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BASKETBOLCULARDA iP VE AGIRLIK IPi CALISMALARININ VUCUT YAG ORANI,
YAG YUZDESI VE CEVRE OLCUMLERINE ETKISI

OZET

Bu ¢alismanin amaci, basketbolcularda ip ve adirlik ipi
calismalarinin bodlgesel viicut vyad oranlari, vag vyilizdesi ve c¢evre
O0lg¢limlerine etkisini arastirmaktir. Deney gruplarina 1 hafta hazirlik
ip atlama antrenmani sonrasi, haftada 3 giin 8 haftalik patlayici tempo
ile antrenman uygulandi. Sonug¢ olarak 1ip grubunda gogdis, biceps vyag

orani, vicut vyag yluzdesi, kalgca ve diz cevre (p<0,01), triceps vag
orani, dirsek, gogls ve karin cevre degerlerinde (p<0,05); adirlikla
ip grubunda karin vyad orani, vicut vyag yluzdesi (p<0,01), iliac vyag

orani ve diz cevre degerlerinde (p<0,05) anlamli azalmalar, deney
gruplarinda boy ve on kol cevre degerlerinde (p<0,01) anlamli artislar
kaydedilirken; ip grubunda daha fazla gelisme tespit edilmistir. Yas,
basketbol vyasi ve kilo degerlerinde antrenman ©Oncesi ve sonrasi
anlamli farklilik gorilmedi (p>0,05).
Anahtar Kelimeler: Spor, Ip Antrenmani, Agirlik Ipi,
Viicut Yag§ Yiizdesi, Cevre Olcumi

THE EFFECTS OF THE ROPE AND WEIGHTED ROPE TRAININGS ON THE BODY FAT
RATIOS, PERCENTAGE AND ENVIRONMENTAL MEASUREMENTS OF THE BASKETBALL

PLAYERS
ABSTRACT
The aim of this study was to examine the effects of the rope and
weighted rope on the local body fat ratios, percentage and

environmental measurements of the basketball players. After a one week
preparative rope training period, 3 days per week for 8 weeks
explosive training programe conducted to the experiment groups. As a
result a significant decrease was recorded in the chest, biceps fat
ratio, body fat percentage, hip and knee circumferentances (p<0,01),

triceps fat ratio, elbow, chest and abdominal circumferentances
(p<0,05) wvalues of the rope group; in the abdominal fat ratio, body
fat percentage (p<0,01), suprailiac fat ratio and knee

circumferentances (p<0,05) wvalues of the weighted rope group. While a
significant increase 1in the height and forearm circumferentances
(p<0,01) wvalues of the experiment grous was recorded; the rope group
improved more. There was no significant difference in age, basketball
age and weight wvalues which were taken Dbefore and after training
(p>0,05) .
Keywords: Sport, Rope Training, Weighted Rope,
Body Fat Percentage, Circumferentances
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1. GIiRis (INTRODUCTION)

Yillardir spor fizyologlari, ip atlamanin yararlarini anlatmaya
calismislardair. Iip atlama calismalari ile aerobik ve anaerobik
kapasite ve glcg, koordinasyon, denge, beceri, hiz, el ve ayak
cabuklugu ve patlayicilik gelistirilirken ayni zamanda kilo kaybi da
saglanir [5 ve 13].

Egzersizlerde bir 1sinma vya da koordinasyon metodu olarak
kullanilan iple sigrama c¢alismalari, vicut koordinasyon gelisiminde
6nemli bir yere sahiptir [9] ve genel atletik pozisyonu saglamlastirir

[871. 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 {zerine olumlu etkilere sahiptir [4 ve
16].

Ip atlamanin en ©&nemli &zelliklerinden birisi kullandigai kas
gruplaridir. Ip atlayicilar ipi tutmak, cevirmek ve kontrol etmek icin
on kol, 14st kol ve omuz kaslarini kullanirken, sicrama 1ile de
bacaktaki cesitli kaslari ve kalca kaslarini kullanirlar [14].

