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OZET

Tolga GUNGOR, 12 Haftahk Diizenli ip Atlama Egzersizlerinin Siirat ve
Ceviklige Etkisi, Zonguldak Biilent Ecevit Universitesi, Saghk Bilimleri
Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Beden Egitimi ve Spor Tezli
Yiiksek Lisans Programi, Yiiksek Lisans Tezi, Zonguldak, 2023
Bu caligma 12 haftalik diizenli ip atlama egzersizlerinin siirat ve ¢eviklige etkisini
incelenmek amactyla yapildi. Calismada Zonguldak ilinde 10-11 yas araliginda
haftada 3 kez diizenli basketbol antrenmanlarina katilan ve herhangi bir saglik
problemi olmayan (n=38) erkek, (n=35) kiz ve (n=4) elemeleri gegemeyen
Katilimcilar olmak tizere toplam (n=73) goniilli katilimer yer aldi. Katilimcilarin
tamamina c¢aligmalara baslamadan Once cift ayak sigcrayacak sekilde ip atlama
aligtirmalar1 verildi, ip atlama becerisi olmayan (n=4) katilimcilar ¢aligmaya dahil
edilmedi. Katilimcilar ¢alisma 6ncesinde rastgele segilerek deney ve kontrol grubu
olarak ikiye ayrildi. Biitiin katilimcilara ¢aligma baslangicinda; durarak uzun atlama,
siirat, denge, ¢eviklik testleri uygulandi. Deney grubunda yer alan katilimcilara
haftada 3 giin katildiklar1 basketbol antrenmanlarinin sonunda, 12 hafta boyunca
haftada 3 giin glinde 5 setten olusan ip atlama egzersizleri uygulandi. Kontrol grubu
ise sadece basketbol ¢alismalarna katildi. Elde edilen veriler SPSS 20.0 paket
programi ile degerlendirildi. Gruplar arasindaki farkliliklarin belirlenmesinde Mann-
Whitney U, bagimli iki grup (6n test ve son test) arasindaki farkliliklarin
belirlenmesinde ise Wilcoxson testi kullanildi. Calisma sonucunda; deney grubu
durarak uzun atlama, siirat, denge, c¢eviklik oOn test-son test verileri
karsilagtirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (p<0.05), kontrol
grubunda ise istatistiksel olarak anlamli fark olmadig: tespit edildi (p>0.05). Sonug
olarak 12 haftalik diizenli ip atlama egzersizlerinin durarak uzun atlama, siirat, statik
denge ve c¢evikligi gelistirdigi saptandi. Buna gore bu yas gruplarinin baz1 motor
ozelliklerinin gelisimi i¢in antrenmanlara ip atlama egzersizlerinin de eklenmesi

tavsiye edilebilir.

Anahtar kelimeler; ip atlama, siirat, durarak uzun atlama, ¢eviklik, denge.



ABSTRACT

Tolga GUNGOR, The Effect of 12-Week Regular Rope Jumping Exercises on
Speed and Agility, Zonguldak Biilent Ecevit University, Institute of Health
Sciences, Department of Physical Education and Sports, Physical Education and
Sports Master's Program with Thesis, Master's Thesis, Zonguldak, 2023

This study was conducted to examine 12-week regular rope jumping exercises
according to speed and agility. In the study, a total of (n = 73) volunteers, including
(n =38) boys, (n = 35) girls and (n = 4) disqualified, participated in regular basketball
competitions 3 times a week in the age range of 10-11 years in Zonguldak province.
took place in the years. All of the participants were taught rope jumping in a double-
legged manner before the study, but no rope jumping (n=4) procedure was performed.
During the study phase, participants were randomly divided into experimental and
control groups. before the pahse; standing long jump, speed, balance, agility tests
performed to the all participants. In the programs in which the experimental groups
are included, at the end of the basketball training they regularly attend 3 days a week,
they are taught rope jumping exercises consisting of 5 sets a day, 3 days a week for
12 weeks. The control group only participated in basketball players and did not
participate in rope jumping exercises. The obtained data were evaluated with the SPSS
20.0 package program. The Mann-Whitney U test was used to determine the
differences between groups, and the Wilcoxson test was used to determine the
differences between two internal groups (pre-test and post-test). In the results of
working; It was determined that the experimental group was significantly different in
terms of the distribution of standing long jump, speed balance and dynamism pretest-
posttest data (p<0.05), while the control interval was not significantly different
(p>0.05). As a result, it was determined that 12 weeks of regular rope jumping
exercises improved standing long jump, speed, balance and agility. Accordingly, it
may be recommended to add rope jumping exercises to the training for the

development of some motor abilities in these age groups.

Keywords; rope jumping, speed, standing long jump, agility, balance.
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1. GIRIS

Cocuklarin dengeli ve saglikli gelisiminde diizenli fiziksel aktivite oldukca
onemlidir. Ozellikle hizli degisim ve gelisimlerin yasandig1 ergenlik 6ncesi ve
baslangi¢ siireclerinde motor becerilerin gelisimi i¢in diizenli ve dogru egzersizler,
saglikli fiziksel bir yapinin olusumunda, ayn1 zamanda sporla ilgili beceri gelisiminin
saglanmasinda kagirilmamasi gereken oldukga hassas bir siiregtir.?

Motor gelisim 8-13 yag arasinda en hizli seviyede olmaktadir.! Bu gelisim
bireysel ve ¢evresel faktorlere bagli olarak nispeten farkliliklar gostersede11-16 yas
arasinda herhangi bir yas diliminde baslayan ve genellikle 2-3 yil siiren bu biiyiime
hizlanmasina biiyiime atag1 (Pubertal Growth Spurt) denir.? Ozellikle 11-16 yaslar1
arasinda biiyiime ve gelisme dyle hizlidir ki, bu donemde meydana gelen bu hizli
biiyiime i¢in ‘biliylime atag1’ tabiri kullanilir. Kizlarin en hizli biiyiidiigii yas araligi
11-12 iken; erkeklerin en hizli biiyiidiigii yas aralig1 13-14’tiir.* Bu nedenle hemen
hemen tiim spor branslarinda, sporsal hareket gelisiminde bu yas grubunun ¢ok iyi
degerlendirilmesi ve dogru antrenman tekniklerinin uygulanmasi gerekmektedir.

Sportif branglarda elit sporcular yetistirebilmek icin yetenegin erken yasta
kesfedilmesi ve bransa 0zgli gelisimin yaninda iist diizey fiziksel kapasiteye
ulasilabilmesi bu yas gruplarinda dogru ve diizenli antrenmanlar gelisimde 6nemli ve
etkili bir yer tutar. Ornegin basketbol sporcularinda geviklik, patlayici kuvvet, sigrama
vb. fiziksel kabiliyetler st diizey performansa ulasabilmek igin olmazsa
olmazlardandir. Basketbol oyun siiresi bakimindan, anaerobik kapasitenin ¢ok fazla
etkili olmadig1 bir spor dali olarak goriilmesine ragmen, oyun igerisindeki aktivite
profilleri incelendiginde, sigrama gibi patlayici kuvvet iceren anaerobik aktivitelerin
daha baskin oldugu goriilmektedir. Oyunda anaerobik kapasite baskin bir 6zellik
olmamasina ragmen, oyuncularin performansinin sigrama yetenegi gibi anaerobik gii¢
gerektiren aktivitelerde bagh oldugu literatiirde de ifade edilmistir.* Patlayici kuvvet,
sigrama becerisinin yaninda basketbolda hizli yer degistirme, cabuk doniisler
yapabilme ve durabilme becerisi oyunculara olduk¢a Onemli avantajlar saglar.
Bahsedilen beceriler ¢eviklige vurgu yapmaktadir.

