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Ozet

Yayin Bilgisi Ip ¢alismalarinin siirat, ¢abukluk ve anarobik gii¢ iizerine etkilerini arastirmak amaciyla
Gonderi Tarihi: 01.04.2019  yay11an bu ¢alismaya; Giniversite seviyesinde miicadele eden, yaslart 19 -24 arasinda
Kabul Tarihi: 04.05.2019 -

Online Yaymn Tarihi: degisen ve en az 4 y1l hentbol oynayan toplam 21 erkek hentbolcu katild:.

04.05.2019 Ip Grubu (n=11) sporcularina, bir hafta hazirlayici ip antrenmanindan sonra, alt1 hafta
stiresince haftada {i¢ giin ip atlama ¢aligmalarini iceren antrenman programi ile beraber
teknik antrenman uygulandi. Kontrol Grubu (n=10) sporcularina ise haftada {i¢ giin olmak
lizere altt hafta siiresince sadece teknik antrenman uygulandi. Deney ve kontrol
gruplarinin yas, hentbol yasi, boy, viicut agirligy, istirahat kalp atim sayilari, 10 m, 30 m
ve 50 m siirat, hexagon ¢abukluk ile anaerobik peak ve ortalama gii¢ degerleri dntest-

Anahtar Kelimeler sontest olarak Olgiildii. Elde edilen veriler istatistik paket programinda normallik
Ip Antrenmany, Siirat, sinamasina gore bagimli ve bagimsiz gruplarda t-testi ile 0,05 Onem seviyesinde
Cabukluk, Anaerobik degerlendirildi. Sonu¢ olarak patlayici tempo ile yapilan ip ¢aligmalarimin, siirat,
Gig, Hentbol cabukluk ve anarobik gii¢ iizerinde etkili oldugu soylenebilir.

The Effects of The Rope Trainings on The Speed, Quickness and Anarobic
Power of The Handball Players

Abstract
Article Info The aim of this study was to examine the effects of the rope trainings on the speed,
iizz;’tzg:_ (())}14(())4513(())112 quickness and anarobic power of the handball players. For this purpose, 21 handball
Online Published: players aged between 19-24, and who were at least 4 years handball experience
04.05.2019 constructed the subject group of this study.

Subjects of the rope group (n=11) were trained (within rope programme) three times
(days) a week during six weeks after one-week preperatory rope training as well as
technical training. Subjects of the control group (n=10) were trained only technically
three times (days) a week during six weeks. The obtained data were evaluated in the
statistical package program according to the normality test and in the dependent and
independent groups at the significance level of 0,05 with t-test. Age, handball age, height,

Keywords body weight, resting heart rate, 10 m, 30 m and 50 m speed, hexagon quickness, anaerobic

Rope Training, Speed, peak power and anaerobic avarage power were recorded as preliminary and post-tests in
Quickness, Anarobic the research. As a result, it can be said that the rope works made with explosive tempo
Power, Handball are effective on speed, quickness and anarobic power.
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Egzersizlerde bir 1sinma yada koordinasyon metodu olarak kullanilan iple sigrama
caligmalari, viicut koordinasyon gelisiminde 6nemli bir yere sahiptir (Lee, 2010a) ve genel atletik
pozisyonu saglamlastirir (Lee, 2010b). Her yerde yapilabilen ve siddeti sicrama sayisi ve tipi ile
degistirilebilen bir aktivite olan iple sicrama, kas dayamiklilifi ve kardiovaskiiler sistemin

gelistirilmesinde ve muhafaza edilmesinde dikkate deger bir uygulama olarak goziikiirken, spor
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bransina hazirlhiga yardimer olmakta ve ayak hareketlerini gelistirmektedir (Ozer ve ark, 2010;
Diizgiin ve ark, 2010; Kato et al, 2006; Partavi, 2013; Orhan, 2013; Pulur, 2010).