Bir kisinin sahip oldudu vyagli ve vyadsiz vicut kiitle miktara
viicut kompozisyonunu belirler. Viicuttaki vyad oranina iliskin olarak
kabul edilen normal degerler, sporcu erkeklerde %8 ile %13, sporcu
bayanlarda ise %16 ile %20 arasinda degismektedir. Basketbol
oyunculari ic¢in ideal oran daha da az olmalidir [3]. Yeni ip atlamaya
baslayanlarda diusiik etkili tekniklerin kullanimi beraberinde daha az
enerji gerektirecektir. ipe adapte olup diizgiin atlama formu
yakalanmaya basladiginda, diustk etkili tekniklerin azaltilip vyerine,
alt bacak (calf) ve bileklerde daha fazla yiklenme ve baski gerektiren
yuksek etkili tekniklerin kullanilmaya baslanmasi enerji harcamasini
da arttiracaktir [14].

2. CALISMANIN ONEMI (RESEARCH SIGNIFICANCE)

Bu ¢alismanin amaci, ip ve agirlik ipi calismalarinin
basketbolcularda bdlgesel vicut vyagd oranlari, vyag ylizdesi ve c¢evre
O0lcimlerine etkilerini arastirmaktir. Anaerobik 0Ozelliklerin 6n planda
oldugu basketbol bransinda patlayici tempo ile yapilan iple sic¢rama
calismalarinin etkilerinin arastirilmasi, antrendrlere bilimsel bir
antrenman icin on bilgileri teskil etmesinin yaninda, ayni zamanda bu
konu ile ilgili olarak yapilan ve yapilacak olan arastirmalara katkida
bulunmasi amaciyla da o6nemlidir.

3. MATERYAL VE METOT (MATERIAL AND METHOD)

Arastirma; vyaslari 17-19 arasinda dedisen ve en az 4 yil
basketbol oynayan toplam 45 erkek Dbasketbolci 1ile vyapildi. ip
gruplarina, 1 hafta hazirlayici ip 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 giin yalniz
teknik antrenman uygulandai.

Calismada Ip Grubu’nda Selex (No:0138) marka, uzunludu 270 cm., ip
kisminin agirligi 100 gr., toplam agirligi 160 gr. ve c¢esit olarak
kablo tipi (Cable Rope) o6zelligindeki ipler; Agirlikli Ip Grubu’nda
Powerope (V-3067) marka, uzunludgu 260 cm., 1ip kisminin agirligi 600
gr., toplam agirligi 695 gr. ve c¢esit olarak adgirlikli ip (Weighted
Rope) 0zelligindeki ipler kullanildi.

Boy Olcg¢lmleri c¢iplak ayakla ecza tipi boy 6lcim aleti kullanilarak
cm. cinsinden, vicut agirliklari ise ecza tipi baskiil ile fiizerlerinde
sadece sort ve tisdrt kalacak sekilde soyunduktan sonra kg. cinsinden
olctuldi [157. Basketbolcularin yvaslari kimliklerine bakilarak,
basketbol yaslari soru cevap yontemiyle yil olarak kaydedildi. Cevre
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6lctimleri Gullick seridi ile ©on kol, dirsek, Dbiceps, gdgiis, 12.
kaburga, karin, kalga, ist bacak, diz ve baldir bélgelerinden; deri
alty: yag o6lctimi O0- 60 mm kalinlik Olcer Skinfold Caliper ile gddis,
biceps, triceps, subscapula, abdominal (karin), suprailiac, UuUst bacak
ve calf (alt Dbacak) boélgelerinden alindi. Vicut yag ylizdeleri Behnke
ve Wilmore’un  viicut yogunlugu, vicut vag  yizdesi formtilleri
kullanilarak hesaplandi [15].

Vicut YoJunludu (gr/ml)=1.08543-0.00086 (karin SF)-0.00040 (bacak SF)

Viicut Ya§ Yizdesi =(4,97/YoJunluk - 4,5)x100

Verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmis degerlerin
bulunmasinda SPSS 10.0 istatistik paket program kullanilda,
deJerlerinin aritmetik ortalamalari (x ) ve standart sapmalari (SD)

hesaplandi. Bagimli gruplarda antrenman Oncesi ve sonrasi gelisim
farkliliklarinin tespiti ic¢in, normal dadilim gdsteren verilerde
Paired Sample T Testi, normal dadilim gdstermeyen verilerde 2 Related
Sample Testi, badimsiz gruplarda farkliliklarin tespiti ig¢in, Tukey ve
Tamhane ¢oklu karsilastirma testleri kullanildi. Bu c¢alismada hata
dizeyi 0,05 ve 0,01 olarak alindi.

