faydasinin var olmasina ragmen bu alandaki ¢alismalarin
yetersiz olmasindan dolayr yapilacak bu c¢alisma ile literatiire Ozglin bir deger

kazandirilacaktir.
1.4 Arastirmamin Varsayimlari

1. Aragtirmaya katilan ¢ocuklarin veri toplama araglarinda bulunan 6l¢timleri uygulamalarda

istekli oldugu, gercek denemelerini yaptiklar1 varsayilmistir.

2. Arastirmada kullanilan esneklik, denge, kuvvet ve dikey sigrama ol¢timlerinin ilgili

parametreleri 6lgtiikleri varsayilmustir.

1.5 Arastirmanin Sinirhliklar

1. Arastirma evreni 6 yas grubu ¢ocuklar ile sinirhdir.
2. Fiziksel parametrelerin bazilar1 (esneklik, denge, kuvvet, dikey si¢crama) ile sinirlidir.

3. Arastirma 2022-2023 egitim 6gretim yili ile sinirlidir.

4. Arastirma Afyonkarahisar ilindeki bir anaokulu ile sinirhidir.

2. KAVRAMSAL CERCEVE
2.1 Cocuk ve Egzersiz

Cocuklarda egzersiz; belirlenmis amag i¢in planli, diizenli bir sekilde uygulanmasi gereken
dikkat iceren bir siirectir. Cocuklar1 erken yasta dogru spor bransimna yonlendirmek, sporda
basarili olmalar i¢in gereklidir. Cocuklarda egzersiz planlamasi1 yapilirken ¢cocugun gelisimi
ve biiyiimesi dikkate almmalidir. Bu gelisim siirecinde, fizyolojik, psikolojik ve motorik

hareket 6zelliklerinin, donemlere gore gelisim hizlar degisiklik gosterir (Mengiitay, 1997).

2.2 Cocugun Gelisiminde Hareketin Onemi

Fiziki biiylime ve merkezi sinir sisteminin geligmesine paralel olarak organizmanin sisteme
bagli hareketlilik kazanmasina hareket gelisimi (motor gelisim) denir. Viicut biiyiidiik¢e ve

gelistikge harcketler de gelisim gostermektedir. Dogumdan sonraki iki yilda ¢ocugun



kazandig1 hareketler, gelecekte kazanilacak hareketlerin temelini olusturur ve bu hareketler
kontrol gerektirir. ikinci yastan yedi yasa kadar olan devrede ¢ocuk, temel becerileri kazanir

(Giiven 2005; Inan 2005).

2.3 Cimnastik

Cimnastik, diinyada en temel spor bransi olarak kabul edilen, uygulanan ve teknik bir brans
olma 6zelligini iizerinde bulunduran spordur. Bilin¢li ve tamamen teknik egitime yon tutmus,

temel programlar ile bu bransa kiigiik yasta baglanmalidir ( Mengiitay, 1988 ) .

Cimnastik, yetigskin bireylerin ve ¢ocuklarin fiziksel, zihinsel ve biligsel becerileri iizerinde
gelisim adina biiyiik etkiye sahip olan, kendine 6zgii aletler ile belirli kurallar ¢er¢evesinde

yapilan bir spor bransidir. (Akdogan, 2008).

Cimnastik, fiziksel olarak st diizeyde kuvvet, ¢eviklik, esneklik, dayaniklilik, koordinasyon
gerektiren ve ¢cogunlukla viicuttaki biitiin kaslar1 ¢aligtiran spordur (Mitchell vd., 2002).

2.3.1 Cimnastigin Diinya’da Gelisimi

Cimnastik Latinceden gymnos yani ¢iplak kelimesinden tiiretilmistir. Eski Yunanlilar viicut

(13

terbiyesi igin yaptiklar1 calismalart diizenli ve programli hale getirmis ve “gymnastic”
terimiyle adlandirmislardir. Gymnastic “giplak egzersiz yapmak™ anlaminda olsa da, yapilan

hareketler ¢iplaklik gerektirmez (Agopyan, 1993).

Tarihsel gelisim igerisinde cimnastik pek ¢ok doniisiim gecirmistir. Uluslararas1 Cimnastik
Federasyonu 1881 yilinda Belgika’nin Liege sehrinde kurulmus ve cimnastik sporu

uluslararasi bir boyut kazanmistir (Welker, 1985).

18 ve 19. yiizyillarda énem kazanmaya baslayan cimnastik sporu, bu yillarda Isvegli Pehr
Henrik Ling ve Alman egitimci Friedrich Ludwing Jahn’in cimnastigin gelismesinde katkilar

olmustur (Agopyan, 1993).

1945 yilindan itibaren Dogu Avrupa’da uygulanmakta olan sanatsal cimnastik ve Bati’da
uygulanan ritmik cimnastikten yola ¢ikilarak sportif cimnastik gelistirilmis, gii¢ kiyaslamasini

reddeden bir miicadele disiplini dogmustur (Agopyan, 1993 ).

Uluslararas1 yarisma kurallar1 1949’da uygulanmaya konulmus ve 1963’te 2. Diinya

savagindan sonra Budapeste’de ilk uluslararasi yarigsma yapilmistir. Yapilan yarismalara



katilimc1  sayisimin  fazla olmasi, oyunlarin  yogunlugu, Uluslararasi Cimnastik
Federasyonunun bu yarismay1 Diinya Sampiyonasi olarak degerlendirmesine sebep olmustur.

Bu sebeple cimnastikte ilk diinya sampiyonasi gergeklestirilmistir (Welker, 1985).

2.3.2 Cimnastigin Tiirkiye’de Gelisimi

Cimnastigin Tirkiye’de ilk kaynagi, modern tarzda Galatasaray Mektebi Sultaniyesi
olmustur. 1868 yilinda Galatasaray Mektebi Sultaniyesi tamamen batili programla ¢aligmalara
baslarken, Fransa’dan gelmesi saglanan beden egitimi 6gretmeni Monsieur Curel, Tiirkiye’ye
modern cimnastigin gelmesini saglayan egitimci olmustur (Kangal, 2008). Galatasaray
Mektebi Sultaniyesinin bir egitim doéneminde Stangelli, okulda beden egitimi Ogretmeni
olmustur ve Maarif Nazir1 Minif Pasa'min destegiyle 1880’de Beyoglu'nda Hacapoglu
Pasaji'nda 6zel cimnastik salonu agmis, cimnastigin okullarin diginda da yayilmasina yardimei
olmustur. Stangelli'nin bagarili ve yetenekli bir sporcusu olan Ali Faik Ustiinidman, bir yil
sonra Galatasaray Sultanisi'nde Stangelli'nin yerine ilk Tiirk Beden Egitimcisi olarak gorev
almistir. Tirkiye'nin ilk beden egitimi 6gretmeni olarak kabul edilen Ali Faik, 1879 yilindan
sonra ¢ok sayida sporcu yetistirmistir. 42 yil gorev yaptiktan sonra ist diizey derecede
kuvvetli ve yetenekli, cimnastik¢i olarak, aletli cimnastikte, "Faik Bey Ekolii" adinda bir akim

olusturmustur (Mengiitay, 1992).

Yakin Tiirkiye tarihinde en 6nemli isim olarak bilinen Selim Sirr1 Tarcan, okullarda cimnastik
derslerine yon verilmesi adina kendisine gorev verildikten sonra bazi genglerin egitim
gormeleri icin Isveg'e gitmelerini saglayarak, bu genclerin Isve¢ Cimnastigine gore
yetistirilmesine katkida bulunmustur. Boylece Isve¢ cimnastigi, Selim Sirri 6nderliginde

Isveg’e gonderilen dgretmenler aracilifiyla okullarda yayilmistir (Mengiitay, 1992).

Tiirkiye’de Cimnastik Federasyonu 1957 yilinda kurulmustur. O dénemin cimnastik
sporcularindan olan Nihat Yilbar 1960 yilinda Almanya'da, diinyada gelismekte olan
cimnastik sporunu analiz etmis ve Tirkiye'de aletli cimnastik adli kitabin1 yazarak FIG'in
yarigsma kurallarmi terclime etmistir. Tirkiye'de olimpik cimnastik alaninda ilk ve ciddi
anlamda eserler verilmis, gelisim ve etkinlik bakimindan katkilar saglanmistir. 1960 yilinda
Uluslararas1 Cimnastik Federasyonu “Federation International de Gymnastiq” Uluslararasi

Cimnastik Federasyonu (FIG) iiyeliginde kabul edilmistir (Cimen, 2012).

1961'den beri Tiirkiye Cimnastik Federasyonu, Uluslararas1 Cimnastik Federasyonu'nun aktif
tiyesidir. Cimnastik bransi, Tiirkiye Cimnastik Federasyonu biinyesinde saglanan destekler ile

birgok sehirde faal olarak uygulanmaktadir (Mengiitay, 1992). 1970 yilinda Adana, Manisa,



Ankara, Cankir illerinde ilkokul grubunu kapsayan calismalar baslatilmistir. Tiirkiye’de 1972
yilinda ilk antrenorliik egitimi kursu agilmistir. 1973 yilinda bireysel olarak ilk kez biiytikler
kategorisinde, 1975 yilinda da ilk kez bayan sporcularin da katilimiyla takim olarak genglerde
Balkan sampiyonasina katilim saglanmistir. Sporcularimiz 1990 yilindan itibaren Balkan
sampiyonasinda atlama beygiri, yer, paralel ve barfiks aletlerinde birincilik elde etmeye
baslamislardir. 1993 yilinda Isvigre“de diizenlenen Avrupa Gengler Sampiyonasi’nda Suat
Celen“in paralel aletinde altin madalya almasi, Murat Canbas’in ise atlama beygirinde ve
paralel aletinde altin madalya kazanmasi cimnastik ile ilgili umutlar1 arttirmis, Akdeniz
oyunlarinda yine ayni yil Murat Canbag atlama beygirindeki basarisini tekrarlamis ve
birincilik elde etmis, Romanya“da yapilan Balkan Gengler sampiyonasinda Bahadir Altay
paralel aletinde bronz madalya kazanmistir (Morpa, 1997)

Uluslararas1 Cimnastik Federasyonuna bagli hali hazirda 129 federasyon ve artistik cimnastik,
trampolin cimnastik, aerobik jimnastik, akrobatik cimnastik, ritmik cimnastik, herkes igin

cimnastik ve parkur olmak {izere 7 farkli cimnastik dali bulunmaktadir (Giizeltiirk, 2018).

