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Kadin Hentbol Sporcularinda Kuvvet ile Kombine ip Atlama
Antrenmanlarimin Fiziksel Performans Degerlerine Etkilerinin
Arastirilmasi

Caglar EDIS', Hikmet VURGUN?

Ozet AnahtarKelimeler
Amag: Ip atlama egzersizleri ¢ogu spor dalinda kullanilan 6zellikle gabuk kuvveti gelistirmeye Ip atlama,
yonelik etkili bir egzersiz yontemidir. Literatiirde ip atlama egzersizleri ile kombine edilen kuvvet Kuvvet,

antrenmanin performans iizerine olan etkisini ortaya koyan arastirma eksikligi dikkati Hentbol performans testleri,
¢ekmektedir. Bu arastirmada ip atlama antrenmanlar1 6ncesinde uygulanacak olan kuvvet

egzersizlerinin sporcularin performanslari lizerine etkilerinin arastirilmasi amaglanmaktadir.

Materyal ve Metot: Arastirmaya yaslart 16-21 arasinda olan toplam 24 sporcu dahil edildi

(kuvvet ile kombine ip atlama grubu= 13 katilimci, ip atlama grubu= 11 katilime1). Arastirmada

antrenman programi 6 hafta siiresince haftada 3 giin seklinde uygulandi. Antrenman programi

once ve sonrasinda sporcularin hentbol yon degistirmeli kosu (YDK), Illinois ve 505 YDK, 30-

15 Aralikl Fitness Testi (30-15 AFT), dikey sigrama (Ds) ve 20 m siirat testleri gergeklestirildi.

Bulgular: Elde edilen veriler normal dagilima uygunluk diizeylerine gore karsilastirma

istatistikleri olarak Bagimli Orneklem T-testi ve Wilcoxon sirali isaretler, gruplar arasinda ilk ve YavmBilsisi
son test arasindaki fark istatistikleri ise normal dagilim diizeylerine gére Bagimsiz Orneklem T- GonderiTarihi: 12.02.2022
test ve Mann Whitney U testleri kullanilarak gergeklestirildi. Arastirmanin bulgularinda sadece Kabul Tarihi: 03.03.2022
kuvvet ile kombine ip atlayan grubun 20 m siirat, hentbol YDK ve dikey sigrama Online YaymnTarihi: 15.03.2022
performanslarinda farklilik elde edilmistir (p<0.05). Ayrica gruplar arasinda antrenman
programlar1 sonrasinda bir farklilik elde edilmemistir.

Sonug: Sonug olarak sporculara ip atlama antrenmani dncesi kuvvet egzersizleri uygulatmak
performans kazanimi agisindan etkili olabilecekken, sadece ip atlama antrenmanlari kadin
sporcularin performanslarin gelistirmeyebilir.

Investigation of the Effects of Strength and Combined Jumping Rope
Training on Physical Performance Values of Female Handball Athletes

DOI:10.18826/useeabd. 1072231

Abstract Keywords

Aim: In the literature, there is no additional exercise performed before jumping rope training. At Jumping rope,
this point, the aim of this research was to investigate whether the strength exercises to be applied Strength,
before the rope skipping training had an effect on the performance values of the athletes. Handball performance tests,

Methods: A total of 24 athletes aged between 16-21 participated in the study (Combined Strength

and Rope Training group=13 participants, rope skipping group=11 participants). In the research,

6 weeks before and after the athletes' handball change-of-direction running (COD), illinois and

505 COD, 30-15 intermittent Fitness Test (30-15 IFT), vertical jump (Vj) and 20 m sprint tests

were performed.

Results: The obtained data were performed using Paired Sample T-test and Wilcoxon signed

ranks as comparison statistics according to the levels of conformity to normal distribution, and

the difference statistics between the first and last test between groups were performed using the

Independent Samples Test and Mann Whitney U tests according to the normal distribution levels. Article Info
In the findings of the study, only the strength combined jumping rope and rope jumping group Received:12.02.2022
showed a difference in 20 m speed, handball COD and vertical jump performances (p<0.05). In . Accepted:03.03.2022
addition, there was no difference between the groups after the training programs. Online Published:15.03.2022
Conclusion: while having the athletes perform strength exercises before jumping rope training

may be effective in terms of performance gain, only jumping rope training may not improve the pQy:10.18826/usecabd. 1072231
performance of female athletes.