Antrenman Programi

Antrenman programindan 1 hafta o6nce hazirlik amag¢li ipe uyum
alistirmalari ile her c¢alismadan once 5 dk. 1sinma ve agcma-germe
alistirmalari yapilmistir.

Hazirlik Antrenman Programi

Amacg : Iple Uyum Calismasai
Metot : Sire Metodu

Tempo : Akica

Calisma Stresi: 30 sn.

Dinlenme : 30 sn.

Seri I

Alistirmalar

e TIpi sol elle sol yanda ¢evirme (Sidewill Left),

e 1Ipi sag elle sag yanda cevirme (Sidewill Right),

e Ipi iki elle 6nde cevirme (Frontwindmill),

e Ipi sol elle basin iistiinde cevirme- helikopter (Overheadwindmill

Left),

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

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

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

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

e Sicrayarak ipi sag elle sa§ yanda cevirme (Sidewill
RightSkipping),
e Sicrayarak ipi iki elle 6nde cevirme (Frontwindmill Skipping) .

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.
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30-60 sn.
1-2 seri
Tam dinlenme
Atlama ipi.

Dinlenme Sliresi
Seri Sayisi
Seri Arasi Dinlenme
Kullanilan Arac ve Gerecg
Alistirmalar

e Cift ayak diz sicgrayarak

ip atlama (Basic Bounce Step),

e C(Cift ayak One-geriye sicrayarak ip atlama (Bell Jump),
e Cift ayak saga-sola sicrayarak ip atlama (Skier’s Jump),

e Sag ayak Uzerinde sicrayarak ip atlama (Right Foot Skipping),

e Sol ayak lzerinde sicrayarak ip atlama (Left Foot Skipping),
e Bir sad-bir sol ayak sicrayarak ip atlama (Alternate Foot Step),
e Tki sad ayakta-iki sol ayakta sicrayarak ip atlama (Boxer

Shuffle),

e Ayaklar yanlara dodru bir acik-bir kapali sicgrayarak ip atlama
(Side Straddle),

e Ayaklar bir sag-bir sol adim onde olacak sekilde makas yaparak
ip atlama (Scissors),

. Cift ayak atlayabildigi kadar cok ip atlama (Bonus Jump) .

Ant | Calis/ Ant | Calis/ Ant | Calis/ Ant | Calis/
No Dinl. a No Dinl. a No Dinl. by No Dinl. by
Stiresi | § Stiresi | & Siiresi | & Siiresi | &
(sn) (sn) (sn) (sn)
1 30 /30 1 g 4 40/40 1 g 7 50/50 1 g 10 60/60 1
< [ [ [
B 2 30 /30 1 < 5 40/40 1 < 8 50/50 1 < 11 60/60 1
2 g i &
= 3 30 /30 | 1 | @ 6 40/40 1| @ 9 50/50 1| T 12 60/60 1
—
g 13 30 /30 2 g 16 40/40 2 g 19 50/50 2 E 22 60/60 2
Bl 14 |30 /30 | 2 | B | 17 40/40 2 | B | 20 | 50/50 2 | % | 23 | 60/60 2
= s s m
0 15 30 /30 2 © 18 40/40 2 = 21 50/50 2 @ 24 60/60 2
Toplam: 8 Hafta, 24 Antrenman, 240 Alistirma.

