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MiNi TRAMPOLIN ANTRENMANLARININ MAKSIMUM
OKSIJEN TUKETIM KAPASITESINE ETKISININ
INCELENMESI

0z

Calismanin amaci, mini trampolin antrenmanlarinin maksimum oksijen tiike-
tim kapasitesine etkisini aragtirmaktir. Istanbul Gelisim Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Yiiksekokulu'ndaki mini trampolin antrenmani yapan 18-24 yas arasi 12
erkek 6grenci (22+1,27 yas, 68,85+8,24 kg, 174+6,07 cm) ¢alismaya katilmaya go-
nillit olmustur. Katilimcilarin boy ve kilo 6l¢timleri yapilip, maksimum oksijen
tilketim kapasitesi 6l¢imiiniin (30-15,.,) ardindan 6 haftalik mini trampolin ant-
renmani uygulamalarina baglanmigtir. Olgiimler, test ve antrenman uygulamalari
on test ve son test seklinde tekrarlanarak veriler kaydedilmistir. Normalligin belir-
lenmesinde ¢arpiklik ve basiklik katsayilar: dikkate alinmis ve verilerin (+,1,5 ara-
liginda) normal dagildig1 goriilmiistiir. Analizlerde p<0,05 degeri istatistiksel ola-
rak anlaml kabul edilmistir. Elde edilen veriler analiz edilip degerlendirildiginde,
trampolin antrenmanlarinin maksimum oksijen titketim kapasitesini (VO,max)
arttirdig1 sonucuna ulagilmistir (p=0,001). Sonug olarak, mini trampolin antren-
manlarinin maksimum oksijen tiiketim kapasitesini, maksimum aerobik siirati ve
30-15,, degerlerini arttirdig1 tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik, Cimnastik, Oksijen, Spor, Trampolin.

e

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF MINI TRAMPOLINE
TRAINING ON MAXIMUM OXYGEN
CONSUMPTION CAPACITY

ABSTRACT

The aim of the study is to investigate the effect of mini trampoline training on
maximum oxygen consumption capacity. 12 male students (22+1.27 years, 68.85
+ 8.24 kg, 174 + 6.07 cm) volunteered to participate. Height and weight measure-
ments of the participants were made and the maximum oxygen consumption ca-
pacity measurement (30-15, ) was started after 6-week mini-trampoline training
applications. Measurements, test and training applications were repeated in the
form of pre -test and post -test and data were recorded. The skewness and kurtosis
coeflicients were taken into account in determining the normality and it was seen
that the data were normally distributed (in the range of +,1.5). In the analyzes, the
value p<0.05 was considered statistically significant. When the data obtained were
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analyzed and evaluated, it was concluded that trampoline training increased the
maximum oxygen consumption capacity (VO,max) (p=0.001). As a result, it was
determined that mini trampoline training increased the maximum oxygen con-
sumption capacity, maximum aerobic speed and 30-15  values.

Keywords: Aerobic, Gymnastics, Oxygen, Sports, Trampoline.

e e
GIRIS

Trampolin sabit bir ¢erceveye yaylar ile baglanan ve sigramanin saglandig bir
eglence ve spor aletidir. [lk olarak 1910 yilinda yapilmistir ve dikdértgen, kare,
yuvarlak olmak tizere farkl: ¢esitleri vardir (Esposito ve Esposito, 2009). Trampo-
lin, cimnastik branginda kullanilir ve zamanlama, koordinasyon, kuvvet, ritim gibi
becerilerin kazanilmasima yardimci olmaktadir (Atilgan, 2013; Heitkamp, Horst-
mann, Mater, Weller ve Dickhuth, 2001). Tam boyutlu trampolinlerin tiretiminin
ardindan “rebounder” olarak da bilinen mini trampolinlerin iiretimine de bas-
lanmig ancak gerekli ilgiyi gormemistir. Daha sonra “rebound egzersizin babasi”
olarak nitelendirilen Albert E. Carter “Rebound Egzersizin Mucizeleri” adli kitap-
¢ik ¢ikarmasi ile mini trampolin yayginlasmaya baslamistir (Esposito ve Esposito,
2009). Mini trampolin, artistik cimnastik basta olmak {izere cimnastik branglari-
nin genelinde yardimci alet olarak hareketlerin basamaklamalarinda yaklasik 20
metre siirat ile gerceklestirilerek kullanilmaktadir. Sporda, en 6nemli etkenlerden
biri performans gosterilen bransta gerekli olan dayaniklilik gibi motorik paramet-
relerdir (Tuna, 2023). Mini trampolin egzersizleri viicudun dengesini, koordinas-
yonunu, dayanikliligini ve kuvvetini gelistirici hareketlere sahiptir (Aragao, 2011).

