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iP VE AGIRLIK iPi CALISMALARININ BASKETBOL BECERILERINE ETKiISi

OZET

Iip ve agirlik ipi calismalarinin basketbol ©becerilerine
etkilerini arastirmak amaciyla vyapilan bu calismaya; geng takimlar
seviyesinde miicadele eden, yaslari 17 -19 arasinda dedisen ve en az 4
y1l basketbol oynayan toplam 36 erkek basketbolcu katildi. Ip Grubu
(n=12) ve Agirlikli Ip Grubu (n=12) sporcularina, 1 hafta hazirlayici
ip antrenmanindan sonra, 8 hafta sltiresince haftada 3 gln ip ve agirlik
ipi ile ip atlama ¢alismalarini igeren antrenman programi ile beraber
teknik antrenman uygulandi. Kontrol Grubu (n=12) sporcularina ise 38
hafta boyunca haftada 3 giin yalniz teknik antrenman uygulandi. Deney
ve kontrol gruplarinin yas, basketbol yasi, boy, vicut agirligi, 30 m.
dripling, sut ve isabetli sut adedi, turnike ve isabetli turnike adedi
ile sut ve turnike ylizdeleri &lctildd. Elde edilen wverilerin
istatistiksel analizleri, SPSS 10.0 paket programinda normallik
sinamasina gbre t-testi, anova ve c¢oklu karsilastirma testleri ile
0,05 ve 0,01 o6nem seviyesinde yapildi. Sonu¢ olarak, patlayici tempo
ile yapilan ip ¢calismalarinin, deney gruplarinda basketbol
becerilerini gelistirdigi ve adgirlikli ip calismalarinin daha fazla
gelisme sagladigi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Ip Antrenmani, Ip, AJirlikli Ip,
Beceri
THE EFFECTS OF THE ROPE AND WEIGHTED ROPE TRAININGS ON THE BASKETBALL
SKILLS

ABSTRACT

The aim of this study was to examine the effects of the rope
and weighted rope on the physical and physiological parameters of the
basketball players. For this purpose, 36 Dbasketball players aged
between 17-19, and who were at least 4 years basketball experience
constructed the subject group of this study. Subjects of the rope
group (n=12) and weighted rope group (n=12) were trained (within rope
and weighted 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 (n=12) were trained only
technically three times (days) a week during eight weeks.
Statistically analysis of the received data were done in SPSS 10.0
programme with t-test, anova and multi comparison tests on the 0,05
and 0,01 1levels. In conclusion it can Dbe said that a significant
improvement has been recorded to basketball skills in the experiment
groups of explosive rope training and weighted rope training had a
improvement too much.
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1. GIiRis (INTRODUCTION)
Basketbol Dbrans olarak, motorik o6zelliklerin {ist seviyede
olmasini gerektiren ve enerji sistemleri ag¢isindan anaerobik giclin on

planda oldugu bir spor dalidir [2]. Bilindigi gibi oyuncular bir
basketbol miisabakasi sliresince sliratli bircok hareket ve kisa mesafe
kosulari vyapmaktadir. Sirekli oyunun temposunu yikselterek rakip

takima ani ve hizli hicumlar ile Dbaski kurup sonuca gitmeyi
ama¢lamaktadirlar. Ayrica, ayni temel ile savunmada basarili olmak
zorunlulugundadirlar [9].

iple sicrama calismalari; kalp-dolasim uyumu, kas kuvveti,
dayaniklilik, hareketlilik wve esneklik, denge, koordinasyon, dikey
sic¢crama, zamanlama, ritim wve  hiz, yagsiz vicut kitlesi, kemik
yogunlugu ve beceri gelisimi ilizerine olumlu etkilere sahiptir [1,13].

