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FARKLI HIZLARDA iP ATLAMA ANTRENMANLARININ ANAEROBIK GUCE ETKIiSi
Giilsah SAHIN®
OZET

Bu galismanin amaci kadinlarda farkh hizlarda ip atlama antrenmanlarinin, dikey, yatay, ortalama ve zirve anaerobik gli¢ Gizerindeki
etkisini karsilagtirmaktir.

Calismaya yavas ip atlayan grup (n=10, yas: 21,4+2,3 yil, vlicut agirhgi 54,30+6,03 kg, boy uzunlugu: 161,30+6,99 cm) ve hizli ip
atlayan grup (n=10, yas: 21+1,8 yil, viicut agirhgi: 56,50+5,91 kg, boy uzunlugu: 163,20+7,02 cm) olarak ayrilan toplamda 20
antrenmanli kadin katilmistir. ip atlama hizi metronom kullanilarak ayarlanmis ve tiim katilimcilar bir hafta icinde farkli giinlerde 50
metre sirat, dikey sigrama ve anaerobik teste katiimistir. Ortalama ve zirve giic Wingate testi, yatay ve dikey gli¢ formal kullanilarak
hesaplanmistir. ip atlama antrenmanlari pazartesi, sali ve cuma giinleri saat 14:00 ile 15:00 arasinda gerceklestirilmistir. Tim
katilimcilar haftada tg glin ve sekiz hafta ip atlama antrenmanina katilmistir. Antrenmandan 6nce yapilan testler sekiz hafta sonra
tekrar uygulanmigtir. Tim katihmcilar bilgilendirmis ve yazili onamlari alinmistir. Aragtirma yontemi ve igerigi Onsekiz Mart
Universitesi Etik kurul komisyonu tarafindan onaylanmistir.

Antrenmandan sonra, yavas ip atlayan grup ve hizli ip atlayan grup arasinda ortalama giig, zirve glg, yatay ve dikey anaerobik gii¢
arasinda anlamli fark tespit edilmemistir (p>0,05). Yavas ip atlayan grubun antrenmandan 6nce ve sonra ortalama glig, zirve gli¢ ve
yatay gugleri arasindaki fark anlamlidir (p<0,05), fakat dikey glic farki anlamh degildir (p>0,05). Hizli ip atlayan grubun
antrenmandan 6nce ve sonra dikey gli¢ ve zirve gug gelisimi anlamlidir (p<0,05), fakat yatay gti¢, ortalama gli¢ gelisimi anlamli
degildir (p>0,05).

Sonug olarak diistk ve yiksek hizda ip atlama egzersizlerinin anaerobik gii¢ izerinde benzer sekilde etki edebilecegi sdylenebilir.
Anahtar Kelimeler: Dikey giig, ip atlama, Ortalama giig, Yatay giic, Zirve giig

THE EFFECT OF ROPE JUMPING TRAINING OF DIFFERENT SPEEDS ON
ANAEROBIC POWER

ABSTRACT

The objective of this study was to compare the effect of rope jumping training on anaerobic vertical, horizontal, mean and peak
power of rope jumping at different speeds in trained females.

The study was comprised of 20 trained females as the low-speed jumping group (n=10, mean age 21.4+2.3 years, body weight
54.30+6.03 kg, height 161.30+6.99 cm) and the high-speed jumping group (n=10, mean age 21+1.8 years, body weight: 56.50+5.91
kg, height 163.20+7.02 cm). The jumping speed was adjusted using a metronome. All participants were asked to perform a 50 m
sprint test, vertical jumping test, and Wingate anaerobic tests (WAnT) on different days in one week. Mean and peak powers were
calculated by using Wingate test; horizontal power and vertical power were calculated by using formula. The rope jumping program
was applied every Monday, Tuesday and Friday, at 2 pm-3 pm. Thus, participants trained three times per week throughout the
8weeks research program. All the tests were administrated before and after eight weeks of training. The participants were informed
about the procedure and possible risks of study and informed consent was obtained from all. The present study was performed in
accordance with the ethical standards approved by the Ethics Committee of Canakkale Onsekiz Mart University.