Tiirkiye’de ise Cimnastik Federasyonuna bagli olarak artistik, ritmik, trambolin, aerobik,
parkur ve hareket egitimi branslari bulunmaktadir. Artistik Cimnastik Erkek Milli Takimu,
Artistik Cimnastik Avrupa Sampiyonasinda giimiis madalya kazanarak Avrupa 2. oldu. Yine
2020 yilinda yapilan miisabakada Kadin Ritmik Cimnastik Milli Takimi, ‘3 ¢ember 2 labut’
aletinde Avrupa sampiyonu olmustur. Tiirkiye Milli Olimpiyat Komitesi (TMOK) Tiirkiye'nin bu
kategoride ilk sampiyonluguna ulastigini duyurmustur. 2023 yilinda Aerobik Cimnastik Milli
Takim’t Diinya Kupasinda Tiirkiye tarihinin ilk bronz madalyasi alinmistir. 2021 yilinda
Trambolin Cimnastik bransinda Milli sporcularimiz Elif Colak ve Sila Karakus, Trampolin
Cimnastik Avrupa Sampiyonasi’nda lilkemize tarthimizin ilk madalyasin1 kazandirmislardir

(Int. Kyn. 1).

2.4 Trambolin

Trambolin, esnek yilizeye sahip, yaylarla baglantinin saglandigi, sicrama alanin olusturuldugu
eglence amagh ve spor amagl kullanilan alettir. Farkli ¢ap ve ebatlarda olan trambolinler
degisik yas gruplarina gére iiretilir. Fileli, filesiz cesitleri vardir. Ozellikle fileli trambolinler

¢ok daha korunaklidir ve kiiciik yas gruplari igin tercih edilir (Iseri, 2020).

George Nissen’in sirklerde gosteri yapan sanatgilarin, serilerinin bitiminde altlarinda gerili
olan fileye atlayip sigradiktan sonra burgu ve saltolar atmasi trambolini gelistirmesindeki

ilham kaynaklarindan biridir (Valerie, 2010).



1936'da George Nissen, patentini aldigi biiyiik trambolini eglence amagh aktivite olarak
tanitmistir. 2. Diinya Savasi'nin bitiminden sonra savas pilotlarinin egitiminde trambolinler
kullanilmis, pilotlarin denge yeteneklerini gelistirmelerine yardimci olmus, mekansal

farkindalig1 arttirmaya yaramustir (Iseri, 2020).

Savastan sonra, pek cok spor salonu ve okullarin kullanimi ile trambolinin popiilerligi,
artmigtir. Trambolinlerin daha fazla popiiler olmasi1 ile birlikte Amerika Birlesik
Devletlerin’de 1948 yilinda ilk ulusal olarak sampiyonluk yapilmistir. 1964'te Federasyon
Internationale de Trampoline kurulmus ve yine 1964 yilinin mart ayinda, Londra'da ilk diinya
sampiyonast yapilmistir. Bu sebepte dolay1 trambolinlere karsi hayranlik daha da artmis ve

aileler kendi kullanimlari igin biiyiik boy trambolin satin almaya baslamustir (Iseri, 2020).

Rebounder olarakta bilinen trambolinler 80'li yillarin ortalarindaki “aerobik ¢ilginlig1”
zamanlarinda fitness bransi antrendrleri ve sporculari ig¢in gerekli bir alet olarak kabul
edilmistir. 2000 yilindan itibaren uluslararasi popiilariteleri suana kadarki en iist seviyeye

ulagmis ve trambolin yarismas1 Olimpiyat etkinligi olarak baslatilmistir (Iseri,2020).

Sekil: 1.1 Sekil 1.2
2.5 Trampolin Cimnastigi

Trampolin cimnastigi, yiiksek ve ritmik sicramalardan olusan serilerin 5.20 metre
uzunlugunda 3.05 metre genisliginde 1.15 metre yiiksekliginde olan trampolin aletinin
{izerinde yapilan olimpik bir spordur (Int. Kyn. 1). George NISSEN trampolini icat eden ve
yeni bir spor dali olusturan kisidir. Kendi icat ettigi trambolin aletini eglence amagl olarak
her yerde tanitmis ve trampolin cimnastigi buradan dogmustur (Giizeltiirk, 2018). Ilk

Amerikan trampolin sampiyonasi 1948 yilinda yapilmistir. 1955’te trampolin Pan- Amerika



oyunlarinda kendini gdstermis ve 1955’ten itibaren trambolin Avrupa’da yayilmistir (Int.
Kyn. 2).

Uluslararasi Trampolin Federasyonu 22 Mart 1964 yilinda Londra’da kurulmustur. Trampolin
cimnastigi biiyiik bir patlama yasamis ve 1985 yilinda Londra Diinya Oyunlarinda bir disiplin
olarak yer edinmistir. 1988 yilinda Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (IOC) tarafindan,
Uluslararast Trampolin Cimnastik Federasyonu tanindi. 1 Ocak 1999 yilinda Tampolin,

Uluslararas1 Cimnastik Federasyonu dali olarak kabul edildi (Gtlizeltiirk, 2018).

2000 yilinda ise trampolin olimpik bir oyun olarak tanmmustir (int. Kyn. 3).
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Sekil 1.3

2.5.1 Tiirkiye’de Trampolin Cimnastigi

2006 yilinda Tiirkiye’de, Tiirkiye Cimnastik Federasyonu Baskanmi olan Atilla Orsel‘in
sunumu ile yonetimde alinan bir kararla ilk defa trampolin cimnastik dali aktif hale
getirilmisgtir. Yine 2006 yilinda Trampolin Diinya Teknik Kurul Baskani Horts Kunze
Tiirkiye’ye gelerek Antrenorliik egitimi vermistir. Ardindan European Union of Gymnastics
(UEG) Avrupa Trampolin Teknik Kurul Baskan1 Vilademir Zeman tarafindan Trampolin
hakemlik kursu acilmis ve ilk hakemlerimiz olusmustur. Trampolin dalindaki alt yap1
caligmalari, hakem ve antrendrlik kurslari agilarak devam etmistir. Artistik Cimnastik
sporunu birakmis veya birakmak {izere olan sporcular Tampolin bransina ilgi gostermistir.
2012 yilinda Tirkiye Cimnastik Federasyonu baskanligina se¢ilen Suat CELEN ile Trampolin
Cimnastik dalinin {izerine daha ¢ok diisiilmistiir. Tiirkiye Cimnastik Federasyonu araciligiyla
2013 yilinda iilkemize 4 olimpiyatta antrendrliik deneyimi olan egitimli, tecriibeli ve
Tiirkiyenin Trampolin Cimnastik bransinda ilerlemesini saglayan, Vilademir GOLOVIN
getirilmigtir. Tirkiye bdylece Trampolin Cimnastik branginda gelismeye hizla devam etmistir

(Giizeltiirk, 2018). Trampolin cimnastik dalinda Tiirkiye’de 23 milli sporcu vardir. 2 Mayis



2021°de Rusya’nin Soci kentinde diizenlenen Trampolin Cimnastik Avrupa Sampiyonasi’nda

Tiirkiye Trampolin Cimnastigi adina tarihinin ilk madalyalarin1 kazanmustir (int. Kyn. 1).
2.6 Temel Trambolin Egzersizleri
2.6.1 Jumping Jack

Avyaklar kalga genisligi kadar acik ve avug igleri 6ne dogru bakacak sekilde pozisyon alinir.
Kollar omuz hizasinda kaldirilirken ziplanir ve bacaklarda yana agilir. Kollar indirilirken
ziplanarak bacaklar kapatilir. Ziplarken iki elde hafif agirliklar tutulursa kol kaslarinin

sekillendirmesine de yardimci olur (Int. Kyn. 4).

B

Sekil 1.4
2.6.2 High Knees

Ayaklar kalgca genislinde agilarak pozisyon alinir. Bir diz karmma dogru c¢ekilir, miimkiin
oldugunca hizli ve senkronize bir sekilde dizler yukari dogru hareket ettirilir. Kollar ise
koordineli bir sekilde hareket etmelidir (Iseri, 2020).

Sekil 1.5



2.6.3 Core Rotation (Twist)

Viicudumuzun karin boélgesini ¢alistiran bu egzersizde, trambolinin tizerinde ayaklar omuz
genisliginden biraz acik olacak sekilde pozisyon alinir. Denge i¢in kollar gogiis yiiksekliginde
ve bag 6ne dogru tutulur. Viicut diiz tutulduktan sonra kollar ayn1 anda saga, bacaklar ise sola
dogru cevrilerek sicramaya baslanilir. Devaminda ise her sigrayista ise tam tersi yapilir (Int.

Kyn. 4).

Sekil 1.6
2.6.4 Torpedo Jumps

Ayaklar paralel ve kalga genisliginde birbirinden ayri, dizler gergin ve kollar viicudun yan
tarafina uzatilmis sekilde bitisik durumdadir. Seri bir sekilde yukar1 ve asag1 dogru ayaklar ile
plantar fleksiyon yaparak sigrama hareketi yapilir (Int. Kyn.5).

Sekil 1.7
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2.6.5 Jump Squat

Ayaklar omuz genisligi kadar birbirinden ayrilir ve parmak uglar1 karsiya bakacak sekilde
konumlandirilir, ardindan sabit bir sicrama ile baslanir. Si¢radiktan sonra ¢omelme
pozisyonuna gelinir ve ayak parmak uglarmizi havaya kaldirilarak baslangic pozisyonuna
déniiliir (Int. Kyn. 5).