GIRIS
Hentbol miisabakasi yliksek siddet ile oynanan ve igerisinde siirekli olarak viicut temasiin bulundugu,

aerobik ve anaerobik lokomotor hareket profillerinin en uygun koordinasyon ile uygulandigi bir spor
bransidir (Buchheit vd., 2009a, Buchheit vd., 2009b, Rannou, Prioux, Zouhal, Gratas-Delamarche and

'Sorumlu Yazar: Trabzon Universitgesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, caglaredis@gmail.com, ORCID ID:0000-0001-7784-367X
*Manisa Celal Bayar Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, hvurgun@yahoo.com, ORCID ID:0000-0001-6779-8000

20



Uluslararasi Spor, Egz.ve Ant. Bilimi Dergisi, 2022, Cilt 8, Sayi, 1, 20-27 C. Edis, H. Vurgun

Delamarche, 2001, Souhail, Castagna, Mohamed, Younes and Chamari, 2010). Hentbol oyununda
durma, sigrama, yon degistirme, atak ve savunma esnasinda ki bu tiir hareketler siklikla uygulanmakta
ve oyunun genel siiresi i¢erisindeki lokomotor hareketlerin hepsi uygun seviyede aerobik ve anaerobik
dayaniklilik gerektirmektedir (Povoas vd., 2012). Icerisinde birgok fiziksel beceri isteyen bu tiir bir spor
dalinda tiim miisabaka boyunca belli bir enerji tiiketimi gergeklesmektedir. Enerji tiiketimini en aza
indirerek sporcularin daha fazla mesafe kat etmeleri miimkiin olabilmekte, bu durumda da sporcular
daha az enerji ile daha fazla siirede is yapabilme imkanina sahip olmaktadirlar (Moore, 2016). Ancak
bu ekonomiyi elde edebilmek i¢in uygun antrenmanlar ile sporcular biyomekanik bilesenler agisindan
gelistirmek gerekmektedir (Brughelli ve Cronin, 2008). Bu noktada uzun siiren miisabaka ortami igin
her ne kadar VOau.x gelisimi saglansa da, 6zellikle alt ekstremite kaslarimin sertligi sporcularin hem daha
yiiksek hizlara ¢ikabilmesini hem de kosu ekonomisine katki saglayarak daha az enerji ile daha uzun
stire performans ¢iktilarinin gergeklesmesini saglamaktadir (Rabita, Couturier, Dorel, Hausswirth ve Le
Meur, 2013). Bu tiir bir etki ise kaslarin elastik enerji potansiyeline baglidir. Literatiirde bacak sertligi
olarak bilinen bu yap1 sporcularin daha uzun siire daha az enerji ile is yapmalaria olanak saglamaktadir.
Boyle bir gelisimi saglamak i¢in ise, kuvvet, denge ve sigrama antrenmanlari siklikla uygulanmaktadir
(ince, 2019, Millet, Jaouen, Borrani ve Candau, 2002, Chaouachi, Othman, Hammami, Drinkwater ve
Behm, 2014). Bu antrenman yapilarinin igerisinde bulunan egzersizlerden bir tanesi de ip atlama
egzersizleridir. Ip atlama egzersizleri yaygin olarak fiziksel egitim programlarinda kullanilmakta,
kardiyopulmoner (Quirk ve Sinning, 1982), kuvvet (Duzgun, Baltaci, Colakoglu, Tunay, ve Ozer, 2010),
ceviklik (Miyaguchi, Demura ve Omoya, 2015), koordinasyon (Ozer, Duzgun, Baltaci, Karacan ve
Colakoglu, 2011), ve kemik saglig1 gelisimi i¢in antrenman programlart icerisine dahil edilmektedir
(Pettersson, Nordstro ve Alfredson, 2000). Bunun yam sira ip atlama antrenmanlar1 uzun siireli
dayaniklilik kosularina gére zaman agisindan tasarruf edilmesine imkan vermektedir. Bu konu iizerine
uygulanan bir aragtirmada 10 dakikalik bir ip atlama antrenmaninin 30 dakikalik aerobik kosu ile ayn1
enerji tiiketime sahip oldugunu ve sporculara monoton olan aerobik tarzda egzersizler yerine daha ¢ok
gelisim saglanabilen ip atlama antrenmanlarin uygulanmasinin daha faydali olabilecegi vurgulanmistir
(Barker, 1968). Ip atlama ile performans arasindaki gelisimleri inceleyen arastirmalarda 6 hafta boyunca
uygulanan ip atlama antrenmanlar1 sonucunda hentbolcularin siirat, yon degistirmeli kosu ve anaerobik
dayaniklilik performanslarinda gelisimler oldugu ortaya g¢ikartilmistir (Orhan, Yiicel ve Orhan, 2008).
Ayrica ip atlama antrenmanlar fiziksel geligsimin saglanmasinin yaninda sporcularin teknik becerilerinin
de gelisimine katki sagladig1 bilinmektedir (Orhan, Pulur ve Giir, 2008). Bu antrenmanin daha farkl
versiyonlarindan olan agirlik ipleri ile atlama tiirli antrenmanlarin ise standart ip atlayan sporculara gore
daha pozitif performans ¢iktilarii gelistirdigi belirtilmektedir (Turgut, Colakoglu, Giizel, Karacan ve
Baltaci, 2016). Anlasilacag iizere ek direng yaratarak ip atlama antrenmanlarinin daha fazla gelisim
sagladigi agikca bellidir. Literatiirdeki aragtirmalarda sporcularin performans ¢iktilarini1 daha iyi hale
getirebilmek icin post aktivasyon olusturacak tiirde egzersizlerde uygulanmaktadir. Post aktivasyonlar
sporcularin belli agirliklarla 6nce kuvvet ardindan patlayici tiirdeki aktiviteler gerceklestirerek,
sergileyecekleri olan performanslari iist seviyeye tasidigi bilinmektedir (Boullosa, Del Rosso, Behm ve
Foster, 2018). Her ne kadar literatiirde buna benzer olarak direngli ip antrenmanlar uygulansa da,
arastirmalarda ip atlama Oncesinde uygulan bir kuvvet seans1 mevcut degildir. Kuvvet ¢aligmasi ile
beraber uygulanacak olan ip atlama antrenmanlarinin etkileri literatiirde bilinmemektedir. Literatiirdeki
eksiklikten hareketle bu arastirmanin amaci 6 haftalik ip atlama ve kuvvet ile kombine edilmis ip atlama
antrenmanlarinin  sporcularn VOomax  seviyelerine, dikey sigrama ve yon degistirmeli kosu
performanslarina olan etkilerini ortaya ¢ikartmaktir.

