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10-12 Yas Cocuklarda Diizenli ip Atlama Egzersizlerinin Dikey
Sigcrama ve Siurat Performanslarina Etkileri

(04

Bu calismanin amaci motor becerilerin gelisimi igin kritik bir ddnem olan 10-12 yas araligindaki gocuklarda diizenli ip atlama
calismalarinin dikey sigrama kuvveti ve 20 metre kosu siiratine olan etkilerini incelemektir. Yaslari 10-12 arasinda degisen toplam
100 6grenci (kadin=50, erkek=50) rastgele ip atlama ve kontrol gruplarina ayrilmigtir. Kontrol grubu (n=50) 12 hafta boyunca
sadece beden egitimi derslerine katilirken, ip atlama grubu (n=50) beden egitimi derslerine ek olarak diizenli ip atlama programina
katiimistir. Arastirmanin baslangicinda ve sonunda tim katilimcilara dikey sigrama ve 20 metre kosu testleri uygulanmis, elde
edilen veriler bagimsiz t-testleri ile degerlendirilmis ve istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir. Elde edilen
verilere gore; 12 hafta sonunda ip atlama grubunun dikey sigrama kuvveti kontrol grubuna oranla anlamli dizeyde artmigtir
(p<0.001), 20 m. surat deg@erlerinde ise anlamli bir fark olmadigi saptanmistir (p>0.05). Cinsiyete gore degerlendirildiginde; ip
atlayan kiz égrenciler ip atlamayan kiz 6grencilere gére daha fazla dikey sigrama kuvvet gelisimi goésterdigi saptanmis iken
(p<0.001) 20 m. sirat deg@erlerinde fark olmadigi saptanmistir (p>0.05). Sonug olarak, 10-12 yas grubunda 12 haftalik diizenli ip
atlama calismalarinin dikey sigrama performansina olumlu etkileri oldugu ancak 20 metre sirat performansini gelistirmedigi tespit
edilmistir. Bu bulgular dogrultusunda, ip atlama egzersizlerinin 6zellikle alt ekstremite kas guclini artirmaya yénelik antrenman
programlarinda yer almasi 6nerilmekte, ancak surat gelisimini desteklemek igin ek antrenman yéntemleriyle birlikte uygulanmasi
gerektigi distnulmektedir.

Anahtar Kelimeler: Ip atlama, dikey sigrama, siirat

Effects of Regular Jumping Rope Exercises on Vertical Jump and
Speed Performance 1n 10-12 Years Old Children

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effects of regular jump rope exercises on vertical jump strength and 20-meter sprint speed
in children aged 10-12, a critical period for motor skill development. A total of 100 students (female = 50, male = 50) aged between
10 and 12 were randomly assigned to either the jump rope group or the control group. The control group (n = 50) participated only
in physical education classes for 12 weeks, whereas the jump rope group (n = 50) engaged in a structured jump rope program in
addition to their physical education classes. At the beginning and end of the study, all participants underwent vertical jump and
20-meter sprint tests. The collected data were analyzed using independent t-tests, with the level of statistical significance set at p
< 0.05. The results indicated that, after 12 weeks, the vertical jump strength of the jump rope group increased significantly
compared to the control group (p < 0.001), while there was no statistically significant difference in 20-meter sprint speed (p >
0.05). When analyzed by gender, female students who performed jump rope exercises exhibited greater improvements in vertical
jump strength than those who did not (p < 0.001), whereas no significant difference was observed in 20-meter sprint performance
(p > 0.05). In conclusion, a 12-week structured jump rope program positively influenced vertical jump performance in children
aged 10-12 but did not improve 20-meter sprint performance. Based on these findings, it is recommended that jump rope exercises
be incorporated into training programs aimed at improving lower extremity muscle strength. However, additional training methods
should be implemented alongside jump rope exercises to enhance sprint performance.