Sekil 1.8

2.7 Trambolin Egzersizlerinin Faydalar:

Kullaniom amagclarina gore degisen mini trambolin egzersizlerinin, yapilan ¢alismalar ile
bircok faydasi oldugu kanitlanmistir. Yaylart sayesinde siddetli sigcrama olanagi saglayarak
duyu sistemlerinin uyar1 tonu seviyelerini artirmakla beraber sigrama kaslarinin {izerinde

sallanma etkisi yaratarak tonu azaltabilmektedir (Dufek ve Bates,1991).

Potansiyel olarak kas sisteminin iizerindeki mekanik yiikii azaltabilir ve kas-tendon
kompleksinin etkisini gelistirebilir (Arabatzi vd., 2018). Kardiyo-solunum sistemi viicuda
yardimci olmak i¢in, kaslarda olusan talep kadar artan yer ¢ekimi etkisine karsi hem solunum
hizinda hem de kalp atisinda bir artisa neden oldugu i¢in daha ¢ok calisir (Smith ve Cook,
2007). Dengeyi ve bulunan konumu koruyabilmek igin kaslari1 siirekli ¢alistirmak oksijen
istegini arttirir (Sherwood, 2004). Kardiyo-solunum sisteminin ¢aligmasi, egzersiz toleransini
ve dinginligi arttirir (Jones ve Baker, 1996). Dengesiz ve yumusak bir yiizeyde egzersiz
yapmak cilt ve eklemler arasinda duyusal uyarimi arttirir ve postural mekanizmalarin
uyarilmasi ile denge reaksiyonlarini uyarir (Carr ve Shepherd, 1998). Denge mekanizmalarini

test eden bir ortam, koruyucu reaksiyonlar1 uyarir ve hareket beklentisini artirir (Jones ve

Baker, 1996).
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Trambolin egzersizleri gaz hareketini uyarir (Smith ve Cook, 2007). Trambolin sigramalarinin
masaja benzer bir etki sagladigi, abdominal masajin bagirsak fonksiyonunu iyilestirdigi, ve
kabizliktan ac1 ceken hastalara bagirsaklarini harekete gecirmede faydali olabilecegi
bildirilmistir (Kozma ve Mason, 2003). Trambolin egersizleri sindirim ve bosaltim
sistemlerini gelistirir, doku onarimini saglar, kadinlarda meydana gelen adet agrilarini azaltir,

daha derin uyumaya izin verir (int. Kyn. 6).

Trambolin egzersizlerinin faydalarinin yani sira trambolin aletinin kullanimi hususunda
uzman kisilerden destek alinmalidir. Kiigiik yas grubu cocuklarda gozetim altinda
kullanilmadig1 takdirde belirli sakatliklara, kazalara yol agabilir. Vakalarda ayrica hayati
tehlike yaratan ndrolojik hasar ve beyin i¢i kanama da ortaya g¢ikabilir. 0-5 yas arasindaki
cocuklarda bas, viicuda oranla oldukca biiyiik ve boyun kaslar1 oldukca gevsektir. Bu nedenle
bas kontrolii, hareket esnasinda oldukg¢a zordur. Oyun sirasinda ziplama ile boyun kaslarinin
zayif kontroliiniin etkisiyle bas One ve arkaya hizla gitmekte, saga-sola ani donmeler
olmaktadir. Bu da boyunda bulunan omurgalarda yerinden ¢ikmalara, buradan gegen
sinirlerde kopmalara ve damar hasar1 sonrasinda kafa i¢ine kanamalara neden olabilmektedir
(Int. Kyn. 7).

2.8 Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk kiside var olan enerjiyi sonuna kadar tilketmeden, fazla yorulmadan giin
icindeki rutin iglerini dikkatli ve canli bir sekilde yerine getirebilmesidir (Shalala, 1996).
Kisaca fiziksel uygunluk, bireyin saglik durumunun da 6zetidir (Ortega vd., 2008).

Fiziksel uygunlugun, sportif performans ve saglik agisindan 6nemli olan siirat, denge, kassal
kuvvet, kas ve kardiovaskiiler dayaniklilik, ¢ceviklik, viicut kompozisyonu, esneklik, reaksiyon
zamant vb. parametreleri vardir. Saglik ile ilgili fiziksel uygunluk parametreleri
kardiovaskiiler uygunluk, kassal kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve viicut kompozisyonu iken;
performans ile ilgili parametreleri ise ¢cabukluk/ceviklik, siirat, denge ve reaksiyon zamanidir

(Ozer, 2020).

2.8.1 Saghk ile Tlgili Fiziksel Uygunluk Parametreleri
2.8.1.1 Esneklik

Esneklik kavrami; herhangi bir eklemin ya da eklem grubunun en iist diizeyde hareket

kapasitesi olarak tanimlanabilir (Sevim, 2010). Yiiksek agilarla hareketi gergeklestirebilmeye
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olanak saglayan esneklik, bu yoniiyle basar1 ve performans saglayabilmenin yaninda

sakatliklar1 dnleme konusunda da 6nemlidir (Karatosun, 2010).

Cocukluk doneminde esneklik becerisi yiiksek iken yasin ilerlemesi ile paralel olarak esneklik
seviyesi azalir. Sedanter bireylerde esneklik seviyesi hizli bir sekilde azalirken, aktif
bireylerde azalma daha yavas gozlemlenir (Zorba, 2004). Yas ve cinsiyet ile birlikte esneklik
seviyesini etkileyen durumlar biyomekanik, anatomik ve fizyolojik yapidir. Farkli bir deyisle
eklem yapisi, kas koordinasyonu ve kas kuvveti, yorgunluk, antrenman kalitesi, kasin kasilma
yetenegi ve gevsemesi, viicut 1s1 durumu, kas hacmi, hava durumu, 1sinma, merkezi sinir

sistemi ve antrenmanin yogunlugu esneklik seviyesini etkiler (Noble, 1986).

2.8.1.2 Kassal Dayamkhhik

Kassal dayaniklilik, kisilerin yapmis oldugu egzersizlerden gelen zorluklara fiziksel olarak
dayanabilme yetenegidir (Zorba, 2009). Kassal dayaniklilik mevcut kas gruplarini kullandik¢a
gelisen bir parametre olmakla birlikte, kas lifi yogunlugu, es zamanl kasilma, kas hacmi gibi

etmenler kassal dayanikliliga eslik eden yapilardir (Sevim, 2007).

2.8.1.3 Kassal Kuvvet

Bir aktivitede bireyin herhangi bir direng karsisinda gostermis oldugu en yiiksek itis veya
cekisin s6z konusu oldugu eylemler kuvvet olarak tanimlanabilir (Sevim, 1995). Bir baska
tanimda ise; herhangi bir direng ile karsilasan kasin veya kaslarin kasilabilmesi ve aym

dirence belirli bir siirede dayanabilme olarak ifade edilmektedir (Sevim, 2002).

Birey icin kassal kuvveti yeterli diizeyde ise, birey etkinliklerini yorgunluk duymadan
yapabilir ve ayn1 zamanda sakatlik ve yaralanmalara kars1 koruma saglayabilir (Bouchard vd.,

1994)
2.8.1.4 Kardiyovaskiiler Dayamklihk

Viicudun ihtiyact olan oksijenin yeterli miktar1 kadar akcigerlere alinip dolasim araciliiyla
dokulara gonderilmesindeki devamlilik yetenegidir. Kalp, akciger ve kaslar ortaklasa ¢aligir

(Heymard, 1991).

Birim zamanda kullanmis olan oksijen ne derece fazlaysa, aerobik kapasitede o derece yiiksek
olacaktir (Zorba, 1999).
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Kardiyovaskiiler dayanikliligin gelismesi; Kalp kasinin hacmini ve giiciinii arttirir, viicuttaki
kilcal damarlarin sayisint artirir, dinlenik durumda ki nabiz sayisimi diisiirir ve kanin

viicuttaki dagilimini diizenler (Ayaydin, 2015).
2.8.1.5 Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu; %40 iskelet kasi, %10 kemik, %10 kikirdak, baglar ve deri, geriye
kalan %40’lik kismi ise i¢ organlar, yag depolar1 ve hormonal bezlerden olusur (Aslan, 1992).
Viicut kompozisyonu degerleri; kemik yogunlugu ol¢iimii, yag miktar1 6l¢timii ve kas igerigi
Ol¢timiidiir (Corbin vd., 2000). Bu yapilar arasinda yag miktar1 Olgiimlerinin fazlalig1 ve
gerekli olan kismindan azlig1 performansi olumsuz yonde etkilemektedir (Gokmen vd., 1995).
Viicut kompozisyonu her insanda farklidir (Zorba vd., 1995). Viicut yag orani, erkeklerde
toplam viicut agirliginin %10 ile 15°i arasinda, kadinlarda ise %15 ile %20 araligindadir.
Viicut yag oraninin toplam viicut agirligina orani kadinlarda 9%30’dan erkek bireylerde ise

%20’den fazla olmas1 durumunda sigman olarak kabul edilir (Ersoy, 1998).
2.8.2 Performans ile Tlgili Fiziksel Uygunluk Parametreleri
2.8.2.1 Ceviklik/Cabukluk

Ceviklik; isitsel ve gorsel uyaranlar ile birlikte biligsel siiregleri kapsayan, yon degisikliklerini
iceren ve iizerinde hala gériis farkliliklarinin oldugu énemli bir beceridir (Ozbay vd., 2018).
Hizl1 hareket, ani yon degistirme, kontrollii bir sekilde durma gibi parametrelere sahip,
komplike bir yapist olan ¢eviklik denge ve koordinasyonla da yakindan ilgilidir (Sheppard
vd., 2006). Ceviklik becerisini etkileyen denge ve koordinasyon parametrelerine ek olarak hiz,
reaksiyon siirati, viicudun yon degistirme siirati, ¢cabuk kuvvet, konsantrasyon, yaraticilik ve

esneklik parametreleri de 6nemli etkenlerdendir (Karacabey, 2013).
2.8.2.2 Gii¢/Patlayiciik