Maksimum aerobik siirati belirlemede son yillarda yaygin olarak kullanilan 30-
15, testi de maksimum oksijen tiiketim kapasitesini ortaya koymada etkili bir
6lgme metodu olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Yitksek siddetli interval antrenmanla-
rinda belirleyicisi olarak tercih edilen bu test yaygin olarak takim sporlarinda sporcu-
larin performans diizeyini belirlemek i¢in kullanilan popiiler bir testtir. Bu ¢calismada
amag, cimnastik branglarinda interval yiiklenme seklinde kullanilan mini trampolin

ile yapilan antrenmanlarin maksimum oksijen tiiketimine etkisini degerlendirmektir.
YONTEM

Arastirma Grubu

Bu ¢alismada nicel aragtirma yontemlerinden deneysel yontem kullanilmis-
tir. Deneysel yontemlerden ise zayif deneysel desenlerin, tek grup 6n test-son test
deseni uygulanmuistir. Bu desende deneysel islemin etkisi tek bir grup tizerinde
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yapilan ¢aligmayla test edilir. Deneklerin bagimli degiskene iligskin 6l¢timlerin uy-
gulama Oncesinde On test, sonrasinda son test olarak ayni denekler ve ayni ol¢-
me araglar1 kullanilarak elde edilir (Biiyiikoztiirk ve ark., 2014). Calisma, Istanbul
Gelisim Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinden 18-24
yasg arasi diizenli mini trampolin antrenmani yapan 12 goniillii katilimeciyla 6 hafta
stiresince gerceklestirilmigtir. Ayrica katilimcilarin boy ve kilo 6l¢timlerinin ya-
pilmasimin ardindan, maksimum oksijen tiiketim kapasitesini 6l¢mek i¢in aralikli
fitness kosu testi (30-15.) 28 metrelik versiyonu uygulanmistir. Calisma igin Is-
tanbul Gelisim Universitesi Etik Kurulu'ndan onay alinmgtir (18.08.2022 tarih ve
2022-13 sayy; karar no: 2022-15-30).

Veri Toplama Araclari

Aralikli Fitness Kosu Testi (30-15): Buchheit tarafindan basta takim
sporlar1 olmak tizere aerobik gii¢ ve aerobik kapasiteyi degerlendirmek amaciy-
la gelistirilmistir (Buchheit, 2008). 8 km/s hizla baslayan kosu her 30 saniyede bir
0,5 km/s hizlanir. 15 saniyelik dinlenme siiresinde, sporcularin en yakin 3 metrelik bol-
geye dogru ileri yonde yiiriimeleri gerekir. Sporcu koguyu birakirsa ya da bip sesiyle es za-
manl st tiste 3 defa 3 metrelik alanlara ulasamazsa test sonlanir. Bu sonu¢ maksimum
aerobik siiratin (MAS) %120%ine esittir (Buchheit ve ark., 2009). Test kosu hiz1 % ye bo-
lindiigiinde MAS degerinin %100 degeri elde edilir. VO max (mlkg".min™") = 28.3 -
(2.15x C) - (0.741 x Y) - (0.0357 x K) + (0.0586 x Y x H) + (1.03 x H) (Buchheit, 2008).
VO,max hesaplamasi; C= cinsiyet (erkek=1; kiz=2), Y= yas, K= viicut agirhg (kg), H= hiz;