MATERYAL VE YONTEM
Calisma semasi
s N s ~
: 6 Hafta Sadece Ip
Ip Atlama Grubu Atlama Antrenmani
Antropometrik
Ol¢timler, Performans ~ / ~ / Performans Testleri
. s N s ~
Testleri ‘
Kuvvet ile Kombine 6 Hafta Kuvvet ve Ip
Ip Atlama Grubu Atlama Antrenmani
\ J \ J
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Antropometrik Ol¢iimler

Calismaya baslamadan 6nce Trabzon Universitesi Etik Kurulundan yazili tiim izinler alind: (Etik No:
2021-12/1.21). Caligmanin olas1 tiim zarar ve faydalar1 detayli olarak hem etik kurula hem de sporculara
ve ailelerine agiklandi, goniillii onam formunu imzalayan sporcular testlere dahil edildi. Sporcularin boy
ve kilo olglimleri Seca marka stadiometre ile ayakkabisiz olarak, sort ve tisort kiyafetleri ile 6l¢iildi.
Viicut kitle indeksi VKI “kiitle (kg)/ boy(m)® olarak hesaplandi. Viicut yag oram skinfold 6l¢iimii
kullanilarak, sadece viicudun sag tarafindan dl¢limler gergeklestirilerek ve tahmini olarak Harpender
kaliperi ile uygulandi. Yag oram 6l¢iimiinde “triceps, subscapular, axilla, chest, suprailiac, abdomen ve
thigh” olmak iizere viicudun 7-bdlgesinden aliman (mm) veriler daha once olusturulmus esitlik
kullanilarak (Durnin ve Rahaman, 1967) tahmini viicut yogunlugu hesaplandi ve buradan elden edilen
veriler Siri esitliginde kullanilarak (Siri, 1956) viicut yag oranlar1 belirlendi.