4. BULGULAR (FINDINGS)
Grup i¢i ve gruplar arasi karsilastirmalar tablolar halinde
verilmistir.

Tablo 1. Deney ve kontrol gruplarinin fiziksel degerleri

(Table 1. Physical values of the experiment and control groups)
Degiskenler | Olc¢ Kontrol Grubu ip Grubu Agirlikli Ip
(KG) N=15 (IG)N=15 Grubu (AIG)N=15

Basketbol A0 5,53 £+ 1,25 5,85 £ 1,20 6,87 + 1,37

Yasi (yi1l) AS 5,53 £ 1,25 5,85 £ 1,20 6,87 + 1,37

Yas (y1l) A0 17,51 = 0,58 17,54 £ 0,57 17,50 £ 0,52

AS 17,51 + 0,58 17,54 £+ 0,57 17,50 £ 0,52

Boy (cm) A0 187,55 + 7,24 185,67 + 5,53 190,27 + 7,77
AS 188,20 + 7,17 186,58 + 5,16 190,88 £ 7,65

Vicut A0 80,38 + 10,71 76,80 £ 9,47 78,70 £ 9,64

Agir. (kg) AS 80,28 + 10,69 75,78 + 9,40 78,13 £ 9,54
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Tablo 2. Deney ve kontrol gruplarinin fiziksel degerleri ve c¢oklu
karsilastirilmasi

(Table 2. physical values and multiple comparison of the experiment
and control groups)

Degiskenler Olc Kontrol Ip Grubu A§irlaikla Gruplar Arasi
Grubu (IG) Ip Grubu
(KG) N=15 N=15 (ApiG)N=15 F P Tukey,
Tamhane
Basketbol Yasi AO 1,000 1,000 1,000 4,218 | 0,031~ AIG-KG
(y1l) AS 4,218 | 0,031* AIG-KG
Yas (yi1l) o) 1,000 1,000 1,000 0,117 0,898
AS 0,117 0,898
Boy (cm) o) 0,013* 0,001*x* 0,002*~* 1,396 0,271
AS 1,278 0,307
Vicut A0 0,825 0,076 0,253 0,420 0,673
Agir. (kg) AS 0,651 0,548
* p<0,05 *% p<0,01

Antrenman ©&oncesi ve sonrasi 1ip ve adirlikli ip gruplarinin boy
degerleri (p<0,01) ile kontrol grubunun boy dederlerinde (p<0,05)
anlamli farklilik bulundu. Gruplar arasi karsilastirmada; antrenman
dncesi ve sonrasi AIG-KG arasinda basketbol yasi deJerinde anlamlz
farklilik tespit edildi (p<0,05).

Tablo 3. Deney ve kontrol gruplarinin viicut yag orani degerleri
(Table 3. Body Fat ratio values of the experiment and control groups)

DeJiskenler Olc. Kontrol Grubu ip Grubu Agirlaklal Ip
(KG) N=15 (IG) N=15 Grubu (AIG)N=15
Gogls AD 7,58 £ 3,18 7,73 £ 3,06 7,29 £+ 2,36
AS 7,46 £ 3,10 5,05 £ 1,65 6,68 =+ 1,80
Biceps AO 4,49 + 0,95 4,78 + 2,05 3,77 + 1,36
AS 4,66 £ 1,24 3,55 £ 1,068 3,67 £ 1,06
Triceps AD 7,71 £ 1,55 8,60 £ 4,64 6,66 + 2,14
AS 8,09 £+ 1,70 6,31 + 3,11 6,91 + 1,92
Subscapula AD 8,39 £ 0,91 9,17 =+ 2,87 8,88 + 1,62
AS 8,47 £ 1,39 8,23 £ 3,55 8,65 + 1,17
Abdominal AD 9,85 + 3,38 9,73 + 3,34 8,57 £+ 2,63
(Karin) AS 9,52 + 2,72 8,38 £ 4,97 7,18 £ 3,15
Suprailiac AD 8,80 £ 3,89 8,62 t 3,30 7,73 £ 3,44
AS 8,38 £+ 3,53 8,41 + 4,28 7,04 £ 3,33
Bacak AD 10,50 £ 2,67 10,70 £ 3,42 10,94 £+ 3,18
(Ustbacak) AS 10,50 £ 2,40 9,55 = 3,47 9,92 + 3,28
Calf AD 10,37 £ 2,57 10,84 + 2,38 7,82 £ 2,99
(Baldair) AS 10,33 £ 2,65 10,00 £ 1,83 7,29 £+ 1,33
Vicut Yag AD 9,78 + 2,38 10,67 £ 2,80 10,40 £ 2,61
Yizdesi (%) AS 9,40 + 1,067 8,70 £+ 2,05 9,04 + 2,39
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Tablo 4. Deney ve kontrol gruplarinin vicut yad orani deferleri ve
coklu karsilastirilmasi
(Table 4. Body fat ratio values and multiple comparison of the
experiment and control groups)