Iple sigrama calismalari; kalp-dolasim uyumu, kas kuvveti, dayamklilik, hareketlilik,
esneklik, denge, koordinasyon, dikey sigrama, zamanlama, ritim ve hiz, yagsiz viicut kitlesi, kemik
yogunlugu ve beceri gelisimi lizerine olumlu etkilere sahiptir (Orhan,2013).

Bu yararlar g6z oniine alindiginda iple sigrama ¢alismalari, anaerobik 6zelliklerin 6n planda
oldugu hentbol bransinda, motorik 6zelliklerin gelistirilmesi ve korunmasi agisindan antrendrlere
bilimsel bir antrenman icin 6n bilgileri teskil etmesinin yaninda, ayn1 zamanda bu konu ile ilgili
olarak yapilan ve yapilacak olan arastirmalara katkida bulunmasi amaciyla da 6nemlidir.

Bu ¢alismanin amaci; hentbolcularda ip atlama g¢alismalarinin bazi fiziksel ve fizyolojik

ozelliklere etkisinin aragtirilmasidir.

Materyal ve Yontem

Aragtirmaya; Firat Universitesi hentbol takiminda yer alan, yaslar1 19-24 arasinda degisen
ve en az alt1 y1l hentbol oynayan toplam 21 erkek hentbolcu katildi. Herhangi bir saglik sorunu ve
sakatlig1 bulunan sporcular ¢aligmaya alinmadi. Hentbolcular ¢alisma hakkinda bilgilendirilerek
yazili onamlar1 alindi. Goniilliiliikk esasina bagli olarak caligmaya katilan hentbolcular, basit
randomizasyon ydntemiyle ip (n=11) ve kontrol (n=10) gruplarina ayrildilar. ip grubuna, alt: hafta
stiresince haftada {i¢ giin ip atlama ¢aligmalarini iceren antrenman programu ile beraber rutin hentbol
antrenman programi uygulandi. Calismada ip grubunda uzunlugu 270 cm., ip kisminin agirligi 100
gr., toplam agirhigi 160 gr. ve ¢esit olarak kablo tipi (Cable Rope) 6zelligindeki ipler kullanildi.
Kontrol grubuna ise alt1 hafta boyunca haftada {i¢ giin sadece rutin hentbol antrenman programi
uygulandi. Rutin hentbol antrenman programi; kondisyonel 6geler iceren hentbola 6zgii pas, sut,
dribling ve blok teknik becerileri ile set oyunu ve takim taktigini gelistirmeye yonelik olarak dizayn

edilen standart antrenmandir.
Olciim Metodlart

Yas - Hentbol Yast: Sporcularin yaslar1 kimliklerine bakilarak, basketbol yaslar1 soru cevap
yontemiyle yil olarak kaydedildi.

Boy — Agwlik Olgiimii: Deney ve kontrol grubuna ait sporcularin, boy &lgiimleri ¢iplak
ayakla ecza tipi boy 6l¢lim aleti kullanilarak cm. cinsinden, viicut agirliklari ise ecza tipi baskiil ile
iizerlerinde sadece sort ve tisort kalacak sekilde soyunduktan sonra kg. cinsinden 0l¢iildii (Tamer,

2000).
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Istirahat Kalp Atim Sayisinin Tespiti (IKAS): Sporcularin kalp atim sayis1 yatar pozisyonda
2-3 dakika dinlenmeden sonra, dokunma metodu ile el bilegindeki radial yada boyundaki karotid

atardamarlardan bir dakika siire ile kaydedildi (Tamer, 2000).

10 m Siirat Testi: Hentbolcularin sprint slirat performansini1 6lgmek icin gelistirilen test
bataryasi; sporcunun 10 m.'lik mesafeyi maksimal efor harcayarak, en hizli siiratle gegmesini
icermektedir. Denemeler sirasinda fotosel gereci 0. ve 10. metrelere yerlestirildi. Sporcu fotosel
gerecinin 1 m. gerisinden ¢ikis yapti. Sporcunun 10 m. mesafe sonunda gegis degerleri kaydedildi.