There was no significant difference in horizontal power, vertical power, mean power and peak power between low rope jumping
group and high rope jumping group in post-training(p>0.05). There was a significant difference in mean power, peak power and
horizontal power, but no difference in vertical power between post and pre-training in low rope jumping group. There was
significant difference in vertical power, peak power, but no difference in horizontal power and mean power between pre and post-
training in high rope jumping group.

It can be concluded that rope jumping at low and high speed may have the same effect on anaerobic power.

Keywords: Horizontal power, Mean power, Peak power, Rope jumping, Vertical power
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GIRiS

Sigrama; cimnastik, voleybol, basketbol, hentbol ve boks gibi birgok spor dalinda yaygin
bir hareket ornegidir ve bu spor dallarinda kuvveti ya da glici gelistirmek igin siklikla
kullanilir. Glg istenilen zamana karsi is yapabilmeyi saglayan sinir kas sistemi yapabilirligi
olarak tanimlanir. Bu yapabilirlik atletik performansta gliclin ortaya g¢ikarilmasinda ¢ok
onemlidir [1,2]. Ayrica, gig; slirat ve dikey sicrama gibi aktivitelerde ¢ok o6nemli bir
performans degiskeni olarak kabul edilmektedir[3,4]. Amag glic ve sirati gelistirmek oldugu
zaman, yogun anaerobik bir aktivite olan ip atlama en uygun secim olacaktir [5]. ip atlama;
koordinasyon, denge, ceviklik, ritim, stirat ve 6zellikle tekrarli ya da sabit performanslarda
statik-dinamik kassal dayanikhligin gelistiriimesine yardimci olur [6]. Buna ornek olarak,
Trecroci ve ark’in (2015) preaddlesan futbolcular iki gruba ayirarak, 8 hafta, bir gruba ip
atlama diger gruba sadece futbol antrenmani uygulattiklari ve sonucta, ip atlama
antrenmanlarina devam eden ¢ocuklarin genel koordinasyon ve dengesinde iyilesme tespit

ettikleri arastirma gosterilebilir [7].

Bunun yani sira ip atlamanin genellikle sicrama sikligl, enerji tiiketimi, antrenman etkisi
ve fizyolojik yanitlari Uzerine odaklanilmis birgok arastirma bulunmaktadir [7-14]. Baker
(1968), 92 6grenciyi iki gruba ayirmis, birinci gruba 10 dakika ip atlama ikinci gruba 30 dakika
hafif kosu uygulatmistir. 6 hafta sonra, Harvard testi ile sonuglari degerlendirdiginde 10
dakika ip atlayan grubun kosu yapan grup kadar kalp-dolasim sistemi etkinliginde iyilesme
oldugunu bulmustur [8]. Yine Buyze ve ark, (1986) 18-35 yas arasi kadin ve erkeklerde, 6
haftalik ip atlama antrenmani ile 30 dakikalik hafif kosu antrenmanlarinin fizyolojik
uyumlardaki etkilerini arastirmiglardir. Sonug olarak; hafif kosu antrenmani yapan grupta ip
atlama antrenmani yapan gruba gore daha fazla artis tespit etmislerdir [9]. Quirk ve Sinning
(1982), erkeklerin ve kadinlarin ip atlama toleranslarinda fark oldugunu, ip atlama hizina gore
max VO,'nin erkeklerde artmadigini, bunun sebeplerinin erkeklerdeki alt aerobik giiciin
katkisina ve kadinlardaki ylksek yag miktarina bagh oldugunu vurgulamislardir [10]. Chen ve
Lin (2011), gorme engeli olan 6grencilerin aerobik kapasitesi ve esnekligi Gzerine 10 haftalik
ip atlama antrenmanlarinin etkisini arastirmis ve olclilen parametrelerde anlamli iyilesme
bulmuslardir [11]. Arnet ve Lutz (2002), kemik kuvvetindeki degisimi tespit etmek icin, topuk

