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ip ve Agirlikli ip Galigmalarinin Basketbolcularda Bazi
Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelere Etkisi

ip ve agirlik ipi calismalarinin basketbolcularda bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklere etkisini
arastirmak amaciyla yapilan bu ¢alismaya; genc takimlar seviyesinde miicadele eden, yaslari 17 -
19 arasinda degisen ve en az 4 yil basketbol oynayan toplam 36 erkek basketbolcu katild1.

ip Grubu (n=12) ve Agirlikli ip Grubu (n=12) sporcularina, 1 hafta hazirlayici ip antrenmanindan
sonra, 8 hafta siiresince haftada 3 glin ip ve agirlik ipi ile ip atlama calismalarini iceren antrenman
programi ile beraber teknik antrenman uygulandi. Kontrol Grubu (n=12) sporcularina ise 8 hafta
boyunca haftada 3 giin yalniz teknik antrenman uygulandi. Elde edilen verilerin istatistiksel
analizleri, SPSS 10.0 paket programinda normallik sinamasina goére t-testi, anova ve coklu
karsilastirma testleri ile 0,05 ve 0,01 dnem seviyesinde yapildi.

Sonug olarak deney gruplarinda boy, aerobik glg, anaerobik peak ve ortalama giig, dikey ve yatay
sigrama, saglk topunu gift el atma ile saglik topunu sag ve sol el itme degerlerinde anlamli artislar,
viicut yag yuzdesi (VY %), hexagon cabukluk ve 10 m. sirat degderlerinde anlamli azalmalar
kaydedilirken; istirahat kalp atim sayisi (IKAS), anaerobik ortalama gii¢, saglk topunu gift el atma,
saglik topunu sag ve sol el itme ve 10 m. sirat degerlerinde agirlikli ip grubunda daha fazla
gelisme tespit edilmistir. Kontrol grubunda boy, anaerobik peak glg, sagdlik topunu cift el atma ve
hexagon c¢abukluk degerlerinde anlamli gelisme olurken; vicut agirligi, esneklik ve 30 m. sirat
degerlerindeki gelismeler deney ve kontrol gruplarinda istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, ip antrenmani, agirlikli ip, anaerobik, aerobik

The Effects of The Rope and Weighed Rope Trainings on The Physical and
Physiological Parameters of The Basketball Players

The aim of this study was to examine the effects of the rope and weighed rope on the physical and
physiological parameters of the basketball players.

Subjects of the rope group (n=12) and weighed rope group (n=12) were trained (within rope and
weighed rope programme) three times (days) a week during eight weeks after one week preperatory
rope training as well as technical training. Subjects of the control group were trained only technically
three times (days) a week during eight weeks. Statistically analysis of the received data is done in
SPSS 10.0 programme with t-test, anova and multi comparison tests on the 0,05 and 0,01 levels.

As a result a significant increase was recorded in the height, aerobic power, anaerobic peak, average
power, vertical and horizontal jump, medicine ball throw with two hands and medicine ball push with
the right and left hands parameters of the experiment groups. While a significant decrease in body fat
percentage, hexagon agility and 10m. sprint was recorded; resting heart rate, anaerobic average
power, medicine ball throw with two hands, medicine ball push with the right and left hands and 10 m.
sprint parameters of the weighed rope group improved more. In the control group anaerobic peak
power, medicine ball throw with two hands and hexagon agility parameters improved significantly;
where as, the improvements of the body weight, flexibility and 30 m. sprint parameters in the
experiment and control groups were not found statistically significant.

Key Words: Basketball, rope training, weighted rope, anaerobic, aerobic.

Girig

Basketbol brang olarak, motorik 6zelliklerin Ust seviyede olmasini gerektiren bir spor
dalidir. Enerji sistemleri agisindan anaerobik gicin én planda oldugu ve buna bagl
olarak ta; patlayicilik ve glcl ortaya ¢ikaran ¢abukluk, zamanlama ve kuvvet arasinda
bir uyumun oldugu; genel atletik pozisyonu kuvvetlendiren dikey sigcrama, denge ve
becerinin zamanlama, ritim ve hiz ile birlestigi ve bu 6zelliklerin teknik hareketleri daha
kolay ve diizglin uygulamaya yardimci oldugu bir aktivitedir (7).