Keywords: Jumping rope, vertical jump, speed.
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GiRIS

Addlesan gelisim ¢agi, bireyin fiziksel ve psikolojik dedisimlerinin yodun olarak
yasandigi, bebeklik doneminden sonraki en hizli blyime surecinin gergeklestigi kritik
bir evredir'. Ergenlik, cocukluk ile yetigkinlik arasindaki gegis streci olup, Dinya Saglik
Orgiti’'ne (WHO) gére 10 ila 19 yas arali§ini kapsamaktadir. Bu dénem, bireysel
sagligin temellerinin atildigi, insan gelisiminin benzersiz bir agsamasi olarak
degerlendiriimektedir. Gelisim sureci bireysel ve cevresel faktorlere bagli olarak
farklilik gosterebilmekle birlikte, genellikle 11-16 yas araliginda herhangi bir ddbnemde
baslayarak 2-3 yil siren hizli blylme sureci “buylme atagi” olarak tanimlanmaktadir?.
Ozellikle 11-16 yaglari arasinda bliylime ve gelisim hizi dnemli 6lglide artmakta olup,
bu sure¢ “blylime atagi” olarak adlandiriimaktadir?. Kiz ¢ocuklarinda baylimenin en
hizli oldugu yas arahgi 11-12 iken, erkek ¢ocuklarinda bu sure¢ 13-14 yas araliginda
yogunlagsmaktadir3.

Bireylerin zihinsel ve fiziksel gelisimlerini saglkh bir sekilde surdurebilmeleri igin bu
donemlerdeki gelisim Ozelliklerinin iyi anlasiimasi gerekmektedir. Etkili bir egitim
sureci, ¢ocuklarin gelisim 6Ozelliklerine uygun olarak yapilandiriimalidir. Cocuklarin
egitim sureglerinde, cevreyle etkilesim kurabilecekleri fiziksel aktivitelerin 6n planda
tutulmasi buylk 6énem tasimaktadir. Yapilan arastirmalar, fiziksel aktivitelerin
cocuklarin ince ve kaba motor becerilerinin gelisiminde kritik bir rol oynadigini ortaya
koymaktadir*.

Cocukluk doneminde gerceklestirilen fiziksel aktiviteler, genellikle cekme, itme, atlama
ve sigrama gibi temel motor becerilerini iceren hareketlerden olusmaktadir. Bu temel
beceriler, cocuklarin genel motor gelisimi Uzerinde dogrudan etkili olup, ilerleyen
yagslarda daha karmasik hareketleri o6grenme ve uygulama sureglerini
kolaylastirmaktadir. Oyun temelli fiziksel aktiviteler, ¢ocuklarin kas kuvvetini,
esnekligini, dayanikliigini ve koordinasyonunu artirirken, ayni zamanda sosyal
etkilesim, 6zguven ve problem ¢co6zme becerilerinin gelisimine de katki saglamaktadir.
Bu aktivitelerden biri olan ip atlama, bireysel ya da grup halinde gerceklestirilebilen,
basit ekipmanlarla uygulanabilen ve dusuk maliyetli olmasi nedeniyle yaygin olarak
tercih edilen bir fiziksel aktivitedir. ip atlama, hem eglenceli hem de gesitli fiziksel ve
bilissel faydalar sunan bir egzersiz yontemi olarak kabul edilmektedir. Bireyin ipi belirli
bir ritimle dondurerek ayaklariyla senkronize sekilde ziplamasi, koordinasyon ve
ceviklik gerektirirken, ayni zamanda denge, refleks gelistirme ve kardiyovaskiler
dayaniklihgr artirma agisindan da énemli bir egzersiz turudur.

ip atlama egzersizi, eller ve kollarin ipi basin izerinde déndiirmesiyle birlikte bacak
kaslari ve eklemler Uzerinde etkili olan ardisik bir atlama hareketi icermektedir®~®. Bu
suregte, oOzellikle alt ekstremite kaslari (quadriceps, hamstring, gastrocnemius ve
soleus) yogun bir sekilde aktive edilmekte, bu da bacak kas kuvvetinin gelisimini
dogrudan etkilemektedir. Yapilan caligmalar, atlama egzersizlerinin kogu hizi
acisindan kritik bir faktor olan bacak kas kuvvetinin artiriimasinda énemli bir rol
oynadidini gostermektedir’. Kosu sirasinda yerden itme glcund artiran bu egzersiz,
hizlanma ve sprint performansinda olumlu degisiklikler meydana getirebilir.

