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Oz: Bu caligmada, 8 haftalik mini-trambolin egzersizinin 11-12 yas grubundaki erkek cocuklarm fiziksel
uygunluk bilesenlerine etkisinin incelenmesi amaglandi. Calismaya 11-12 yaslarinda 45 erkek 6grenci goniilli
olarak katildi. Bunlar Deney Grubu (DG, N=23) ve Kontrol Grubu (KG, N=22) olmak iizere iki gruba ayrild.
DG’na 8 hafta boyunca haftada 2 giin 30 dakika mini-trambolin egzersizi uygulanirken, KG’na herhangi bir
egzersiz uygulanmadi. Gruplara ¢alisma 6ncesi ve sonrasi; denge, bacak kuvveti ve viicut yag yiizdesi testleri
uygulandi. Tespit edilen o6zellikler bakimindan gruplarin 6n ve son test dlglimlerinin karsilagtirilmasinda
Tekrarlanan Olgiimlii Varyans Analizi teknigi kullanildi. Analiz sonucunda viicut yag oran1 (P=0,045) ve bacak
kuvveti (P=0,000) Grup x On test-son test interaksiyon etkisi énemli bulundu. Dolayisiyla gruplarin bu
ozelliklere etkisi On test ve son teste gore anlamli farkliliklar gosterdi. Anterior/Posterior bakimindan sadece
grup ortalamalari arasindaki fark DG lehine anlamli bulunmusken (P=0,000), Medial Lateral Indeks bakimimdan
sadece 6n test-son test arasindaki fark anlamli bulundu (P=0,004). Overall Stabilite Indeks bakimindan ise ne
interaksiyon etkisi (P=0,154), ne grup etkisi (P=0,078) ne de 6n test-son test etkisi (P=0,234) anlamli bulundu.
Konuyla ilgili olarak farkli yas ve denek gruplarinda yapilacak daha genis tabanli ¢alismalarin yapilmasinin
uygun olacag disiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Mini-trambolin egzersizi, denge, bacak kuvveti, viicut yag orani

EFFECTS OF MINI-TRAMBOLINE EXERCISES APPLIED TO CHILDREN AGE
11-12 AGE ON SOME PHYSICAL COMPATIBILITY COMPONENTS

Abstract: In this study, it is aimed to examine the effects of 8-week mini-trampoline exercise on physical fitness
components of 11-12 age group boys. 45 male students, aged 11-12, voluntarily participated in the study. These
were divided into two groups as Experiment Group (EG, N = 23) and Control Group (CG, N = 22). While EG
was applied mini-trampoline exercise for 30 minutes, two days a week through 8 weeks, it wasn't applied any
exercises to CG. Before and after the study, balance, leg strength and body fat percentage tests were applied to
the groups. Analysis of Varience with Repeated Measures technique was used to compare the pre and post-test
measurements of the groups in terms of the identified features. As a result of the analysis, body fat ratio (P =
0,045) and leg strength (P = 0,000) Group x Pre-test-Post-test interaction effect was found to be significant.
Therefore, the effects of the groups on these properties differed significantly compared to the pre-test and post-
test. In terms of Anterior / Posterior, only the difference between the group averages was found to be significant
in favor of the EG (P = 0.000), whereas only the difference between the pre-test and post-test was significant in
terms of Medial Lateral Index (P = 0,004). In terms of Overall Stability Index, neither interaction effect (P =
0,154), group effect (P = 0,078), nor pretest-posttest effect (P = 0,234) were found to be significant. It is thought
that it would be appropriate to conduct broader-based studies on the subject in different age and subject groups.