Bilindigi gibi oyuncular bir basketbol miisabakasi siresince siratli birgok hareket ve
kisa mesafe kosulari yapmaktadir. Siirekli oyunun temposunu yiikselterek rakip takima
ani ve hizh hicumlar ile baski kurup sonuca gitmeyi amacglamaktadirlar. Ayrica, ayni
temel ile savunmada basarili olmak zorunlulugundadirlar (21).

" 9. Uluslararas! Spor Bilimleri Kongresi, 3-5 Kasim 2006, Mugla
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Egzersizlerde bir 1sinma yada koordinasyon metodu
olarak kullanilan iple sigrama ¢alismalari, vicut
koordinasyon gelisiminde énemli bir yere sahiptir (14) ve
genel atletik pozisyonu saglamlastirir (11). Her yerde
yapllabilen ve sgsiddeti sigrama sayisi ve tipi ile
degistirilebilen bir aktivite olan iple sigrama, kas
dayanikliligi ve kardiovaskuler sistemin gelistiriimesinde
ve muhafaza edilmesinde dikkate deger bir uygulama
olarak gozulkulrken, spor bransina haziriga yardimci
olmakta ve ayak hareketlerini gelistirmektedir (20).

iple sigrama calismalari; kalp-dolasim uyumu, kas
kuvveti, dayaniklilik, hareketlilik, esneklik, denge,
koordinasyon, dikey sigrama, zamanlama, ritim ve hiz,
yagsiz vucut kitlesi, kemik yodunlugu ve beceri geligimi
Uzerine olumlu etkilere sahiptir (4).

ip ve Agirlik Ipi Calismalarinin Basketbolcularda Bazi ...

F.U. Sag. Bil. Derg.

ve 30 m. surat gibi fizyolojik Ozelliklere etkisinin
arastirilmasidir.

Gereg ve Yontem

Arastirma; yagslar 17 -19 arasinda degisen ve en az 4
yll basketbol oynayan toplam 36 erkek basketbolcu ile
yapildi. Ip gruplarina, 1 hafta hazrlayici ip
antrenmanindan sonra, 8 hafta siiresince haftada 3 gln
ip ve agirhk ipi ile ip atlama c¢alismalarini iceren
antrenman programi ile beraber teknik antrenman
programi uygulandi. Kontrol grubuna ise 8 hafta boyunca
haftada 3 gln yalniz teknik antrenman uygulandi.
Calismada Ip Grubunda Selex (No:0138) marka,
uzunlugu 270 cm., ip kisminin agirhgr 100 gr., toplam
agirhgr 160 gr. ve cesit olarak kablo tipi (Cable Rope)

dzelligindeki ipler; Agirlikli ip Grubu'nda Powerope (V-
3067) marka, uzunlugu 260 cm., ip kisminin agirligi 600
gr., toplam agirhgi 695 gr. ve cesit olarak agirhikh ip
(Weighted Rope) 6zelligindeki ipler kullanildi.

Bu yararlar géz 6nine alindiginda iple sigrama
calismalari, anaerobik Ozelliklerin 6n planda oldugu
basketbol bransinda, motorik 6zelliklerin geligtiriimesi ve
korunmasi agisindan antrendrlere bilimsel bir antrenman
icin 6n bilgileri tegkil etmesinin yaninda, ayni zamanda bu
konu ile ilgili olarak yapilan ve yapilacak olan
arastirmalara katkida bulunmasi amaciyla da dnemlidir.
Bu galismanin amaci; ip ve agirlik ipi g¢alismalarinin
basketbolcularda basketbol yasi, yas, boy ve vicut
agirhgr gibi fiziksel oOzellikler ile ikas, aerobik gug,
anaerobik peak ve ortalama glg, vicut yag ylzdesi, dikey
ve yatay sigrama, esneklik, saglk topunu cift el atma,
saglik topunu sag el ve sol el itme, hexagon test, 10 m.