kemiginin sertligini ultrason ile 6lgmis ve cok fazla ip atlayan gruptaki kemik saglamhiginin
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diger gruplara gore anlaml olarak arttigini tespit etmislerdir [12]. Kawano ve ark (2012), 22-
23 yaslarindaki 13 obez yetiskinde yemek sonrasi ip atlama antrenmanlarini kullanarak, 20
dakikalik ip atlama antrenmanlarindan hemen sonra kadinlarda istahin arttigini, kan glukoz
konsantrasyonunun baslangi¢ ve ip atlama sonrasinda hem kadinlarda hem de erkeklerde
yukseldigini tespit etmislerdir [13]. Masterson ve Brown (1993), agirlik ipi ile atlayan grup,
core pliyometrik egzersiz yapan grup ve sadece germe egzersizleri yapan grup olarak lge
ayirdiklart - katiimcilarinin - glic ve anaerobik kapasitedeki degisimlerini inceledikleri
calismalarinda 10 hafta sonra ip atlayan grubun antrenmandan 6nce ve sonraki degerleri
arasinda 50 yard kosu ve wingate zirve gli¢ testi hari¢ diger parametrelerinde (bench-press,
bacak itme ve sicrama gibi) anlamli iyilesmeyi oldugunu, diger iki grupta ise antrenman

oncesi ve sonrasindaki degisimlerin anlamli olmadigini tespit etmislerdir [14].

ip atlama antrenmanlarinin yatay, dikey, ortalama ve zirve giicler tizerindeki etkileri
detayl olarak arastirilmamistir. Anaerobik glcul iyilestirmek icin sadece ip atlamak yeterli
midir? ip atlama hizinin giic gelisimine etkisi var midir? Bu arastirmanin amaci antrenmanl
kadinlarda farkh hizlarda ip atlamanin, anaerobik dikey-yatay, anaerobik ortalama ve zirve

glgc Uzerindeki etkisini karsilastirmaktir.
MATERYAL VE METOT
Arastirma Orneklemi

CGalismaya en az bir yildir antrenmanh (genellikle basketbol, voleybol ve futsal spor
dallarinda antrenman yapan), 18-25 yas arasl, saglik sorunu ya da sakathgi olmayan toplamda
20 kadin gonullu dahil edilmigstir. Katihmcilar yavas grup (YG) (yas:21,4+2,3 yil; vicut agirhg:
54,3046,03 kg; boy uzunlugu: 161,30+£6,99 cm), hizli grup (HG), (yas: 21%1,8 yil; vicut
agirligi: 56,5045,91 kg; boy uzunlugu: 163,20+7,02 cm) olarak rastgele 2 gruba ayriimistir.
Kadinlar gruplara basit randomizasyon yontem ile ayrilmistir. Katiimcilar 1’den 20’ye kadar

rastgele siralanmis ve sirasiyla 1 ve 0 kodlari verilerek iki grup olusturulmustur.
Veri toplama araglari

Tam katihmcilar 50 metre sirat, dikey sicrama ve Wingate anaerobik giic testine
alinmistir.  Vicut agirlhigl, vicut kompozisyonu analizorli ile (TBF-300, TANITA, Body

Composition Analyzer, Tokyo, Japan), dikey sicrama mesafesi, sicrama mati ile (Newtest 300-
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Powertimers, Finland), zirve ve ortalama glic Wingate testi (834E Monark Ergomed, Monark
Exercise, Verberg, Sweden) ile belirlenmistir. 30m, 40m siirat testleri yerine 50m siirat testi
tercih edilmistir. Bunun sebebi ise yatay glici en uzun mesafeden hesaplayarak yorgunluk
faktoriini de goz onlinde bulundurmaktir. Siirat testinde Altis SV-50 marka slire Olger

kullanilmistir.
Dikey sigrama testi

Newtest powertimer 300 test bataryasinda bulunan tekli dikey sicrama protokoli
kullanilmistir. Katilimcilardan elleri bellerinde olacak sekilde mimkiin oldugunca yiiksege iki
sicrama yapmalari istenmistir ve en iyi derece kaydedilmistir. Anaerobik gli¢, sicrama
mesafesi ve viicut agirlhigindan yararlanarak hesap edilmesini saglayan Glg (kgm/sn) =V 4.9 x

(Vicut agirligt) x VvV D (Dikey Sigrama (m)) formula kullanilarak hesaplanmistir [15].
50m siirat kosusu testi