Key Words: Mini-trampoline exercise, balance, body fat ratio, leg strength

*Bu c¢alisma yiiksek lisans tezinden iiretilmis olup, Ortadogu Uluslararasi Cagdas Bilimsel Calismalar
Konferansinda sozlii olarak sunulmustur (19-22 Eyliil 2019 Gaziantep, Tiirkiye).
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GIRIS

Fiziksel uygunluk hem gocuklar hem de ergenlerde saglikli olmak i¢in énemli bir unsurdur
(Janz ve ark., 2002; Ortega ve ark., 2008). Fiziksel uygunluk saglik ve beceriyle ilgili 6geleri
kapsar. Saglik ile iliskili fiziksel uygunluk unsurlari; kas kuvveti, viicut kompozisyonu,
kardiyorespiratuvar uygunluk ve esnekliktir (Rodrigues ve ark., 2013). Bu ozellikler saglikli
yasami siirdiirme ve sporla ilgili performans agisindan 6nemli oldugu gibi (Ayan ve
Miilazimoglu, 2009), spor yaralanmalarina ve ilerleyen donemlerde metabolik rahatsizliklara
kars1 direngli olmaya da katki sagladig1 soylenebilir (Talu ve Dogan, 2016). Beceriye yonelik
fiziksel uygunluk unsurlar ise; denge, hiz, giic, ceviklik, reaksiyon zamani ve koordinasyon
(esglidim) bilesenlerini i¢cermektedir (Baltaci ve Diizgiin, 2008). Kuvvet, ig¢sel ve dissal
direngleri agmamizi saglayan sinir-kas yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Sporcunun
iiretebilecegi en yliksek kuvvet hareketin biyomekaniksel 6zelligine ve ilgili kas gruplarinin
kasilma biyiikliigine baghdir (Bompa, 2007). Denge, iyi bir performans gostermek ve
performansi artirmak i¢in son derece 6nemli bir parametre olarak belirtildigi gibi ayni1 zamanda
denge performansindaki bozulmalarin sakatliklar i¢in onemli bir risk faktorii oldugu da
bilinmektedir. Yapilan arastirmalar hem erkek hem de kadin sporculardaki denge
performansindaki zayiflik alt ekstremite 6zellikle ayak bilegi yaralanmasi riskinde artis ile
iliskilendirilmistir (Ates ve ark., 2017). Viicut kompozisyonu; yag, kas hiicreleri, kemik, hiicre
dis1 stvilar ve diger organik maddelerin dengeli olarak bir araya gelmesinden meydana gelir.
Organizmadaki organ ve iiyelerde benzerlik olmasina ragmen her birey birbirinden farkli viicut
kompozisyonuna sahiptir. Insan yasamini yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu
etkileyen etkenler; kas, cinsiyet, fiziksel aktivite, beslenme ve hastaliklardir (Bektas ve ark.,
2007). Giiniimiiz spor branglari, fiziksel olarak, sporcularin optimal kondisyon igerisinde
olmalarin1 zorunlu kilmaktadir. Bir ¢erceve icerisindeki yaylarin baglantis1 sayesinde sigratma
ozelligiyle bir tiir pliometrik egzersiz olan mini-trambolin egzersizinin tiim yas ve yetenek
gruplarindan insanlar i¢in giivenli ve verimli oldugu belirtilmektedir (CSP, 2016). Mini-
trambolin, viicudun tiim farkli bolgelerinin egzersizi i¢in kullanigli bir ekipman olarak
tanitilmistir. Trambolin, bir kisinin ¢esitli iist ve alt ekstremite hareketleri ile bir veya iki bacak
tizerinde sigramasini saglar. Bir kondisyon arttirici olarak diisiiniilen mini-trambolin
egzersizinin son zamanlarda faydalarini kanitlayan g¢aligmalar yapilmistir. Mini-trambolin
egzersizinde kardiyo-solunum sistemi viicuda destek vermek i¢in kaslarda olusan talep kadar
artan yercekimi etkisine karsi hem kalp hem de solunum hizinda bir artisa neden oldugu i¢in
daha ¢ok ¢alisir (Smith ve Cook, 2007). Artan kalp ve solunum hizi vendz doniise ve lenfatik
drenajin artmasina neden olur (Tortora ve Grabowski, 2003). Dengesiz bir yiizeyin kullanilmasi
cilt ve eklemler arasinda duyusal uyarimi arttirir ve postural mekanizmalarin uyarilmasi yoluyla
denge reaksiyonlarin1 uyarir. Bu sekilde bir trambolin kullanimi dengeyi iyilestirmeye,
koruyucu ve tasarruf edici reaksiyonlar gelistirmeye yardimci olabilir. (Carr ve Shepherd,
1998). Ayrica bu egzersizin ¢ocuklarin alt ekstremitelerin patlayici giiclinii artirabilecegi
bildirilmistir (Atikovig ve ark., 2018).