Antrenman Programi:Antrenman programindan 1
hafta 6nce hazirlik amagh ipe uyum alistirmalari ile her
calismadan o6nce 5 dk. 1sinma ve agma-germe
alistirmalari yapildi.

Hazirlk Antrenmani ile 8 Haftalk Ip Atlama
Antrenman Programlari Tablo 1'de, Antrenman Programi
Uygulamasi Tablo 2'de belirtildigi sekilde uygulandi.

Tablo 1. ip Atlama Antrenman Programi

Hazirhik Antrenman Programi

Uygulama Siiresi 1 Hafta

Amag iple Uyum Calismasi
Metod Sire metodu
Alistirma Temposu Akici

Calisma Suresi 30 sn.

Dinlenme Siresi 30 sn.

Seri Sayisi 2 seri

Tam dinlenme
Atlama ipi

Seri Arasi Dinlenme
Kullanilan Arag ve Geregler

Aligtirmalar

1. Ipi sol elle sol yanda gevirme (Sidewill Left),

ipi sag elle sag yanda gevirme (Sidewill Right),

ipi iki elle 6nde cevirme (Frontwindmill),

ipi sol elle basin Uistiinde gevirme- helikopter (Overheadwindmill Left),
ipi sag elle basin (istiinde gevirme- helikopter (Overheadwindmill Right),
ipi sol elle yanlarda 8 gizecek sekilde cevirme, (Figure Eight Left),

ipi sag elle yanlarda 8 gizecek sekilde gevirme, (Figure Eight Right),
Sigrayarak ipi sol elle sol yanda ¢evirme (Sidewill Left Skipping),
Sigrayarak ipi sag elle sag yanda ¢evirme (Sidewill Right Skipping),

0. Sigrayarak ipi iki elle 6nde gevirme (Frontwindmill Skipping).

SVeNoRWGN

8 Haftalik ip Atlama Antrenman Programi

Uygulama Siiresi 8 Hafta
Haftallk Antrenman Sayisi 3

Toplam Antrenman Sayisi 24

Metod Sire metodu

Alistirma Temposu Patlayici tempo ile

Programdaki Aligtirmalari Uygulama Suresi 30 - 60 sn.
Dinlenme Siresi 30 - 60 sn.
Seri Sayisi 1- 2 seri

Seri Arasi Dinlenme Tam dinlenme
Kullanilan Arag ve Geregler Atlama ipi
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Tablo 1 devam

Alistirmalar

1.  Cift ayak diiz sigrayarak ip atlama (Basic Bounce Step),

2. Cift ayak 6ne-geriye sigrayarak ip atlama (Bell Jump),

3. Cift ayak saga-sola sigrayarak ip atlama (Skier's Jump),

4. Sag ayak Uzerinde sigrayarak ip atlama (Right Foot Skipping),

5. Sol ayak uzerinde sigrayarak ip atlama (Left Foot Skipping),

6.  Bir sag-bir sol ayak sigrayarak ip atlama (Alternate Foot Step),

7.  Iki sag ayakta-iki sol ayakta sigrayarak ip atlama (Boxer Shuffle),

8.  Ayaklar yanlara dogru bir agik-bir kapali sigrayarak ip atlama (Side Straddle),

9.  Ayaklar bir sag-bir sol adim 6nde olacak sekilde makas yaparak ip atlama (Scissors),

10. Cift ayak atlayabildigi kadar ¢ok ip atlama (Bonus Jump).

Tablo 2. 8 Haftalik ip Atlama Antrenman Programi Uygulama Cizelgesi

Ant Calisma Seri Ant Calisma Seri Ant Calisma Seri Ant Cahisma Seri
No /Dinlen. No /Dinlen. No /Dinlen. No /Dinlen.
Siiresi Siiresi Siiresi Siiresi
(sn.) (sn) (sn) (sn)