Egzersizlerde bir 1sinma vyada koordinasyon metodu olarak
kullanilan iple sigrama c¢alismalari, viicut koordinasyon gelisiminde
6nemli bir yere sahiptir [5] ve genel atletik pozisyonu saglamlastirir
[4]. Ip atlamanin en o&nemli o6zelliklerinden birisi kullandi§i kas
gruplaridir. Ip atlayicilar ipi tutmak, cevirmek ve kontrol etmek icin
on kol, 1Ust kol wve omuz kaslarini kullanirken, bacaktaki cesitli
kaslari ve kalca kaslarini da kullanirlar [11].

iple sicrama calismalari sayesinde genel atletik pozisyon
kuvvetlenir, ayni =zamanda sporcunun dodru yon degisimi ve reaksiyon
gbsterme yeteneginde artis olur. Ipin déniis ritmini siirdiirmeye
konsantre olmak ve 1ip {lzerinden atlamak; Dbecerikli hareketlerin
artisina yardimci olan karisik noéromiskiiler diizeltmeleri ortaya
cikarir. Becerikli hareketler 6zellikle deneyimli sporcularda,
enerjinin stratejik acidan kullanimi ve korunmasini saglayan
hazirlayici teknikleri uygulamakta son derece ©&nemli olurken, ayni
zamanda dayaniklilikta devamlilidili arttirirken, patlayicilik ve glicl
ortaya ¢ikaran c¢abukluk, =zamanlama ve kuvvet arasinda bir sinerji
yaratir [4].

2. CALISMANIN ONEMI (RESEARCH SIGNIFICANCE)

Bu vyararlar g6z Online alindidinda iple sicrama c¢alismalari,
anaerobik o6zelliklerin 6n planda oldudu basketbol bransinda, motorik
6zelliklerin gelistirilmesi ve  korunmasinda becerikli hareketler
acisindan Onemlidir. Bu c¢alismanin amacz, ip ve agirlik ipi
calismalarinin basketbolcularin vyas, boy ve vicut agirligdi gibi
fiziksel O0zellikleri ile 30 m dripling, sut adedi, isabetli sut adedi,
sut ylzdesi, turnike adedi, isabetli turnike adedi ve turnike yilizdesi
gibi basketbol becerilerine etkilerini saptamaktair.

3. DENEYSEL YONTEM (EXPERIMENTAL METHOD)

Arastirma; vyaslari 17 -19 arasinda dedisen ve en az 4 vyil
basketbol oynayan toplam 36 erkek basketbolcu ile vyapildi. Deney
gruplarina, 1 hafta hazirlayici 1ip antrenmanindan sonra, 8 hafta
siresince haftada 3 glin ip ve agirlik 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 Grubu’nda Selex (No:0138) marka, uzunlugu 270 cm,
ip kisminin agirligi 100 gr, toplam adirligi 160 gr ve c¢esit olarak
kablo tipi (Cable Rope) ©6zelligindeki ipler; AJirlikli Ip Grubu’nda
Powerope (V-3067) marka, uzunlugu 260 cm, ip kisminin agirligi 600 gr,
toplam agirligi 695 gr ve c¢esit olarak agirlikli ip (Weighted Rope)
6zelligindeki ipler kullanilda.

Boy ©lc¢imleri c¢iplak ayakla ecza tipi Dboy Olcim aleti
kullanilarak cm. cinsinden, viicut agdirliklari ise ecza tipi baskil ile
iizerlerinde sadece sort ve tisdrt kalacak sekilde soyunduktan sonra
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kg. cinsinden 06l¢ildi [12]. Basketbolcularin vyaslari kimliklerine
bakilarak, basketbol vyaslari soru cevap yontemiyle yil olarak
kaydedildi.

Yiksek Dripling Testi: Basketbolcularin dripling siiratini &lcmek
i¢in gelistirilen test bataryasi; sporcunun 30 m'lik mesafeyi dripling
ile, maksimal efor harcayarak, en hizla siratle gegmesini
icermektedir. Denemeler sirasinda fotosel gereci 0. ve 30. metrelere
yerlestirilir. Sporcu fotosel gerecinin 1 m. gerisinden c¢ikis yapar.
Sporcunun 30 m mesafe sonunda gecis deJerleri kaydedilir. Iki denemeden
en iyi zaman de§erlendirmeye alinir [2].