Bu yararlar g6z oniine alindiginda mini-trambolin egzersizleri, ¢ocuklarin fiziksel uygunluk
bilesenlerini gelistirmesi ve muhafaza etmesi bakimindan antrenmanlarda kullanilacak
materyaller arasinda yer almasinin yaninda, konu ile ilgili yapilacak arastirmalara da katki
saglamasi bakimindan énemlidir. Bu amagla 11-12 yas grubundaki ¢ocuklara uygulanan mini-
trambolin egzersizinin hem fiziksel uygunluk bilesenlerinden; denge, bacak kuvveti ve viicut
yag yiizdesi gibi parametrelere hem de literatiire katki saglayacagi diisiiniilmektedir.
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YONTEM

Arastirma Dizaym

KG’ndaki ¢ocuklar diizenli bir fiziksel aktivite programina katilmazlarken, DG’ndaki
cocuklara haftada 2 giin her seans 30 dakika olacak sekilde, mini-trambolin tizerinde 15 hareket
3 set halinde uygulandi. Hareketler 30 saniye uygulama ve 10 saniye dinlenme araliklari ile
setler aras1 nabiz kontrolii ile tam dinlenme seklinde 8 hafta uygulandi.

Arastirma Grubu

Bu calismaya Gaziantep ilinin Sahinbey ilgesinin Sarit Ortaokulu 6grencileri alindi.
Ogrencilerin ¢alismaya katilma konusunda herhangi bir engelinin bulunmadig1 kendilerinin ve
ailelerinin onay1 almarak tespit edildi. Ogrencilere ve dgrencilerin velilerine, calisma amaci ve
plan1 konusunda bilgi verilerek egzersizlere goniilli olarak katildiklarini belgeleyen onam
belgesi yazili olarak alindi. Calismaya baslamadan énce Gaziantep Universitesi Tip Fakiiltesi
Etik kurulundan 06/ 03/ 2019 tarih ve 2019/73 nolu karar1 ve onay1 alindi. Caligmaya 11-12
yasinda 45 erkek cocuk goniillii olarak katildi. Daha sonra katilimeilar rastgele sekilde 23 kisi
deney grubu (DG), 22 kisi kontrol grubu (KG) olarak dagitildi. Calisma sonucunda; mini-
trambolin egzersizinin denge, bacak kuvveti ve viicut yag oranina etkileri incelendi.

Veri Toplama Araglari

Boy Uzunlugu Olciimii

Katilimeilarin boylari, ayaklar ¢iplak bir sekilde kantardaki boy skalasi araciligiyla 0,01 cm
hassasiyetle ol¢iildi (Johnson ve ark., 2013).

Viicut Agirhig Olciimii
Katilimeilarin viicut agirliklart hafif spor elbise ve 0.01 kg hassasiyetteki kantar araciligiyla
Olciildii (Harrison ve ark., 1988).