Saha testleri

Saha testleri antrenman programinin éncesinde ve 6 haftalik antrenman programini takip eden haftanin
ilk giinii yapilan toparlama antrenmam sonrasindaki giinde uygulandi. Ozellikle yon degistirmeli kosu
ve 20 m siirat testlerinde sporculardan en uygun verimi alabilmek i¢in sdzel motivasyon kullanilip testler
Smart Speed fotosel sistemi ile gerceklestirildi (Fusion Sport, Coopers Plains, QLD, Australia). Test
oncesinde kafein tarzi igeceklerin tiiketimi sporculara yasaklanip, testlerden 6nce sporcularin bir 6nceki
giin toparlanma antrenmani ile testlere dinlenik gelmeleri saglandi. Bu 6lgiitlere uymayan sporcular
caligmaya dahil edilmedi.

Yon Degistirmeli Kosu Testleri

Hllinois Yon Degistirmeli Kosu Testi: Test alam toplam 10x5 metre boyutlarinda olusan bir alanda
gerceklestirildi. Sporcular bu testte diiz ve slalom kosularini uygulayarak testi gerceklestirdi (Pauole,
Madole, Garhammer, Lacourse, ve Rozenek, 2000). Test parkurunda sporcular teste girmeden dnce bir
antrenoOr testin nasil uygulanacagina dair 6rnek gosterimi gergeklestirdi. Daha sonra sporcularin teste
algilama problemi yasamamas: i¢in diisiikk hizlarla 1stnma amagh uyum seansi gergeklestirildi. Uyum
seansindan sonra sporcular bu testi 3 set olarak ve set aralarinda 5 dakika dinlenme olacak sekilde
gerceklestirdiler.

505 Yon Degistirmeli Kosu Testi: Testte sporcularin ivmelenme, ani durus, yon degistirme ve yeniden
ivmelenme becerileri test edildi. Test 3 set, setler aras1 en az 3 dk dinlenme olacak sekilde uygulandi.
Yine testten once bir 6rnek sayesinde sporcularin algilama problemleri ortadan kaldirildi ve sonrasinda
diisiik hiz ile bir deneme seans1 sporcular tarafindan gerceklestirildi.

Hentbol Yon Degistirmeli Kosu Testi: Testte sporcularin pozitif ivmelenme, negatif ivmelenme, ani
durus, yon degistirme ve yeniden ivmelenme becerileri test edildi. Testten once bir 6rnek gdsterim
sayesinde sporcularin algilama problemleri ortadan kaldirildi ve sonrasinda diisiik hiz ile bir deneme
seansi sporcular tarafindan gergeklestirildi. Siire hentbol sahasi kale alan1 ¢izgisi (6 metre ¢izgisi) ile
kale dip ¢izgisinin kesistigi yerden sporcunun maksimum efor kosusu ile baslar. Sporcu yakin kale
diregine dokunup 4 metre ¢izgisindeki yiiksek koniye dokunur ve yine yakim kale diregine dokunur,
daha sonra sporcu uzaktaki kale diregine dokunarak 4 metredeki yiiksek koniye tekrar dokunur ve uzak
kale diregine son kez dokunarak 7 metre ¢izgisinden kosarak gecer ve siireyi durdurur.

Dikey Sicrama Testi: Test Oncesinde sporcular sicrama biyomekanigine uygun olarak dinamik
esnetmeler ile 15-20 dakika 1sinma gergeklestirdiler. Test alanina gelen sporcu eller serbest sekilde
maksimum efor ile ardi ardina 3 dikey sigrama gergeklestirdi. 3 dakikalik dinlenme arasindan sonra
sporcular 2 set daha ayni prosediirle sigrama performanslarini gerceklestirdiler. Sporcularin en iyi
sicrama verileri kayit altia alindi.

Dayamkhihk Testi

30-15 Aralikh Fitness Test (30-15 AFT): Hentbolcularin dayaniklilik performanslarini belirlemek i¢in
30-15AFT, testi uygulandi. Test 40 m uzunlugunda bir alanda, baginda ve sonunda 3 metre, ortasinda 6
m gecis bolgelerinden olusan bir alanda gergeklestirildi (Buchheit, Lefebvre, Laursen ve Ahmaidi,
2011). Testin oncesinde ses siteminin kalibrasyonu gergeklestirilip sonrasinda test protokolil i¢in
sporculara bir demo gosterildi. Testin ana seansinda baslangic hizi 8 km.s -1 ile baslayip, 30 saniye
sonrasinda 15 saniye yiiriime temposu ile test gerceklestirildi. Testin hiz artig1 ise 0.5 km.s -1 hiz artis1
seklinde gergeklestirildi. Artan hizlar sonrasinda sporcular belirlenen alandaki isaretlere ulasamadiklart
zaman 3 kez ikazdan sonra sporcunun testi sonlandirildi.
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Antrenman programi