Glig, kaslarin birim zamanda hiz1 yiliksek olan yiiklere karsi uygulayabildigi direng olarak
ifade edilir. Tiim sportif branslarda ihtiya¢c duyulan ve kullanilan, kisa zamanda yiiksek gii¢
ciktisina sicrama c¢alismalari, ¢esitli vuruslar ve siirat kosular1 6rnek olarak verilebilmektedir

(Giinay vd., 2013).
2.8.2.3 Reaksiyon Zamam

Reaksiyon zamani, gorevin baglamasiyla sporcunun ataga gegmesi veya o gorevi
tamamlamas1 arasinda gegen zaman olarak adlandirilir (Giinay ve Yiice, 2008). Farkli bir

deyisle, bir dis uyaranin meydana gelmesi ile bireyin 0 uyarana verdigi tepki arasindaki

14



zaman dilimidir (Akgiin, 1986). Sportif anlamda performansin belirleyicisi yarisma esnasinda

uyaranlara rakipten once tepki verilmesidir (Akarsu, 2008).
2.8.2.4 Koordinasyon

Koordinasyon; Bir hedefe yonelik yapilan uyumlu, akigkan, senkronize hareketlerin
birlestirilmesi olarak ifade edilir (Giinay ve Yiice, 2008). Cok karmasik bir motorik yeti olan
koordinasyon; siirat, kuvvet, dayaniklilik ve esneklik parametreleri ile de yakin iliski
icerisindedir (Bompa, 2011). Koordinasyonun saglanabilmesi igin kas-iskelet sistemi ve
merkezi sinir sisteminin de birbirleri ile uyumlu olmasi gerekir (Yalbir, 1986). Koordinasyon,
komplike yapiya sahip olmasindan dolayir sportif branglarda belirleyici ve etkili bir
parametredir (Ozdogan, 2000).

2.8.2.5 Denge

Bireyin, hayvanin, bir nesnenin sarsilmadan, diismeden, devrilmeden, sabit kalma hali denge
olarak ifade edilmektedir (Sucan vd., 2005). Denge parametresi statik-dinamik denge olmak
izere iki ayr1 baslhikta incelenir. Statik denge, viicudun dengesini belli bir pozisyonda sabit
olarak saglama yetenegidir. Dinamik denge ise viicudun hareketli halde iken dengesini
saglama yetenegidir (Duncan vd., 1990). Statik ve dinamik denge, sportif faaliyetler
kapsaminda ele alindiginda biitiin spor branslar1 i¢in 6nemli bir unsuru olmakta, verimli ve
yiiksek performans i¢in gerekli olan viicut kontrolii ve govde stabilizasyonu saglamaktadir.
Buna ek olarak postiiriin, viicut konumunun bir anda degisebildigi cimnastik gibi hareketli

sporlarda denge temel ve aranan unsur olarak ortaya ¢ikmaktadir (Altay, 2001).
2.8.2.6 Siirat

Stirat, hareketi miimkiin olan en kisa zamanda tamamlama olarak ifade edilir (Saym, 2011).
Fizyolojik acidan siirat kavramina bakildiginda ise kas ve sinir siteminin hizli bir sekilde
calisabilme kabiliyetidir (Muratli, 2013). Siirat genetik 6zelliklere bagli olmakla birlikte planlt
ve uygun antrenman ile gelistirilebilmektedir (Giinay ve Yiice, 2008). Siiratin genetik
ozelliklere bagli kalmasindan 6tiirii kisinin potansiyelinin lizerinde gelistirilemeyecegi inanci
dogsa da bilimsel veriler gostermektedir ki ne kadar genetik aktarimla baglantili olsa dahi
stirati gelistirme egitimine ¢ocuk yaslarda baslanmalidir ve en uygun donemin 7-12 yaslar

arasinda oldugu belirtilmektedir (Muratli, 2013).

15



3. MATERYAL ve METOT

3.1 Arastirmanin Yontemi

Arastirma, Afyonkarahisar il merkezinde bulunan bir anaokulunda cimnastik egitimi alan 6
yas grubu ¢ocuklardan denklestirilmemis karsilastirilmali grup deseni yontemiyle secilmistir.

Yar1 deneysel arastirmalarin siklikla kullanilan bir deseni olan denklestirilmemis
karsilastirmali grup deseni, deneye dahil olacak deneklerin deney ve kontrol gruplarina

rastlantisal bir sekilde secilemeyecegi durumlarda kullanilmaktadir (Giirbiiz ve Sahin, 2016).

Cizelge 3.1 Ogrencilerin dl¢iimlerden aldiklar1 dntest ve sontest toplam puanlarmin carpiklik

ve basiklik katsayilari

Carpikhik Basikhik
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 Deney 24 .860 -.118 1.183 -.469
sigrama 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

Cizelge 3.1’deki sonuglara gore veri setinin [-3 ve +3] araliginda deger aldig1 tespit edilmistir.
Bazi aragtirmacilara gore katsayilarin -3 ve +3 araliginda yer almalarinin kabul edilebilir bir
durum oldugu belirtilmistir (Biiyilikoztiirk, 2007).

3.2 Calisma Grubu

Arastirma deney grubu (n=24), kontrol grubu (n=22) olmak iizere toplam 46 ¢ocuktan

olusmaktadir.

Cizelge 3.2 Ogrencilerin demografik bilgileri (ortalama, standart sapma ve yiizde degerleri)

Degiskenler Toplam n=46 Deney Kontrol
n=24 (% 52.2) n=22 (% 47.7)

Boy 114.97 +4.43 115.26 + 4.89 114.65 + 3.96

Agirhik 21.08 + 3.56 21.16 +3.61 20.99 + 3.58

Cinsiyet

Kiz 25 (% 54.3) 15 (% 62.5) 10 (% 45.5)

Erkek 21 (% 45.7) 9 (% 37.5) 12 (% 54.5)
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Cizelge 3.2°ye gore, deney grubunda 24 (% 52.2) 6grenci (15 kiz, 9 erkek), kontrol grubunda
22 (% 47.7) ogrenci (10 kiz, 12 erkek) yer almistir. Deney grubunun boyu 115.26 + 4.89,
kontrol grubunun boyu 114.65 + 3.96; deney grubunun agirligi 21.16 £ 3.61, kontrol
grubunun agirligi 20.99 + 3.58 dur.

3.3 Veri Toplama Araglari

3.3.1 Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Deneklerin boy uzunluklar1 (cm) celik mezura ile ayaklar ¢iplak, topuklar birlesik, dizler

gergin, viicut dik pozisyonda 1 mm hassasiyetle 6l¢iilmiistiir.

Sekil: 3.1
3.3.2 Viicut Agirhig Olciimii

Deneklerin viicut agirhigr (kg) elektronik baskiil ile, agirlik yapmayan kiyafetlerle 100 gr

hassasiyet ile ol¢tilmiistiir.

Sekil 3.2

3.3.3 Denge Testi (Flamingo)

Flamingo denge testi kiris lizerinde denegin statik dengesinin bir dakika icinde kag saniye
oldugunu saptamaktir. Denek ayakkabisi ¢ikarilmis sekilde kirisin tizerinde durur. Egitmen
denegin elinden tutar dengeyi korur ve tercih edilen bacagin iizerinde sabit kalinirken, serbest
olan bacak dizden biikiiliir ve bu biikiilen bacagin ayak kismi kal¢a hizasina yakin tutulur.

Denek hazir oldugunda kronometre baslatilir. Denek dengeyi her kaybettiginde kronometre
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durdurulur (kiristen diiserek veya ayagi yere basarak). Denge testi basladigindan itibaren 60
saniyede diisme sayisi sayilir. Ik 30 saniyede 15'ten fazla diisiis varsa, test sonlandirilir ve

sifir puan verilir (Deforche vd., 2003).

H

Sekil 3.3
3.3.4 Esneklik Ol¢iimii (Baseline Sit And Reach)

Otur-uzan esneklik testi i¢in denek ayakkabilarini ¢ikartip, yere oturup, ayak tabanlarini
esneklik sehpasina dayar. Denek dizlerini biikmeden ellerini uzatabildigi kadar ileriye uzatir
ve orada 2 sn hareket etmeden kalmasi istenir. Test 3 defa tekrarlanir ve yiiksek olan deger

kaydedilir (Tamer, 1995)

Sekil 3.4
3.3.5 Dikey Sicrama Testi (Aktif Sicrama)

Dikey sicrama testi, havada kalis siiresine gore dikey sigrama yliksekligini hesaplayan fit
jump cihaz1 ile yapilmistir. Denek viicut dik bir sekilde pozisyon alir, komutla birlikte
bacaklar1 120 derece fleksiyona getirir hizli ve dik bir sekilde yukar1 dogru sigratilir. Denek 3

deneme yapar en iyi deneme sonucu kaydedilir (Y1ildiz vd., 2017).

Sekil 3.5

18



3.3.6 Sirt — Bacak Dinamometresi

Sirt-bacak kuvvet dlgiimiinde dinamometre sehpasinin iizerine ayaklar biikiilii, denegin sirt1
diiz, kollar1 gergin ve govdesi hafifce 6ne egikken, eller ile kavranan bar1 dik bir sekilde
maksimum oranda bacak ve sirt kaslar1 kullanilarak yukar1 dogru ¢ekilir ( Aslan vd., 2011).

Denek 3 deneme yapar en iyi deneme sonucu kaydedilir.