Viicut Yag Yiizdesi Ol¢iimii

Viicut yag yiizdesi 6l¢iimii i¢in “Tanita-BC 418 MA Japan” aleti kullanildi. Olgiimii alinan
bireylere dl¢limden Once en az 4 saat hicbir sey tiikketmemeleri, saunaya girmemeleri, banyo
yapmamalart; Ol¢glimiin alinacagi giin spor aktivitesi yapmamalar1 gerektigi sOylendi.
Katilimeilarin dlgtimleri alinirken katilimeilardan, aletin yiizeyindeki metal alanda yalin ayak
vaziyette durmalari, iki elleri ile aletin el ile tutulan boliimlerini tutmalari, kollarint gdvdelerine
paralel bir sekilde birakmalar1 sdylendi. Ol¢iimler deneklerden her biri igin yaklasik olarak 1-2
dakika siirdii, biyoelektrik impedans analiz aleti araciligiyla belirlenen viicut yag yiizdesi
aletten ¢ikt1 alinarak kaydedildi (Saritas ve ark., 2011).

Sirt-Bacak Kuvveti Olciimii

Olgiim Takei (A5402-Japan) marka dinamometre kullanilarak gerceklesti. Yaklasik 15
dakikalik bir 1sinma periyodunu takiben, deneklerin dizleri biikiik bir sekilde dinamometre
sehpasinin iistiine ayaklar yerlestirilerek, kollar gergin olacak sekilde, sirt diiz, govde hafif 6ne
egik, deneklerin elleriyle tuttugu bar1 dikey eksende, bacaklarini maksimum kullanarak
yukariya dogru ¢ekmeleri istendi. Cekis iki defa yapilip en 1y1 deger kg cinsinden kayit edildi
(Arslanoglu ve ark., 2018).

Dinamik Denge Testi

Dinamik denge performans 6lglimiinde Biodex Balance System, (BBS; Biodex Inc., Shirley,
NY) kullanilarak degerlendirildi. Cocuklar gozler agik vaziyette ayri ayr1 BBS denge 6l¢iimiine
alindi. Katilimcilar BBS'nin hareketli platformu iistiinde elleriyle ¢apraz sekilde omuzlarim
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tutarak tek ayaklari dstinde durmaya ¢alisti. Her denge performanst testi i¢in ayr1 ayr 3 dl¢tim
derecesi alindi. Ol¢liim cihazinin zorluk derecesi GA kosul i¢in 8. diizey olarak ayarlandi.
Katilimcilarin diger bacaklarinin yerden destek almamasina dikkat edildi ve BBS monitoriine

bakmalarina izin verildi (Bayraktar, 2017).

Verilerin Analizi

Tespit edilen 6zellikler bakimindan gruplarin 6n ve son test 6lgiimlerinin karsilastirilmasinda
Tekrarlanan Olgiimlii Varyans Analizi teknigi kullanildi. S6z konusu istatistik analizlerin
yapilamasinda SPSS for Windows (ver. 22.0) istatistik paket programindan yararlanildi.

BULGULAR

Tablo 1. Arastirmaya katilan gruplarin tamimlayici istatistikleri

Deney Grubu (DG) N=23

Kontrol Grubu (KG) N=22

Degiskenler Ortalama  Standart Min. Maks. Ortalama Standart Min. Maks.

Hata Hata
Yas(y1l) 11,35 0,10 11,00 12,00 11,36 0,11 11,00 12,00
Boy On Test (cm) 142,00 1,17 134,00 155,00 141,36 0,82 133,00 147,00
Boy Son Test (cm) 142,26 1,17 134,00 156,00 141,36 0,82 133,00 147,00
Agirlik On Test (kg) 35,11 1,31 26,20 48,10 34,50 1,45 25,80 52,10
Agirlik Son Test 34,16 1,31 25,50 47,40 33,59 1,41 24,60 51,00
(kg)
Viicut Yag Orani 16,88 0,86 12,20 28,00 16,83 1,01 11,60 27,10
On Test(%)
Viicut Yag Orani 15,99 0,91 11,60 28,60 16,95 1,07 10,80 27,90
Son Test(%)
Bacak Kuvveti On 48,02 2,01 30,50 69,50 47,43 2,98 26,00 76,50
Test
Bacak Kuvveti Son 58,78 2,41 37,00 77,00 47,05 2,15 33,00 75,00
Test
Overal Stability On 0,87 1,00 0,50 2,80 0,99 0,10 0,40 2,20
Test
Overal Stability Son 0,86 0,08 0,50 1,90 1,18 0,13 0,50 3,00
Test
Anterior/Posterior 0,65 0,04 0,36 1,05 0,83 0,07 0,36 1,64
On Test
Anterior/Posterior 0,56 0,04 0,32 1,05 0,81 0,09 0,35 2,05
Son Test
Medial/Lateral On 0,54 1,00 0,26 2,62 0,52 0,08 0,13 1,86
Test
Medial/Lateral Son 0,60 0,07 0,21 1,77 0,80 0,10 0,21 1,98
Test
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Tekrarlanan (')lgﬁm!ji Varyans Analizi Sonuc¢lari
Yapilan Tekrarlanan Olgiimlii Varyans Analizi sonucunda viicut yag orani1 (P=0,045) ve bacak