:: 30/30 1 ,‘5 4 40/40 1 & 7 50/50 1 & 10 60/60 1
# 2 30/30 1 '2 40/40 1 '; 8 50/50 1 '; 11 60/60 1
T 3 /30 1 % 6 4040 1 % 9 50050 1 Z 12 6060 1
:: 13 30/30 2 5 16 40/40 2 '3: 19 50/50 2 '3: 22 60/60 2
& 14 30/30 2 ";: 17 40/40 2 "<'- 20 50/50 2 "<'- 23 60/60 2
%= 15 30/30 2 & 18 40140 2 % 21 5050 2 T 24 60/60 2

Toplam: 8 Hafta, 24 Antrenman, 240 Alistirma.

Olgiim Metotlan: Yas-Basketbol Yasi, deneklerin
kimliklerine bakilarak ve soru cevap yontemiyle yil olarak;
Boy- Agirlik Olgiimii, ecza tipi baskiil ve boy élgiim aleti
kullanilarak cm. ve kg. cinsinden (26); Istirahat Kalp Atim
Sayisi, yatar pozisyonda dokunma metodu ile atim/dk.
cinsinden (26); Viicut Yag Yiizdesi Olgiimii, suprailiak ve
Ust bacak olmak Uzere iki boélgeden Skinfold Caliper ile
Behnke ve Wilmore formilinden hesaplanarak (26);
Anaerobik Peak Gii¢ ve Ortalama Glg¢, wingate bisiklet
ergometresinde watt/kg. cinsinden (26); Aerobik Glig, test
protokoliine uygun olarak kaydedilmis bir kasetten 20 m.
mekik kosusu ile ml/kg/dk. cinsinden (26); Dikey Sircama,
ayaklar bitisik pozisyondaki uzanma noktasi ile sigrayarak
dokunulan nokta arasindaki mesafe olarak cm. cinsinden
(26); Yatay Sigcrama, yere isaretlenmis baslangi¢ gizgisi
ile cift ayak sigrayarak dokunulan nokta arasindaki
mesafe olarak m. cinsinden (7); Esneklik Olgiimdi, otur-
uzan metodu ile cm. cinsinden (26); 70 m ve 30m. Siirat
Olgiimleri fotosel kullanilarak sn. cinsinden (4,7); Durarak
Saglik Topunu Cift Elle One Atma ile Sag ve Sol Elle itme
Olgiimleri, ayaklar ayni hizada saglik topunun sabit bir
mesafeden atilmasi ile m. cinsinden (7); Hexagon
Cabukluk Olgiimii, her bir kenarinin uzunlugu 60,5 cm. ve
kose acilari 120° olan altigen sekil Gzerinde merkezden
her bir kenara sigramak suretiyle 3 tur olarak sn.
cinsinden (2) kaydedildi.

istatistiksel Analiz: Verilerin degerlendiriimesinde ve
hesaplanmig degerlerin  bulunmasinda SPSS 10.0
istatistik paket program kullanilarak, degerlerinin aritmetik
ortalamalari (x ) ve standart sapmalari (SD) hesaplandi.
Bagimli gruplarda antrenman &éncesi ve sonrasi gelisim
farkhhklarinin  tespiti igin, normal dagihm gosteren
verilerde Paired Sample T Testi, normal dagihm
gbstermeyen verilerde 2 Related Sample Testi, bagimsiz
gruplarda farkliliklarin tespiti icin, Tukey ve Tamhane

c¢oklu karsilastirma testleri kullanildi. Bu g¢alismada hata
diizeyi 0,05 ve 0,01 olarak alind1.

Bulgular

Elde edilen bulgularin anlamli olanlari tablolar halinde
gosterilmigtir. Arastirmaya katilan basketbolcularin fiziksel
Ozellikleri Tablo 3’te verilmistir. Antrenman O6ncesi ve
sonrasi deney gruplarinin boy degerleri (p<0,01) ile
kontrol grubunun boy degerlerinde (p<0,05) anlamli
farklilik bulunurken; gruplar arasi karsilastirmada AiG-KG
arasinda basketbol yasi degerinde anlaml farkhlik tespit
edildi (p<0,05).