Iki denemeden en iyi zaman degerlendirmeye alind1 (Orhan, 2008).

30 m Siirat Testi: Hentbolcularin siirat performansin1 6lgmek i¢in gelistirilen test bataryast;
sporcunun 30 m.'lik mesafeyi maksimal efor harcayarak, en hizli siiratle gegmesini icermektedir.
Denemeler sirasinda fotosel gereci 0. ve 30. metrelere yerlestirildi. Sporcu fotosel gerecinin 1 m.
gerisinden ¢ikis yapt1. Sporcunun 30 m. mesafe sonunda gegis degerleri kaydedildi. ki denemeden

en iyisi degerlendirmeye alindi (Orhan, 2008).

50 m Siirat Testi: Hentbolcularin siirat performansini 6l¢mek icin gelistirilen test bataryast;
sporcunun 50 m.'lik mesafeyi maksimal efor harcayarak, en hizl siiratle gegmesini icermektedir.
Denemeler sirasinda fotosel gereci 0. ve 50. metrelere yerlestirildi. Sporcu fotosel gerecinin 1 m.
gerisinden ¢ikis yapt1. Sporcunun 50 m. mesafe sonunda gegis degerleri kaydedildi. ki denemeden

en iyisi degerlendirmeye alindi (Sahin, 2017).

Hexagon Test (Cabukluk Testi): Test, denegin dengeyi koruyarak maksimum hizda hareket
edebilme yetenegini olger. Her bir kenariin uzunlugu 60,5 cm. ve kose agilart 120° olan altigen
sekil yere isaretlendi. Altigenin tam ortasinda yerini alan denek, her iki ayag: ile sigrayarak 1.
kenarin disina, sonra tekrar sigrayarak merkeze geri dondii. Her iki ayagini ve yliziinii bir sonraki
kenara donerek biitiin kenarlara sigrama yapti. Biitlin kenarlara si¢rayip tekrar merkeze
doniildiigiinde 1 tur, 3 tur yapildiginda ise test tamamlanmis oldu. Denegin merkezden disar1 yaptigi
ilk sigrama ile kronometre baslatildi ve 3. turun son sigramasini merkeze yapmasi ile kronometre

durduruldu. Sonug sn. cinsinden tespit edildi (Brittanham, 1996).

Wingate Testi: Wingate anaerobik gii¢ testi alaktasit ve laktasit anaerobik kapasitelerin
Ol¢iimii amact ile yapildi. Test siiresi 30 saniyedir ve denek bu siire igerisinde miimkiin oldugu kadar
hizl1 pedal ¢evirdi. Ergometre direnci teste basladiktan sonra ilk 2-3 sn. igerisinde ayarlandi ve ayni
zamanda saat ve elektronik pedal sayaci harekete gecirildi. Pedal sayis1 her 5 sn. i¢in kaydedildi.
Test sonucunda alaktasit kapasitesi 5 sn. siiresince gozlenen maksimal gili¢ (watt/kg), laktasit

kapasitesi 30 saniyedeki toplam performans (watt /kg) olarak hesaplandi (Tamer, 2000).
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Tablo 1. ip Atlama Antrenman Programi

Antrenman programindan 1 hafta 6nce hazirlik amagh ipe uyum aligtirmalar ile her ¢alismadan 6nce 5 dk.
1sinma ve agma-germe alistirmalar1 yapilmistir.

Metot : Siire metodu
Aligtirma Temposu : Patlayici tempo ile
Programdaki Alistirmalari

Uygulama Siiresi : 30 — 40- 50 sn.
Dinlenme Siiresi : 30 —40- 50 sn.
Seri Sayist : 1- 2 seri

Seri Arast Dinlenme : Tam dinlenme
Kullanilan Arag ve Geregler : Atlama ipi.
Alistirmalar