kuvveti (P=0,000) Grup x On test-son test interaksiyon etkisi énemli bulundu. Dolayisiyla
gruplarin bu 6zelliklere etkisi 6n test ve son teste gére anlamli farkliliklar gosterdi (Sekil 1 ve

2).

Sekil 1. Viicut yag orani bakimindan grup x on test-son test interaksiyonuna iliskin profil grafigi

1700 GRUP

= Kontrol
= Deney

16,80
16,60
16,40
16,20

18,00

periyot

1:On Test, 2:Son Test

Sekil 1 incelendiginde 6n testte DG ile KG’ndaki bireylerin VY% arasinda anlamli fark
bulunmaz iken, son testte DG’ndaki bireylerin VY% oranlarinin KG’na goére anlamli diizeyde
diisiik oldugu gozlendi. Dolayisiyla yaptirtlan mini-trambolin antrenmanlarinin etkisi ile
DG’ndaki bireylerin VY% oranlarinin anlamli diizeyde diistiigii sdylenebilir.

Sekil 2. Bacak kuvveti bakimimdan grup x n test-son test interaksiyonuna iliskin profil grafigi

60,00 GRUP

= Kontrol
= Deney

58,00
56,00
54,00
52,00
50,00

48,00

periyot

1:0n Test, 2:Son Test

Sekil 2’de goriildiigli lizere On test sonuglarina gére DG ile KG arasinda anlamli farkin
olmadigi, ancak son test sonuglarina gore DG’ndaki bireylerin bacak kuvvetlerinde anlamli
artigin oldugu gozlendi.
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Gruplarin Denge Degerleri Ac¢isindan Analizleri

Anterior/Posterior Indeks bakimindan sadece grup ortalamalari arasindaki fark DG lehine
anlamli bulunurken (P=0,000; Sekil 3), Medial Lateral indeks bakimindan sadece &n test ve son
test arasindaki fark anlaml1 bulundu (P=0,004; Sekil 4). Overall Stability indeks bakimindan
ise ne interaksiyon etkisi (P=0,154), ne grup etkisi (P=0,078) ne de on test-son test isteraksiyon
etkisi (P=0,234) anlaml1 bulundu.

Sekil 3. Anterior/Posterior Indeks bakimindan gruplara iliskin profil grafigi

B5

80

&5

B0

Kontrol Deney

GRUP

Anterior/Posterior Indeks bakimindan DG’ndaki bireylerin Anterior/Posterior Indeks
degerlerinin KG’na gore anlamli diizeyde olumlu oldugu gézlendi. Ancak burada gruplarin 6n
test-son test interaksiyonuna iliskin 6nemli bir farka rastlanmadi.

Sekil 4. Medial Lateral indeks bakimindan &n test-son teste iliskin profil grafigi

IS
50

55

-
S}

periyot
1:0n Test, 2:Son Test

Sekil 4’te goriildiigii gibi son testte, Medial/Lateral indeks degerlerinin 6n test sonuglarina gore
daha yiiksek oldugu goézlendi. Dolayisiyla burada gruplara herhangi bir etkinin olmadigi
sOylenebilir.