Degiskenler | Olc. Kontrol ip Grubu Agirlikli Ip Gruplar Arasi
Grubu (1G) Grubu (AIG)
(KG) N=15 N=15 N=15 F P Tukey
Gogus A0 0,875 0,004** 0,139 0,070 0,933
AS 3,495 0,037~ iG-KG
Biceps AD 0,340 0,001** 0,570 1,416 0,257
AS 2,444 0,102
Triceps AD 0,184 0,016%* 0,550 1,193 0,316
AS 1,826 0,177
Subscapula J-Ne) 0,763 0,261 0,490 0,474 0,627
) 0,103 | 0,903
Abdominal AO 0,455 0,167 0,001** 0,614 0,547
(Karin) AS 1,167 0,324
Suprailiac AD 0,488 0,812 0,016%* 0,314 0,732
AS 0,525 0,596
Bacak AD 1,000 0,125 0,052 0,061 0,941
(Ustbacak) AS 0,289 0,751
Calf AD 0,938 0,099 0,463 4,500 0,023* IG-AIG
(Baldir) AS 8,225 0,001** iG-aiG
0,008** AIG-KG
Vicut Yag AO 0,347 0,004*~* 0,007** 0,390 0,693
Yizdesi (%) AS 0,378 | 0,721
* p<0,05 ** p<0,01

Antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi bdlgelere gdre viicut vyag
ylizdesi degerlerinde; ip grubunun gdglis ve biceps ile adirlikli ip
grubunun abdominal bdlgelerinde 0,01 diizeyinde, ip grubunun triceps
ile adgirlikla: ip grubunun suprailiac Dbdlgelerinde 0,05 dizeyinde
anlamlai farkliliklar bulundu. Deney gruplarinin iki bbélgeden
hesaplanan vicut yag yilizdesi degerlerinde anlamli farklilik bulunurken
(p<0,01) kontrol grubunda bir farklilik bulunmadi (p>0,05). Gruplar
arasi karsilastirmada; 1G-KG arasinda antrenman sonrasi gogis
de§erinde (p<0,05), IG-AIG arasinda antrenman ©&ncesi (p<0,05) ve
antrenman sonrasi (p<0,01) baldir de§erinde, AIG-KG arasinda antrenman
sonrasi baldir dederinde (p<0,01) anlamli farkliliklar bulundu.

Asagida Tablo 5 ve 6’da verilen antrenman O&ncesi ve antrenman
sonrasl bdlgelere gdre c¢evre Ol¢lim dederlerinde; ip grubunun onkol,
kalca wve diz 1ile agirlikli ip grubunun O6nkol de§erlerinde 0,01
diizeyinde, 1ip grubunun dirsek, gbdglis ve karin 1ile agirlikli ip
grubunun diz dederlerinde 0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulundu.
Gruplar arasi karsilastirmada anlamli farklilik bulunmadi (p>0,05).
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Tablo 5. Deney ve kontrol gruplarinin ¢gevre o6lclim degerleri
(Table 5. Environmental measurement values of the experiment and
control groups)