Tablo 4’te deney ve kontrol gruplarinin antrenman
Oncesi ve sonrasi bazi fizyolojik degerleri grup ici ve
gruplar arasinda karsilastiriimigtir. Antrenman éncesi ve
sonras! ip grubunun aerobik gug, anaerobik peak gug,
vucut yag ylzdesi, dikey sigrama, yatay sigrama, saglik
topunu cift el atma ve hexagon degerleri (p<0,01) ile
anaerobik ortalama gig, saglhk topunu sag el ve sol el
itme ve 10 m. sirat degerlerinde (p<0,05); agirhkh ip
grubunun ikas, anaerobik peak gl¢, anaerobik ortalama
gl, viicut yag yuzdesi, yatay sigrama, saglik topunu gift
el atma, saglk topunu sag el ve sol el itme ile 10 m. sirat
degerleri (p<0,01) ile aerobik glg, dikey sigrama ve
hexagon testi degerlerinde (p<0,05); kontrol grubunun
saglik topunu c¢ift el atma ve hexagon testi degerleri
(p<0,01) ile anaerobik peak gi¢ degerinde (p<0,05)
anlamh farklihk bulundu. Gruplar arasi karsilastirmada;
iG-AIG arasinda antrenman sonrasi saglik topunu sag el
ve sol el itme (p<0,01), IG-KG arasinda antrenman
sonrasi dikey sigrama (p<0,05), AIG-KG arasinda
antrenman sonrasi saglik topunu sol el itme (p<0,01) ile
ikas, dikey sigrama ve saglk topunu sag el itme (p<0,05)
degerleri anlamli bulundu.
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Tablo 3. ip Grubu (iG), Agirlikli ip Grubu (AIG) ve Kontrol Grubunun (KG) Antrenman Oncesi ve Sonrasi Fiziksel Degerlerinin Grup igi
ve Gruplar Arasi Karsilagtiriimasi

Degiskenler  Olg. ip Grubu Agirlikli ip Kontrol Grubu Gruplar Arasi
(IG) N=12 P Grubu P (KG) N=12 p F P Tukey,
(AIG)N=12 Tamhan
Basketbol AO 5,83 £ 1,11 1,000 6,83 £ 1,27 1,000 550+1,17 1,000 4,115 0,025* A!G-KG
Yasi (yil) AS 5,83+ 1,11 6,83 £ 1,27 5,50 £ 1,17 4,115 0,025* AIG-KG
Yas (yil) AO 17,58 £ 0,51 1,000 17,50 £ 0,52 1,000 17,50 £ 0,52 1,000 0,103 0,903
AS 17,58 £ 0,51 17,50 £ 0,52 17,50 £ 0,52 0,103 0,903
Boy (cm) AO 185,67 +5,53 0,001** 190,33+7,77 0,002** 187,42 +7,24 0,013 1,395 0,262
AS 186,58 + 5,16 190,92 + 7,69 188,08 + 7,17 1,271 0,294
Viicut AO 76,67 £ 9,45 0,076 78,75 + 9,54 0,253 80,33 + 10,61 0,820 0,416 0,663
Agir.(kg) AS 75,75 + 9,38 78,17 £ 9,44 80,25 + 10,60 0,631 0,538
*p<0,05 **p<0,01 AO: Antrenman Oncesi AS: Antrenman Sonrasi

Tablo 4. ip Grubu (IG), Agirlikii ip Grubu (AiG) ve Kontrol Grubunun (KG) Antrenman Oncesi ve Antrenman Sonrasi Bazi Fizyolojik
Degerlerinin Grup Igi ve Gruplar Arasi Karsilastiriimasi