Ceviklik genellikle hizl1 bir sekilde yon degistirme ve hizl1 bir sekilde baslayip

durma yetenegi olarak kabul edilir.® Basketbolda bu denli 6nemli yer tutan geviklik,



siirat, patlayici kuvvet ve denge gibi becerilerin gelistirilebilecegi antrenman
igeriklerinin en erken ve dogru yaslarda oyunculara sunulmasi gerekmektedir. Bu
becerilerin iist diizeyde olmasi basketbol oyuncularinin yerle temas siirelerini
azaltabilir ayn1 zamanda tekrarlanan atlama, sigrama ve yer degistirmelerde onlara
oldukg¢a 6nemli avantajlar saglayabilir. Bu becerilerin gelisimini saglayabilecek bir
takim yontemler olsa da bunlarin igerisinde hem basit ve hem daha 6nce tecriibesi
olmayanlarin bile yapabilecegi ip atlama c¢aligmalar1 basketbol antrenmanlarinda
sporcularin gelisimleri igin tercih edilebilir.®

Ip atlama, egzersizleri tekrarli sigrama ve yere temas etme caligmalarini
icermesinden dolay1 ozellikle bacak kuvvetinin artmasina sigrama sonrast yerle
temasin en aza indirilebilmesine ve yumusak bir bicimde yere temas edilmesine
olanak saglamaktadir. Bu yonii ile de ip atlama egzersizleri sadece becerilerin gelisimi
icin degil ayn1 zamanda basketbol oyuncularinda en sik goriilen sakatliklardan bir
tanesi olan ayak bilegi sakatliklarin1 da minimuma indirebilir.”

Ip atlama sporcularin formda kalmalaria, daha hizli hareket etmelerine, kalp
sagliklarini iyilestirmelerine, kemik ve kaslarini giiclendirmelerine ve koordinasyonu
artirmalarina olanak tanir. Ayrica iyi bir ip atlama rutini uygulamak, basketbolcularin
maglar sirasinda stabilizelerini ve dengelerini artirmalarina yardimci olur. Ayrica ip
atlama, viicut kitle indeksini, kardiyorespiratuar dayanikliligi, motor koordinasyonu,
cevikligi, hiz1, kuvvet ve denge yetenegini gelistirebilen ve atletik yetenegin
gelistirilmesinde 6nemli bir rol oynayan bir egzersiz ¢esididir. Bunun yaninda ip
atlama, saglik bilincine sahip yetiskinler, egzersiz yapan gencler, uzman sporcular ve
bliylimekte olan c¢ocuklar da dahil olmak iizere ¢ok ¢esitli katilimcilar igin net
avantajlar sunar.®ip atlama caligmalarinin 6zellikle basketbol gibi bahsettigimiz
becerilerin iist diizeyde olmasina ihtiya¢ duyulan bir spor branginin antrenmanlarinda
yer almasi olduk¢a Onemlidir. Literatiirde ip atlama egzersizlerinin basketbol
oyuncularinin bazi motor gelisimleri ile iliskilerini inceleyen galismalar mevcuttur. %1°
Ancak literatiirde Gallahue nun piramit modeline gore spor hareketleri doneminde yer
alan, 6zel evreden genel evreye gecis ve yine Gallahue ve Ozmun’ un spor becerilerine
gecis evresinden, spor becerilerini uygulama evresine ge¢is donemi olarak kabul
edilen 10-11 yas araligindaki ¢ocuklarin yer aldigi ve bu parametrelerin birlikte
arastirldig1 bir ¢alismaya rastlanmamigtir.*!'? Calismamizda yer alan katilimcilarin

yas ortalamalarinin (10.51 yas) oldugu g6z oniine alindiginda katilimeilarin bu hassas



gecis evresi yas grubunda olduklar1 goriilmektedir. Ozellikle basketbol gibi hizli ve
dengeli yer degistirmenin ve ayni zamanda yerle temas siirelerinin kisa olmasinin
avantaj olabilecegi bir bransta, bu yas grubunda yer alan katilimcilarda ip atlama
caligmalarinin siirat ve ceviklige etkilerinin arastirilmasi literatiire onemli katki
saglayabilecegi gibi bu alanda onciiliik edebilecek nitelik tasimaktadir. Bu ¢aligmanin
amaci diizenli basketbol oynayan 10-11 yas araligindaki ¢ocuklarda 12 haftalik ip

atlama egzersizlerinin, siirat ve ¢eviklige etkilerini incelemektir.



2. GENEL BILGILER
2.1.Fiziksel aktivite

Fiziksel aktivite iskelet kaslarinin kasilmasi1 sonucunda iiretilen, bazal diizeyin
tizerinde enerji harcamay1 gerektiren bedensel hareketler olarak tanimlanabilir. Bir
baska tanima gore ise iskelet kaslar1 vasitasiyla viicudun hareketi sonucunda enerji
harcanmasidir. Her tiirlii fiziksel aktivite enerji harcamasini gerektirmektedir. Fiziksel
aktivite amaglarina ve yogunluguna gére degisik bigimlerde siniflandirilabilir.*3

Fiziksel aktivitenin bireylerin saghgma olan etkileri italyan hekimler
tarafindan 1500’11 yillarda hem ¢ocuklarin biiyliime ve gelisimleri i¢in, hem de yash
saghigmin korunmasi igin egzersiz programlar gelistirilerek gosterilmistir.'4

Cocukluk doneminden itibaren diizenli fiziksel aktiviteyi giinlilk yasamin
vazgecilmez bir parcasi haline getirmek, bireylerin saglikli biiylimesi ve gelismesi,
istenmeyen kotii aligkanliklardan kurtulmasi, sosyallesmesi, yetiskinlik doneminde
cesitli kronik hastaliklardan korunmasi ve aktif bir yaslilik dénemi gegirmesinde
onemli rol oynamaktadir. Fiziksel aktivite aliskanliklarinin kiiciik yasta
kazandirilmas: hem genel saglik hem de sportif basarisi agisindan kritik 6neme
sahiptir. Kiigiik yas gruplarinda oyunla bu aligkanliklar1 kazandirabilmek kolay
olabilmektedir. Bu acidan okullarda beden egitimi dersleri ve sportif branslarda oyun
destekli aktivitelerin yer almasi gerekmektedir.

[lkégretimde sekiz yi1l boyunca uygulanan beden egitimi dersleri 6zellikle
ilkdgretimin 1. kademesinde oyunlar seklinde uygulanmaktadir. Oyun kavraminin
temelinde de hareket becerilerinin kazanilmas: vardir.®® Oyun ¢ocugun psikomotor,
gelisimini de etkilemektedir.’® Motor gelisim, becerilerinin performansmn giderek
artmasini saglayan sinir kas mekanizmasinin olgunlagsma big¢imi olarak ifade
edilmektedir.t’

Hareketli oyunlar gelisme ¢agindaki ¢ocuklarda su sistemlerin gelismesini
saglar:

O Biiyiik ve kiictlik kas sistemleri
[1Dolasim sistemleri
[1Solunum sistemi

[1Kemik ve eklem yapilar1



[1Sinir sistemi

Bu sistemlerin gelismesi kendini su sekilde gosterir;
OKuvvet gelisimi

[Cabukluk gelisimi

[Hareketlilik ve esneklik gelisimi

[1Dayaniklilik gelisimi

[JKoordinasyon ve beceri gelisimi olarak gosterir.*®

Bu sistemlerin gelisimi i¢in kii¢iik yas gruplarinda basit ve uygulamasi kolay
oyun aktiviteleri yer alabilir. Bu aktiviteler oyunla birlikte egzersiz uygulamalarina
dontistiiriilebilir. Bunlardan bir tanesi de ip atlama oyun ve ¢alismalaridir.