Test spor salonunda gergeklestirilmistir. Teste baslamadan 6nce katilimcilara isinmalari
icin yeterli stire verilmistir. Katilimci, test baslangic cizgisinde agirlik merkezini asagiya ve 6ne
dogru egerek baslangi¢c pozisyonu almis, dnce “hazir” komutu verilmis ve ilk hareket ile
suredlcer calistirilmistir. Bitis cizgisinde stredlcer durdurulmus ve kosulan siire kaydedilmistir.
Distk yogunluktaki bir dinlenme periyodundan (50m siirat icin: 2-5 dak;) sonra ikinci
deneme yapilmistir. Yatay giiciin hesaplanmasi i¢in; ortalama hiz (m/s) =Mesafe (m)/Sire (s)

“Yatay guc¢” (kg/m/sn) =Beden kutlesi (kg)xOrtalama hiz (m/s) formula kullaniimistir [15].
Wingate Testi

Katilimcilara test hakkinda bilgi verildikten sonra, bisiklet 60-70 W is yiikiinde, 60-70
devir /dk pedal hizinda 5 dakika isinma protokoli uygulanmistir. Isinma protokolii sonrasinda
katihmcilara 5 dakikalik pasif dinlenme verilmistir. Her katilimci igin testin baslamasindan
once elde edilen vicut agirliginin % 7,5’ine karsilik gelen agirlik, test sirasinda uygulanacak
dis direnc olarak bisiklet ergometresinin kefesine yerlestirildikten sonra test baslatilmistir.
Katilimcilardan direngsiz olarak mimkiin olan en kisa zamanda en yiliksek pedal hizina
ulasmalari istenmistir. Pedal hizi 150 devir/dk’ye ulastiginda kefe otomatik olarak inmis ve

test baslamistir ve 30 saniye boyunca en yiksek hizda pedal cevirmeleri icin so6zIi olarak
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destek verilmistir. Testin sona ermesi ile orta diizeyde (25-100W) pedal ¢evirmeyi igceren, 2-3

dakikalik soguma bolimi uygulanmistir [15].
Genel siireg

ip atlama antrenmanlari pazartesi, sali ve cuma giinleri saat 14:00 ile 15:00 arasinda
gerceklestirilmistir. Tum katilimcilar haftada 3 glin, toplam 8 hafta ip atlama antrenmanina
katilmistir. 8 haftalik donem igerisinde spor dali antrenmanlarini yapmaya devam etmeleri
saglanmis ve antrenman programi kadinlarin ders ve antrenman saatlerine uygun olarak
gerceklestirilmistir. Her katihmci bireysel olarak takip edilmistir. ip atlama hizi metronom
(Wittner 812 K Metronom) kullanilarak ayarlanmis ve her antrenman metronom egsliginde
uygulanmistir. Antrenmanda 6ncelikle siddet degil kapsam artisina gidilmis (set sayisi 5 ‘den
6’ya cikarilmistir) ve artis antrenman periyodu ortasi olarak kabul edilen 4. haftadan sonra

yapilmistir.

Testler antrenmandan 6nce ve sekiz haftalik antrenman déneminden sonra tekrar
edilmistir. Tum kadinlar bilgilendirilmis ve yazil onamlari alinmistir. Arastirma 2014-2015
yillari arasinda COMU (Canakkale Onsekiz Mart Universitesi) Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulu Egzersiz Salonunda gerceklestirilmis ve COMU Etik kurul komisyonu tarafindan

onaylanmistir (Tarih:14/03/2014; sayi: 050.99-64).