Degiskenler Olg.  Ip Grubu Agirlikli ip Kontrol Grubu Gruplar Arasi
(IG) N=12 p Grubu p (KG) N=12 p
(AIG)N=12 F P Tukey
ikas (atim/dk) AO 8167+4,96 0,191 81,33 £ 5,99 0,000** 81,67 + 4,96 0,517 0,016 0,984
AS 80,67 £5,35 76,67 + 3,65 81,00 + 3,77 0,097 0,050 AIG-KG
Aerobik Giig AO  43,85+291 0,001** 43,79 + 5,59 0,011* 45,24 +6,34 0,755 8,013 0,741
(ml.kg./dk) AS 46,88+ 3,04 46,48 £ 4,17 45,06 + 6,36 4,216 0,618
Anaerobik Peak AO 13,66 + 1,87 0,000** 14,36 + 2,67 0,009** 13,74+ 2,16 0,045* 0,303 0,711
Gug (watt/kg) AS 16,70+ 3,45 16,46 + 3,28 14,19+ 1,99 0,488 0,091
Anaerobik Ort. AO 6,96 + 0,66 0,031* 6,86 £ 0,76 0,000** 7,28 £0,75 0,700 0,345 0,339
Gug (watt/kg) AS 7,53+0,72 7,73+0,82 7,20 £ 0,67 2,585 0,225
Vicut Yag AO 10,64 +2,76 0,004** 10,36 + 2,57 0,007** 9,75+ 2,34 0,337 1,117 0,683
Yizdesi (%) AS 8,67 +2,01 9,00 + 2,35 9,37 £ 1,63 1,561 0,700

Dikey Sigrama ~ AO  47,32+4,01 0,000 50,83%7,37  0016* 4950629 0418 1,022 0,371
(cm) AS  58,08+6,13 57,75+ 6,25 50,33 + 6,36 5903 0,013* IG-KG
] 0017*  AIGKG
Yatay Sigrama (m) AO  2,09+0,16 0,002 2,10+0,18 0,006 224015 0695 2,745 0,079
AS  220+0,16 2,17+£0,22 2,23+0,16 0,330 0,722

Esneklik (cm) AO 2829+8,63 0,058 26,21+6,01 0,106 26,25+6,20 0,405 0,343 0,712
AS  30,33+9,68 29,08 £7,15 27,29 £ 4,33 0,514 0,603

SaglikTopunu A0 5841+0,55 0,000** 5,92 + 0,36 0,000  6,22+0,53 0,008** 1,974 0,155
CiftElAtma(m) AS  7,27+0,70 7,43 + 0,66 6,79+0,70 2,798 0,075

SaglikTopunu AO 6,70+051 0,038* 7,22 + 0,86 0,000~ 7,190,555 0,712 2,406 0,106
Sag Elltme(m) AS  7,15+0,83 8,01+0,52 7,23 + 0,54 6,414 0,007 AIG-IG
0,017*  AIG-KG

SaglikTopunu AO  6,52+043 0,047* 6,83+ 0,72 0,000 6,71+0,45 0,833 0,952 0,396

SolElltme (m) AS  6,82+0,59 7,81 +0,63 6,75+ 0,51 12,694 0,001** AiG-iG
0,000  AIG-KG

Hexagon Test AO 1264+0,88 0,000 1349+165 0,010 12,89+1,18 0,005** 1,398 0,261

(sn) AS 11,20+0,58 12,01 £ 1,27 11,57 £ 1,02 1,976 0,155
10 m. slrat AO 2,18+0,19 0,010* 2,01 +£0,03 0,004**  2,09+0,33 0,209 1,659 0,206
(sn) AS 2,03+0,19 1,87 £ 0,16 1,96 £ 0,17 3,254 0,051
30 m surat AO 452 +0,30 0,857 4,62 £ 0,24 0,428 4,39+0,18 0,391 2,595 0,090
(sn) AS 4,50 £ 0,30 4,56 + 0,27 4,46 + 0,32 0,288 0,752
*p<0,05 **p<0,01 AO: Antrenman Oncesi  AS: Antrenman Sonrasi
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Tartigsma

Calismaya katilan deneklerin fiziksel 6zelliklerinde
antrenman o6ncesi ve sonrasi yas ve basketbol yasi
degerlerinde  degisiklk olmazken (p>0,05), boy
degerlerinde anlamh artiglarla (p<0,01, p<0,05) vicut
agirhginda anlamhi  olmayan azalmalar meydana
gelmistir. Gruplar arasi kargilastirmalarda agirhkh ip
grubunun basketbol yasinin kontrol grubundan anlamli
derecede ylksek oldugu tespit edilirken (p<0,05) ip ve
kontrol grubu sporcularindan daha uzun sire basketbol
gecmisine sahip olduklari sdylenebilir.