Bununla birlikte, ip atlama egzersizleri ceviklik, koordinasyon, surat ve denge
gelisimine katki saglamakta ve genel motor becerilerin gelisimini desteklemektedir®.
Cocuklarda néromuskuler kontrol mekanizmalarinin gelisimini tesvik eden ip atlama,
proprioseptif duyarlihgr artirarak hareket hassasiyetinin gelismesine katkida
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bulunmaktadir. Ayni zamanda, duzenli olarak uygulandiginda postural stabiliteyi
artirarak dusme ve sakatlanma risklerini azaltabilmektedir.

Ayrica, ip atlama egzersizlerinin enerji harcamasini artirarak kalori yakimina destek
oldugu ve Ust-alt vucut kas kuvvetinin gelisimine katkida bulundugu belirtiimektedir®.
Yuksek yogunluklu bir aerobik aktivite olan ip atlama, kardiyorespiratuar dayaniklihgi
artirmakta ve metabolik hizi yukselterek yag yakimina katki saglamaktadir. Yapilan
arastirmalar, ip atlamanin enerji harcamasi agisindan birgok geleneksel aerobik
egzersizden daha etkili oldugunu ve kisa stirede dnemli miktarda kalori yakilmasini
sagladigini gostermektedir.

Ozellikle spor alanlari, malzeme ve ekipman agisindan kisitl imkanlara sahip okullarda
beden egitimi ders igeriklerinin ip atlama gibi fonksiyonel ve etkili aktivitelerle
cesitlendirilmesi, ¢ocuklarin fiziksel gelisimlerini desteklemek agisindan 6nemli bir
strateji olarak degerlendiriimektedir. Bazi motor becerilerin 06zellikle ergenlik
baslangicinda gelistiriimesi, saglikl bir fiziksel yapinin olusturulmasi igin kritik bir faktor
olarak one ¢ikmaktadir. Endo ve arkadaslar (2007)'" yaptiklari galismada, sigrama
yeteneginin 9-13 yas arasindaki buyume atagi doneminde gelistigini ve bireyler arasi
beceri farkhliklarinin bu donemde belirginlestigini ifade etmislerdir. Benzer sekilde,
Ozmun ve Gallahue (1995)", spor becerilerinin edinim slrecine gecisin 10-11 yas
araliginda gerceklestigini ortaya koymustur.

Bu galismanin amaci, motor becerilerin gelisimi agisindan kritik bir donem olarak kabul
edilen 10-12 yas araligindaki cocuklarda dizenli ip atlama egzersizlerinin dikey
sicrama kuvveti ve 20 metre kosu surati uzerindeki etkilerini incelemektir.

MATERYAL VE METOT

Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, rastgele capraz desenli deneysel bir calisma olarak tasarlanmigtir.
Katilimcilar, rastgele atama yontemiyle kontrol grubu ve ip atlama egzersiz grubu
olmak Uzere iki farkh gruba ayrilmistir. Calisma, 12 hafta suresince uygulanacak ip
atlama programinin dikey sigrama kuvveti ve 20 metre kosu surati Gzerindeki etkilerini
incelemeyi amaglamaktadir. Katilmcilarin performans olgimleri, 6n test (pre-test) ve
son test (post-test) yontemiyle iki ayri oturumda degerlendirilmistir. Elde edilen veriler,
fiziksel performans gelisimini karsilastirmali olarak analiz etmek amaciyla istatistiksel
yontemlerle incelenmistir.

Evren ve Orneklem

Arastirma evreni MEB’e bagl orta 6gretim o6grenimi goren 10-12 yas araligindaki
(k1z=50, erkek=50) toplam 100 dgdrencinin gonulli olarak katihmi ile olusturulmustur.
Calismaya dahil olan tim 6grenciler galisma hakkinda ayrintih bilgilendirme yapilip
bilgilendirilmis onam alinmig, Helsinki Bildirgesi'nde belirlenen standartlara uygun
olarak ve Zonguldak Bilent Ecevit Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan
31/05/2023 tarih ve 2023/11 numarali etik kurul onayi ile arastirma gergeklestirilmistir.
Tum katilimcilardan 6gretmen ve veli izni alinmigtir.
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Veri Toplama Araglari

Rastgele ip atlama ve kontrol gruplari olarak esit iki gruba ayrilan katilimcilardan ip
atlama grubunun tamamina galismalara baslamadan 6nce ¢ift ayak sigrayacak sekilde
ip atlama becerisini 6grenebilecekleri aligtirmalar yaptiriimigtir.