84
*Sorumlu Yazar: Bekir Mendes, Dog. Dr., E-mail: zeynimendes@hotmail.com



Spormetre TheJournal of Physical Education and Sport Sciences, 19(1), 2021, 79-89

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismada 11-12 yas grubundaki ¢ocuklara uygulanan mini-trambolin egzersizinin bazi
fiziksel uygunluk bilesenlerine etkisinin arastirilmasi amaglandi. Calismamizda DG viicut
viicut yag oranlarinin KG’na oranla anlamli derecede diisiik oldugu tespit edildi. Dolayisiyla
uygulanan mini-trambolin egzersizlerinin viicut yag orani ilizerinde olumlu bir etki yaptig
sOylenebilir. Bununla ilgili olarak ulasilan literatiirde yaptigimiz calismayi destekleyen
aragtirmalar bulunmaktadir. White (1980), yaptig1 ¢calismada mini-trambolin egzersizinin viicut
yag kaybi tizerindeki etkilerine odaklanmistir. Denek olan 60 kilolu kadin rastgele kosu, bisiklet
ve mini-trambolin egzersiz gruplarindan birine katilmistir. Bu egzersiz gruplar1 10 hafta
boyunca haftada 4 giin toplanmis ve egzersizleri 30 dakika boyunca yapmislardir. Test
sonugclari, her li¢ yontemin de viicut yag yiizdesini diisiirdiigiinii ortaya koymustur. Aalizadeh
ve ark. (2016) yapmis olduklar1 bir arastirmada mini-trambolin egzersizinin 11-14 yas arasi
Iranli erkek ogrencilerde haftada 4 antrenman seansi ile 20 haftalik bir mini-trambolin
antrenmaninin viicut yag yiizdesini azaltmada ve anaerobik fiziksel uygunluk bakimindan
onemli bir etkiye sahip oldugunu gostermislerdir. Sahin ve ark. (2016) geng erkeklerde mini-
trambolin antrenmaninin maksimum oksijen tiikketimini artirmak ve viicut yag oranini azaltmak
icin gelencksel kosu antrenmanindan daha etkili bir antrenman yontemi oldugunu
kanitlamiglardir. Cugusi ve ark. (2017) kilolu bir kadin grubuna uyguladiklar1 bir arastirmada
mini-trambolin egzersizi esnasinda egzersiz yogunlugu ve enerji harcamalari yogunlugunu
olgmiiglerdir. Sonug olarak, mini-trambolin egzersizinin American College of Sports Medicine
Onerileri dogrultusunda optimal seviyeye ulasmanin etkili bir yontemi olabilecek giiclii bir
fiziksel aktivite oldugunu bulmuslardir. Cugusi ve ark. (2018) yaptiklar1 baska bir caligmada
12 haftalik mini-trambolin egzersiz programinin Italyan kilolu kadilarin viicut kompozisyonu
Ol¢ciimlerinde 6nemli gelismeler gozlemlemislerdir. Hochsmann ve ark. (2018) dayaniklilik
egitimi almis normal kilolu yetiskinlerde ve sedanter obez yetigkinlerde mini trambolin
egzersizi sirasinda oksijen alimini incelemisler ve mini-trambolin antrenmaninin, belirlenmis
egzersiz kilavuzlarina uygun enerji liretme potansiyeline sahip oldugunu belirtmislerdir. Shah
ve Parab (2018), mini-trambolin egzersizleri ile birlikte diyet protokoliiniin kilolu bireylerde
viicut kiitle indeksi acisindan etkilerini karsilastirdiklar1 ¢calismada her iki grupta da anlaml
gelisme gozlemlemislerdir. Alonso ve ark. (2006) karada ve suda yapilan 16 haftalik mini-
trambolin egzersizlerin 20-35 yas aras1 kadinlarin BMI degerlerini diisiirdiigiinii bildirmislerdir.
Yine Alonso ve ark. (2007) yaptiklar1 bagka bir ¢aligmada karada ve suda uygulanan 16 haftalik
mini-trambolin egzersizlerinin sedanter kadimlarin viicut kompozisyonlarinda gelisme
gostermedigini bildirmis ancak bu durumu diyet uygulamadiklar1 ve yliksek basing seviyesiyle
iligkilendirmislerdir. Filho ve ark. (2019) yaptiklar1 yakin tarihli bir ¢aligmada karada ve suda
yapilan mini-trambolin egzersizinin viicut kompozisyonunu iyilestirmede 6nemli oldugunu
bildirmislerdir.