Tablo 1. ip atlama grubu antrenman protokolii
Metot: Siire metodu
Egzersiz Siddeti: Yiiksek siddet (maksimum ip atlama sayisi)
Uygulama Siiresi: 30-40-50 sn.
Dinlenme Siiresi: 30-40-50 sn.
Seri Sayist: 1-2 seri
Seri Arasi Dinlenme: Tam dinlenme 3/5 dk.
Kullanilan Arag ve Geregler: Atlama ipi.
Ahstirmalar

1. Cift ayak diiz sicrayarak ip atlama,

2. Cift ayak 6ne-geriye sicrayarak ip atlama,

3. Cift ayak saga-sola sigrayarak ip atlama,

4. Sag ayak iizerinde sigrayarak ip atlama,

5. Sol ayak iizerinde sigrayarak ip atlama,

6. Bir sag-bir sol ayak sicrayarak ip atlama,

7. Iki 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 dnde olacak sekilde makas yaparak ip atlama,

10. Cift ayak atlayabildigi kadar ¢ok ip atlama (19).

;‘: Ant Calisma Seri Ant Calisma Seri Ant Calisma Seri

= No /Dinlen. % No /Dinlen. % No /Dinlen.

as) Siiresi (sn.) s Siiresi (sn) s Siiresi (sn)
1 30/30 1 4 40/40 1 7 50/50 1

T 2 30/30 1 =S 40/40 1 T3 50/50 1
3 30/30 1 6 40/40 1 9 50/50 1
10 30/30 2 13 40/40 2 16 50/50 2

T T 30830 2 T 14 40/40 2 T 17 50/50 2
12 30/30 2 15 40/40 2 18 50/50 2

Tablo 2. Kuvvet ile kombine ip atlama grubu antrenman protokolii
Metot: Siire metodu
Egzersiz Siddeti: Yiiksek siddet (maksimum hareket tekrar1 ve ip atlama sayist)
Uygulama Siiresi: 30-40-50 sn.(Egzersiz siirenin ilk yaris1 kuvvet egzersizi, diger yaris1 ip atlama)
Dinlenme Siiresi: 30-40-50 sn.
Seri Sayist: 1-2 seri
Seri Arasi Dinlenme: Tam dinlenme 3/5 Dk.
Kullanilan Arag ve Geregler: Atlama ipi.

Kuvvet Egzersizleri Ip Atlama Egzersizleri
1.Parmak ucunda yiikselme. 1. Cift ayak diiz si¢rayarak ip atlama.
2. One sigrama ve squat, geriye sigrama ve squat. 2. Cift ayak dne-geriye sigrayarak ip atlama.
3. Saga Adim Seklinde squat, Sola Adim Seklinde squat.3. Cift ayak saga-sola sigrayarak ip atlama.
4. Sag bacak ile Bulgarian squat. “. Sag ayak iizerinde sicrayarak ip atlama.
5. Sol bacak ile Bulgarian squat. 5. Sol ayak iizerinde sigrayarak ip atlama.
6. Bir sag bir sol Adimlama. 6. Bir sag-bir sol ayak sigrayarak ip atlama.
7. Iki sag iki sol merdiven veya Sandalyeye cikma. 7. Iki sag ayakta-iki sol ayakta sicrayarak ip atlama.
8. Sumo squat. 8. Ayaklar yanlara dogru bir acik-bir kapali si¢rayarak ip atlama.
9. Makas sigrama (eksantrik faz yavas olacak sekilde). 9. Ayaklar bir sag-bir sol adim 6nde olacak sekilde makas yaparak
ip atlama.
10. Es direncine kars1 yiirtime. 10. Cift ayak atlayabildigi kadar cok ip atlama. (19).
< Ant Caligma Seri o Ant Calisma Seri o Ant Caligma Seri
S No /Dinlen. = No /Dinlen. = No /Dinlen.
a Siiresi (sn.) a Siiresi (sn) a Siiresi (sn)
1 15+15/30 1 4 20+20/40 1 7 25+25/50 1
T2 15+15/30 = s 20+20/40 =N 25+25/50 1
3 15+15/30 1 6 20+20/40 1 9 25+25/50 1
10 15+15/30 2 13 20+20/40 2 16 25+25/50 2
=T 15+15/30 2 T 14 2042040 2 T 25+25/50 2
12 15+15/30 2 15 20+20/40 2 18 25+25/50 2