Ip atlama amacma gore planlanabilir. Aerobik, anaerobik veya eglence
hedeflerinize ulasmaniza yardimci olacak gii¢lii bir aractir. Calismalar, ip atlamanin
hedeflerinize ulasmaniza yardime1 olacak giiclii bir ara¢ oldugunu gdstermistir. Ip
atlamanin amac1 sadece kondisyon, gii¢ gelistirme ve denge icin degil, ayn1 zamanda
eglence, stres atmak ve cocuklarla sosyallesmektir. Erken yasta ip atlamak, hareket
egitimi ve fiziksel egzersiz i¢in 6nemli bir aktivitedir. Viicuttaki bir¢ok kasi aktif
olarak c¢alistirir. Ayrica koordinasyon becerileri, ritmik hareketler, kardiyovaskiiler

dayaniklilik ve atlama egitimi i¢in iyi bir aktivitedir.*®

2.2.1p Atlama

Ip atlamak bir grup ile veya tek basiiza yapabileceginiz bir aktivitedir. Bazi
sporlar ip atlamayi igerir. Egitim ve 6gretimde kullanilir. Agirlik antrenmanlarinda ip
atlama 6zellikle Snemlidir. ip atlamay; siirekli gelistirilebilen ve gelistirilebilen bir spor
becerisidir. Giderek popiiler hale gelen gelenekgilikten ortaya c¢ikan egitimde ve
sporcularin performansimi artirmak igin genellikle eglenceli ve ucuz bir malzeme

20

olarak kullanilir. © Ip atlama ¢ahismalar1 bircok motor becerinin gelisimine

katkisindan dolay1 calistirict ve egitimciler tarafindan tercih edilebilmektedir. Bu

becerilerden bazilari;

2.3.Kuvvet

Kuvvet, fizyolojik terimlerle kas kasildiginda olusan gerilim olarak, fiziksel
terimlerle bir nesnenin konumunu, seklini veya hareketini degistiren eylem olarak ve
biyomekanik olarak hareket ve denge saglayan eylem olarak tanimlanir. Giig

dogrudan veya dolayli olarak performansi etkiler. Gii¢ aynit zamanda sinirlerin ve

5



kaslarin i¢ ve dis direnci yenme yetenegi olarak da tanimlanir. Hareketin biyomekanik
Ozellikleri ve 1ilgili kas gruplarmin biiyiikliigii, sporcularin maksimum gii¢
gelistirmeleri i¢cin onemlidir. Kuvvet 6zellikleri, kuvvet ve ivme ile dogru orantilidir.
Kuvvet veya ivme arttikca kuvvet karakteristiginde bir artis gézlenir. Kas kuvveti ile
kas kesit alan1 arasinda dogrudan bir iliski vardir. Kesit alanindaki artis, kas lifindeki
bir artigtan degil, kas lifinin ¢apindaki bir artistan kaynaklanir.?! Gii¢: Kasin esneme
veya gevsemeden kaynaklanan dirence direnme yetenegi denir.?? Giig, sinirlerin ve
kaslarin i¢ ve dis direnci yenme yetenegidir. Bir sporcunun ne kadar gii¢ iiretebilecegi,
hareketin biyomekanigine ve dahil olan kas gruplarinin boyutuna baglidir. Kuvvet
ozelligi, kuvvet ile ivmenin ¢arpimina esittir, dolayisiyla bu iki 6zellikten birinin veya

her ikisinin degistirilmesi kuvvet seviyesini artiracaktir.?

2.4.Cocuklarda kuvvet gelisimi

Bir ¢cocugun kuvvet gelisimi yasla birlikte boy, kilo, iskelet kuvveti ve kas
kiitlesi gelisimi ile dogru orantili olarak artar. Bu gelisme ile viicut daha atletik bir
yapt kazanir. Cocugun fiziksel giicliniin eszamanli gelisimi. Hormonal gelisim,
merkezi sinir sisteminin diizgiin ¢alismasina ve oksijen alimina bagarili bir sekilde
direnme yeteneginin gelismesine baghdir. Bu nedenle ¢ocuklar en yiiksek kuvvet,
patlayici kuvvet ve kuvvet dayanikliliginin gelisiminde bazi farkliliklar gosterirler.®

Kas kuvveti gelisimini degerlendirirken, okul dncesi ¢ocuklarda diisiik kuvvet
seviyeleri gozlemlenmis ve bilinmektedir.?*

Ilkokulun ilk siniflarinda, 6-8 yas arasi1 gocuklarda meydana gelen kiiciik kas
gruplarinin gelismesine ragmen, biiylik ve kiiclik kaslar arasindaki koordinasyon
diizeyinin daha diisiik oldugu gozlemlenmistir.?®

Yapilan ¢alismalarda da ¢ocuklarda kuvvet antrenmanlarinin temel amacinin
hipertrofi olarak adlandirdigimiz kas kitlesinde biiylimeyi ve genislemeyi
arttirmaktan ziyade kas fibrilleri ile MSS arasindaki iletisimi arttirmak oldugu
vurgulanmustir.?®

Bunun yaninda gelisim ¢aginda bulunan ¢ocuklarda kuvvet antrenmanlarina
adaptasyon son derece 6nemli bir konudur. Ciinkii ¢ocuklarin kuvvet antrenmanlarina
sagladiklart uyum onlarin sagligi ve performans gelisimleri i¢in son derece

onemlidir.?’



Erkeklerde en iist kuvvet gelisimi 10-13 yaslar1 arasinda onceki donemlere
gore distk diizeyde gozlemlenirken, 13-14 yaslarinda yeniden hizlanmaya bagladigi
gozlemlenmistir. Kiz ¢cocuklarinda ise en iist kuvvet gelisimi 14 yas dolaylarinda
tamamlanir. Kuvvette devamlilik 6zelliginin gelisimi ise kiz ve erkek c¢ocuklarda
benzer diizeylerde oldugu goézlemlenmistir. On yasindan sonra ise erkeklerin lehine
bir gelisim farklilig1 ortaya ¢iktig1 bilinmektedir. Cabuk kuvvet ise en iist kuvvet ile
paralel bir gelisim gdstermez. Buna gore atma kuvveti kizlarda 13-14 yaslarinda
maksimum diizeye ulasirken, erkeklerde atma kuvveti gelisimi daha uzun siire devam
etmektedir. Sprint kuvvetini degerlendirdigimiz zaman ise birinci okul ¢agindan
itibaren erkek ¢ocuklarin kizlara gore daha iyi ¢ikis yapabildikleri ve aradaki farkin
her gecen yil daha da arttig1, bu dénemin sonuna dogru kiz ¢ocuklarinin maksimum
sprint kuvvetine ulagtiklar1 gozlemlenir.12-13 yaslarinda kizlar ile erkeklerin dikey
sigcrama ve uzun atlama performanslarinin benzer diizeyde oldugu, puberte
doneminde ise erkeklerin kizlara gore daha iyi sigcrama performansi gosterdikleri
bilinmektedir.?8
Kas-sinir sisteminin hizli yiiklere kars1 gosterdigi diren¢ kuvvet olarak tanimlanir.
Yapilan ise ya da direnilen ise siirat ya da zaman girdiginde olusan sey giictiir.

P=m*A/t dir. Patlayic1 kuvvet ve ¢abuk kuvvet olmak {izere ikiye ayrilir.

2.5.Patlayici kuvvet

Maksimal istemli kasilmanin %70" ini asan dirence olabildigince g¢abuk

direnen kuvvete patlayici kuvvet denir.?®

2.6.Cabuk kuvvet

Maksimal istemli kasilma sirasinda uygulanan kuvvet %70'den kiiclikse ve

miimkiin olan en kisa siirede ortaya ¢ikiyorsa buna hizli kuvvet denir.?°

2.7.Surat

Stirat, sporda ihtiyag duyulan oOnemli biyomotor kabiliyetlerden biridir.
Fiziksel acidan bakildiginda siirat, mesafe ve zamanin arasindaki oran olarak
aciklanir. Siirat kavrami, tepki siiresi, birim zamanda hareket etme siklig1 ve belirli
bir mesafede yer degistirme siiratidir. Siirat, takim sporlar ile birlikte eskirim, boks,
tekvando ve sprint (hizli kosu) yarislar1 gibi bireysel sporlarda da basariyi etkileyen
bir kabiliyettir.