Tablo 1. ip atlama antrenmani programi ve degerler

YG (n=10) HG (n=10)
Sigrama (tekrar/dak) Sire (dakika) Sigrama(tekrar/dak) Sire (dakika)
104 1 132 1
ilk dért hafta
1 set (tekrar) 208 2 264 2
1 antrenman (5 set) 1040 10 1320 10
1 hafta (3 giin) 3120 30 3960 30
Toplam (4 hafta) 12480 120 15840 120
Son 4 hafta
1 set (tekrar) 208 2 264 2
1 antrenman (6 set) 1248 12 1584 12
1 hafta (3 gun) 3744 36 4752 36
Toplam (4 hafta) 14976 144 19008 144
Toplam (tekrar)(8 27456 264 34848 264
hafta)

YG: Yavas Grup, HG: Hizh Grup
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Verilerin analizi

Analizlerde SPSS 20,0 programi kullanilmistir. Hizh grup (HG) ve Yavas Grup (YG)
parametreleri arasindaki homojenlik Levene testi ile tim degiskenlerin normallik dagilimlar
Kolmogorov-Smirnov ile degerlendirilmistir. Normal dagilim gostermeyen parametreler igin
Mann Whitney U ve Wilcoxon testi, normal dagilm gosteren parametreler icin t testi
kullanilmistir. Etki buyukligli Cohen formill ile hesaplanmistir. Anlamlilik degeri p<0,05
olarak kabul edilmistir. Cohen, sirasiyla, kiiclik, orta ve biylk degisiklikler gosteren 0,2, 0,5 ve

0,8 etki buyukligin siniflandirmasi dikkate alinmistir[16].
BULGULAR

Antrenmandan 6nce, gruplar arasi ortalama gli¢ (t=-0,086, p=0,933), zirve gii¢ (t=0,467,
p=0,646), yatay (z=-0,756, p=0,481) ve dikey gii¢ (t=0,629, p=0,538) arasindaki degerler

karsilastirildiginda anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 2. Demografik yapi, antrenman 6ncesi ve sonrasi gii¢ degisiklikleri

YG HG
Once Sonra F Once Sonra F
(ortalamat) (ortalamaz) (ortalamaz) (ortalamaz)
Yas (yil) 21,40 2,36 21,00 + 1,88
Boy uzunlugu(cm) 161,30 + 6,99 163,20 + 7,02
Viicut agirhgi kg) 54,30+ 6,03 54,40 £ 5,68 56,50+ 5,91 56,20 £ 5,92

Yatay giic (kg/m/sn)  325,39+33,88  399,15+36,24" 73,76  334,21+4524 350,47 +61,55 16,26

Dikey giig(kg/m/sn) 645,70 + 105,84 679,80 +92,82 34,1 610,30 + 143,23 670,90 + 60,6
134,38*
Zirve giig(Watt) 274,30 +40,12 311,06 +24,15* 36,76 266,30 £36,36 336,03 £35,09* 69,73

Ortalama gii¢ (Watt) 193,57 £34,68 212,98 £38,79* 19,41 194,92+ 35,73 206,04 +£43,00 11,12

F: Fark antrenman éncesi-sonrasi; ¥ p< 0,05, Wilcoxon test,* p< 0,05, paired sample test; énce-sonra grup ici fark, YG: Yavas Grup, HG: Hizli
Grup

YG antrenmandan 6nce ve sonra ortalama gii¢ (t=-3,718, p=0,005), zirve gi¢ (t=-4,233,
p=0.002) ve yatay gli¢ (z=-2,803, p=0,005) arasindaki gelisim anlaml (p<0,05), dikey glg (t=-
2,027, p=0,073) anlamli degildir (p>0,05). HG antrenmandan 6nce ve sonra dikey gli¢c (t=-
2,992, p=0,015), zirve glg (t=-3,419, p=0,008) gelisimi anlamh (p<0,05), yatay gi¢ (z=-1,779,
p=0,075), ortalama gli¢(t =-1,309, p=0,223) anlamli degildir (p>0,05, Tablo 2).
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Tablo 3. ip atlama antrenmanlarinin etki biiyiikligii ve % degisim

YG HG
EB % Degisim / Cl EB % Degisim- Cl
Yatay gii¢ 2,14# 22,76 / 340,37 0,29 5,28 / 482,77
Dikey gii¢ 0,34 5,28 /3,96 0,43 9,92 /-14,78
Zirve giig 1,124 13,40/-17,11 1,97# 26,18 /-23,59
Ortalama gii¢ 0,52* 10,02 /-7,59 0,30 5,70/ 8,09