Istatistiksel Analiz

Istatistiksel analizler SPSS yazilimi siirim 20 (Chicago, ABD) paket programi ile
gerceklestirildi. Veriler ortalama + standart sapma (S.s) olarak sunuldu. Degiskenlerin normal
dagilim gosterip gostermedigi Shapiro Wilk testi yapilarak incelendi. Verilen normal dagilima
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uyguluk diizeylerine gére gruplarm ilk ve son testleri arasindaki farklar Bagimli Orneklem T-
testi ve Wilcoxon sirali igaretler testi ile gerceklestirildi. Gruplar arasinda ilk ve son test
arasindaki fark istatistikleri ise normal dagilim diizeylerine gore Bagimsiz Orneklem Test ve
Mann Whitney U testi uygulandi. Tiim analizler i¢in anlamhilik diizeyi p<0.05 olarak kabul
edildi.

BULGULAR
Caligmaya katilan sporculara ait antropometrik 6zellikler tablo 3’de gosterilmistir.

Tablo 3. Sporcularinyas ve antropometrik ¢zelliklerine ait tanimlayici istatistikler.

ip Atlama (N =11) Kuvvet ile Kombine Ip Atlama (N =13)
Min. Max. (Ort £ Ss) Min. Max. (Ort £ Ss)
Yas (y1l) 17 20 17.72+1.19 16 21 18.61£1.60
Kiitle (kg) 53.00 70.00 58.81+£6.01 51.00 80.00 62.07+7.90
Boy (m) 1.58 1.73 1.65+.040 1.57 1.78 1.68+.062
Viicut Yag Orant 2.20 6.15 4.37+1.30 2.40 7.35 4.88+1.53
Viicut Kiitle Indeksi 19.13 24.45 21.45+1.61 19.20 25.25 21.86+1.70

6 haftalik antrenman Oncesi ve sonrasinda alinan Ol¢limlere ait hem tanimlayici hem de
karsilagtirma istatistikleri tablo 4 ve 5°de gosterilmistir. Tablo 4’de sadece ip atlayan grubun ilk ve son
testleri arasindaki istatistiksel fark analizleri gosterilmistir. Bu grupta 6 haftalik antrenman sonrasinda
sporcularin performans degerlerinde bir gelisme olmadigi ortaya ¢ikmistir.

Tablo 4. ip atlama egzersiz grubuna ait verilerin analizi.

On-Test N=11) Son-Test (N =11)

Min. Max. | (Ort+Ss) Min. Max.  (Ort+ Ss) t'z p E.b
505 Kosu (sn) 228 3.02 |12.74£0.22 2.46 2.97 2.69+0.14 0.88 040 0.29
[llinois Kosu (sn) 19.20 20.68 19.67+0.53 17.34 2232 19.41+1.44 -1.16" 0248 0.24
Hentbol Y6n Degistirmeli Kosu (sn) 9.20 10.68 9.80+0.56  8.88 10.64  9.74+0.53 -0.18> 0.859 0.03
Dikey Sigrama (cm) 13.30 28.90 19.33+5.37 15.90 29.70  21.10+4.40 -2.11 0.061 0.11
20 m Siirat (sn) 3.15 449 3.62+0.39 3.26 4.21 3.62+0.34 0.04 0.969 0.01
VO2umax kmv/h 14.00 16.50 15.04+0.90 13.30 16.00 14.84+1.10 -0.57° 0.569 0.12

Tablo 5°de Kuvvet ile kombine ip atlayan gruba ait verilerden dikey sigrama, 20 metre ve hentbol
yon degistirmeli kosu testleri iizerine gelisimler ortaya c¢ikarken diger performans degerlerinde
istatistiksel bir fark ortaya ¢ikmamustir.

Tablo 5. Kuvvet ile kombine ip atlama egzersiz grubuna ait verilerin analizi.