3.4 Antrenman Protokolii

Kontrol grubundaki g¢ocuklar rutin cimnastik antrenmani yaparken, deney grubundaki
cocuklara 12 haftalik zaman zarfinda, belirlenen hareketler haftada 3 giin, 12 tekrar, 3 set
(3*12) olarak trambolin aletinde uygulanmistir. Her haftanin pazartesi, ¢arsamba ve cuma
giinlerinde belirlenen 5 hareket, 12 tekrar, 3 set olarak yapilmistir. Her egzersiz arasinda 10
saniye dinlenme siiresi verilmis, her set arasinda ise 1 dakika dinlenme verilmistir. Protokol

ilgili literatiir incelenerek olusturulmustur (Mengiitay, 1999; Muratli, 2013; Bompa, 2014).

Cizelge 3.3 Antrenman Protokolii

HAFTA GUNLER HAREKETLER TEKRAR VE SET DINLENME

Pazartesi 1,2,34,5 12 Tekrar*3 Set Hareketler arasi 10 saniye
12 Hafta Hareket Setler arasi 1 dakika
Boyunca Carsamba 6,7,8,9,10 Hareket | 12 Tekrar*3 Set Hareketler aras1 10 saniye

Setler aras1 1 dakika

Cuma 1,2,3,4,5 Hareket 12 Tekrar*3 Set Hareketler aras1 10 saniye

Setler arasi 1 dakika
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3.4.1 Hareket 1 High Knees

Ayaklar kalga genisligi kadar acilir. Dizler olabildigince hizli sekilde sirayla yukari dogru
hareket ettirilirken, kollar ise dizlerle birlikte senkronize sekilde hareket halindedir.

Resim 3.1
3.4.2 Hareket 2 Core Rotation (Twist)
Trambolinde ayaklar omuz genisligi kadar aciktir. Viicut diiz tutulur ve sonra sigramaya

baslanir ve sigradikca gdvde saga dogru dondiiriiliir. Ikinci sigrayista govde sola dogru

dondiiriiliir. Govde her bir doniiste karsiya bakmalidir.

Resim 3.2

20



3.4.3 Hareket 3 Torpedo Jumps

Ayaklar kapali, dizler gergin ve kollar viicudun yan tarafina uzatilmis sekilde bitisik
durumdadir. Seri bir sekilde ayaklar1 agmadan yukari1 ve asagi dogru sigrama hareketi yapilir.

Resim 3.3
3.4.4 Hareket 4 Beat/step front

Trambolinde bu harekette bacak ve ayak gergin sekilde ileriye uzatilir. Daha sonra diger

ayaga gegilir. Ileri bacak germe ve geri gekme hareketidir.

Resim 3.4
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3.4.5 Hareket 5 Forkick

Trambolinde ayaklar omuz genisliginde agik, yukari yapilan sigramadan sonra bir sag, bir sol
ayak sirayla one dogru agilir.

Resim 3.5

3.4.6 Hareket 6 Side Forkick

Forkick hareketinin benzeridir. Parmak uglar1 sikilarak ayaklar yana dogru acilir.

&

Resim 3.6
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3.4.7 Hareket 7 Rebound

Trambolinde bu harekete bacaklar kapali baglanir. Sicrama yapilir, bacaklar agilir.

Resim 3.7
3.4.8 Hareket 8 Jumping Jack

Harekete ayaklar kalga genisliginde agik baglanilir. Kollarin ikiside yukar1 yiikseltilir, ve
ziplayarak bacaklar iki yana agilir. Kollar yine indirilirken ziplayarak bacaklar kapatilir.

3‘\\\ 5 \ .-‘\ ‘;‘:{.\“‘,\,

N

Resim 3.8
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3.4.9 Hareket 9 One On One

Trambolinde bu hareket basma sekkindedir. Ayaklar1 basipi yukari ¢ekilebildigi kadar sirayla
cekilir.

Resim 3.9
3.4.10 Hareket 10 Jump Sguat

Ayaklar omuz genisligi kadar birbirinden ayrilir, parmak uglari karsiya bakar. Sabit bir
sigrama ile baglanip, sigradiktan sonra ¢omelme pozisyonuna gelinir.

Resim 3.10
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3.5. islem Siireci

Aragtirmanin yapilabilmesi i¢in 6ncelikle gerekli olan Saglik Bilimleri Bilimsel Arastirma ve
Yayn Etigi Kurulu izni daha sonra ise il Milli Egitim Miidiirliigii izni alinarak calismaya
baslanmistir. Arastirmanin baslangicinda tiim ¢ocuklardan 6n test olarak demografik bilgileri
(boy, viicut agirligi, yas) alindiktan sonra esneklik, denge, kuvvet ve sicrama Olgiimleri
yapilmistir. Deney grubuna giinliik rutin antrenmanlarinin yaninda 12 hafta boyunca, haftada
3 giin, 12 tekrar, 3 set olarak belirlenen hareketler trambolin aleti ile yaptirilmistir. 12 hafta
sonra ayni Olglimler tekrarlanarak son testler alinmus, aradaki istatistiki farklar ortaya

cikartiimastir.

3.6 Verilerin Analizi

Verilerin analizinde oncelikle deney ve kontrol gruplarinin 6ntest ve sontest degerlerinde
verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini tespit etmek igin carpiklik-basiklik
degerlerine bakilmistir. Ogrencilerin demografik bilgileri icin ortalama, standart sapma ve
yizde degerlerine bakilmistir. Analizler Oncesinde Gruplarin Ol¢limlere gore Ontest
puanlarinin varyans esitligini belirlemek i¢in Levene testi, gruplar arasindaki farki belirlemek
icin bagimsiz t testi yapilmistir. Verilerin normal dagilim gostermesi ile birlikte deney ve
kontrol gruplarmin tanimlayici istatistikleri ve Ontest ve sontest degerlerini belirlemek i¢in
tekrarli 6l¢iimlerde 2*2 ANOVA analizi uygulanmistir. Gruplar arasindaki anlamli farkliligi
tespit etmek icin tek yonliit ANOVA analizi yapilmistir. Etki biiyilikliigii hesaplamalarinda eta
kare (%) degerleri Cohen’e gore (1988) etki biiyiikliigii her biri yaklasik degerler olmak iizere
n? = .01 degerleri kiigiik, n? = .06 degerleri orta ve n? = .14 degerleri ise biiyiik etki olarak
rapor edilmistir. Verilerin anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir. Verilerin analizi

SPSS 24.0 paket programinda yapilmistir.

Cizelge 3.4 Gruplarin 6l¢iimlere gore Ontest puanlarinin varyans esitligi testi

Degiskenler Levene lstatistigi Sd1 Sd2 p

Otur uzan .032 1 44 .859
Flamingo 3.278 1 44 .077
Dikey sigrama .015 1 44 .902
Sirt kuvveti 1.415 1 44 241
Bacak kuvveti 1.847 1 44 181

Cizelge 3.4’de goriildiigli gibi anlamlilik degerlerinin (Sig.) .05’in iizerinde olmasi (p=.077,

p=.902) gruplar arasindaki varyans degerlerinin denk oldugunu goéstermektedir (Pallant,
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2001). Bu sonug, Ol¢timler igin gruplar arasinda oOn-test degerleri {izerinden anlamli bir

farkliligin olup olmadigina iligkin analizlerin yapilabilecegi anlamina gelmektedir.

Cizelge 3.5. Gruplarin dl¢iimlere gore ontest 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 2471 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 1.91
Bacak kuvveti Deney 24 21.60 212 1.110 273
Kontrol 22 21.00 1.48

Cizelge 3.5%¢ gore, analiz sonuglar1 otur uzan (t= -.661, p>.05), flamingo (t= .264, p>.05),
dikey sigrama (t=.753, p>.05), sirt kuvveti (t= 1.050, p>.05), bacak kuvveti (t= 1.110, p>.05)

olgtimlerinde benzer 6zelliklere sahip oldugunu gostermistir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Deney ve kontrol gruplarimin tanimlayici istatistikleri ve otur uzan Ontest ve

sontest degerlerinin sonuglar1 (tekrarl 6lgtimlerde 2*2 ANOVA)

Degiskenler | Grup N Ontest Sontest Zaman Zaman*Grup
Xt Ss Xz 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, ** Gruplararas1 karsilastirma

Cizelge 4.1°e gore, 6grencilerin grup i¢i Ontest ve sontest otur uzan (p= .000) degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmektedir. Otur uzan grup ici etki biiyiikliigiiniin
% 50.5 oldugu belirlenmis, Cohen’e gore biiyiik diizeyde etki biiyiikliigiine sahip oldugu
anlagilmistir. Otur uzan degerlerinde sonteste bakildiginda, deney grubunda (19.83 +4.21) ve
kontrol grubunda (19.63 + 4.07) artis goriilmektedir. Gruplararas1 degere bakildiginda, otur
uzan (p= .800) degerinde anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir (p>.05). Ogrencilere
uygulanan antrenman programinin her iki grup etkilesim (zaman*grup) otur uzan (p= .004)

degerinde anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 4.2. Deney ve kontrol gruplarinin tanimlayici istatistikleri ve flamingo Ontest ve

sontest degerlerinin sonuglari (tekrarl dlgiimlerde 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 79 172.177 417
Kontrol 22 24.23+7.16 25.45 £ 6.83 p=.003* P=.000*

**F=1.684, p= .201

*p<.05, ** Gruplararasi karsilastirma

Cizelge 4.2°ye gore, dgrencilerin grup i¢i Ontest ve sontest flamingo (p= .003) degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmektedir. Flamingo grup i¢i etki biiyiikliigliniin
% 17.9 oldugu belirlenmis, Cohen’e gore bliyiikk diizeyde etki biiylikliigline sahip oldugu
anlasilmistir. Flamingo degerlerinde sonteste bakildiginda, deney grubunda (20.45 £+ 5.29)
azalma, kontrol grubunda (25.45 + 6.83) ise artis goriilmektedir. Gruplararas1 degere
bakildiginda, flamingo (p= .201) degerinde anlaml1 bir fark olmadig: tespit edilmistir (p>.05).
Ogrencilere uygulanan antrenman programinin her iki grup etkilesim (zaman*grup) flamingo

(p=.000) degerinde anlaml1 bir farklilik oldugu tespit edilmistir.
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Cizelge 4.3 Deney ve kontrol gruplarinin tanimlayicr istatistikleri ve dikey sigrama ontest ve

sontest degerlerinin sonuglari (tekrarl dlglimlerde 2*2 ANOVA)

Degiskenler | Grup n Ontest Sontest Zaman Zaman*Grup
Xt Ss X+ Ss F (p) n? F (p) n?