Sut Calismasi Testi: Basketbolcu 45 sn siire ile, faul ¢izgisinin
sag ve solundaki uc¢ noktalardan sicrayarak atis yapar. Isabet yilizdesi ve

atis adedi degerlendirilir. Test, sporcularin koordinasyon ve
becerilerini Olger. Testin giivenirlilik katsayisi, sut ylizdesi icin o =
.61; sut adedi ic¢in ise o =.89 olarak bulunmustur [2].

Turnike GCalismasi Testi: Basketbolcu 45 sn siire ile, faul
¢izgisinin sad ve solundaki ug¢ noktalarda bulunan toplari yerden alarak
turnike atisi yaparlar. Isabetli her atis 1 puan olarak dederlendirilir.
Testin glUvenirlik katsayisi o = .71 olarak bulunmustur [2].

/AN

7?4

Sut Calismasi Testi Turnike Calismasi Testi

Antrenman Programi
Antrenman programindan 1 hafta ©once hazirlik amacli ipe uyum
alistirmalari ile her c¢alismadan once 5 dk. 1sinma ve acma-germe
alistirmalari yapilmistzir.
Hazirlik Antrenman Programi

Amac : Iple Uyum Calismasi
Metot : Suire Metodu
Tempo : Akica
Calisma Siiresi : 30 sn.
Dinlenme : 30 sn.
Seri : 2
Alistirmalar

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

2. 1Ipi sad elle sad yanda cevirme (Sidewill Right),

3. Ipi iki elle 6nde cevirme (Frontwindmill),

4. ipi sol elle basin iistiinde cevirme- helikopter (Overheadwindmill
Left),

5. Ipi sad elle basin iistiinde cevirme- helikopter (Overheadwindmill
Right),

6. Ipi sol elle yanlarda 8 cizecek sekilde cevirme, (Figure Eight
Left),

7. Ipi sag elle yanlarda 8 cizecek sekilde cevirme, (Figure Eight
Right),

8. Sicrayarak ipi sol elle sol yanda cevirme (Sidewill Left
Skipping),

9. Sicrayarak ipi sag elle sag yanda cevirme (Sidewill Right
Skipping),

10. Sigrayarak ipi iki elle onde cgevirme (Frontwindmill Skipping).
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8 Haftalik Ip Atlama Antrenman Programi

Uygulama Siliresi : 8 Hafta
Haftalik Antrenman Sayisi : 3

Toplam Antrenman Sayisi : 24

Metot : SUire metodu
Alistirma Temposu : Patlayici tempo ile
Programdaki Alistirmalari

Uygulama Sliresi : 30 - 60 sn.
Dinlenme Stiresi : 30 - 60 sn.
Seri Sayisi : 1- 2 seri
Seri Arasi Dinlenme : Tam dinlenme
Kullanilan Arag¢ ve Gerecgler : Atlama ipi.
Alistirmalar