Alistirma igerigi
-Ip atlarken karsiya bakiimasi

-ip atlarken yerden 3-5 cm yukari sigramasi ve topuk Uzerinde sigramamasi
Ritmik olarak 2 dakika suresince takilma yapmadan ip atlama

Kontrol grubu 12 hafta boyunca sadece normal beden egitimi derslerine katilirken, ip
atlama grubu beden egitimi derslerine ek olarak duzenli bir ip atlama programina
katilmis ve haftada 3 guin 10 dakika ip atlama egzersizi yapmistir.

Antropometrik Olgiimler

Katihmcilar, SECA (Almanya) marka stadiometre entegreli baskul ile boy uzunluklari
ve vucut agirhgi élgimleri yapilmistir. Cihazin hassaslik derecesi £0.01 mm ve 10.1
kg'dir. Viicut agirhginin boyun karesine bolinmesi ile Viicut Kitle indeksi VKI degerleri
hesaplanmistir.

Performans testleri

Tadm katilmcilarin 20 metre kosu surati ve dikey sigrama kuvvet performanslari
calismanin basinda ve sonunda (6n-test ve son-test) dlgilmus ve kaydedilmistir. Dikey
sigrama kuvvet dlgumu klasik yontem olan; duvara yakin olan kolun sigrama dncesi en
yukari pozisyona kaldirilip igsaretleme yapildiktan sonra sigrama yapilarak dokunulan
en yuksek noktanin ilk isaretlenen nokta arasindaki mesafenin Olgimu ile
gerceklestirmistir. 20 m kosu surati testi basketbol sahasinda aralari 20 m olan iki
fotosel kapisi arasinda gercgeklestirilir. Katilimcilar kendilerini hazir hissettiklerinde
geriye dogru adim almadan 1. Fotoselden c¢ikis yapip, 2. Fotoselde kosuyu
tamamlamis, 6lcum 2 defa 3’er dakika ara ile gerceklestiriimis ve en dusuk kosu suresi
sn olarak kaydedilmistir.

ip Atlama Programi
Egitim

siiresi Siklik Gunluk egitim set ve dinlenme suresi
12 Haftada 3 gin Set Sire Dinlenme
hafta  Pazartesi, Carsamba, Cuma 5 2 dakika 2 dakika

Her calismadan 6nce 5 dakika isinma, c¢alismadan sonra ise 5 dakika soguma egzersizleri
yaptiriimistir

Verilerin Analizi

Her iki gruptan elde edilen verilerin normallik dagilimi i¢cin Shapiro-Wilk testi, dn-test,
son-test verilerin degerlendirmesinde eslestiriimis ve bagimsiz orneklem t-testleri
kullanilmigtir. Verileri betimleyici istatistiklerden x (Aritmetik Ortalama) ve ss (Standart
Sapma) ile %95 guven aralidi, (p<0.05) anlamhlik dizeyinde degerlendirilmigtir. (IBM
Spss Statistic) programi (27.0.1.0) surimu kullaniimistir
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BULGULAR
Tablo 1. Katilimcilarin Demografik ve Antropometrik Ozellikleri.

Cinsiyet n X*ss
v | Kadin 50 10.92+0.85
as (vil) Erkek 50 11.0520.84
5 Kadin 50 144.63+8.75
oy (cm) Erkek 50 145.78+8.39

.. e Kadin 50 36.47

Vicut Agirhigr (kg) Erkek 50 3580

: Kadin 50 17.21

2
BMI (kg/m?) Erkek 50 16.76

Arastirmaya dahil olan katihmcilarin cinsiyeti; ip atlama grubu 25 kiz (%25), 25 erkek
(%25), kontrol grubu 25 kiz (%25), 25 erkek (%25), olarak dagihim géstermektedir
Katilimcilarin demografik ve antropometrik degerleri; yas ortalamasi: kiz; 10.92+0.85,
erkek; 11.05+0.84 yil, boy uzunlugu: kadin; 144.63+8.75, erkek; 145.78+8.39 cm,
viicut agirh@r: kadin; 36.47+8.49, erkek; 35.80+6.16 kg, VKI; kadin; 17.21+82.44,
erkek; 16.76£2.01 kg/m2 olarak tespit edilmistir (Tablo 1).