1. Cift ayak diiz sigrayarak ip atlama,

2.Cift ayak One-geriye sigrayarak ip atlama,

3. Cift ayak saga-sola sigrayarak ip atlama,

4.Sag ayak lizerinde sigrayarak ip atlama,

5.Sol ayak iizerinde sigrayarak ip atlama,

6. Bir sag-bir sol ayak si¢rayarak ip atlama,

7.1ki sag ayakta-iki sol ayakta sigrayarak ip atlama,

8. Ayaklar yanlara dogru bir agik-bir kapali sigrayarak ip atlama,

9. Ayaklar bir sag-bir sol adim 6nde olacak sekilde makas yaparak ip atlama,
10. Cift ayak atlayabildigi kadar ¢ok ip atlama. (Orhan, 2013)

Tablo 2. Antrenman Uygulama Cizelgesi

Ant Calisma Seri Ant Calisma Seri Ant Calisma Seri
No /Dinlen. No /Dinlen. No /Dinlen.
Siiresi (sn.) Siiresi (sn) Siiresi (sn)
N 1 30/30 1 = 4 40/40 1 = 7 50/50 1
< 2 30/30 1 E 5 40/40 1 E 8 50/50 1
E’ 3 30/30 1 « 6 40/40 1 e 9 50/50 1
= 10 30/30 2 = 13 40/40 2 = 16 50/50 2
Y 30 /30 2 14 40/40 2 F 17 5050 2
- 12 30/30 2 i 15 40/40 2 ° 18 50/50 2
Istatistiksel Analiz

Verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmig degerlerin bulunmasinda Spss 17.0 istatistik
paket program kullamilmis, degerlerinin aritmetik ortalamalar1 (x) ve standart sapmalar1 (SD)
hesaplanmistir. Bagimli gruplarda antrenman Oncesi ve sonrasi gelisim farkliliklarinin tespiti igin,
normal dagilim gosteren verilerde Paired Sample T Testi, bagimsiz gruplarda Student T testi

kullanild1. Anlamlilik diizeyi olarak p<0,05 olarak alindi.
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Bulgular

Tablo 3: ip grubu ve kontrol grubunun antrenman &ncesi ve sonrasi fiziksel degerlerinin
karsilastirilmast

ip Grubu (N=11) Kontrol Grubu (N=10) Gruplar Arasi
Degiskenler Test (Ort £ Ss) P (Ort £ Ss) P t P
On test 7,83+ 1,11 7,70 1,17 4,115 0,885
Hentbol Yas1 (y1l) Son test i - i -
On test 21,56+ 0,51 21,85+ 1,53 -2,103 0,903
Yas (yil) Son test - i - i
On test 187,87 +5,23 188,42 +7,34 -1,395 0,462
Boy (em) Sontest  18795+602 0913 188,55 + 7,44 0925 1385 0475
On test 76,67 + 9,45 80,33 £ 10,61 -0,416 0,663
Viieut Agirhgr (kg) Sontest 75754938 087 80,25 + 10,60 0920 4631 0,538

N: Orneklem biiyiikliigii, Ort. = Ortalama, Ss. = Standart Sapma, t: t-testi degeri, P = Farklilik ( p<0,05*)

Yapilan ol¢limler sonucunda, ip ve kontrol gruplarmin hentbol yasi, yas, boy ve viicut
agirhig1 degerlerinde On-test son-test ile gruplar arasinda anlaml farklilik tespit edilmedi (p>0,05)

(Tablo 3).

Tablo 4: ip grubu ve kontrol grubunun antrenman dncesi ve antrenman sonrasi bazi fizyolojik
degerlerinin karsilagtirilmasi