Dikey Deney 24 12.85+3.29 14.97 £3.33 39.395 472 73.575 .626

sigrama Kontrol 22 12.12+£3.26 11.79 £3.19 P=.000* P=.000*

**F=4.180, p=.047*

*p<.05, ** Gruplararasi karsilastirma

Cizelge 4.3’e¢ gore, Ogrencilerin grup i¢i Ontest ve sontest dikey sigrama (p= .000)
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmektedir. Dikey si¢grama grup igi
etki bliylkliginin % 47.2 oldugu belirlenmis, Cohen’e gore biiyiikk diizeyde etki
biiytikliigiine sahip oldugu anlasilmistir. Dikey sigrama degerlerinde sonteste bakildiginda,
deney grubunda (14.97 + 3.33) artis, kontrol grubunda (11.79 £ 3.19) ise diisiis goriilmektedir.
Gruplararas1 degere bakildiginda, dikey si¢crama (p= .047) degerinde anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmistir. Yapilan post hoc analizi sonucunda, sontestte deney grubu lehine
anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (F(1, 44y = 10.858, p=.002). Ogrencilere uygulanan
antrenman programinin her iki grup etkilesim (zaman*grup) dikey sigrama (p= .000)

degerinde anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 4.4. Deney ve kontrol gruplarinin tanimlayici istatistikleri ve sirt kuvveti ontest ve

sontest degerlerinin sonuglari (tekrarli dlgtimlerde 2*2 ANOVA)

Degiskenler | Grup n Ontest Sontest Zaman Zaman*Grup
X% Ss X Ss F () n? F (p) n?
Sirt kuvveti Deney 24 21.10 +£2.50 23.52+£2.79 28.237 465 17.532 .285
Kontrol 22 22.40+1.91 21.68 +£1.98 P=.000* P=.000*

**F= 3,510, p= .068

*p<.05, ** Gruplararasi karsilagtirma

Cizelge 4.4’e gore, 0grencilerin grup ici Ontest ve sontest sirt kuvveti (p=.000) degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Sirt kuvveti grup ici etki
bliytlikliigiiniin % 46.5 oldugu belirlenmis, Cohen’e gore biiyiik diizeyde etki biiyiikliigiine
sahip oldugu anlagilmistir. Sirt kuvveti degerlerinde sonteste bakildiginda, deney grubunda
(23.52 + 2.79) artis, kontrol grubunda (21.68 £+ 1.98) ise diisiis goriilmektedir. Gruplararasi
degere bakildiginda, sirt kuvveti (p= .068) degerinde anlamli bir farklilik olmadig1 tespit
edilmistir (p>.05). Ogrencilere uygulanan antrenman programinm her iki grup etkilesim

(zaman*grup) sirt kuvveti (p=.000) degerinde anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir.
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Cizelge 4.5 Deney ve kontrol gruplarinin tanimlayicr istatistikleri ve bacak kuvveti dntest ve

sontest degerlerinin sonuglari (tekrarl dlglimlerde 2*2 ANOVA)

Degiskenler | Grup n Ontest Sontest Zaman Zaman*Grup

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

**F=6.219, p= .016*

*p<.05, ** Gruplararasi karsilagtirma

Cizelge 4.5’e gore, Ogrencilerin grup i¢i Ontest ve sontest bacak kuvveti (p= .000)
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Bacak kuvveti grup igi
etki biytkliginin % 63.7 oldugu belirlenmis, Cohen’e gore biiyiik diizeyde etki
biiytikliigiine sahip oldugu anlasilmistir. Bacak kuvveti degerlerinde sonteste bakildiginda,
deney grubunda (23.68 + 2.56) ve kontrol grubunda (21.40 £+ 1.64) artis goriilmektedir.
Gruplararas1 degere bakildiginda, bacak kuvveti (p= .016) degerinde anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmistir. Yapilan post hoc analizi sonucunda, sontestte deney grubu lehine
anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (F(1, 44y = 12.591, p=.001). Ogrencilere uygulanan
antrenman programinin her iki grup etkilesim (zaman*grup) bacak kuvveti (p= .000)

degerinde anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Yapilan bu c¢aligmada cimnastik egitimi alan 6 yas grubu g¢ocuklarda trambolin aleti
kullaniminin esneklik, denge, dikey sigrama, sirt ve bacak kuvveti parametreleri tizerinde
etkisinin incelenmesi amaglanmis. Elde edilen veriler yapilan literatiir taramasi ile birlikte

tartisilmigtir.

Aragtirma bulgularina bakildiginda 6ncelikle deney ve kontrol gruplarinin otur uzan n test ve
son test bulgular1 incelenmigstir. Bulgulara gore, deney ve kontrol grubunu olusturan
Ogrencilerin grup i¢i (zaman) On test ve son test otur uzan degerlerinde anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir. Bu sonug¢ her iki grupta da otur uzan puanlarinda, son testte artis
oldugunu ifade etmektedir. Ancak deney grubunun otur uzan puani incelendiginde kontrol
grubuna gore daha fazla artis oldugu goriilmektedir. Gruplararas: degere bakildiginda (F),
deney ve kontrol gruplarinin otur uzan puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadig: tespit
edilmistir. Bu sonu¢ deney grubuna uygulanan trambolin aleti kullaniminin 6grencilerin otur
uzan puanlarmi anlamli sekilde artirmadigini  gostermektedir. Yani trambolin aleti
kullaniminin ¢ocuklarin esneklik 6zelliklerini artirmada bir katkist olmamistir. Grup igi
etkilesim (zaman*grup) otur uzan degerine bakildiginda anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir. Bagka bir ifade ile deney ve kontrol gruplar1 arasinda grup etkilesimi vardir. Bu
sonug, deney ve kontrol gruplari i¢in otur uzan testi ortalama degerlerinde 6n testten son teste

kadar artis oldugunu gostermektedir.

Literatiire bakildiginda; Karakaya (2023), calismasinda 7-9 yas arasindaki g¢ocuklara
uygulanan cimnastik egitiminin bazi temel motorik ozelliklere etkisini incelemistir. Calisma
sonucuca gore grubun 6n ve son test karsilastirmasini yaptiginda istatistiksel olarak anlamli
bir fark oldugu, temel cimnastik egitiminin esnekligi gelistirmeye katkis1i oldugunu
bildirmistir. Yapmis oldugumuz c¢alisma ile paralellik gostermektedir. Benzer sekilde
Kesilmis (2012), yaptig1 aragtirmada 8-10 yas grubu kiz ¢ocuklarinin, cimnastik sporu yapan
ve yapmayan olarak incelemis esneklik, dayaniklilik ve siirat gibi bazi fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerine baktiginda ise cimnastik sporu yapan cocuklarin daha esnek oldugunu
belirtmistir. Koyuncuoglu ve Sentiirk (2014) tarafindan yapilan arastirmada temel cimnastik
egitiminin denge, koordinasyon ve esneklik {izerine etkisinin incelemesi amaciyla 6 yas grubu
okul 6ncesi ¢ocuklara cimnastik egitimi uygulanmis, sonug olarak yapilan ¢alismanin esneklik
tizerinde olumlu bir etki olusturdugu bildirilmistir. Geng ve Cigerci (2020) tarafindan yapilan

bir bagka arastirmada cimnastik antrenmanlarinin 6-7 yas grubu okul oncesi kiz ¢ocuklar
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tizerindeki etkileri incelenmis, ¢alisma dogrultusunda yapilan 6n test ve son test degerleri
arasinda cimnastik egitimine katilan kiz ¢cocuklarinin esneklik diizeylerinde olumlu bir artis
goriilmistiir. Demirel ve arkadaslari (2016) ise yaz spor okulunda cimnastik egitimi goren 3-6
yas grubu kiz ve erkek Ogrencilerini Eurofit test bataryasi ile degerlendirmisler ve sonug
olarak cimnastik egitimi alan ¢ocuklarin esneklik diizeylerinin gelistigini tespit etmislerdir.
Yapilan calismada ise deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test otur uzan bulgularinin
karsilagtirtlmas1 sonucu iki grupta da gelisim gozlenmis fakat gruplarn diizeyleri
incelendiginde deney grubunun gelisim diizeyinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Son
test Olglimlerini inceledigimizde kontrol grubunun esneklik diizeylerinin artmasi sadece
cimnastik antrenmaniyla iliskilendirilirken, deney grubunun kontrol grubuna kiyasla daha
fazla gelisim gostermesi yapilan cimnastik antrenmanlarina ilave olarak trambolin

egzersizlerinin saglamis oldugu faydadan kaynaklandigi anlagilmaktadir.

Arastirma bulgularina bakildiginda deney ve kontrol gruplarinin flamingo denge 6n test ve
son test bulgular incelenmigtir. Bulgulara gore, deney ve kontrol grubunu olusturan
Ogrencilerin grup i¢i (zaman) On test ve son test flamingo degerlerinde anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir. Bu sonug her iki grupta da flamingo puanlarinda, son testte farklilik
oldugunu ifade etmektedir. Deney grubunun flamingo son test puani incelendiginde puan
diismiis yani hata sayist azalmistir. Kontrol grubunun flamingo son test puani incelendiginde
ise hata sayis1 artmustir. Gruplararast degere bakildiginda (F), deney ve kontrol gruplarinin
flamingo puanlart arasinda anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir. Bu sonug¢ deney
grubuna uygulanan trambolin aleti kullaniminin 6grencilerin flamingo puanlarini anlamli
sekilde artirmadigimi gostermektedir. Yani trambolin aleti kullannminin ¢ocuklarin denge
ozelliklerini artirmada bir katkist olmamistir. Grup ici etkilesim (zaman*grup) flamingo
degerine bakildiginda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Baska bir ifade ile deney
ve kontrol gruplar1 arasinda grup etkilesimi vardir. Bu sonug, deney ve kontrol gruplari i¢in
flamingo denge testi ortalama degerlerinde On testten son teste kadar artis oldugunu

gostermektedir.