Calismaya katilan deneklerin fiziksel o6zelliklerinde
antrenman o6ncesi ve sonrasi butin gruplarda boy
ortalamasi degerlerinde artis olmasi (p<0,01, p<0,05),
Ozer ve Ozerin belirttigi gibi (15), boy uzamasinin
durdugu dénem olan 18-20 yaslar arasindaki ergenlik
son doénemine giriimediginin dogal bir sonucu olabilir.
Diger taraftan boy ortalamasi degerlerinde, ip ve agirlikli
ip grubundaki artisin kontrol grubundaki artistan yiiksek
derecede anlamli  olmasi uygulanan antrenman
programinin etkisinden kaynaklanabilir.

Sevim ve ark. (22), 18-25 yas grubu hentbolcularda 8
haftalik kombine kuvvet antrenmanlarinin performans
gelisimine etkisini arastirdiklari calismada, antrenman
oncesi ve sonrasi vicut agirhginda anlaml bir degisiklik
olmadigini bildirirken; Kim ve arkadaglarn (10), obez
adolesan erkeklerde 12 haftallk iple sigrama
egzersizlerinin  vicut kompozisyonu ve plazma
seviyelerine etkilerini arasgtirdiklari g¢alismada, iple
sigrama antrenmanlari sonrasinda vicut yag ylzdesi
degerindeki azalmaylr anlamh bulmuglardir. Deney
gruplarinda vicut agirligr agisindan anlamli bir degisimin
elde edilememis (p>0,05) ve viicut yad yilzdesinde
anlaml bir azalmanin (p<0,01) meydana gelmis olmasi,
antrenmanlar ile olusan hizli metabolizma sonucu
yaglarin azaltilarak kas kitlesinin artirildigini
gOstermektedir.

Fox ve ark. (8), istirahattaki kalp atim hizi
degerlerinin uzun sire antrenman yapan iyi yetismis
sporcularda, saglkli antrenmansiz kigilere gdre daha
distk olmasinin beklendigini bildirirken; McElroy ve
Segel (16), yaptiklar arastirmalarda egzersizle kalp atim
hizinin dakikada 4-9 atim azaldigini belirtmislerdir. Erol
(6) ise, 13-14 yas basketbolcularda yaygin interval metot
ile uygulanan dayanikliik calismalarinda, antrenman
sonrasi istirahat kalp atim sayisindaki azalmayi anlaml
bulmustur. istirahat kalp atim sayisinda (IKAS) agirlikli ip
grubunda anlaml gelisme olmasi (p<0,01); kalp atim
sayisinin, Oz alimi ve yapilan isle orantih olarak
artmasina bagh olarak, ayni antrenman programi
uygulanan iki grupta agirik ipinin  etkisinden
kaynaklanabilir.

Quirk ve Sinning (19), ip atlamaya bayan ve
erkeklerin aerobik ve anaerobik tepkileri (izerine
yaptiklari ¢alismada, ip atlama egzersizinin aerobik ve
anaerobik kapasitelerin her ikisine birden gereksinimi
oldugunu belirtirken; Kim ve ark. (10), obez adolesan
erkeklerde 12 haftalik iple sigrama egzersizlerinin viicut
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kompozisyonu ve plazma seviyelerine etkilerini
arastirdiklari ¢alismada; iple sigrama antrenmanlari
sonrasinda VO, max. degerindeki artisi anlamh
bulmuslardir. Masterson ve Brown (15), kolej
ogrencilerinde anaerobik glic gelisiminde agirlik ipi ile
sigramanin etkisini arastirdiklari ¢alismada, anaerobik
peak gu¢ degerinde anlamli gelisme tespit ederken;
Masterson (14), ip atlamanin yararlarini, yalnizca degisik
enerji sistemlerinden faydalanma yeteneginde Kkalici
olmayip, ayni zamanda patlayici tepki giici gelisiminde
de kullanigh oldugunu belirtmistir. Elde edilen bulgular
literatlr( destekler niteliktedir.