On-Test (N = 13) Son-Test (N =13)

Min. Max. | (Ort+Ss) Min. Max.  (Ort+ Ss) t'z p E.b
505 Kosu (sn) 243 299 |2.62+0.15 2.39 2.85 2.66+0.14 -1.92 0.38 0.28
[llinois Kosu (sn) 17.10 19.79 18.74+0.79 16.98 19.18 16.52+52.85 -1.00 0.34 0.05
Hentbol Y6n Degistirmeli Kosu (sn) 8.80 10.52 9.53+0.54 8.81 9.92 9.26+0.33 2.75 0.02 0.60
Dikey Sigrama (cm) 1590 24.40 19.3442.23 17.20 2390 20.32+2.20 -2.44 0.03 0.43
20 m Siirat (sn) 3.14 3.68 3.41+0.16 3.21 3.84 3.51+£0.15 -2.39 0.03 0.64
VO2umax kmv/h 1450 17.50 15.96+0.92 14.50 18.50 15.92+1.07 0.21 0.84 0.03

Gruplarin ilk ve son test arasindaki Mann Whitney U testi karsilastirmalarinda sadece ilk testte
Illinois yon degistirmeli kosular arasinda istatistiksel olarak anlamli fark ¢ikarken (p = .004), diger
performans verileri arasinda ilk ve son testlerde anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamustir.

TARTISMA

Bu aragtirmanin amaci sporcularin kuvvet egzersizleri sonrasinda ip atlama aktivitelerinin sadece ip
atlama antrenmanlarina gore daha fazla performans artisi saglayip saglamadigini arastirmakti.
Arastirmanin bulgularinda net bir bi¢cimde goriilmiistiir ki kuvvet egzersizleri sonrasinda ip atlayan
sporcularin dikey sigrama, 20 m siirat ve hentbol yon degistirmeli kosu performanslarinda artiglar elde
edilirken sadece ip atlayan sporcularin performanslarinda gelisimler elde edilmemistir.