Siirat, dis mukavemetlere karsi, bir uyarict ile baslayan ve bir hareketin
Tamamlanmasi ya da bir mesafenin kat edilmesi asamasinda gecen siirenin azligiyla

olusan mekanik bir degerdir.®3

2.8.Ceviklik

Ceviklik; denge, hiz, kuvvet ve noromiiskiiler koordinasyonun birlikte
calisarak iki nokta arasinda viicudu hareket ettirebilme ve yon degistirebilme, hiz,
akicilik ve kontrolii kolaylikla artirma olarak tanimlanir. Diger bir deyisle, tiim
viicudun bir uyarana hizim1 ve yoOniinii degistirerek tepki verdigi sdylenebilir.
Cevikligin atletik performans lizerinde 6nemli bir etkisi vardir. Ceviklik, diger
becerilerden daha karmasiktir. Eskiden bu aktivitelerin 6nceden planlanmig ve doniis,
hiz gibi beceriler gerektirdigi diisiiniilirken, artik biligsel durumlarda algilama ve
karar verme gibi unsurlar ¢eviklik kavrami haline gelmistir.

Ceviklik: Birbiri ile koordineli ve amaca uygun bir dizi hareket i¢cinde diizenli
olarak gergeklestirilen bir dizi hareketin uygulanmasidir.?? Atletik performansin en
onemli faktorlerinden biri ¢evikliktir. Ceviklik, tiim viicudun katilimini gerektiren
uyaranlara hizli yanit verme, hareket, denge ve doniis gibi becerileri uyumlu bir
sekilde gergeklestirme yetenegi olarak tanimlanabilir. Ceviklik diger motor
becerilerden ¢ok daha karmasik bir yapiya sahiptir. Bu kavramin igerigi gelistirilmesi,
O0lcme ve degerlendirilmesi hakkinda ortaya konulmus bircok farkli goriis
bulunmaktadir. Ceviklik, onceki yillarda yon degistirme ve siirat gibi becerileri
iceren, Onceden planlanmis etkinlikler seklinde degerlendirilirken, giiniimiizdeki
arastirmalar ve galigmalar, alg1 ve karar verme gibi biligsel faktorleri dikkate alarak
kavramin en 6nemli unsurlarini olusturduklar1 vurgulanir. Ceviklik performansi ve
spora oOzgl degisiklikleri tanimlama ve degerlendirme igerebilir. Ceviklik
becerilerinizi 6lgmek icin ¢esitli ¢ceviklik testleri de vardir. Cesitli testler gelistirilmis
olmasina ragmen, bu testlerin etkinligi, siiresi, mesafesi ve tasarimlart kabul
gormemigtir. Ceviklik performansinin  Sporda basarinin anahtarinin  oldugu
konusunda hepimiz hemfikir olsak da, gelistirilmesi hakkinda yeterli bilgi yoktur. Bu
sebeple bu ¢aligmanin amaci ¢eviklik kavramini tiim yonleriyle ele almak ve giincel
caligmalar 15181inda konuyla ilgili degisen yaklasimlart incelemektir. Sonug olarak,
ceviklik performansinin gelistirilmesine yonelik alternatif antrenman yontemi
arayislart devam ederken, 6lgme ve degerlendirme icin de biitiin bilesenlerin dahil

edildigi yeni test yontemleri gelistirmek i¢in ¢alismalar siirmektedir.*
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Ceviklik bir sporcunun yon degistirme ve aninda tepki verme yetenegi olan
lokomotor bir beceri olarak kabul edilir. Bu tiir hareket basketbol, futbol, tenis ve
lakros (hokeye benzer bir top oyunu) gibi saha ve pist sporlarinda yaygindir. Bu
cergevede, ceviklik genel olarak dikey veya yatay motor kontroliinii korurken durma,
donme ve hizlanmanin etkili kombinasyonu olarak tanimlanir.3! Ceviklik, dncelikle
sporcularla ilgili olan {i¢ nedenden dolay1 atletik performansin énemli bir 6zelligidir.
Baslangic; esnekligi, noromiiskiiler sistemin kontroliinii ve motor becerileri
gelistirmek igin gii¢lii, saglam bir temel saglar. ikincisi; yeniden uyum yaygimn bir
yaralanma nedenidir, bu nedenle uygun bireysel hareket mekanigi ve teknigi
gelistirmek yaralanma riskini azaltabilir. Ugiincii olarak hizla yon degistirme
yetenegini gelistirmek, hem hiicumda hem de savunmada genel performansi artirir.®?
Esnekligin temel amaci, tim viicudu veya viicudun belirli kisimlarini ideal agisal
degere getirmektir. Ceviklik, bir uyaran, konum, durum veya g¢evre nedeniyle bir
organizmanin bir agisal degerinden digerine aniden tiimiinii veya bir kismim
gerceklestirme yetenegidir. Onceden &grenilmis veya Ogrenilmemis hareketlerin
ayarlanmasi, yeni durumlar igin gereken ideal olay ac¢isin1 ayarlar olarak
tanimlanabilir 3 Ceviklik, belirli hareketler sirasinda ¢ok hizli ve ani ydn
degisimlerinde viicut ve eklemleri uzayda dogru pozisyona getirmek i¢in kontrol ve
koordine etme yetenegidir.3*

Ceviklik 6zelliginin igerisinde;

a- Genetik kapasite

b- Reaksiyon siirati

c- Cabuk kuvvet

d- Hiz

e- Yaraticilik giicii

f- Konsantrasyon

g- Denge

h- Viicut veya bacaklarin yon ve pozisyon degistirme siirati
i- Esneklik

j- Koordinasyon... Gibi unsurlarinda yer aldig1 goriiliir.®®

2.9.Esneklik

Esneklik, eklem etrafindaki hareket acikligi olarak tanimlanabilir. Sporda

teknik becerileri kolayca ve zahmetsizce 6grenin. Sizi yaralanmalardan korur. Bir
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yetiskin olarak esneklik kazanmak zordur, bu nedenle egzersiz programiniza erken
yasta esneklik eklemek ¢ok faydali olabilir. Esneklik, 1sinma ve soguma periyotlar
olarak planlanabilir. Kaslariniz ve eklemleriniz daha az esnekse, farkli hareketleri
dogru ve dogru bir sekilde 6grenmek ve gerceklestirmek i¢in daha yavas olacaksiniz.
Kizlarda 4-13, erkeklerde 4-8 yas arasi esneklik ¢ok onemlidir. Bu yasta esneklik
gerektiren hareketler yapiyor olmaniz, esneklige ihtiyaciniz olmadigr anlamina

gelmez. Esneklik gerektiren isleri yapmaya devam etmek dnemlidir.®

2.10.Denge

Ceviklik benzeri karma bir motor 6zellik olarak adlandirabilecegimiz denge,
bedenin mevcut pozisyonunu koruyabilmesi ve anlik dinamik durusun devamliligini
saglayarak bedenin yere diigmemesini saglayan bir beceridir. Bunun yaninda denge,
degisken durum ve sartlarda bedene esneklik uygulamak sureti ile diismeyi
engellemesi sebebiyle devinimin stirekliligini ve arzu edilen viicut postiiriiniin
korunmasi da saglamaktadir.®’

Denge, istirahatte veya hareket halindeyken destekleyici bir ylizey tizerinde
yer¢ekimi kuvvetine kars1 pozisyonu korumak icin gereken postiiral ayarlamadir.
Denge, baska bir tanima gore, dogru durusu siirdiirmek icin agirlik merkezini statik
veya dinamik faktorlere gére dogru bir sekilde yerlestirme yetenegidir.