Tablo 2. Gruplar arasi 6n test dlgim sonuclarinin karsilastirilmasi.

On Test Grup n X+SS t p
. ip atlama 50 22.50+5.88 .
Dikey sigrama (cm) Kontrol 50 55 00+4.67 -2.347 0.021
ip atlama 50 4.14+0.39 .
20 ") Kontrol 50 4.3910.45 2-941 sy

*p<0.05

Gruplar arasi dikey sigrama ve 20 m kosu On test ortalama farklari istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmustur, sirasiyla (p=0.021) (p=0.004). Calisma baslangicinda
yapilan on test dlgumlerinde kontrol grubu ip atlama grubuna kiyasla daha yuksek
dikey sigrama (x=25.00 cm) performansina sahipken, ip atlama grubu kontrol
grubundan daha dugik 20 m kosu suresi (daha yuksek performans) ortalamasina
sahip olduklari saptanmistir (x=4.14 sn) (Tablo 2).

Tablo 3. Gruplar arasi On test -son test fark sonuclarinin karsilastiriimasi.

Test Grup n X+ss t p

Dikey si¢crama (cm) Il?o?]ttlre:)rlna 28 82?831 3.572 <0.001*
ip atlama 50 0.230.44

20 m Kosu (sn) Konirol 50 012031 1.441 0.153

*p<0.05

12 haftallk calisma sonunda gruplar arasi on test-son test fark sonuglari
karsilastirildiginda; ip atlama grubu kontrol grubuna gore daha yuksek dikey sigrama
kuvvet performans ortalamasina ulastiklari saptanmistir (p<0.001). ip atlama ve
kontrol grubunun 20 m kosu performans gelisimleri arasinda anlamli bir fark
saptanmamigstir (p>0.05) (Tablo 3).
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Tablo 4. Grup igi cinsiyete gore On test -son test fark sonuclarinin karsilastiriimasi.

Grup Test Cinsiyet n Xtss t p
patlama  Dikey sirama (cm) codn 2> 89> 0418 0.677
20 m Kosu (sn) fadin ol — 0508 0.614
Control Dikey sigrama (cm) E?l:jeIE ;g gggiggg -0.349 0.729
20 m Kosu (sn) fadin a2~ 0520 0.606
*p<0.05

Grup ici cinsiyete gore ip atlama ve kontrol grubu 6grencilerin dikey sigrama kuvvet ve
20 m kosu surati 6n test -son test fark sonuclarinin karsilastirmasinda istatistiksel
anlamli fark saptanmamistir (p>0.05) (Tablo 4).

Tablo 5. Gruplar arasi kadin ve erkek katilimcilarin 6n test -son test fark sonuglarinin
karsilastiriimasi.

Cinsiyet Test Grup n XtsS t p
: ip atlama 25  0.89+0.56
Dikey sigrama (cm) 3.858 <0.001*
fos 5.y
20 m Kosu (sn) Kontrol o5 0:14;0:28 1.144 0.258
. ip atlama 25  0.97+1.26
Dikey sigrama (cm) 2.003 0.512
R
20 m Kosu (sn) Kontrol o5 0.95+0.34 0.891 0.378
*p<0.05

Gruplar arasi cinsiyete gore dikey sicrama kuvvet (6n test—son test fark) ortalamalari
incelendiginde; ip atlayan kiz ogrencilerde ip atlamayan kiz 6grencilere kiyasla
istatistiksel olarak daha fazla performans artisi oldugu saptanmistir (p<0.001). Gruplar
arasl cinsiyete gore 20 m kosu ve erkek ogrencilerin 6n test - son test performans
farklari arasinda anlamh fark tespit edilmemistir (p>0.5) (Tablo 5).