Masterson ve Brown (15), agirlik ipi ile yapilan
sigrama antrenmanlarinin dikey sigramay! arttirdigini ve
pliometrik egzersizlere alternatif olabilecegini belirtirken;
Al-Ahmad (1), 14-18 yas grubu basketbolcular ile yaptigi
6 haftalik pliometrik antrenman sonunda dikey sigrama
degerlerinde, Cicioglu (5), 14-15 yas grubu erkek
basketbolculara uyguladigi pliometrik antrenmanlar
sonunda yatay sigrama degerlerinde; Oztin, Erol ve Pulur
(18), 15-16 yas grubu basketbolculara uygulanan gabuk
kuvvet ve pliometrik antrenmanlar sonunda dikey ve
yatay sigrama degerlerinde anlamli degisiklikler tespit

etmislerdir. Masterson ve Brown (15) vyaptiklari
calismada, agirlik ipi ile yaplilan sigrama
antrenmanlarinin  alt ve Ust ekstremite kuvvetini

arttirdigini bildirirken; Smith (23), ip ¢alismalarinin kol ve
bacak kuvvetini arttirdigini belirtmistir. Calismada elde
edilen yatay ve dikey sigrama, saglik topunu cift el atma
ile sag ve sol el itme degerleri literatliri destekler
niteliktedir.

Ghanima (9), 15-16 yas 62 lise 06grencisinin
AAHPERD fiziksel uygunluk testlerinde ip atlama
programinin ve 6 haftalik egzersizin etkilerini arastirdigi
calismada; esneklik degerlerinde antrenman sonrasi
gelisme oldugunu ancak istatistiksel agidan anlamli
olmadigini belirtirken, literatiir bilgi ¢alismayi destekler
niteliktedir.

Literatirde atlama iplerinin ana amacinin, el-ayak
hizi, ¢abukluk, beceri ve reaksiyon zamani gelistirmek
oldugu ve agirlik iplerinin, merkezka¢ kuvvetinin de
etkisiyle  sigramayi  suUrdurebilme zamani  sinirh
oldugundan bu vyararlari saglayacak vyeterli hizda
hareketlere musaade etmedigi bildiriimektedir (13,24).
Calismada elde edilen hexagon c¢abukluk degerleri
literatir bilgiyi destekler niteliktedir.

Masterson (14), ip atlamanin yararlarini yalnizca
degisik enerji sistemlerinden faydalanma yeteneginde
kalici olmayip, ayni zamanda patlayici tepki gucu
gelisiminde de kullanigh  oldugunu  kaydetmistir.
Calismada elde edilen 10 m. surat degerlerindeki
azalma, deney gruplarinda antrenman sonrasi patlayici
gl gelisimi oldugunu gésterirken, literatir bilgi calisma
ile benzerlik gostermektedir.

Sirat yetenedi antrenmanlarla belli Olgilerde
geligtirilebilinen ve genetik yapinin etkiledigi bir motorik
Ozelliktir (25). Calismada en dusik 30 m. surat degeri
KG'da gorilirken, deney gruplarindaki antrenman
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sonrasi iyilesme istatistiksel acgidan anlamli
bulunmamistir. Bu durum; calismaya katilan deneklerin
genetik yapilarindan  kaynaklanabilecegi  gibi; ip
calismalarinin slratte devamhhdi gelistirmedigi seklinde
de yorumlanabilir.

Sonug olarak, patlayici tempo ile yapilan ip atlama
calismalarinin, aerobik ve anaerobik gucu gelistirdigi,
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