Denge, merkezi sinir sisteminin vestibiiler, gorsel ve konum duyularindan
gelen duyusal girdileri birlestiren ve degerlendiren karmasik bir siirectir. Denge i¢in
en 6nemli faktdrler duyusal ve motor bilesenlerdi.®® Dengeleme yetenegi, performansi
tyilestirmek ve performans kalitesini ve dogrulugunu iyilestirmek i¢in ¢ok 6nemlidir.
Zayif denge yetenegi, yaralanma, yaralanma ve benzeri olumsuz durumlar i¢in bir risk
faktoriidiir ve denge egitimi, yaralanmay1 6nleme ve performans i¢in kritik 6neme
sahiptir.3*Bu denge, statik ve dinamik denge adlar1 altinda incelenebilir. Denge
kelimesi, bir nesnenin veya kisinin devrilmeden tutuldugu durum anlamma gelir.*°
Denge, kisinin agirliginin yere diismesini engelleme mekanigini anlatan genel bir
terim olup, kisinin agirlik merkezini destek diizleminde tutmasi, degisen kosullarda
bu durumu siirdiirmesi ve korumasidan olusur.*

Spor bilimi agisindan bakildiginda bu, koordinasyon agisindan degerlendirilen
bir yetenektir. Bu, merkezi sinir sistemi ile kas-iskelet sisteminin amaglanan hareket

icin birbirleriyle uyumlu bir sekilde etkilesime girdigi anlamina gelir.*?
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2.11.Statik denge

Duragan bir yiizeyde ilave kuvvet uygulamadan postiiral varyasyonlari kontrol
etme yetenefine statik denge denir. Statik denge, dis ve i¢ kuvvetlerin
dengelenmesiyle saglanir. Statik dengeyi korumak igin. Viicudun agirlik merkezi
ikinci sakral omur seviyesinde olmalidir. Destek ylizeyini genisletmek ve arag
govdesinin agirlik merkezini agirlik merkezine yaklastirmak gerekir.*

Statik denge yetisinin basarili bir sekilde uygulanmasi bakimindan oldukca
Onem iceren ve temel motor 6zelliklerden olan kuvvet, kisiye sagladig: statik denge

ile dogru orantili olarak kuvvet gelisimini de artirmaktadir.*

2.12.Dinamik denge

Viicudu hareket ettirirken dengeyi korumaya dinamik denge denir. Kosmak,
ylirimek, oturmak, ayakta durmak ve donmek gibi giinliik hayatin birgok
aktivitesinde dinamik dengeye ihtiyacimiz var.*

Dinamik denge denildiginde akla gelen 6nemli konulardan biri de motor
kontrol becerisidir. Bunu gelisim, viicudun hizlanmasi ya da yavaslamasi esnasinda
yoniiniin kontrollii ve hizli bir sekilde degismesi igin gerekli performansi saglamasi
anlamina gelmekte olup buna iliskin gerceklestirilen ¢ok sayida dinamik egzersiz
metotlarina literatiirde rastlamak miimkiindiir.*®

Motor becerilerinin gelisim donemleri yasa gore farkliliklar gostermekte ve
bazi evrelere ayrilmaktadir. Temel hareket doneminde; gelistirilen temel hareketler
cesitli oyunlarda ve giinliik hayatta kullanilmaktadir. Bu asamada ¢ocuk motor dalina
ilgi gelistirir ve anatomik, fizyolojik veya ¢evresel faktorlerle sinirli hissetmez. Cocuk
motor becerilerini nasil gosterecegini bilir. Bu asamada 6gretmenlerin, koglarin ve
ebeveynlerin amaci, ¢ocuklarin cesitli etkinliklerde hareketlilik ve motor kontrol
gelistirmelerine yardimci olmaktir.4’

Ozel hareket becerileri evresinde; (11-13 yas) Bu dénemde ¢ocuklar oyunlara
katilma, oyunlardan kaginma gibi davraniglar sergilerler. Bu noktadan itibaren
cocuklar fiziksel yeteneklerini ve smirlarimi tanimaya baglarlar. Farklilik sporla
baslar. Burada performansin bi¢imini, dogrulugunu ve becerisini tanimak énemlidir.
Bu dénemde ¢ocuk istenirse spor bransina yonelebilir ancak ¢aligmalarin gesitliligini
de unutmamak gerekir. Bu donemde cocuklar fiziksel yeteneklerinin ve sinirlarinin

farkina varmaya baglarlar. Tecriibesi ve zihinsel yetenekleri gelistikge, farkli
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faktorleri géz ontinde bulundurarak belirli alanlara odaklanmaya baslar. Bu nedenle
onlara basaril1 ve mutlu olmalar1 i¢in hangi sporlar1 yapabileceklerini anlatmamiz ve
yonlendirmemiz gerekiyor. Sporu seven ¢ocuklar bu sekilde mutlu biiyiir.#’

Sporlailiskili hareketler dsneminde (7-14 Yas ve Uzeri); Bu dsnemde hareket,
oyun, spor ve dans i¢in uygulanabilecek bir arag ve yontem olarak hizmet eder.
Cocuklarin motor, manipiilatif ve denge becerilerinin gelisimini destekler ve bircok
oyun ve aktivitede kullanilir. Sporla ilgili hareketler sirasinda beceri geligiminin
diizeyi ve kapsamu, ¢esitli duyusal, zihinsel ve motor faktorleri igeren ¢esitli faktorlere
baglidir. Hiz, koordinasyon, fizik, agirlik, viicut yapisi, arkadas etkisi, aliskanliklar
ve duygusal yapi bu faktorlerden bazilaridir. Sporla ilgili egzersizin siiresini iig
asamaya ayirarak inceliyoruz.*’

Spor dalina 6zgii hareket evresinde (14 yas ve yukarisi) 14 yasinda baslayan
ve dmiir boyu siiren bu agamanin en 6nemli 6zelligi kazanilan motor becerilerin dmiir
boyu uygulanmasidir. Onceki asamalarda yapilan seg¢imler sonuglandirilir ve bos
zaman, spor aktiviteleri ve giinliikk hayata uygulanir. Dolayistyla bu asama, onceki
donemlerin ve asamalarin doruk noktasini temsil eder ve bu noktada ¢ocuk bir sporcu
olur.#’

Bu hassas beceri donemlerinde bazi motor becerilerinin kritik olduklar
doénemlerde kazandirilmasi, sportif basari i¢inde son derece 6nemlidir. Spor, ince ve
kaba motor becerileri gelistirir, koordinasyonu artirir ve duyu-motor duyarliligini ve
tepkisini artirir. Ayrica beden ve hareket deneyimi aktarilabilir. Hareket giivenligi
artirir ve kazalar1 6nler. Dayaniklilig, giicii, zindeligi, hiz1 ve esnekligi artirir.*®

Birgok spor dali sartlara baglh yer-yon ve hiz degistirmeler, ziplama, top
siirme unsurlar1 i¢eren, daha fazla ytliksek siddetli faaliyetleri icermektedir. Bunlardan
bir tanesi basketboldur. ° Basketbol sporcularmin motor Ve antropometrik
ozelliklerinin bilinmesi ve branga 6zgli sporcu profilinin olusturulmasi énem arz
etmektedir.®°Sporcularn fiziki ve fizyolojik 6zelliklerinin bilinmesi antrenman bilimi
acisindan spora ¢ok yonlii yenilikler getirmistir. Antrendrler, antrenman planlarini bu
bilgilerin  1s183inda  gelistirebilmekte ~ ve  kendine  0zgii  stratejilerini
olusturabilmektedirler.5!