Sisli (2018), 6-7 yas grubu temel hareketler doneminde ki ¢ocuklarin kaba motor becerileri ve
fiziksel uygunluk bilesenleri {izerine 12 haftalik cimnastik programinin etkisini incelemistir.
Bu calismada deney grubunun yalnizca flamingo denge testi ile dlgiilen denge 6zelliklerinde
anlaml bir fark oldugunu, cocuklarin denge hata sayisinda belirgin diizeyde azalma oldugu
tespit etmistir. Benzer sekilde Akin (2013), 4-6 yas grubu g¢ocuklara yapilan cimnastik
egitiminin denge parametresi lizerinde olumlu etkilerini bulmustur. Alpkaya (2013), 7-8 yas

grubu ve beden egitimi ve spor dersine katilan ¢ocuklara cimnastik egitimi uygulamis, beden
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egitimi ve spor dersine ek olarak cimnastik egitimine tabi tutulan ve sadece beden egitimi ve
spor dersi alan ¢ocuklarin motor becerilerini karsilatirmistir. Karsilastirma yapildiktan sonra
ise cocuklara uygulanan cimnastik egitiminin denge yetilerini gelistirdigi sonucuna ulagsmistir.
Bagka bir ¢alismada ise Donmez ve Bavli (2020) buz pateni yapan 5-8 yas grubu ¢ocuklara
cimnastik egitimi uygulamislar ve egitimin sonunda ¢ocuklarin denge diizeylerinin arttigini
tespit etmislerdir. Koyuncuoglu ve arkadaslar1 (2014) 10 haftalik temel cimnastik egitiminin
okul oncesi 6 yas grubu g¢ocuklarinin denge becerisinin gelisimlerine olan etkisinin egitim
almayan c¢ocuklara gore daha iyi oldugunu tespit etmislerdir. Yigitbas (2020), 6-8 yas
araliginda ki ¢ocuklara 16 hafta boyunca rekreasyonel cimnastik ve bale egitimi uygulamis,
egitimin sonunda ise ¢ocuklarin denge diizeylerinde olumlu etkilerin oldugunu bildirmistir.
Yapilan bu arastirmalarin sonucu yaptigimiz ¢aligmanin sonucu ile paralellik gostermektedir.
Calismamizda deney ve kontrol gruplarmmin 6n test ve son test flamingo bulgularinin
karsilastirilmast sonucu deney grubunun son test dl¢iimiinde denge hata sayilarinda belirgin
bir sekilde azalma varken, kontrol grubunun son test 6l¢iimiinde denge hata sayilarinda ise
artis oldugu belirlenmistir. Son test Ol¢iimlerinde kontrol grubunun denge diizeylerinin
azalmasi, deney grubunun ise denge diizeylerinin artmasi trambolin egzersizleri ile
iligkilendirilebilir. Deney grubuna rutin cimnastik antrenmanina ek olarak esnek ve yumusak
ylizeye sahip trambolin aletinde ¢esitli egzersizlerin yapilmasi denge parametrelerinde artis
saglamistir.

Arastirma bulgularina bakildiginda deney ve kontrol gruplarinin dikey sigrama 6n test ve son
test bulgulart incelenmistir. Bulgulara gore, deney ve kontrol grubunu olusturan 6grencilerin
grup i¢i (zaman) On test ve son test dikey sicrama degerlerinde anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir. Bu sonug her iki grupta da dikey sigrama puanlarinda, son testte farklilik oldugunu
ifade etmektedir. Deney grubunun dikey sigrama son test puani incelendiginde artis, kontrol
grubunun dikey sigrama son test puani incelendiginde azalma oldugu goriilmektedir.
Gruplararas1 degere bakildiginda (F), deney ve kontrol gruplarinin dikey sicrama puanlari
arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Bu sonu¢ deney grubuna uygulanan
trambolin aleti kullaniminin 6grencilerin dikey sigrama puanlarini anlamli sekilde artirdigini
gostermektedir. Trambolin aleti kullaniminin ¢ocuklarin sigrama 6zelliklerini artirmada
katkist olmustur. Grup i¢i etkilesim (zaman*grup) dikey sigrama degerine bakildiginda
anlaml bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Baska bir ifade ile deney ve kontrol gruplari
arasinda grup etkilesimi vardir. Bu sonug, deney ve kontrol gruplari i¢in dikey sigrama testi

ortalama degerlerinde On testten son teste kadar artis oldugunu gostermektedir.
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Kesilmis ve Akin (2012) tarafindan yapilan ¢alismada 4 — 6 yas grubu ¢ocuklarin 12 haftalik
cimnastik antrenman programinin motorik 6zellikler tizerine etkisi incelenmistir. Uygulanan
cimnastik egitimi sonucunda dikey sigrama 6zelliginin anlamli diizeyde gelistigi sonucuna
varmiglardir. Benzer bir sekilde Durukan ve arkadaslar1 (2016) yaptig1 ¢calismada 6 yas grubu
cocuklara 16 haftalik temel cimnastik egitimi uygulamis, elde ettikleri sonuglara gore
cimnastik egitiminin ¢ocuklarda sigrama gelisimine katki sagladigin1 ve gelistirdigini tespit
etmislerdir. Sahin ve arkadaslar1 (2016) yas ortalamalar: 11.8 olan addlesan dncesi ¢ocuklara
uyguladiklar1 6 haftalik direng lastigi ile egzersizlerin, dikey si¢rama performansini
gelistirdigini bildirmislerdir. Boyaci ve Biyikli’nin (2018) yapmis olduklar1 ¢alismada 11-13
yas arasi futbolculara 10 hafta siiresince uygulanan core antrenmanin fiziksel performansa
etkisini belirlemeyi amaglamislardir. Aragtirmanin sonucuna gore futbolculara uygulanan 10
haftalik core antrenmaninin dikey si¢crama performansina belirgin diizeyde etki ettigi
bildirilmistir. Yapilan bu arastirmalarin sonucu yaptigimiz calismanin sonucu ile paralellik

gostermektedir.

Calismamizda deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test dikey sicrama bulgularinin
karsilastirilmast sonucu deney grubunun son test dl¢liimiinde belirgin bir sekilde artig varken,
kontrol grubunun son test Ol¢liimiinde azalma oldugu belirlenmistir. Gruplararast deger
sonucunda ise deney grubuna uygulanan trambolin egzersizlerinin dikey si¢gramayi anlamli
sekilde artirdigi belirlenmistir. Cimnastik bransinda dikey sigrama performansinin 6nemi
bliyiiktiir. Trambolin aletinde uygulanan hareketler sigrama ile karakterizedir. Bu nedenle
deney grubunun, dikey sigrama performanslarinin artmasi trambolin aletinin sagladig: yiiksek

fayda ile bagdastirilmaktadir.

Arastirma bulgularina bakildiginda deney ve kontrol gruplarinin sirt kuvveti 6n test ve son
test bulgular1 incelenmistir. Bulgulara gore, deney ve kontrol grubunu olusturan 6grencilerin
grup i¢i (zaman) On test ve son test sirt Kuvveti degerlerinde anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir. Bu sonug her iki grupta da sirt kuvveti puanlarinda, son testte farklilik oldugunu
ifade etmektedir. Deney grubunun sirt kuvveti son test puani incelendiginde artis goriilmiistiir.
Kontrol grubunun sirt kuvveti son test puani incelendiginde ise diisiis goriilmiistiir.
Gruplararas1 degere bakildiginda (F), deney ve kontrol gruplarinin sirt kuvveti puanlari
arasinda anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir. Bu sonu¢ deney grubuna uygulanan
trambolin aleti kullanimmin 6grencilerin sirt kuvveti puanlarini anlaml sekilde artirmadigini
gostermektedir. Yani trambolin aleti kullanimimin g¢ocuklarin sirt kuvvetini artirmada bir

katkist olmamigtir. Grup i¢i etkilesim (zaman*grup) sirt kuvveti degerine bakildiginda anlaml
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bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Bagka bir ifade ile deney ve kontrol gruplar1 arasinda
grup etkilesimi vardir. Bu sonug, deney ve kontrol gruplari i¢in sirt kuvveti testi ortalama
degerlerinde On testten son teste kadar artis oldugunu gostermektedir.