EB= Etki buylikligl, YG:yavas grup, HG:hizli grup, #:buyulk, *:orta, M:kiiguk

Antrenmandan sonra, gruplar arasi ortalama gig¢ (t=0,379, p=0,709), zirve gli¢ (t=-
1,853, p=0,080), yatay (z=-0,151, p=0,880) ve dikey gli¢ (t=0,172, p=0,865) arasinda anlamli
fark gortlmemistir (p>0,05). Gruplar arasi en yliksek ylizde artis, hizli ip atlayan grubun zirve
gliclinde (%26,18), ikinci olarak yavas ip atlayan grubun yatay gliciinde (% 22,76), en az yiizde
artis ise, yavas ip atlayan grubun dikey giiciinde gorilmistiir (Tablo 3). Yatay gli¢ izerinde en
etkili antrenman yavas ip atlama (d=2,14), dikey glg Uzerinde hizli ip atlama (d=0,43), zirve
glic Gzerinde hizli ip atlama (d=1,97) ve ortalama gli¢ Gzerinde ise yavas ip atlama antrenmani

(d=0,52) etkili olmustur (Tablo 3).

TARTISMA

Bu arastirmada, iki farkh hiz ve sayida ip atlamanin anaerobik glic izerindeki etkileri
karsilastirilmistir. Olglim verilerine goére elde edilen temel sonug, 8 haftalik esit siirede ve
farkh hizlarda ip atlama antrenmanlarinin, gli¢ tizerindeki etkisinin istatistiksel olarak anlamli
olmadigidir. (p>0,05). Yani; ayni slrede fakat farkli hiz ve tekrar sayisinda ip atlamanin

anaerobik glic Gizerindeki etkileri benzerdir.

Dikey sigrama yere tamamen ¢dmelme ve yukari sigrama eylemidir ve daha d6nce
yapilan arastirmalarda sicrama antrenmanlarinin dikey sigrama ve silratte etkili oldugu
vurgulanmistir [17]. Sirat testi, anaerobik glic ve dikey sicrama testlerinin anaerobik gliciin
degerlendirilmesinde yaygin olarak kullanilmakta oldugu bilinmektedir [14,18,19]. ip atlama,
Wingate ve kosu testlerinin kullanildigi bir arastirmada, 10 haftalik ip atlama antrenmanindan
sonra bench-press, leg press ve sicramada anlamli iyilesme olmus, Wingate ve 50 yard kosu
testinde fark olmadigi tespit edilmistir [14]. Bu calismada dikey sicrama testi kullanilarak
vicut agirhginin dikkate alindigi formdl ile dikey glic hesaplanmistir. Yavas ip atlayan grubun

dikey glciindeki iyilesme istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Degisim ise sadece %
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5,28'dir (Tablo 3). Daha 6nceki arastirmalar, uzama-kisalma doéngili hareketlerin uzun sire
tolere edilmesinde derinlik sigramasinin kritik nem tasimakta oldugunu gostermistir [20]. Bu
arastirmada Ozellikle yavas ip atlayan grupta arka arkaya yapilan derin sicramalarda, diz
ekleminin, uzun siire fleksiyonda kalmasi ve sabit hizda ¢alismasinin dikey gii¢ lzerinde etkili
olmadigini sdylemek mimkiindir. Bununla birlikte bazi ¢calismalar kuvvet 6lciimleri ve dikey
gl arasinda guglu bir iliski oldugunu; glic ve kuvvet kalitesinin belli bir dereceye kadar dikey
sicrama performansini olumlu yonde etkiledigini distndirmektedir [21,22]. Dolayisiyla
uzama-kisalma dongusi frekansi, antrenman siiresi, sahip olunan kuvvet miktari ve sigrama
kalitesinin de bu fark lzerinde etkili olabilecegi distnilmektedir. Yavas ip atlayan grubun
aksine hizli ip atlayan grubun antrenman dénemi sonunda dikey gliciinde anlaml (p<0,05) ve
% 9,92 oraninda gelisim tespit edilmistir (Tablo 3). Bu da gostermektedir ki, hizli ip atlamak
dikey sicrama mesafesinde iyilesme elde etmek icin kullanilabilir. Anaerobik gliciin
belirlenmesinde sicrama ya da slrat testlerinin kullanimi bisiklet testlerine gére sporun
yapisina daha uygun olmasi ve testler arasinda buna bagh farkh sonuclarin cikabilecegi
dikkate alinarak, Wingate, sicrama ve sirat testleri arasindaki glic miktarlarinin neden farkli

oldugu da aciklanabilir.