Calismamizda 8 haftalik bir siirecin sonunda; mini-trambolin egzersizlerinin bacak kuvvetine
etkisi On test sonuglarina gore DG ile KG arasinda anlamli farkin olmadigi, ancak son test
sonuglarma gore DG’ndaki bireylerin bacak kuvvetlerinde anlamli artisin gergeklestigi
gozlenmistir. Dolayisiyla yaptirilan mini-trambolin antrenmanlarinin bacak kuvvetini 6nemli
diizeyde artirdig1 sdylenebilir. Bununla ilgili olarak ulasilan literatiirde ¢alismamizi destekleyen
arastirmalar bulunmaktadir. Heitkamp ve ark. (2001) mini-trambolin antrenman programa ile
kuvvet antrenmani programini karsilagtirdiklar1 ¢alismada, 6 hafta boyunca haftada 2 giin 25
dakikalik antrenman {initesine katilimlar1 saglanan kisilerin bacak kuvvetlerinde artis tespit
etmislerdir. Benzer sekilde Atilgan (2013), 9-10 yas grubundaki jimnastik sporu yapan
cocuklara uygulanan 12 haftalik bir mini-trambolin antrenmaninin, DG’ndaki sporcularin
bacak kuvvetleri lizerinde olumlu etkilerini tespit etmistir. Atikovig ve ark. (2018) 13 yas grubu
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cocuklar iizerinde 15 haftalik bir trambolin antrenmaninin, ¢ocuklarda alt ekstremitelerin
patlayict giiciinii artirmak icin spor egitimcilerine 6rnek teskil edebilecegi yoniinde goriis
belirtmislerdir. Franchi ve ark. (2019) trambolin egzersizi yapan hem gen¢ hem de yash
bireylerdeki kas giicii ve kas kalinliginin anlamli derecede arttigini gézlemlemislerdir.

Bu arastirmanin sonucunda; Anterior/Posterior Indeks bakimindan sadece grup ortalamalari
arasindaki fark DG lehine anlamli bulunmusken, Medial Lateral indeks bakimindan ise sadece
on test ve son test farki anlamli bulunmustur. Overall Stability Indeks bakimindan ise ne
interaksiyon etkisi ne grup etkisi ne de On test-son test interaksiyon etkisi anlamli bulunmustur.
Bununla ilgili olarak daha énce Heitkamp ve ark. (2001), mini-trambolin egzersizlerinin bacak
kuvvetinin yani sira dengeyi de gelistirdigini bildirmislerdir. Atilgan (2013), 12 hafta boyunca
haftada 2 giin 1,5 saatlik trambolin antrenmaninin erkek jimnastik¢ilerde dikey sicrama ve
bacak kuvvetinin yani sira dinamik ve statik dengelerinin de anlamli derecede gelistirdigini
bulmustur. Arabatzi (2016) pubertal oncesi ¢ocuklarda trambolin pliometrisinin denge ve
ziplama yiiksekligi tizerindeki etkisini arastirdigi calisma sonucunda DG i¢in Anterior/Posterior
dogrultudaki denge degerleri istatistiksel olarak anlamli gelismeler gosterirken, KG igin her iki
yonde de degisme goriilmemistir. Kidgell ve ark. (2007) fonksiyonel ayak bilegi dengesizligi
olan sporcularda alti haftalik dura disk ve mini-trambolin antrenmaninin denge iizerindeki
etkisini degerlendirmislerdir. 20 denek (11 erkek, 9 kadin) rastgele standart dura disk egitim
grubuna, mini-trambolin egitim grubuna veya kontrol grubuna yerlestirilmislerdir. Daha sonra
denekler kendileri icin hazirlanan 6 haftalik egitim programim1i tamamlamiglardir.
Arastirmacilar bu ¢alismada mini-trambolin egitim programinin dengeyi gelistirmede standart
dura disk egitim programi kadar etkili oldugunu tespit etmislerdir.