TARTISMA

Sunulan cgalismada, 12 haftalik ip atlama programinin 10-12 yas arasi ortaokul
ogrencilerinde 20 metre kosu surat performansinda istatistiksel olarak anlamli bir
gelisim olmadidi saptanmistir (p>0.05). Yine cinsiyete gore degerlendirildiginde de
sonu¢ aynidir. Miyaguchi ve ark. (2015)°, 10-12 yas araligindaki, 5. ve 6. sinif
ogrencilerinde (n=143) ip atlama calismalari ile sprint performanslarini inceledikleri
calismalarinda, ip atlama yeteneklerine gore ayrilan gruplar arasinda hem kiz hem de
erkek 6grencilerde 20 metrelik sprint sureleri arasinda énemli farkhliklar oldugunu
tespit etmiglerdir. Ayrica gruplar arasindaki ortalama farkin kizlarda erkeklere gore
daha az oldugunu saptamiglardir. iseri ve ark. (2020)!2, ip atlama egzersizinin
cocuklarda bazi fiziksel uygunluk bilesenlerine etkisini inceledikleri ¢galismalarinda, 9-
11 yaslarinda 88 ortaokul kiz gcocugu yer almistir. 8 hafta boyunca haftada 3 glin 45
dakika ip atlama egzersizi uyguladiklari grupta 8 hafta sonunda 20 metre surat
degerlerinde anlamli fark oldugunu saptamiglardir (p<0,05). Pratama ve ark. (2018)*3,
¢ocuklarda (n=30) merdiven ve ip atlama egzersizlerinin hiz Uzerindeki etkisini
arastirdiklari galigmalarinda, ip atlama egzersizlerinin hiz ve c¢evikligin geligimi
Uzerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugu tespit etmislerdir (p<0.05). Turgut ve ark.
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(2016)*4, adolesan voleybolcular Gizerine yapmis olduklari ¢alismalarinda, 12 haftalk
ip ve agirlikli ip antrenmanlari sonucunda ip atlama galismalari yapan grubun, kontrol
grubuna oranla anaerobik gug¢ ve surat degerlerinde anlamli artis tespit etmislerdir. Ito
(1984)%°, besinci sinif 6grencilerinin 50 metrelik sprint kosularini analiz etmis ve
baslangigtan hizlanma agsamasina kadar sprint yeteneginde erkeklerin kizlardan daha
Ustiin oldugunu bildirmistir. Ari ve ark. (2021)¢, 18 ile 22 yas arasi degisen (n=18)
kadin salon futbolcularinda 8 haftalik sigrama antrenmanlarinin surat ve cgeviklik
uzerine etkilerini inceledikleri caligmalarinda sigrama egzersizlerinin geviklik ve surate
olumlu etki ettigini ve istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugunu saptamislardir
(p<0.05). Orhan ve Ayan (2018)%, ip ve agirlikh ip calismalarinin basketbolcularda
yatay sigrama ve 10 m surat parametresine etkisini incelemisler. 8 hafta suren
arastirmaya yaslari 17-19 arasinda olan erkek basketbol oyuncularinda (n=36) ip ve
agirhikh ip calismalarinin yatay sigrama ve sprint becerilerinde istatistiksel olarak
anlamli fark olusturdugunu saptamislardir (p<0.05). Zhao ve ark. (2023)!7 10- 12 yas
arasi donemde ip atlamanin fiziksel kondisyon uzerindeki etkilerini inceledikleri
derleme calismalarinda, fiziksel performans acisindan, erkeklerin surat, Gst vicut
gucu, alt vicut gucu, kas dayaniklihgl ve geviklik konularinda daha fazla gelisme
gosterirken, kizlarin koordinasyon ve dengede daha fazla gelisme gosterdiklerini tespit
etmisler ve mevcut arastirmalara dayanarak, 10-12 yas arasi ¢ocuklarin fiziksel
kondisyonlarini daha iyi gelistirebilmeleri icin 8-12 hafta boyunca haftada bir veya iki
kez en az 40 dakikalik ip atlama seanslarina katilmalarini dGnermiglerdir. Calismamizda
ip atlama calismalarinin haftada 3 gin 12 haftalik program uygulanmasina ragmen
surat performansini gelistirmemesi yapilan ip atlama egzersizlerinin 10 dk. olmasi ile
iliskilendirilebilir. Buna gore ip atlama egzersizlerinin surat performansina etkilerini
daha saglkli anlayabilmek igin; farkl yas ve cinsiyetlerde farkli egzersiz yogunluk ve
surelerin birlikte uygulanacagi programlarin oldugu yeni ¢alismalar onerilebilir.