Literatlirde ip atlama egzersizleri sayesinde sporcularin bir¢ok motorik 6zelliklerinde gelisim
saglandig1 belirtilmektedir (Quirk ve Sinning, 1982, Duzgun, Baltaci, Colakoglu, Tunay ve Ozer, 2010,
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Miyaguchi, Demura ve Omoya, 2015, Ozer, Duzgun, Baltaci, Karacan ve Colakoglu, 2011). Bu konuda
yapilan arastirmalar incelendiginde; hentbol sporunda yaslar1 19-24 olan erkek sporcularn ip atlama
antrenmanlarinin sonrasinda hentbola 6zgii yon degistirmeli kosu ve 10 m siirat zamanlarinda 6 hafta
sonrasinda gelismeler oldugu ortaya cikarken, anaerobik gii¢ kapasitesinde de artiglar elde edildigi
belirtilmistir. Benzer sekilde farkli aragtirmacilarda ip atlama antrenmanlari sonrasinda yon degistirmeli
kosular (Turgut, Colakoglu, Giizel, Karacan ve Baltaci, 2016), 10 m siirat (Masterson, 1991) ve ayrica
anaerobik gliciin (Orhan, Pulur ve Giir, 2008, Turgut, Colakoglu, Giizel, Karacan ve Baltaci, 2016,
Sahin, 2017, Eler ve Acar, 2018) gelistigi belirtilmistir. Yas ortalamalar1 14,6 olan bir gruba uygulatilan
12 hafta ip atlama antrenmanlar sonrasinda anaerobik gii¢ ve yon degistirmeli kosu performanslarinda
artiglar oldugu belirtilmistir (Turgut, Colakoglu, Giizel, Karacan ve Baltaci, 2016). Yine yaglar1 10-12
olan bir gruba haftada 3 kez 10 hafta ip atlama antrenmani sonrasinda 20 m siirat, VOamsx ve bacak
kuvvetlerinin istatistiksel olarak anlaml diizeyde artig saglandig1 belirtilmistir (Eler ve Acar, 2018). 17
yas ve iizerine haftada 3 giin/6hafta boyunca uygulanan ip atlama antrenmanlariin 10 m siirat, altigen
yon degistirmeli kosular ve anaerobik gii¢ verilerinde geligimler elde edilirken 30 ve 50 m siirat kosusu
ile kap atim sayilar1 {izerine etkileri olmadig1r saptanmistir (Orhan, Pulur ve Giir, 2008). Bu
arastirmalarda bir grup ip antrenmani uygularken diger gruba ip antrenmani uygulanmamasi arada farkin
¢ikmasina neden oldugu goriilmektedir. Aragtirmamizda sadece kuvvet ve ardindan ip atlayan grubun
performans degerlerinde gelisimler oldugu ortaya ¢ikmistir. Yukarida yazan aragtirmalardan farkli bir
sonug elde etmemiz ise kontrol grubunun diger arastirmalarda sadece teknik antrenman uygulamalari,
bizim arastirmamizda iki grubun da ip atlama antrenmani uygulamasi en belirgin neden olarak
gorlilmektedir. Ancak calismamiza benzer olarak yapilan bir aragtirmada; voleybol bransinda agirlik
ipiyle 12 hafta antrenman yapan kadm sporcularin, direngsiz ip atlayan kadin sporculara gore yon
degistirmeli kosu performanslarimin daha fazla arttig1 elde edilmistir. Bunun nedeni olarak agirlik ipinin
klasik olan ipe gore daha agir olmas1 sayesinde biyomekanik agidan agirlik ipinin daha fazla mekanik
yiik sagladigi ve kas ¢alisma mekanizmasini daha fazla gerektirdiginden kaynaklandigim belirtmektedir
(Turgut, Colakoglu, Giizel, Karacan ve Baltaci, 2016). Bizim aragtirmamizda ise bu aragtirmalardan
farkli olarak once kuvvet sonra ip atlama antrenmanlarinin sadece ip atlama antrenmanina gore daha
etkili oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir. Bunun nedeni olarak ortaya ¢ikan sonucun ileri yas grubundaki
sporcularm gelisimleri i¢in ek yiikler gerekebilecegi mantikli olabilecegi, sporcularin zaten antrenman
programlarinda siklikla pliometrik ¢alistiklar1 sadece ip atlama antrenmaninda buna benzer oldugu
diisiiniiliirse gelisimin zor olacagi seklinde yorumlanabilir. Ancak g¢aligmamizda elde edilen sonuglar
sadece 20 m siirat, hentbola 6zgii YDK ve dikey si¢rama iizerine oldugu goriilmektedir. Benzer sekilde
literatiirde de patlayic1 egzersizler dncesinde yapilacak olan kuvvet egzersizlerinin post aktivasyon
saglayarak daha pozitif bir kas 1sis1 elde edilmesini saglamakta ve koordinasyonu akut olarak
arttirmakta, bunun neticesinde patlayici egzersizler daha yiiksek performansla uygulanabileceginden
bahsedilmekte (Boullosa, Del Rosso, Behm ve Foster, 2018), bu noktada da aragtirmamizda g¢ikan
sonucu desteklemektedir. Ancak aragtirmamizda sporcularin 505 ve Illinois yon degistirmeli kosu
performanslarinda gelisim elde edilmemistir. Bunun nedeni olarak ise sporcularin hentbola 6zgii YDK
performanslarina alisik olduklar ve daha 6nce bu tiir testleri gergeklestirmelerinden kaynakli olabilecegi
seklinden yorumlamaktay1z.

Dayaniklilik (VOamax km/h) iizerine yaptigimiz Slgiimlerde bir gelisim elde edilmemistir. Ip
atlama antrenmanlarmin dayaniklilik iizerine gelisimler oldugu literatiirde belirtilmektedir. Ancak
literatiirde dayaniklilik gelisiminin saglandigi gruplara bakildiginda genellikle gocuklarda oldugu
gorlilmektedir (Eler ve Acar, 2018, Chao-Chien ve Yi-Chun, 2012, Chen, 2011). Arastirmamizda bir
gelisim saglanmamasinin en belirgin nedeni olarak yas grubunun oldugu akla gelmektedir. Ciinkii kiigiik
yas gruplarinda dayaniklilik gelisimi artan koordinasyon ve kas kuvvetine bagh olarak gelisebilecegi
seklinde yorumlanirken, biiylik yas gruplarinda belki de antrenman siirelerinin daha da uzatilmasi
sonucunda gelisimler saglanabilecegi akla gelmektedir.

SONUC VE ONERILER

Elit diizeyde hentbol oynayan kadin sporcularin ip atlama egzersizlerinden nce uygulayacaklar kuvvet
egzersizleri yon degistirme, 20 m siirat ve dikey sigrama performanslarini arttirabilirler. Bu ti¢ 6zellik
hentbol sporcularinda miisabaka performanslarinin artmasi i¢in olduk¢a 6nemlidir. Bu noktada karma
olarak kuvvet ve ip atlama egzersizleri performanslarimin ytikselmesine yardime1 olacaktir.
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