Degiskenler Olg. Kontrol Grubu ip Grubu Agirlikla Ip
(KG) N=15 (Ic) N=15 Grubu (AIG) N=15
dnkol 20 25,63 * 2,73 26,08 = 1,17 26,13 * 1,23
AS 25,75 £ 2,77 26,92 £ 1,15 27,04 £ 1,25
Dirsek AD 26,29 £ 2,19 26,83 £ 1,29 26,96 £ 1,10
AS 26,33 £ 1,27 26,17 £ 1,60 26,50 £ 0,83
Biceps AD 26,46 * 2,68 26,96 + 1,89 26,63 £ 1,07
AS 26,75 £ 1,75 26,96 £ 1,70 26,50 £ 1,45
Gogus AD 91,83 + 6,98 91,42 + 7,14 89,17 + 6,83
AS 92,79 £ 6,05 90,54 + 6,59 90,75 £ 4,99
12. Kaburga AD 80,83 + 6,69 79,63 £ 6,12 78,54 + 4,98
AS 81,00 + 6,41 79,05 + 6,43 77,88 + 4,51
Karin AD 83,17 £+ 7,03 82,71 £ 7,99 80,67 £ 4,97
AS 82,63 + 6,03 81,46 t 9,03 79,46 t 4,43
Ust Bacak AO 99,96 + 5,08 99,13 + 6,49 98,00 + 6,22
AS 100,25 £ 5,72 97,67 + 6,65 98,50 + 6,71
Diz o) 57,46 + 4,91 56,38 + 5,24 55,92 + 3,70
AS 56,96 + 3,70 56,71 £ 5,45 55,58 * 4,63
Diz o) 39,13 + 2,88 38,38 + 2,39 38,96 £ 2,28
AS 38,79 + 3,03 37,33 £+ 2,14 37,92 + 2,58
Baldir AD 38,67 + 2,74 36,92 + 1,98 38,13 =+ 2,21
AS 38,42 + 2,67 37,21 £ 1,63 37,46 £ 2,20

Tablo 6. Deney ve kontrol gruplarinin ¢gevre Olg¢im degerleri ve coklu
karsilastirilmasi
(Table 6. Environmental measurement values and multiple comparison of
the experiment and control groups)

Degiskenler Olc. Kontrol ip A§irlikla Gruplar Arasi
Grubu Grubu ip Grubu
(KG) (16) (A1G) F p Tukey
N=15 N=15 N=15
Onkol No) 0,515 0,000** 0,000** 0,268 | 0,766
AS 1,734 | 0,192
Dirsek No) 0,923 0,047* 0,067 0,591 | 0,559
AS 0,206 | 0,815
Biceps AO 0,526 1,000 0,748 0,197 | 0,822
AS 0,236 | 0,791
Gogis AO 0,299 0,033~* 0,224 0,507 | 0,607
AS 0,530 | 0,593
12. Kaburga AO 0,619 0,079 0,527 0,442 | 0,646
AS 0,874 | 0,427
Karin AOD 0,300 0,039* 0,135 0,462 | 0,634
AS 0,672 | 0,518
Kalca No) 0,716 0,001*x* 0,602 0,326 | 0,724
AS 0,513 | 0,603
Ust Bacak No) 0,408 0,448 0,698 0,346 | 0,710
AS 0,298 | 0,744
Diz No) 0,120 0,000** 0,033* 0,291 | 0,750
AS 0,949 | 0,397
Baldair No) 0,293 0,377 0,132 1,774 | 0,185
AS 1,001 1| 0,378
* p<0, 05 ** p<0,01
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5. TARTISMA VE SONUC (DISCUSSION AND CONCLUSION)

Calismaya katilan deneklerin fiziksel ©6zelliklerinde antrenman
o6ncesi wve sonrasi bitin gruplarda boy ortalamasi deJerlerinde artis
olmasi (p<0,01, p<0,05), Ozer ve Ozer’in belirttigi gibi[10], boy
uzamasinin durdugu doénem olan 18-20 vyaslar arasindaki ergenlik son
dénemine girilmediginin dodal bir sonucu olabilir. Diger taraftan boy
ortalamasi dederlerinde, ip ve agirlikli ip grubundaki artisin kontrol
grubundaki artistan yiiksek derecede anlamli olmasi uygulanan antrenman
programinin etkisinden kaynaklanabilir.

Sevim wve ark. [12], 18-25 yas grubu hentbolcularda 8 haftalik
kombine kuvvet antrenmanlarinin performans gelisimine etkisini
arastirdiklara calismada, antrenman oncesi ve sonrasi vucut
agirliginda anlamli bir dedisiklik olmadigini bildirirken, c¢alismada
elde edilen vicut agirligindaki anlamli olmayan azalmalar (p<0,05)
literatiiri destekler niteliktedir.