Antrenman Programi (6 Hafta)

Calismanin antrenman programi, haftada 2 giin, 90°ar dakika 8 farkli egzersiz
seklinde planlanmistir. Uygulamadan 6nce 15 dakika genel 1sinma, 15 dakika 6zel
isinmanin ardindan, 20 metrelik mesafede mini trampolin de gesitli egzersizler
uygulanmigtir. Tekrar sayilarini inceledigimizde; 5 tekrar diiz dikey sigrama, Ser
tekrar 90, 180 ve 360 derece rotasyonlu dikey sicrama, 5 tekrar yunus takla, 5 tek-
rar kasa gegisleri (Omuz Ittirisi), 10 tekrar yarim burgu, 10 tekrar 6ne tek salto
hareketlerinin ardindan, bitiris bolimiinde 15 dakikalik genel soguma egzersizleri
ile antrenman bitirilmistir. 5 tekrarh 6 farkli egzersizin yiiklenme siiresi 5 saniye,
tekrarlar aras1 dinlenme siiresi 30 saniye (30sn x 5), 10 tekrarl1 2 farkl1 egzersizin
yiiklenme siiresi 5 saniye tekrarlar aras1 dinlenme siiresi 30 saniye (30sn x 10) ile
sinirlandirilmigtir. 8 farkli egzersizin setler arasi dinlenme siireleri 2 dakika olarak
belirlenmistir (Tablo 1).
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Tablo 1. Antrenman Programi (8 Egzersiz)

Genel Isinma 15 Dakika
Ozel Istnma 15 Dakika
Hareket Tekrar D"inle.nme Di{llenn.le Yti.ikle.nme Yﬁ!denn.)e Tol.).lam
Sayis1 | Siiresi (sn) Siddeti Siiresi (sn) Siddeti Siire

1 Dikey Sigrama 5 30 Pasif 5 %100 2 dk 55 sn
2 Dakika Set Aras1 Dinlenme

2 | 2D eregﬂi";asy‘mlu 5 30 Pasif 5 9%100 2dk55sn
2 Dakika Set Aras1 Dinlenme

3 | 180 Derelg?k}gtasyonl“ 5 30 Pasif 5 %100 | 2dk55sn
2 Dakika Set Aras1 Dinlenme

4 | 360D ”e]g?é?asyonlu 5 30 Pasif 5 9%100 2dk55sn
2 Dakika Set Aras1 Dinlenme

5 | Yunus Takla | 5 | 30 | Pasif | 5 | %100 | 2dk 55 sn
2 Dakika Set Aras1 Dinlenme

6 | Kasa Gegisleri | 5 | 30 | Pasif | 5 | %100 | 2 dk 55 sn
2 Dakika Set Aras1 Dinlenme

7 | Yarim Burgu | 10 | 30 | Pasif | 5 | %100 | 5dk 50 sn
2 Dakika Set Aras1 Dinlenme