ip Grubu (N=11) Kontrol Grubu (N=10) Gruplar Arasi
Degiskenler Test (Ort £ Ss) P (Ort £ Ss) P t P
fkas (atmn/dk) On test 61,47 £ 4,96 61,77 £ 4,96 0,016 0,984
Son test 60,67 + 2,38 0,191 61,30 + 3,48 0,517 0,097 0,150
10 m. siirat On test 2,18+0,19 2,09+ 0,33 1,659 0,206
*
(sn) Son test 2,09+0.,19 0,010 2,06+0,17 0,209 3,254 0,651
30 m siirat On test 432 +0,30 439+0,18 1,595 0,390
(sn) Son test 425+ 0,30 0,257 430+0,32 0,491 2,288 0,752
50 m siirat On test 7,07 £ 0,35 7,10+2.23 0,956 0,575
(sn) Son test 7,01 £ 0,58 0,269 7,03 £2.30 0,347 2,164 0,852
Hexagon Test On test 11,54 £ 0,78 11,79 £ 1,08 1,298 0,272
* *
(sn) Son test 10,10 £ 0,48 0,000 10,47 £ 1,01 0,005 1,876 0,046
Anaerobik Peak On test 14,76 £ 1,97 14,84 £2,26 0,323 0,711
. k *
Gig (watt/kg) Son test 17,80 + 3,55 0,000 15,29 £ 2,09 0,045 0,498 0,091
Anaerobik Ort. On test 8,06 = 0,76 8,08 0,85 0,345 0,339
. *
Giig (watt/kg) Son test 8,43 + 0,82 0,003 8,18+0,77 0,700 0,585 0,025*

N: Orneklem biiyiikliigii, Ort. = Ortalama, Ss. = Standart Sapma, t: t-testi degeri, P = Farklilik ( p<0,05*)

Ip grubunun 10 m. siirat (p<0,05) ve hexagon ¢abukluk degerlerinde anlamli azalmalar
(p<0,01) ile anaerobik peak gii¢ ve anaerobik ortalama gii¢ degerlerinde anlamli artmalar (p<0,01)
gozlendi. Kontrol grubunun ise hexagon g¢abukluk (p<0,01) ile anaerobik peak giic (p<0,05)

degerlerindeki antrenman Oncesine gore degisim anlamliydi. Antrenman sonrast ip grubunun
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anaerobik ortalama gii¢ degerlerindeki artis kontrol grubundan anlamli diizeyde fakliydi (p<0,05)
(Tablo 4).

Tartisma ve Sonug¢

Yapilan ¢alisma sonucunda, ip ve kontrol gruplarinin hentbol yasi, yas, boy ve viicut agirligi
degerlerinde On-test ve son-test ile gruplar arasinda anlamli farkliliklar olmadigr goriildi.
Literatiirde daha dnce basketbolcular ile yapilan ¢aligmalarda da (Orhan, 2008; Orhan ve ark. 2008;
Orhan, 2013b; Turgut ve ark, 2016) viicut agirhginda anlamli olmayan azalmalar tespit edilirken,
bu caligma ile farkli olarak boy degerlerindeki artiglar anlamli bulunmustur (Eler ve Acar, 2018,
Turgut ve ark, 2016). Yazarlar bu durumun gen¢ sporcularin gelisimsel 6zelliklerinden
kaynaklanabilecegini belirtmiglerdir. Bunun yaninda Bilge ve ark. (2000), iistiin performans elde
etmek i¢in boy uzunlugu ve viicut agirligr gibi fiziksel 6zelliklerin, gelisen diinya hentbolu igin

iistlin performans yolunda 6nemli parametrelerden biri oldugu bulgusuna varmislardir.

Ip grubunun 10 m. siirat ve hexagon ¢abukluk degerlerinde anlamli azalmalar ile anaerobik
peak gii¢ ve anaerobik ortalama gii¢ degerlerinde anlamli artmalar gézlendi. Kontrol grubunun ise
hexagon ¢abukluk ile anaerobik peak gili¢ degerlerindeki antrenman Oncesine gore degisim
anlamliydi. Antrenman sonrasi ip grubunun anaerobik ortalama gii¢ degerlerindeki artis kontrol

grubundan anlaml1 diizeyde fakliydi.