Basketbol oyun siiresi bakimindan, anaerobik kapasitenin ¢ok fazla etkili

olmadig1 bir spor dal1 olarak gdriilmesine ragmen, oyun igerisindeki aktivite profilleri

incelendiginde, sicrama gibi patlayict kuvvet igeren anaerobik aktivitelerin daha
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baskin oldugu goriilmektedir. Oyunda anaerobik kapasite baskin bir 0Ozellik
olmamasina ragmen, oyuncularin performansinin sigrama yetenegi gibi anaerobik gii¢
gerektiren aktivitelerde bagl oldugu literatirde de ifade edilmistir. %% Siiratin
basketbol sporundaki gériintiisii, aksiyon ve reaksiyon siirati halindedir. Ornegin;
oyun igerisinde 300-400 kez yon degisir ve 1 dk’lik siire igerisinde 4-5 tane birbiri
arkasina gelen top tutma, top siirme ve pas aktivitesi yapilir. Her oyunda topla yapilan
aksiyonlarin toplam siiresi 2.5-3 dk. araligindadir. Ayn1 zamanda ¢ok ani gelisen
defanstan hiicum aksiyonuna gegisler, ¢cok yliksek anaerobik sisteme ihtiya¢ gosterir.
Ayrica, oyuncularin hiicumdaki ve savunmadaki adamini gegmesi veya es degistirme,
devrilme, aldatmalar gibi hareketler basketbolda ¢abukluk ve siiratin 6nemini ortaya

koymaktadir.>3

2.13.Spor

Spor, bir¢ok anlami olan ¢ok yonlii bir terimdir. Sporun saglik, kendine sosyal
ortam yaratmak, maddi gelir ve bos zamanlar1 degerlendirmek gibi gesitli amaci
olabilmektedir.>*

Latincede pargalamak, birbirinden ayirmak anlamina gelen’’ deportere’’ ya da
“’disportere’’ kelimelerinden tiiremis olan spor kelimesi zamanla degiserek ’disport’’
sekli ile ifade edilmistir.17. yy sonrasinda sport sekliyle kullanilmaya baslanan bu
kelime uluslararas1 dillerin etkisiyle Tiirkcede spor biciminde ifade edilmeye
baglamgtir.®

Spor bir kisinin fiziksel ruhsal ve =zihinsel 06zelliklerini iceren rekabet
olmaksizin yasimin ve yeteneklerinin gerektirdigi iiretken giice ulasmak amaciyla
yapilan ve insan olgusunu olusturan etkinliklerdir. Spor fiziksel, zihinsel ve teknik
cabay1 yarigmalarda miisabakayir kazanma amacini, seyircinin heyecanini ve estetik
duygusunu igeren bir siiregtir. Genel olarak baktigimizda psikoloji, fizyoloji ve
anatomi gibi bilim dallar1 araciligiyla gelistirilen ve devam ettirilen bilimsel bir
kavramdir.%®

Sporun zamanla yeni anlamlar kazanmasina bagli olarak ¢ok sayida taniminin
ortaya ¢ikmasiyla birlikte bir¢ok kisi i¢in bos zamanlarin1 degerlendirme faaliyeti
olarak goriiliirken bazi insanlar i¢in ise gecimlerini sagladiklar bir is haline gelmistir.
Ayni zamanda insanlarin yasadigin toplumdaki degisimlere ayak uydurabilmek

amaciyla fiziksel zihinsel psikolojik ve biyolojik 6zelliklerin gelismesine de katki
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saglamaktadir.%’

Spor aktiviteleri okul dis1 zamanlarda 6grencilerin severek katilabilecekleri
baslica aktivite arasinda yer almaktadir. Okul dis1 zamanda yapilan spor faaliyetleri
gerek bicim gerek icerik agisindan belirgin farklar gostermektedir. Bireysel ve takim
halinde yapilan spor branglarinin yani sira fiziksel tabanli oyunlarda bu ¢ercevede
degerlendirilebilmektedir. {1k ve ortaokuldaki dgrencilerin yas aralig1 ve egilimler gz
oniinde bulunduruldugunda bu alandaki ¢esitlilik daha da belirgin goziikmektedir.
Okul dis1 spor aktiviteleri kapsaminda ise fiziksel tabanli oyunlardan, miifredata dahil
okul sporlarindan ziyade fiziksel aktivite iceren organize spor faaliyetleri 6nemli yer

tutmaktadir.>8
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3. GEREC VE YONTEM

Calisma Zonguldak Simav Koleji Berkant Giirleyen Spor Salonu’nda
yiiriitiildii. Arastirma &ncesinde Zonguldak Biilent Ecevit Universitesi Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 25.05.2022 tarih ve 2022/10 no’lu ¢alismanin etik
kurallara uygun olduguna dair onay alindi. Calismaya katilan 10-11 yaslarindaki
katilimcilarin ailelerinden izin alinarak ¢alisma gergeklestirildi.

(Calismaya herhangi saglik problemi olmayan 10-11 yas araligindaki diizenli
basketbol antrenmanina katilan (n=38) erkek (n=35) kiz ve ilk hafta elemeleri
gecemeyen (n=4) olmak {iizere toplam (n=73) katilimci ¢aligmaya dahil edildi.
Katilimcilarin tamamina ¢alismalara baslamadan 6nce ¢ift ayak sicrayacak sekilde ip
atlama becerisini O0grenebilecekleri alistirmalar yaptirildi ve ip atlamada 6nemli
noktalar (ip atlarken karsiya bakilmasi, ip atlarken yerden 3-5 cm yukari sigranmasi
ve topuk iizerinde sicramamasi vb. kurallar anlatildi. Bu siire¢ sonunda sik hata yapan
ve ip atlamay1 akici olarak devam ettiremeyen (n=4) katilimci ¢alismaya dahil
edilmedi.

Caligmada yer alan katilimcilar son 3 aydir haftada en az 3 giin diizenli olarak
basketbol antrenmanlarinda yer almis olan katilimcilardan secildi. Katilimcilar
rastgele secilerek calisma ve kontrol grubu olmak tizere iki gruba ayrildi. Caligma
grubuna basketbol antrenmanlarinin ardindan, 12 hafta boyunca ip atlama egzersizleri
yaptirildi. Kontrol grubu ise sadece basketbol antrenmanlarina devam etti. Biitiin
katilimcilara ¢alisma Oncesi ve sonrasi durarak uzun atlama, siirat, statik denge,
ceviklik testleri uygulandi.

Ip atlama egzersizleri spor bilimleri alaninda daha 6nce bu konuda ¢alisma
yapmis ve alanlarinda uzman olan 3 ¢gretim iiyesinin goriisleri ve onaylar1 alinarak
tasarlandi. Bu egzersizler 1.hafta itibariyle haftada 3 giin her cocuga giinliik bes setten
olusacak sekilde sirasiyla 25 ip atlama 45sn dinlenme 25 ip atlama 40 sn dinlenme 25
ip atlama 35 sn dinlenme 25 ip atlama 30sn dinlenme 25 ip atlama 30 sn dinlenme
seklinde kurgulandi1 ve uygulandi. Her ¢calismadan 6nce 5 dakika 1sinma ve germe,
caligmadan sonra ise 5 dakika soguma egzersizleri yaptirildi. Egzersiz egitimi 6ncesi
ve egzersiz egitimi sonrasi diger parametrelerle birlikte her cocugun maksimum ip

atlama sayis1 not edildi.
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3.1. Olciim Parametreleri

3.1.1. Durarak uzun atlama testi

Calismaya katilan 6grencilerin test sirasinda ayak parmak uglarmin ¢izgiyi
gegmeyecek sekilde hemen arkasinda ayaklar omuz genisliginde konumlandirilir.
Cocuklarin yere paralel olmasina dikkat edilerek dizler biikiilii konumda ve kollarin
Oone ve arkaya salimmmiyla beraber olabildigince ileri atladi. Atladiktan sonra
katilimcinin topuk hizasi isaretlenerek mezura yardimiyla baslangi¢ ¢izgisi ile olan

mesafe 6l¢iildii ve cm cinsinden kaydedildi.®®
3.1.2. Otuz metre siirat kosu testi

Katilimcilarin hizlarim1 belirlemek i¢in 30 metre siirat testi uygulanmistir.
Fotoseller 0 ve 30 metrelik mesafelere konumlandirilmistir. Ogrenciler teste
baslamadan once 5 dakika 1sinma kosusu sonrasinda ise 5 dakika dinamik germe ve
kisa sprint hareketlerinin bulundugu bir 1s1nma protokolii yapmustir. Ogrenciler testi
5 dakika dinlenme arahign sonrasi. iki defa gergeklestirmistir. Iki denemenin
sonucunda en iyi zaman saniye cinsinden not edilmistir. Ogrenci hazir oldugunda
baslangi¢ fotoselinin bir metre gerisinden ¢ikis yapmistir ve maksimum tempo ile 30
metre mesafesindeki bitis fotoseline vardiktan sonra kosu siiresi otomatik olarak

kaydedilmistir.°
3.1.3.Bass stick lengthwise statik denge testi

Testin uygulanmasinda (2.54x2.54x30.5cm Olgiilerinde) tahta ¢ubuk ve
stiredlger kullanildi. Katilimcilara test prosediirleri anlatildi. Deneklere dominant
ayag1 soruldu ve dominant ayaklarinin iizerinde ¢ubugun uzun boyunca durmalari
gerektigi anlatildi, eller serbest bir bigimde ve siiredlger baglatilacagi anda topugunu
yerde yiikseltilmesi istendi. Siire¢ basladiktan sonra katilimcinin topugu ya da
viicudunun herhangi bir bolgesi yere temas ettiginde siire6lger durduruldu. Elde

edilen siire kayit edildi.®t
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3.1.4. 1linois ceviklik testi
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Sekil 1. Tllinois geviklik testi.