Yapict ve arkadaslar1 (2016) 22 yiiziicii bireyi 3 gruba ayirip 6 haftalik bir antrenman
programi yapmistir. 1. gruba ylizme, 2. gruba ylizme ve kara, 3. gruba ylizme, kara ve direng
antrenmanlar1  yaptirmiglardir. Yapilan uygulamanin sonunda {i¢ gruptada ylizme
derecelerinde anlamli azalma bulmuslardir. Yiizme grubu, kara antrenmani yapan grupla
karsilagtirdiginda, yiizme, kara ve diren¢ antrenmani yapan grupta hem diz fleksiyon
ekstansiyon kas kuvveti gelisiminde, ayn1 zamanda yiizme derecelerinde daha olumlu bir
artisin oldugu ortaya cikartilmigtir. Gokgelik (2017), 182 iiniversite 6grencisi ile 12 haftalik
pilates egzersizlerinin bazi motorik Ozellikler ve viicut kompozisyonu iizerine etkisini
incelemistir. Yapilan calismalar ve testler sonucunda pilates egzersizlerinin sirt kuvveti
iizerinde olumlu etki ettigini belirtilmistir. Ziilkadiroglu (1995), 5-6 yas grubu g¢ocuklara
uygulanan 12 haftalik cimnastik ¢alismalarinin, ¢ocuklarin parmaklikta bacak kaldirma,
barfikste kol ¢ekme gibi kuvvet parametrelerini olumlu yonde gelistirdigini bildirmistir.
Yapilan bu arastirmanin sonucu yaptigimiz ¢alismanin sonucu ile paralellik gostermektedir.
Bagci (2009), 10 - 12 yas grubu bayan aerobik cimnastik sporculari ile ayni yas grubu bayan
sedanter 6grencilerin fiziksel 6zelliklerini eurofit test bataryasi kullanarak karsilastirmistir.
Deneklere uygulanan egzersizlerin (barda kol ¢ekme, parmaklikta bacak kaldirma vb.)
sporcularin kol-sirt kuvveti gelisimini olumlu yonde etkiledigini tespit etmistir. Caligmamizda
deney ve kontrol gruplarmin 6n test ve son test sirt kuvveti bulgularinin karsilastiriimasi
sonucu deney grubunun son test Ol¢limiinde artis varken, kontrol grubunun son test
Ol¢limiinde azalma oldugu belirlenmistir. Son test Ol¢limlerini inceledigimizde kontrol
grubunun sirt kuvveti diizeyleri azalirken, deney grubunun kontrol grubuna kiyasla fazla
gelisim gostermesi yapilan cimnastik antrenmanlarina ilave olarak trambolin egzersizlerinin
saglamis oldugu faydadan kaynaklandig1 anlasilmaktadir. Arastirma bulgularina bakildiginda
deney ve kontrol gruplarinin bacak kuvveti 6n test ve son test bulgulari incelenmistir.
Bulgulara gore, deney ve kontrol grubunu olusturan 6grencilerin grup i¢i (zaman) 6n test ve
son test bacak kuvveti degerlerinde anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Bu sonug her iki
grupta da bacak kuvveti puanlarinda, son testte farklilik oldugunu ifade etmektedir. Deney
grubunun bacak kuvveti son test puani incelendiginde artig, kontrol grubunun da bacak
kuvveti son test puani incelendiginde artis oldugu goriilmektedir. Gruplararasi degere
bakildiginda (F), deney ve kontrol gruplarinin bacak kuvveti puanlar1 arasinda anlamli bir fark
oldugu tespit edilmistir. Bu sonu¢ deney grubuna uygulanan trambolin aleti kullaniminin

ogrencilerin bacak kuvveti puanlarini anlamh sekilde artirdigini gostermektedir. Trambolin
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aleti kullanimmin cocuklarin kuvvet Ozelliklerini artirmada katkist olmustur. Grup igi
etkilesim (zaman*grup) bacak kuvveti degerine bakildiginda anlamli bir farklilik oldugu
tespit edilmistir.Baska bir ifade ile deney ve kontrol gruplar1 arasinda grup etkilesimi vardir.
Bu sonug, deney ve kontrol gruplar i¢in bacak kuvveti testi ortalama degerlerinde 6n testten

son teste kadar artis oldugunu gostermektedir.

Iseri (2020), yapmis oldugu arastirmada 11-12 yas grubundaki c¢ocuklara mini trambolin
egzersizleri uygulamistir. 8 haftalik siirecin sonunda deney grubuna uygulanan mini trambolin
egzersizlerinin bacak kuvvetine etkisini olumlu olarak tespit etmistir. Bu arastirma, yapmis
oldugumuz calisma ile paralellik gostermektedir. Yine bir bagka arastirmada Heitkamp ve
arkadaglar1 (2001) yaptiklari ¢alismada mini-trambolin antrenman programi ile kuvvet
antrenmani programini karsilastirmislardir. 6 hafta boyunca 25 dakikalik antrenman yaptirilan
deneklerin 6 haftanin sonunda bacak kuvvetlerinde artig tespit etmislerdir. Atilgan (2013),

9 ile 10 yas grubundaki cimnastik sporu yapan ¢ocuklara, haftada 2 giin, toplamda 12 haftalik
bir antrenman programi uygulamis, uygulama sonunda deneklerin bacak kuvvetleri iizerinde
olumlu etkilerini tespit etmistir. Yapilan bu arastirmalarin sonuglar1 yaptigimiz ¢alismanin
sonucu ile paralellik gostermektedir. Atikovi¢ ve arkadaslar1 (2018) 13 yas grubu cocuklar
iizerinde 15 haftalik bir trambolin antrenmaninin, ¢ocuklarda alt ekstremitelerin patlayici
giiclinii arttirmak i¢in spor egitimcilerine 6rnek teskil edebilecegi onerisi yapmislardir.

Bagka bir calismada Sukkeaw ve arkadaglari (2015) Taylandli kadinlara haftada 3 kez
toplamda ise 12 hafta uyguladiklart mini-trambolin egzersizleri sonucunda, kadinlarin bacak
kuvvetinin gelistigini vurgulamiglardir. Uzun (2024), yapmis oldugu bir arastirmada 5-6 yas
grubundaki ¢ocuklara cimnastik antrenmanlarinin yanina ek olarak bosu topu kullanmigtir. 12
hafta boyunca, haftada 3 giin cimnastik antrenmanlari ile birlikte bosu topuyla egzersiz yapan
cocuklarda bacak kuvvetinde artis oldugunu gozlemlemistir. Yapilan bu arastirmanin sonucu
yaptigimiz ¢alismanin sonucu ile paralellik gostermektedir.

Calismamizda deney ve kontrol gruplariin 6n test ve son test bacak kuvveti bulgularinin
karsilastirilmast sonucu her iki grubunda son test dl¢iimiinde artis oldugu belirlenmistir. Son
test ol¢lim sonuglarina bakildiginda deney grubunda kontrol grubuna kiyasla daha fazla artis
olmustur. Kontrol grubunun bacak kuvveti parametresinin artis gostermesine sadece yapilan
cimnastik antrenmanlar1 etki ederken, deney grubuna yapilan cimnastik antrenmanlarina ek
olarak trambolin egzersizlerinin yapilmasi bacak kuvveti parametresini artirmada daha fazla
katki saglamistir. Ayrica yapilan bu caligmada, deney grubunun trambolin egzersizlerinin
eglenceli dogasindan dolay1 severek ve isteyerek yaptiklari gézlemlenmistir. Bu durumun
ogrencilerin egitimi esnasinda 1yl performans gostermelerine olumlu katki sagladig

diistindiirmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6 yas grubu anaokulu cocuklarinda cimnastik derslerine ek olarak 12 hafta boyunca
uygulanan trambolin egzersizlerinin grup igi on test ve son test verilerinde esneklik, flamingo,
dikey si¢rama, sirt ve bacak kuvveti Ol¢iim degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmistir. Gruplar arast degerde dikey si¢grama ve bacak kuvveti parametrelerinde
anlamli farklilik gézlemlenirken, esneklik, flamingo ve sirt kuvveti parametrelerinde anlaml
bir farklilik olmadig1 belirlenmistir. Esneklik ve bacak kuvveti parametrelerinde hem deney
hem kontrol grubunun o6n test ve son test degerlerinde artis saglanmis ancak deney grubunun
artis degerleri kontrol grubunun artis degerlerine gore daha fazla tespit edilmistir. Flamingo,
dikey sigrama, sirt kuvveti parametrelerinde ise deney grubunda artiglar gozlemlenirken
kontrol grubunda azalmalar tespit edilmistir. Sonug¢ olarak cimnastik antrenmanlarinda
trambolin aleti kullanimmin 6 yas grubu ¢ocuklarin esneklik, flamingo, sirt kuvveti, dikey
sigrama ve bacak kuvveti parametrelerindeki degerlerini arttirdigi, 6zellikle dikey sigrama ve

bacak kuvveti parametrelerinin artisinda ise oldukga etkili oldugu goériilmiistiir.

Oneriler;

1.) Trambolin aleti egzersizlerinin fiziksel parametreler iizerindeki olumlu etkileri yapilan
calisma ile ortaya konmustur. Bu baglamda farkli spor bransinin antrenman
programlarinda yer almasi 6nerilmektedir.

2.) Farkli yas gruplarinda trambolin egzersizleri yaptirilarak sonuglar elde edilebilir.

3.) Yapilacak ¢aligmalarda cinsiyet karsilastirilmasi yapilabilir.

4.) Caligmada uygulanan 6lgiimler diginda, farkli 6l¢iim yontemleri uygulanabilir.

5.) Yapilan ¢aligmanin uygulama siiresini arttirarak uzun siireli takip ¢aligmasi yapilabilir.

6.) Farkli bir spor bransi ile cimnastik bransi karsilastirilabilir.

7.) Uzman kisiler esliginde trambolin egitimi yayginlastirilabilir.

8.) Benzer ¢alismanin duyussal alan becerilerine etkisi arastirilabilir.

9.) Trambolin egzersizleri ile farkli motorik ozelliklerin gelisimine bakilabilir

(koordinasyon, dayaniklilik, siirat vb).
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8. EKLER

8.4 Olciim Kayit Cizelgesi

TESTLER ON TEST SON TEST
1.0l¢iim: 1. Ol¢iim:
Otur Uzan Eris 2:0l¢iim: 2. Olgiim:
3.0l¢iim: 3.0l¢iim:
1.0l¢tim: 1. Olgiim:
Flamingo Denge 2:0l¢iim: 2. Olgiim:
3.0l¢iim: 3.0l¢iim:
1.0l¢iim: 1. Olgiim:
Bacak Kuvvveti 2:0l¢iim: 2. Olgiim:
3.0l¢tim: 3.0l¢tim:
1.0l¢iim: 1. Olgiim:
Sirt Kuvveti 2:0l¢iim: 2. Olgiim:
3.0l¢iim: 3.0l¢iim:
1.0l¢iim: 1. Olgiim:
Dikey Sigrama 2:0l¢iim: 2. Olgiim:
3.0l¢iim: 3.0l¢iim:

45




46