Cift ayak diz sicrayarak ip atlama (Basic Bounce Step),

Cift ayak o6ne-geriye sicrayarak ip atlama (Bell Jump),

Cift ayak saga-sola sigrayarak ip atlama (Skier’s Jump),

Sag ayak lzerinde sigrayarak ip atlama (Right Foot Skipping),

Sol ayak lzerinde sigrayarak ip atlama (Left Foot Skipping),

Bir sad-bir sol ayak sicrayarak ip atlama (Alternate Foot Step),

Iki sag ayakta-iki sol ayakta sicrayarak ip atlama (Boxer

Shuffle),

8. Ayaklar yanlara dogru bir ag¢ik-bir kapali sicgrayarak ip atlama
(Side Straddle),

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

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

~N o 0w

Ant | Calisma Seri Ant | Calisma Seri Ant | Calisma Seri Ant | Calisma Seri
No /Dinlen. No /Dinlen. No /Dinlen. No /Dinlen.
Siiresi Stiresi Sliresi Sliresi
(sn.) (sn) (sn) (sn)
1 30 /30 1 4 40/40 1 7 50/50 1 10 60/60 1
= 2 |30 /30 1 = 5 | 40/40 1 < |8 50/50 1 & |11 | 60/60 1
fry g [ fry
§ 3 30 /30 1 g 6 40/40 1 g 9 50/50 1 § 12 60/60 1
o o o <«
13 30 /30 2 16 40/40 2 19 50/50 2 22 60/60 2
5 14 30 /30 2 g 17 40/40 2 g 20 50/50 2 5 23 60/60 2
fry g [ fry
& [ 15 |30 /30 2 § [18 | 40/40 2 £ [21 | 50/50 2 § [24 | 60/60 2
v © =~ o
Toplam: 8 Hafta, 24 Antrenman, 240 Alistirma.

Verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmis degerlerin
bulunmasinda SPSS 10.0 istatistik  paket program kullanilmis,
deJerlerinin aritmetik ortalamalari (x ) ve standart sapmalari (SD)
hesaplanmistir. Badimli gruplarda antrenman O&oncesi ve sonrasi gelisim
farkliliklarinin tespiti 1ig¢in, normal dagilim gdsteren verilerde
Paired Sample T Testi, normal dagilim gdstermeyen verilerde 2 Related
Sample Testi, badimsiz gruplarda farkliliklarin tespiti ig¢in, Tukey ve
Tamhane c¢oklu karsilastirma testleri kullanilmistir. Bu calismada hata
dizeyi 0,05 ve 0,01 olarak alinmistair.

4. BULGULAR (FINDINGS)

Grup 1¢i wve gruplar arasi karsilastirmalar tablolar halinde
verilmistir.
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Tablo 1. Deney ve kontrol gruplarinin fiziksel degerleri ve c¢oklu
karsilastirilmasi
(Table 1. Physical values and multiple comparison of the experiment
and control groups)
Degiskenler [Olc. ip Grubu A§irlikla Ip Kontrol Grubu Gruplar Arasi
(IG) N=12 p Grubu (AIG)N=12 P (KG) N=12 P

F o] Tukey,

Tamhan

Basketbol a0 | 5,83 + 1,11| 1,000 6,83 + 1,27 1,000 [5,50 + 1,17 |1,000 | 4,115] 0,025*|ATIG-KG

Yasi (yi1l) | AS | 5,83 + 1,11 6,83 + 1,27 5,50 + 1,17 4,115| 0,025*%|ATG-KG
Yas (y1l) a0 | 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) A0 |185,67 + 5,59 0,001** | 190,33 + 7,77 D,002**[187,42 + 7,24(0,013*| 1,395 0,262
AS |186,58 + 5,14 190,92 + 7,69 188,08 + 7,17 1,271 0,294
Vilcut a0 | 76,67 + 9,45] 0,076 78,75 + 9,54 [0,253 B0,33 + 10,610,820 | 0,416| 0,663
Agir. (kg) AS | 75,75 + 9,38 78,17 + 9,44 B0,25 + 10,60 0,631 0,538

* p<0,05 ** p<0,01

Tablo 1’de antrenman oncesi ve sonrasi 1ip ve agirlikli: ip
gruplarinin boy degerleri (p<0,01) ile kontrol grubunun boy
degerlerinde (p<0,05) anlamli farklilik bulunurken; gruplar arasinda

antrenman Oncesi ve sonrasi karsilastirmada AIG-KG arasinda basketbol

yasl deJerinde anlamli farklilik tespit edildi

(p<0,05) .