Kim ve arkadaslari [7], obez adolesan erkeklerde 12 haftalik
iple sigrama egzersizlerinin viicut kompozisyonu ve plazma seviyelerine

etkilerini arastirdiklara calismada; iple sig¢crama antrenmanlari
sonrasinda vicut vag ylizdesi deJerindeki azalmayi anlamli
bulmuslardir. Oztin, Erol ve Pulur [111, 15-16 yas grubu

basketbolculara uygulanan c¢abuk kuvvet ve pliometrik antrenmanlar
sonunda; c¢abuk kuvvet grubunun viicut yag yilizdesi degerlerinde anlamli
degisiklik tespit etmislerdir (p<0,01). Erol [6], 16-18 vyas grubu
basketbolculara yaptirdigi cabuk kuvvet calismalari sonucunda,
antrenman oncesi viicut vyag vylzdesi dederlerini 10.96, antrenman
sonrasinda ise 9.69 olarak anlamli bulmustur (p<0,01). Bu sonug¢lar,
arastirmamizla paralellik gostermektedir.

Apostolidis ve ark. [1]; vyaslari 18,5+0,5 yil, vicut agirliklari
95,548,8 kg. ve Dboy uzunluklari 199,546,2 cm. olan wulusal geng
basketbol takiminin fizyolojik ve teknik karakteristiklerini
arastirdiklari c¢alismada, VY% 11,441,9 olarak tespit etmislerdir.
Benedict, Vaccaro ve Hatfield [2], 9-11 yas cocuklarda 8 haftalik ip
atlama programinin vicut vyag vylzdesi ve maksimal oksijen alimina
etkisini arastirdiklari calismada, vicut vyag vyluzdesi dederlerinde
anlamli bir dedisiklik olmadigini bildirmislerdir.

Literatliirde yer alan bazi calismalar [l ve 2], deney gruplarinda
viicut agirlidi: agisindan anlamli bir dedisimin elde edilememis ve
viicut vyag§ vylizdesinde anlamli bir azalmanin (IG %18,51, AIG %13,13 ve
KG %3,89 azalma) meydana gelmis olmasi, antrenmanlar ile olusan hizli
metabolizma sonucu yadlarin azaltilarak kas kitlesinin artirildigini
gOstermektedir.

Ip grubunun g&§iis, biceps ve triceps bodlgelerinde ya§ orani
degerleri ile dirsek, godgls, kalca ve diz c¢evre degerleri anlamla
azalma gosterirken, vicut agirliginda anlamli bir dedisimin elde
edilememis olmasi antrenmanlar ile olusan hizli metabolizma sonucu
vaglarin azaltilarak kas kitlesinin artirildigini gdstermektedir.
Agirlikli ip grubunun abdominal ve suprailiac bdlgelerindeki yag orani
degerlerindeki anlamli azalmalarin ¢evre OlclUmlerine yansimamasi,
agirlik ipinin merkezkac¢ kuvvetinin de etkisiyle bazi hareketleri
sinirladigini ve bu Dbdlgelerdeki kas kitlesi artisinin sinirla
oldugunu disiindiirebilir. Ip grubunun antrenmanlar sonrasi g&Jiis ve
calf vyad orani deJerlerindeki anlamli azalmalarin KG ve AIG ile
farklilik gOstermesi bu gdriisii destekler niteliktedir. Literatiir bilgi
calismayil destekler niteliktedir.

Literattrde ipi tutmak, c¢evirmek ve kontrol etmek ig¢in 6n kol,
ist kol ve omuz kaslarinin kullanildidi ve ip atlama esnasinda teknik
kullananlarin daha fazla kas kullandiklari belirtilmektedir [14]. Her
iki deney grubundaki &n kol c¢evre dederlerindeki anlamli artislar
literatiiri destekler niteliktedir.
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Sonu¢ olarak, patlayici tempo ile vyapilan 1ip c¢alismalara

sonunda, deney gruplarinda vicut vyag yizdelerinin azaldigi, viicut
agirligdir acgisindan anlamli bir dedisimin elde edilememis olmasi goOz
6niine alindidinda vyaglarin azaltilarak kas kitlesinin artirildigi ve
ip ¢alismalarinin on kol ve bacak kaslarinin gelistirilmesinde Onemli
bir yere sahip oldugu sdylenebilir.
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