Literatiirde ip atlama calismalarinin etkilerini inceleyen arastirmacilar farkli sonuglar elde
etmislerdir. Bu ¢alisma sonugclari ile benzer olarak ip atlama ¢alismalarinin anaerobik giicii (Turgut
ve ark., 2016; Sahin, 2017; Orhan, 2008; Orhan, 2013a) ve kuvveti artirdig1 (Eler ve Acar, 2018),
cabuklugu (Turgut ve ark., 2016; Arjunan, 2015) ve 10 m. siirati (Masterson, 1991) gelistirdigini
bildiren ¢aligmalar bulunmaktadir. Bunun yaninda bu ¢alisma sonuglari ile farkli olarak, ip atlama
caligmalarinin istirahat kalp atim sayisini azalttigint (Orhan, 2013a), 30 m siirat (Turgut ve ark.,
2016; Orhan, 2008; Orhan, 2013b) ile 50 m siirat (Partavi, 2013) iizerinde olumlu etkilerinin

oldugunu bildiren ¢aligmalar da mevcuttur.

Masterson (1991), ip atlamanin yararlarin1 yalnizca degisik enerji sistemlerinden
faydalanma yeteneginde kalici olmay1p, ayn1 zamanda patlayici tepki giicii gelisiminde de kullanigh
oldugunu kaydetmistir. Calismada elde edilen 10 m. siirat degerlerindeki azalma, deney grubunda
antrenman sonrasi patlayici giic gelisimi oldugunu gosterirken, literatiir bilgi caligma ile benzerlik
gostermektedir. Siirat yetenegi antrenmanlarla belli 6l¢iilerde gelistirilebilen ve genetik yapinin
etkiledigi bir motorik 6zelliktir (Orhan, Pulur, Erol, 2008). Calismada deney grubunun 30 m. siirat
ile 50 m siirat degerlerindeki, antrenman sonrasi iyilesme istatistiksel agidan anlamli bulunmamustir.
Bu durum; caligmaya katilan deneklerin genetik yapilarindan kaynaklanabilecegi gibi; ip

caligmalarinin siiratte devamliligi gelistirmedigi seklinde de yorumlanabilir.
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Giiclin ¢evikligin en Onemli belirteglerinden biri oldugu rapor edildigine gore
(Seculic,2013), 6zellikle agirlig1 arttirilmis iplerle yapilacak ip atlama caligmalar1 anaerobik giicii
artirmada, standart ip atlama ve teknik antrenmanlara gore daha fazla gelisme gosterebilir. Bununla
birlikte, bu ¢aligmanin bulgular1 gostermistir ki, hentbol oyuncularina yonelik beceri egitimine ek

ip atlama antrenmanlari, gii¢ ve ¢eviklik kazanmada potansiyel avantajlara sahip olabilir.

Partavi (2013), erkek ¢ocuklarin ¢eviklik degerlerinin yedi hafta boyunca ip atlama egitimi
sonrasinda anlamli diizeyde (% 3,17) arttigin1 belirlemistir. Eler ve Acar (2018) yaptiklari
caligmada, 10-12 yas arasindaki erkek ¢ocuklarda ip atlama antrenman programinin kuvvet, VO2
max ve 0zellikle hiz iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu bildirmislerdir. Turgut ve ark. (2016)
ergen voleybol oyunculari lizerine yaptiklari ¢alismada, ip atlama ¢alismalarinin kuvvet ve ¢eviklik
acisindan avantaj sagladigini bildirmislerdir. Caligmada 6 hafta sonunda her iki grupta cabukluk ve
anaerobik giiclin artmig olmasi, sadece teknik antrenman uygulanan kontrol grubunun, antrenman

programinin spor taleplerine 6zgii becerileri gelistirmede etkili oldugunu ortaya koymaktadir.

Sonug olarak patlayici tempo ile yapilan ip ¢aligmalarinin, siirat, gabukluk ve anaerobik gii¢
iizerinde etkili oldugu sodylenebilir. Daha net sonuglar ortaya koyabilmek agisindan; bu konuda
yapilacak ¢aligmalarin hentbolcular ile simirli kalmayip farkli brang sporcularina da uygulanmasi

Onerilebilir.
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