Diger taraftan, yere inis teknikleri iki kategoriye ayrilir: diz fleksiyon agisinin 90
dereceden biyiik oldugu maksimal fleksiyon ile hafif yere inis teknigi ve diz fleksiyon agisinin
90 dereceden kuctik oldugu minimum fleksiyon ile sert/kati inis teknigidir [23]. Buna gore;
diz eklemi fleksiyon agilari dikkate alindiginda, diz eklemi fleksiyon acisi 90 dereceden kii¢lik
olan grupta dikey gl iyilesmemis, ancak sicrama siresi kisa, frekansi fazla olan ve diz eklemi
fleksiyon acisi 90 dereceden daha blyilk olan grupta dikey giic anlaml olarak iyilesmistir. Diz
ekleminin farkli agilarinin iki grup arasindaki farki ortaya ¢ikardigi sdylenebilir. Bu durum
yatay ve dikey glice agirlikli olarak ihtiya¢ duyan spor dallarinin antrenmanlarinda diz

fleksiyon sigrama agilarinin da énemli olabilecegini akla getirmektedir.

Dikey gli¢ lizerindeki diger mekanizmalar ise, viicut agirhigi ve yerin maksimal dikey
tepki kuvvetidir. Yani, sicramada diz fleksiyon acisinin dikey sicramayi etkiledigi diisliniilse de
dikey gig; vicut agirhigi ve yerin tepki kuvveti frekansindan etkilenmis olabilir. Arastirma
Oncesi ve sonrasinda vicut agirhig dikkate alinmis ve viicut agirliginda anlamli azalma ya da

artis olmadigi belirlenmistir  (p>0,05). Ancak dikey yondeki vyerin tepki kuvveti
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degerlendirilmemistir. Benzer olarak Villabeareal ve ark, [24] kisa sirede orta frekansta
sicrama (840 sigrama) ile yiksek hizda sigramanin (1680 sigrama) benzer sekilde sicrama
performansini etkiledigini, ancak yiksek hizda sicramanin antrenman etkisinin daha fazla
oldugunu vurgulamistir. Bu arastirma sonunda da antrenman etkisi benzer olmustur (Tablo
3). Lynos ve ark, (2010) 28 kolej 6grencisinde 2 sigrama frekansinin (120 sigrama/dakika ve
100 sigrama/ dakika) metabolik yanitlar tGzerindeki etkisinin farkini dijital sigrama makinesi
kullanarak incelemislerdir. Her katilimcidan farkh frekanslarda yorulana kadar ya da en fazla
15 dakika boyunca sigramalari istenmistir. Sonugta; max VO,, kalp atim sayisi ve solunum
degisim oraninda fark olmadigini tespit etmislerdir. Fakat 120 sicrama/dakika frekansta
sigrama egzersizlerini katilimcilarin anlamlh olarak daha fazla devam ettirebildiklerini tespit
etmislerdir [25]. Dikey glicte artis saglayan diger mekanizmalar incelendiginde; hizli ip atlayan
grupta ipin hizi arttikga ayaklarin yerle olan temasi azalmis ve sigrama yiiksekligi degismistir.
Bu da alt taraf kaslarinin tamamen gevsemeden tekrarli ve hizli sigramalar yapilmasi sonucu
uzama-kisalma dongisi olanagini da arttirmistir. Sonuc olarak; uzama kisalma donglsiniin
frekans olarak daha fazla olmasinin hizl ip atlayan grupta dikey gici olumlu etkiledigi

soylenebilir.