Tablo 2. Deney ve kontrol gruplarinin basketbol beceri degerleri ile
coklu karsilastirilmasi
(Table 2. Basketball skills values and multiple comparison of the
experiment and control groups)
Degiskenler|Olc. ip Grubu P A§irlikla Ip P Kontrol Grubu P Gruplar Arasi
(IG) N=12 Grubu (AIG) (KG) N=12
3 N=12 5 5 Tukey
F o) Tamhane
30 m. 20 5,19 + 0,27 |0,002**| 5,24 + 0,24 [0,016* 4,44 + 0,21 0,461 [40,361]0,000**IG-KG
dripling 5,39 8,00 1,13 0,000**AIG-KG
(sn) AS 4,91 + 0,27 4,84 + 0,48 4,49 + 0,29 4,678 [0,004** IG-KG
Sut Adedi 20 15,67 * 1,23 [0,000%* 14,75 + 1,48|0,000**| 17,67 + 1,44 | 0,339 |13,855|0,003**IG-KG
(45 sn) 9,57 15,25 2,38 0,000** ATG-KG
AS 17,17 + 1,75 17,00 + 1,54 17,25 + 1,36 0,080 [0,923
Isabetli AO 6,92 £ 2,15 |0,000** 7,67 £ 1,92 (0,000**| 8,75 £ 2,80 0,660 1,892 10,167
Sut AS 9,42 * 1,24 |36,13 9,58 + 1,08124,9 8,50 + 2,15 2,86 1,667 0,204
Adedi (45sn)
Sut Ylzdesi| AD | 44,08 + 12,65|0,004**[52,05 + 13,140,125 49,89 + 16,10 | 0,941 | 1,032 |0,367
(%) (45sn) AS 55,01 + 6,04 |24,80 |[56,55 + 6,29|8,65 49,61 + 13,10 | 0,56 1,931 [0,161
Turnike A0 11,67 + 0,98 [0,014* [ 11,42 + 0,67|0,005**| 12,08 + 1,08 | 0,438 [ 1,576 |0,222
Adedi (45sn) ["ags [ 12,50 * 0,90 |//11 12,42 + 0,90]8/76 11,92 + 0,79 | 1+32 [1,587 |0,220
Isabetli AD 10,08 £ 1,62 |0,000*%* 9,92 + 1,08 |0,000**| 10,50 £ 1,51 0,457 0,535 10,571
Turnike AS | 11,92 + 1,08 |8:25 [11,83 + 0,94]1925 [ 10,83 = 0,94 | 3+1% [4,263 |0,030* |1G-KG
Adedi (45sn) 0,047* |ATG-KG
Turnike AO 86,18 + 9,92 |0,006**| 86,79 £ 7,07(0,006**| 86,87 £ 9,53 0,241 0,022 10,978
Yizdesi AS | 95,39 + 6,22 |10/69 [95,23 + 6,19|2/96 91,11 + 7,99 | 488 [71,576 |0,222
(%) (45 sn)
* p<0,05 ** p<0,01
Antrenman oncesi ve antrenman sonrasi basketbol beceri

degerlerinde;
dripling degerlerinde 0,05,

m.

farkliliklar bulunurken;
grubunun degerlerinde anlamli bir farlilik bulunmadi

ara

antrenman

AlG

(p<0,01)

S1

-KG

karsilastirmada;
sonrasi

30 m dripling

sonrasi
arasinda;

ile
isabetli
antrenman

turnike
oncesi

antrenman

30

oncesi
adedi
m.

(p<0,05)
dripling

ve antrenman sonrasi isabetli turnike adedi
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ile

(p<0,05)

(p<0,01)

ip grubunun turnike adedi ile agirlikli ip grubunun 30
diger degerlerde 0,01 diizeyinde anlamli
agirlikli: ip grubunun sut ylizdesi ile kontrol
(p>0,05) .
IG-KG arasinda antrenman &ncesi ve antrenman
sut adedi
anlamli

Gruplar

ve

bulundu.
sut adedi
anlamli
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bulundu. IG-AIG arasinda basketbol beceri testleri acisindan anlamli
bir farklilik bulunmadi (p>0,05).