Ceviklik ol¢timii i¢in Illinois ¢eviklik testi kullanildi. Aralarinda Sm olacak
sekilde li¢c huni ayni1 hizaya yerlestirildi. Ortada bulunan huniye baslangi¢ olarak
adlandirilmis olan huniden 10m mesafe olacak sekilde 1 hunisi olarak adlandirilmis
huni yerlestirildi. Sporcular 6nce baslangic noktasinin 10cm gerisinde bulunan
baslangi¢ ¢izgisinden ¢ikis yaparak 1 noktasinda bulunan huniye kosarak sag eliyle
dokunmalart istenildi. Ardindan 1 noktasindaki huniden 2 noktasindaki huniye kayma
adimlariyla ulastiktan sonra sag eliyle dokunmalari istenildi. 2 noktasindaki huniden
3 noktasindaki huniye yana kayma adimlariyla sol el ile dokunmalari istenildi.
Ardindan tekrar yana kosu adimlariyla 1 noktasindaki huniye sag el ile dokunduktan
sonra baslangi¢ noktasina geri geri kosarak test tamamlanmis olup, elde edilen

sonuglar fotosel ile saniye cinsinden kaydedildi.5?63

3.2. Verilerin Degerlendirilmesi

Calismada yer alan nitel degiskenler frekans ve ylizdeyle, nicel degiskenlere
ait tamimlayici istatistikler ortalama ve standart sapma ile gosterildi. Nicel
degiskenlerin normal dagilima uygunlugu Shapiro Wilk testi ile incelenmistir.
Shapiro wilk testine gore degiskenlerin normal dagilima uymadigi saptandi. Bu
nedenle parametrik olmayan Mann-whitney U ve wilcoxon testi uygulandi. 2
bagimsiz degisken arasindaki iliskiyi incelemek i¢cin Mann Whitney U testi kullanildi.

Bagimli 2 grup karsilagtirmalarinda Wilcoxon testi kullanildi.
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Calismada bagimsiz iki grup arasindaki farkliliklarin tespitinde Mann-
Whitney U testi ve bagimli iki grup arasindaki farkliliklarin tespitinde ise Wilcoxon
testi kullanild1. Ceviklik, denge, durarak uzun atlama ve siirat degiskenlere ait erkek
ve kiz katilimcilarin deney ve kontrol gruplarinda degisim olup olmadigini saptamak
icin Mann-Whitney U testi kullanildi. Ceviklik, denge, durarak uzun atlama, siirat
degiskenlerine ait ¢alisma ve kontrol grubundaki erkek ve kiz katilimcilarin 6n test ve
son test bulgular1 arasindaki farklihgin tespitinde Wilcoxon testi kullanildi.
Arastirmada kullanilan analizler SPSS 20.0 (IBM Corp, Armonk, NY) paket
programinda yapildu.
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Tablo 1. Gruplarin On Test Fiziksel ve Demografik Ozellikleri.

4. BULGULAR

Deney grubu Kontrol grubu
Degiskenler Cinsiyet n n p
(n=35) (n=34)
10.57+0.50 10.51+0.60
Erkek 18 17 0.853
10 (10-11) 10 (10-11)
Yas (yil)
10.47+0.50 10.53+0.50
(x+SS) Kiz 17 17 0.970
(10-10) (10-11)
(Min-Maks)
10.52+0.50 10.52+0.53
Tiim 35 34 0.588
(10-11) (10-11)
40.40+11.82 46.19+11.20
Erkek 18 17 0.118
Viicut agll’llgl (2620-7350) (2430-6620)
(kg) 40.02+4.59 42.42+11.82
Kiz 17 17 0.786
(X£SS) (28.70-48.30) (26.30-67.80)
(Min-Maks) 40.22+8.93 44.30+11.50
Tiim 35 34 0.453
(26.20-73.50) (24.30-67.80)
150.7246.51 153.524+6.52
Erkek 18 17 0.083
Boy uzunlugu (140-166) (139-162)
(cm) 152.76+6.62 151.47+10.48
Kiz 17 17 0.973
(X£SS) (139-167) (138-171)
(Min-Maks) 151.714£6.55 152.5048.65
Tiim 35 34 0.113
(139-167) (138-171)
17.59+3.97 19.41+3.85
Erkek 18 17 0.207
) (11.18-26.67) (12.58-25.86)
BKI
17.14+1.69 18.23£3.52
(X£SS) Kiz 17 17 0.540
(14.63-20.63) (13.77-24.54)
(Min-Maks)
17.37+£3.04 18.82+3.68
Tiim 35 34 0.127

* Anlamlilik diizeyi p< 0.05’tir.

(11.18-26.67)
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Sekil 2. Gruplarin On Test Fiziksel ve Demografik Ozellikleri.

Deney

Kontrol

Katilimcilarin 6n test fiziksel ve demografik 6zelliklerinin incelenmesi sonucu;

erkek deney grubu katilimcilarin yas ortalamalarinin  10.57+£0.50 yil, viicut
agirliklarinin 40.40£11.82 kg, boy uzunluklarinin 150.72+6.51 cm ve beden kitle
indekslerinin 17.59+3.97 kg/m? oldugu saptandi.

Tablo 2. Gruplar aras1 6n test 6l¢iim sonuglarinin karsilagtirilmasi.

Deney grubu Kontrol grubu
Degiskenler

(R£SS) (Min-Maks) (R£SS) (Min-Maks) P
Ceviklik  17.34+128 (15.44-20.91) 17.72£1.45 (15.81-20.27) 0.547
Denge 28.54+13.96 (10.78-60.34) 29.33+10.73 (11.78-51.40) 0.134
Durarak 1) 45193 46 (90-180) 144.44+17.76 (95-186) 0.070
uzun atlama
Siirat 73040.65  (6.25-8.77) 7.6620.61  (6.36-9.09) 0.456

* Anlamlilik diizeyi p< 0.05’tir.

Katilimcilarin deney (17.34£1.28 sn. ) ve kontrol grubu (17.72+1.45 sn.)

arasinda Illinois ¢eviklik testi sonuclarina gore istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmadi. (p>0.05).
Katilimcilarin deney (28.54+13.96 sn. ) ve kontrol grubu (29.33+10.73 sn.)

arasinda denge testi sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmadi.

(p>0.05).
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Katilimeilarin deney (144.454+23.46 cm) ve kontrol grubu (144.44+17.76 cm)
arasinda durarak uzun atlama testi sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli bir fark
saptanmadi. (p>0.05).

Katilimcilarin deney (7.30+0.65 sn) ve kontrol grubu (7.66+0.61 sn) arasinda
30 metre siirat kosu testi sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli bir fark

saptanmadi. (p>0.05)

Tablo 2. On test l¢iimlerinin deney ve kontrol grubunda cinsiyete gore karsilastiriimast.