Daha 6nce mini-trambolin egzersizlerinin bireylerin dengelerini gelistirdigine dair elde edilen
bulgular mevcuttur (Heitkamp ve ark., 2001; Atilgan, 2013; Arabatzi, 2016; Kidgell ve ark.,
2007). Ancak 11-12 yaslar1 erkekler igin birinci ergenlik (puberte) donemi olarak kabul edilir
(Muratli, 2007). Birinci ergenlik (puberte) doneminde ani boy uzamasinin sonucu olarak viicut
proporsiyonlari1 arasinda uyumsuzluk ortaya cikmaktadir. Bu donemde kaslarin kemik
biliylimesine erisememesi, ayrica viicut kaldiraclarindaki uygun olmayan yiik-kuvvet oranindan
dolayr cocuk en dezavantajli donemlerinden birini yasamaktadir. Yaptigimiz ¢aligmada
DG’nun 6n test-son test denge degerlerinin anlamli gelisme gostermemis olmasini 11-12 yas
grubundaki bireylerin boylariin yogun olarak salgilanan biiylime hormonunun etkisiyle aniden
uzamasina, bunun da bireylerin dengelerini olumsuz yonde etkiledigi seklinde aciklamak
miimkiindiir (Muratli, 1991).

Yaptigimiz ¢alismada uygulanan mini-trambolin egzersizlerinin genel anlamda fiziksel
uygunluk bilesenlerini gelistirmeye yonelik olmasi1 konusunda, literatiirle benzerlik gosterdigi
soylenebilir. Biz ¢alismamizda mini-trambolin egzersizlerinin sadece 11-12 yas grubu erkek
ogrencilerin fiziksel uygunluk bilesenleri iizerindeki etkilerine yogunlastik. Bu nedenle farkli
cinsiyette veya yas gruplarinda daha sonra yapilacak ¢calismalarda farkli sonuglar elde edilebilir.
Yapmis oldugumuz bu c¢alismadan hareketle mini-trambolin egzersizleri iizerinde ilerleyen
stireclerde yapilmasi hedeflenen akademik calismalara ve antrenman c¢esitliligine katki
saglamak amaciyla asagidaki ¢alismalarin yapilmasi dnerilebilir.
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ONERILER

e Farkli yas gruplarina yaptirilacak denge antrenman planlar1 hazirlanirken, antrenmani daha
eglenceli hale getirmek amaciyla sporcularin gelisim diizeylerine, yaslarina ve fiziksel
gelisim ozelliklerine uygun mini-trambolin egzersizinin bu planlara eklenmesi

e Mini-trambolin egzersizinin, bacak kuvveti zayif olan bireyler i¢in tasarlanmis antrenman
programlarina eklenmesi

e Viicut yag oran1 yiiksek olan bireyler i¢in yaptirilacak aerobik igerikli zayiflama egzersizleri
programlarina dahil edilmesi

e Mini-trambolin egzersizine temel ve gelisim antrenman evrelerinin beceri ve kondisyon
antrenmanlarinda daha ¢ok yer ayrilmasi ve 6rnek ¢alismalarin yapilmasi

e Bu egzersizin ¢esitli sakatliklara neden olmamasi i¢in mutlaka bir egitmen gozetiminde
uygulanmasi

e Farkli yas ve cinsiyetteki gruplarla daha ileri arastirmalarin yapilmasi tavsiye edilmektedir.
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