8 | Tek One Salto | 10 | 30 | Pasif | 5 | %100 | 5 dk 50 sn

Soguma Egzersizleri 15 Dakika

Verilerin Analizi

Verilerin, analiz ve degerlendirilmesinde Microsoft Excel 2010 programinda
hazirlanmig IBM SPSS 25.0 paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Normal-
ligin belirlenmesinde ¢arpiklik ve basiklik katsayilar1 dikkate alinmis ve verilerin
(%,1,5 araliginda) normal dagildig goriilmiistiir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Ve-
rilerin analizinde bagimli grubun karsilastirilmasinda eglestirilmis t testi ve 30-
15, MAS ve VO, max arasindaki iligkiyi belirlemek igin Pearson Momentler Car-
pim1 Korelasyon Analizi kullanilmistir. Trambolin antrenmanlarin 30-15_, MAS
ve VO, max iizerindeki etki biiyiikliigiinii belirlemek amacryla Cohen’s d istatis-
tiginden yararlanilmistir (Hedges ve Olkin, 1985). Cohen’s d istatistigi igin etki
biyiikliigiiniin yorumlanmasinda; 0,10 <d < 0,20: Cok kiigiik etki, 0,20 < d < 0,50:
Kiigiik etki, 0,50 < d < 0,80: Orta diizeyde etki, 0,80 < d < 1,20: Biiyiik etki, 1,20
< d < 2: Cok biiyiik etki, d < 2: Muazzam etki, seklinde referans degerlerinden
yararlanilmistir (Sawilowsky, 2009). Analizlerde p<0,05 degeri istatistiksel olarak
anlamli kabul edilmistir.
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BULGULAR

Tablo 2. On test son test kargilagtirmalar1

T Testi > .
Gruplar n Ort. ss Sh Col(liens . ]?“.tkl.. .
x t d P Biiyiikliigii
30-15,.,On 12 1445 ,68948 19903
13,457 11 0,001 0,84 Biiyiik Etki
30-15 . Son 12 16,33 ,65134 ,18803

MAS On 12 12,04  ,57389 ,16567

(%100)

13,435 11 0,001 0,88 Biiyiik Etki
MAS Son 12 13,60  ,54178 ,15640

(%100)

VO, max On 12 40,89  1,54855 44703 "
: 12429 11 0001 o064 Ort@ ]13) Eizeyde
VO,max Son 12 4526 1,62906 47027 t

Tablo 2’ de 30-15 . testi, MAS testi, VO max testi puanlarinin 6n test ve son
test degerlerine gore karsilastirilmalarina iliskin t testi sonuglarina yer verilmistir.
Bulgular incelendiginde trampolin antrenmanlar1 6ncesi sporcularmn 30-15 . or-
talamalar1 14,4583 (km/s), MAS (%100) ortalamalar1 12,0450 (km/s) ve VO,max
ortalamalar1 40,8998 (ml/kg/dk) elde edilmistir. Trampolin antrenmanlar1 sonra-
s1 ise 30-15 . ortalamalar1 16.33 (km/s), MAS (%100) ortalamalar1 13,60 (km/s)
ve VO,max ortalamalarinin ise 45,2678 (ml/kg/dk) oldugu goriilmiistiir. Bulgu-
lara gore érneklemi olugturan sporcularin 30-15 .. (t=-13,457; p<.05), MAS (t=-
13,435; p<.05) ve VO,max (t=-12,429; p< .05) degerlerinde 6n test son test puan

ortalamalarinin istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Buna gére 30-15  testi, MAS ve VO, max degerleri son test puan ortalamala-
rinin 6n test puan ortalamalarindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Cohen’s
d etki biiyiikliigii analizine gore 30-15, . On test son test degerleri arasinda yiik-
sek diizeyde etki degeri (r= 0,84), MAS 0n test son test degerleri arasinda yiiksek
diizeyde etki degeri (r= 0,88) ve VO,max 6n test son test degerleri arasinda orta
diizeyde etki degeri (r= 0,64) olan anlamli bir farklilik bulunmustur.

Buna gére uygulanan trambolin antrenmaninin sporcularin dayaniklilik, mak-
simal aerobik hiz tizerine yiiksek diizeyde ve maksimum oksijen kapasiteleri tizeri-
ne orta diizeyde etki ettigi tespit edilmigtir.
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TARTISMA

Antrenmanlarda uygulanan yiiklenme dinlenme siirelerinin VO, max degerle-
rinde etkili oldugu bilinmektedir (Moghaddam ve ark., 2019). Yiiklenmelerde hiz-
lanma ve yavaslamalar yogunlastiginda kaslara binen yiikten dolay1 ndromuskiiler
yorgunlukta artmaktadir. 4 dakikalik yiiklenmelerin ardindan farkli dinlenme ara-
liklar1 verildiginde, VO,max’in %95e yilikselmesine olanak saglamaktadir (Seiler
ve Hetlelid, 2005). Calismamizda uyguladigimiz yiiklenme-dinlenme siiresi ve gid-
deti sonucunda maksimum oksijen tiiketim kapasitesinde (VO,max) anlaml de-
rece artiy meydana gelerek literatiirii destekler nitelikte sonu¢ ortaya koyulmustur.