Kisa slreli sigrama antrenmanlarinin siirati olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir
[26,27]. Bu arastirmada sirat kosusundaki iyilesmeye bagli olarak yavas ip atlayan grubun
yatay gliclinde artis olmustur (p<0,05). 11-12 yaslarindaki cocuklarda yapilan bir arastirmada,
cocuklarin 7 hafta ip atlama antrenmanlari sonrasi dayaniklilik, beceri ve 50 m sirat
kosularinda az da olsa iyilesme gorilmistir [28]. Hizh ip atlayan grubun yatay giiclerinde de
anlamli iyilesme olmamasi (p>0,05) sirat kosusunda degisimin anlamli olmadigini
gdstermektedir. iki grubun yatay giicleri arasinda anlamh farklilik olmamasina ragmen
(p>0,05), yatay glice yavas ip atlama antrenmaninin etkisi, hizli ip atlama antrenmaninin
etkisinden daha fazla olmustur (Tablo 3). Bu da yine vicut agirliklarinin devreye girmesiyle
ortaya cikan bir sonuc¢ olabilir. Ya da diz eklemi sicrama acisinin 90 dereceden kiglk
olmasinin yatay glice olumlu etkisi olabilecegi hipotezini destekleyebilir. Nitekim diz acisinin
cikista yatay hizda etkili oldugunu gosteren arastirmalarda bulunmaktadir [29]. Makaruk ve
ark, (2013) coklu sicrama ve vyiksekten sicrama yapan iki gruba ayirdigl antrenmanh

erkeklerde standart sicrama protokolii ve ip atlama ile isinmanin akut etkilerini incelemis ve

83



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2017;8(2)

sonucta ip atlama ile 1sinmanin yatay sicrama performansinda daha faydali olabilecegini,

dikey sicramada ise iki yontemin etkilerinin benzer oldugunu tespit etmistir [30].

Wingate testi sonuclarina gore; yavas ip atlayan grubun zirve glic ve ortalama gii¢
degerlerinde baslangi¢ diizeyine gore anlamli iyilesme olmustur. Hizli ip atlayan grupta
sadece zirve giicte anlamli diizeyde iyilesme olmus (p<0,05), ortalama gilicte anlamli diizeyde
bir iyilesme olmamistir (p>0,05). Bu arastirmanin temel sonucu ise; ip atlama
antrenmanlarinin hizli ya da yavas olmasi gruplar arasinda farklilik yaratmamistir. Antrenman
etkisi incelendiginde; ip atlama antrenmanlari zirve glicii olumlu etkilemistir. Yiizde degisim
yavas grupta %13,40, hizli grupta %26,18 olarak hesaplanmistir. Bu da goéstermektedir ki, ip
atlama antrenmanlari zirve glici daha ¢ok etkilemistir (Tablo 3). Bu arastirmaya benzer
olarak, 40 erkek gen¢ basketbol oyuncusu ile yapilan baska bir ¢calismada, deney grubuna 695
grip ile 3 giin, 8 hafta ip atlama yaptiriimis, kontrol grubu sadece basketbol antrenmanlarina
katilmis, antrenman sonunda, deney grubunun Wingate testi zirve ve ortalama gii¢
degerlerinde, kontrol grubunun sadece zirve gic degerlerinde anlamli iyilesme bulunmustur

[31].
SONUCGC VE ONERILER

iki farkli ydntem arasinda anlamli fark olmasa da, antrenmanlarin gruplarin anaerobik
gliclini koruyucu ve gelistirici etki ettigini soylemek mimkindir. Spor dallarinda anaerobik
gl farkh oranlarda rol oynamaktadir. Bu durumda sigrama formlarinin (siire, sikhk, hiz, egim,
zemin, malzeme, vb.) glic Uzerindeki etkilerini ortaya c¢ikarmak; sporcular, egitmenler,
antrenorler ve kondisyonerler igin 6nem arz etmektedir. Bu sonuglar dogrultusunda
antrenman programlarinda kullanilan ip atlamanin yavas, hizl ya da her ikisinin birlikte
kullaniimasi glic Gzerinde etkili olabilecektir. Gelecekte yapilacak arastirmalarla cinsiyetin bu

glcler tUzerindeki farklihg! ya da ip atlama hizlarinin etkilerini ortaya ¢ikarilabilir.
Tesekkiir

Bu arastirmanin tamamlanmasindaki katkilarindan dolayi kadin sporcu katilimcilara

tesekkiir ederim.
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