Sunulan g¢alismada 12 hafta dizenli ip atlama programi uygulayan 10-12 yas arasi
ogrencilerin dikey sigrama kuvveti 6n test- son test ortalama degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli fark saptanmistir (p<0.05). iseri ve ark. (2020)!2 ip atlama egzersizinin
¢ocuklarda baz fiziksel uygunluk bilesenlerine etkisini inceledikleri ¢alismalarinda 9-
11 yaslarinda 88 ortaokul kiz gocugu yer almistir. 8 hafta boyunca haftada 3 glin 45
dakika ip atlama egzersizler uyguladiklari grupta 8 hafta sonunda dikey sigrama
degerlerinde anlamli fark oldugunu saptamislardir (p<0,05). Ulugay (2009)%, 12-14
yas arasi (n=36) erkek basketbolcu Uzerinde yaptigi 8 haftalik sigrama egzersizlerinin
atlama becerilerini 6nemli ol¢iide gelistirdigini tespit etmistir (p<0.05). Sahin (2017)*°,
18-25 yas arasindaki kadinlarda farkli hizlarda ip atlama antrenmanlarinin anaerobik
guce olan etkilerini incelemis ve 8 hafta sonucunda dikey sicrama degerlerinde kiguk
degdisimler olsa da anlamh bir fark olmadigini tespit etmistir (p>0.05). Edis ve Vurgun
(2022)?°, yaslari 16-21 arasinda 24 kadin sporcunun yer aldidi ¢alismalarinda, 6 hafta
kuvvet ile kombine ip atlama antrenmanlarinin fiziksel performansa etkilerini
incelemigler ve ip atlama grubunun dikey sigrama degerlerinde anlamli fark olmadigini
kuvvet ile ip atlama calismasi yapan grupta anlamli fark oldugunu tespit etmislerdir.
Calisma sonugclarimiz, iseri ve ark. (2020) ve Ulugay (2009)'1n sonuglari ile benzerlik
gostermekte olup Sahin (2017), Edis ve Vurgun (2022)" un calismalari ile farkliliklar
gostermektedir. Bu sonuglara gore ip atlama egzersizlerinin sigrama kuvvetine
Ozellikle ergenligin ilk ddnemlerinde olumlu yanit verdigi sdylenebilir. 10-12 yag araligi
motor 6grenmenin en 6nemli dénemidir, ¢iinkli bu dénem ndrolojik fonksiyonlarinin
hizla gelistigi ddnemdir2t. Ozellikle Edis ve Vurgun (2022)’'un ¢alismalarinda agirliksiz
ip atlama caligmalarinin dikey sigrama kuvvetini gelistirmeyip agirlikla yapilan ip
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atlama calismalarinin dikey sigrama performansini olumlu etkilemesi 20 yas Uzeri
sporcularda geligsim igin sigcrama c¢alismalarinda ek yuk gerekebilecegi anlamina
gelebilir ve bu fark dusuncelerimizi destekler niteliktedir. Ayrica bu bulgulara gore, ip
atlama egzersizlerinin yas ve cinsiyet gibi faktérlere baglh olarak farkli etkiler
gOsterebilecegdi ve ozellikle, ergenlik donemindeki gocuklarda ip atlama egzersizlerinin
dikey sigcrama kuvvetini artirmada daha etkili olabilecegi, ancak yetiskinlerde ek yuk
veya farkl antrenman yontemleri gerektirebilecegi soylenebilir.

Sonug olarak 10-12 yas grubunda 12 haftalik duzenli ip atlama c¢alismalarinin dikey
sigrama performansina olumlu etkileri oldugu ancak 20 m. slrat performansini
gelistirmedigi tespit edilmistir. Ip atlama calismalarinin 6zellikle bu yas grubunda
sigrama performansini gelistirdigi soylenebilir. Gelecekte yapilacak ip atlama
calismalarinda, farkli yas, cinsiyet, sure ve program iceriginin birlikte tasarlanmasi
onerilebilir.
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