6 haftalik bir siire¢te maksimum oksijen tiiketim kapasitesinin gelistigini gosteren
sonuglar ortaya koyan ¢aligmamizin yaninda, 4 haftalik dar alan oyunlari ¢alismalarinda
aerobik ve anaerobik kapasiteye etki ettigi bilinmektedir (Kumak ve ark., 2021).

Caligmamizda maksimum aerobik siirat belirleme testlerinden 30-15 . testi uygu-
lanarak maksimum oksijen tiiketim kapasitesi (VO,max) belirlenmistir. Literatiirde,
30 saniye yiiklenme 15 saniye dinlenme araliklari iceren bir test sirasinda elde edilen
hizin, siirekli testlere oranla daha yiiksek degerlere ulastig bilinmektedir (Buchheit,
2005a; Buchheit, 2008). Ek olarak, 30-15 . testinin maksimum oksijen tiiketim ka-
pasitesini belirlemek i¢in ideal bir test oldugunu ortaya koyan ¢alismalar mevcuttur
(Uzun ve ark., 2021; Kirisci ve ark., 2020).

Caliyjmamizin  sonunda elde ettigimiz maksimum oksijen tiketim
kapasitelerinin gelisimi (VO,max) goz dniinde bulunduruldugunda, mini trampo-
lin egzersizlerinin, genglerde etkili bir yiiksek siddetli interval antrenman olarak
caligmay destekler niteliktedir (Schoffl ve ark., 2020).

Ayrica geleneksel kosu antrenmanlarina kiyasla mini trampolin antrenmanla-
rinin, oksijen titketim kapasitelerini arttirmaya yonelik olmasinin yaninda ($ahin
ve ark., 2016), cocuklarda (13+) alt ekstremite tizerinde olumlu etki ettigi dolay1-
styla patlayici giiglerinde artis oldugunu ortaya koyan ¢alismanin yaninda (Atiko-
vic ve ark., 2018), hem geng hem yash bireylerin kas giigleri ve hacimleri tizerine
de olumlu etki ettigi bilinmektedir (Franchi ve ark., 2019).

SONUC VE ONERILER

Calisgmamiz mini trampolin antrenmanlarinin oksijen tiikketim kapasitesine
olumlu etki ettigi sonucunu ortaya koymustur. Gerek takim sporlari gerek bi-
reysel sporlar olmak tizere antrenman programlarinda trampolin ¢alismalarina
yer verilmesi ¢esitlilik anlaminda sporcularin eglenmesini saglamasinin yaninda
dayaniklilik performanslarina da katk: saglayacaktir. Bununla birlikte trampolin
¢alismalari sirasinda mutlaka isin uzmani gozetiminde gerceklestirilmesi meyda-
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na gelebilecek yaralanmalarinda 6niine gegilebilecegi ya da en aza indirilebilecegi
unutulmamalidir. Trampolin ¢alismalarinin maksimum oksijen titketim kapasite-
sine olumlu etki etmesi agisindan ¢esitli branglarda sikiciligi ortadan kaldirmakta-
dir. Dolayisiyla sporcularin eglenerek antrenman yapmasini saglamalari agisindan
kullanigh bir antrenman yontemi olarak goriilmektedir. Ek olarak ¢ocuklarin tek
basina kullanabilecegi oyuncak olarak diistiniilmemeli ve bunun yaralanma riskle-
rini beraberinde getirdigi unutulmamalidir.
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