5. TARTISMA VE SONUC (DISCUSSION AND CONCLUSION)

Calismada antrenman oOncesi ve sonrasi yas ve basketbol yasi
degerlerinde degisiklik olmazken, vicut agirlidinda anlamli olmayan
azalmalar ile birlikte; boy, 30 m. dripling, sut adedi, isabetli sut
adedi, sut ylzdesi, turnike adedi, isabetli turnike adedi ve turnike
ylizdesi deferlerinde deney gruplarinda anlamli gelismeler kaydedildi.

Gruplar arasi karsilastirmalarda agirlikla ip grubunun
basketbol vyasinin kontrol grubundan anlamli derecede vyiliksek oldugu
tespit edilirken (p<0,05) ip ve kontrol grubu sporcularindan daha uzun
siire basketbol geg¢misine sahip olduklari soylenebilir.

Sevim ve ark. [10], 18-25 yas grubu hentbolcularda 8 haftalik
kombine kuvvet antrenmanlarinin performans gelisimine etkisini
arastirdiklara ¢calismada, antrenman oncesi ve sonrasi viucut
agirliginda anlamli bir dedisiklik olmadigini bildirirken, c¢alismada
elde edilen vicut agirligindaki anlamli olmayan azalmalar (p<0,05)
literatiiri destekler niteliktedir.

Biitin gruplarda boy ortalamasi deJerlerinde artis olmasi, Ozer
ve Ozer’in belirttidi gibi [8], boy uzamasinin durdudu dénem olan 18-
20 vyaslar arasindaki ergenlik son doénemine girilmediginin dogal bir
sonucu olabilecedi gibi; deney gruplarindaki artisin kontrol grubundan
yiksek derecede anlamli olmasi uygulanan antrenman programinin
etkisinden de kaynaklanabilir.

Literatliirde iple sigrama c¢alismalarinin bacak ekstensdor ve
fleksor kaslarina ait kas ici koordinasyonu gelistirdigi
belirtilmektedir [3]. 45 sn icerisinde atilan sut ve turnike adedinin
deney grubu sporcularinda artmis olmasi antrenmanlarla gelistirilen
cabukluk ve koordinasyon ©6zelligiyle aciklanabilir. Literatir bilgi
calisma ile benzerlik gdstermektedir.

Masterson ve Brown [7], agirlik ipi ile vyapilan sigrama
antrenmanlarinin alt ve ust ekstremite kuvvetini arttirdigini
bildirirken; Masterson [6], ip atlamanin yararlarini yalnizca dedisik
enerji sistemlerinden faydalanma yetenedinde kalici olmayip, ayni
zamanda patlayici tepki glcil gelisiminde de kullanisli oldugunu
kaydetmistir. AIG’ ndaki olumlu gelismenin IG’dan daha fazla olmaszi,
yiksek hizda yapilan agirlik ipi sicgramalarinin patlayici kuvveti daha
fazla artirmasi ile aciklanabilir.

Erol [2], 16-18 vyas grubu basketbolcularda vyapmis oldugu 8
haftalik c¢abuk kuvvet antrenmani sonrasinda; sut adedi (p<0,05) ve
turnike adedindeki (p<0,01) gelismeyi anlamli bulmustur. Kisa zaman
dilimi igerisinde amacina uygun teknik hareketlerin vyapilabilmesi
beceri gelisimi ile saglanabilir. Antrenman sonrasi 45 sn. icgerisinde,
hem sut ve turnike adedi oraninin hem de sut ve turnikelerdeki isabet
oraninin artmis olmasi beceri gelisiminin ip ¢alismalari ile arttigini
destekler niteliktedir. Literatir bilgi calisma ile benzerlik
gostermektedir.

Sonu¢ olarak, patlayici tempo ile vyapilan ip ve adirlik ipi
calismalarinin basketbol becerilerini gelistirdigi ve Dbu gelismede
agirlikli ip calismalarinin daha etkili oldudu sOylenebilir.
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