Deney grubu Kontrol grubu
Degisken Cinsiyet (n=35) (n=34)
(X£SS) (Min-Maks) (x£SS) (Min-Maks) p
Erkek 17.20+£0.95  (16.09-20.06) 17.93+1.11 (16.57-20.48) 0.547
Ceviklik
Kiz 17.50+1.57 (15.44-20.91) 17.50+1.34 (15.81-20.27) 0.672
Erkek 31.22+11.76 (10.78-55.39) 30.64+6.38 (23.24-45.12) 0.134
Denge
Kiz 25.86+11.77 (12.61-60.34) 28.02+12.96 (11.78-51.40) 0.070
Durarak Erkek 153.88+12.38 (135-171) 154+16.17 (128-186) 0.547
uzun
Kiz 134.47+28.29 (90-180) 134.17+18.18  (95-160) 0.578
atlama
30 metre Erkek 6.88+0.47 (6.25-8.31) 7.54+0.58 (6.36-8.51) 0.456
siirat Kiz 7.73+£0.52 (6.76-8.77) 7.78+0.64 (6.98-9.09) 0.765
* Anlamlilik diizeyi p< 0.05’tir.
Tablo 3. Gruplarin 6l¢iim parametrelerindeki 6n test ve son test degerleri kargilagtirmasi.
On test Son test
Degiskenler Grup p
(X£SS) Min-Maks (X£SS) Min-Maks
Deney 17.34+1.28 (15.44-20.91)  16.18+0.93  (15-18.52) 0.001
Ceviklik
Kontrol 17.7241.45  (15.81-20.27) 17.28+1.50  (15.40-19.95)  0.091
Deney 28.54+13.96  (10.78-60.34)  75.22+31.34 (33.25-175.01) 0.001
Denge
Kontrol 29.33£10.73 (11.78-51.40)  30.71+12.43  (13.40-59.78)  0.085
Durarak  Deney 144.45+23.46 (90-180) 161.82+19.65 (121-192) 0.001
Uzun
Atlama Kontrol 144.44+17.76 (95-186) 145.32+15.19 (109-182) 0.099
Deney 7.304£0.65  (6.25-8.77) 6.61+0.40 (5.97-7.65) 0.001
Siirat
Kontrol 7.66£0.61  (6.36-9.09) 7.48+0.54 (6.23-8.65) 0.122

* Anlamlilik diizeyi p< 0.05’tir.
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Deney grubundaki katilimcilarm (On test= 17.34+1.28 sn.; Son test=
16.18+0.93 sn.) on test ve son illinois ¢eviklik testi sonuglar1 arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu saptandi(p<0.05). Kontrol grubundaki katilimcilarin
(On test=17.72+1.45 sn.; Son test= 17.28+1.50 sn.) on test ve son illinois ¢eviklik testi
sonuglart arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptandi. (p>0.05).

Deney grubundaki katilimeilarn (On test= 28.54+13.96 sn.; Son test=
75.224+31.34 sn.) 6n test ve son denge testi sonuglar1 arasindaki farkin istatistiksel
olarak anlamli oldugu saptand1. (p<0.05). Kontrol grubundaki katilimcilarin (On test=
29.33£10.73 sn.; Son test= 30.71+12.43 sn.) on test ve son denge testi sonuglari
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi saptandi. (p>0.05).

Deney grubundaki katilimcilarin (On test= 144.45+23.46 cm; Son test=
161.82+19.65 cm) On test ve son durarak uzun atlama testi sonuglar1 arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu saptandi. (p<0.05). Kontrol grubundaki
katilimeilarin (On test= 144.44+17.76 cm; Son test= 145.32+15.19 cm) &n test ve son
durarak uzun atlama testi sonuglar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli
olmadigi saptandi. (p>0.05).

Deney grubundaki katilimeilarin (On test= 7.30+0.65 sn; Son test= 6.61+0.40
sn) On test ve son 30 metre siirat kosu testi sonuglar1 arasindaki farkin istatistiksel
olarak anlamli oldugu saptand. (p<0.05). Kontrol grubundaki katilimcilarin (On test=
7.66%0.61 sn; Son test=7.48+0.54 sn) On test ve son durarak 30 metre siirat kosu testi

sonuglart arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi saptandi. (p>0.05).

Tablo 4. lllinois ¢eviklik testinin gruplara gore 6n test ve son test sonuglarmnin cinsiyete gore

incelenmesi.
Degisken  Grup On test Son test p
(X£SS) 17.20+0.95 15.95+0.88
Erkek 0.001
Deney (Min-Maks) (16.09-20.06) (15-18.36)
(n=35) (X£SS) 17.50+£1.57 16.43+0.93
Ceviklik Kiz 0.004
(Min-Maks) (15.44-20.91) (15.33-18.52)
(X£SS) (Min-
(X£SS) 17.93+1.11 17.48+1.34
Maks) Erkek 0.076
Kontrol (Min-Maks) (16.57-20.48) (15.40-20.32)
(n=34) (X£SS) 17.50+1.34 17.09+£1.20
Kiz 0.094
(Min-Maks) (15.81-20.27) (15.10-19.95)

* Anlamlilik diizeyi p< 0.05’tir.
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Sekil 3. lllinois geviklik testinin gruplara gore on test ve son test sonuglarinin incelenmesi.

Deney grubuna ait yapilan incelemede; erkek (On test= 17.20+0.95 sn.; Son
test= 15.95+0.88 sn.), kiz (On test= 17.50+£1.57 sn.; Son test 16.43+0.93 sn.) 6n test
ve son illinois g¢eviklik testi sonuglar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli
oldugu saptandi. (p<0.05).

Kontrol grubuna ait yapilan incelemede; erkek (On test= 17.93+1.11 sn.; Son
test= 17.48+1.34 sn.), kiz (On test= 17.50+1.34 sn.; Son test 17.09+1.20 sn.) 6n test
ve son illinois g¢eviklik testi sonuglar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli

olmadig1 saptandi. (p>0.05).

Tablo 5. Denge testinin gruplara gore 6n test ve son test sonuglarinin cinsiyete gore incelenmesi

On test

Degisken Grup Son test p

(R+SS) 31.22411.76 68.06+32.20

Erkek <0.001
Deney (Min-Maks) (10.78-55.39) (33.25-174.78)
(0=35) (R+SS) 25.86+11.77 82.79429.44

Denge Kiz <0.001
(#£5S) (Min-Maks) (12.61-60.34) (45.25-175.01)
o 22SS 30.64+6.38 31.1346.79

(Min-Maks) Erkek (x+55) 0.268
. (Min-Maks) (23.24-45.12) (24.02-46.30)
(n=34) (RSS) 28.02+12.96 30.29415.10

Kiz 0.296
(Min-Maks) (11.78-51.40) (13.40-59.78)

* Anlamlilik diizeyi p< 0.05tir.
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Sekil 4. Denge testinin gruplara gdre 6n test ve son test sonuglarinin incelenmesi

Deney grubuna ait yapilan incelemede; erkek (On test=31.22+11.76 sn.; Son
test= 68.06+32.20 sn.), kiz (On test= 25.86+11.77 sn.; Son test 82.79+29.44 sn.) én
test ve son denge testi sonuglart arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
saptand1. (p<0.05).

Kontrol grubuna ait yapilan incelemede; erkek (On test= 30.64+6.38 sn.; Son
test=31.13+6.79 sn.), kiz (On test= 28.02+12.96 sn.; Son test 30.29+15.10 sn.) 6n test
ve son denge testi sonuglar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi

saptandi. (p>0.05).

Tablo 6. Durarak uzun atlama testinin gruplara gére 6n test ve son test sonuglarinin cinsiyete gore

incelenmesi.
Degisken Grup On test Son test p
(%£SS) 153.88+12.38  170.11+14.51
Erkek 0.002
Deney (Min-Maks) (135-171) (142-192)
Durarak uzun(n=35) (X+SS) 134.47428.29  153.05+20.93
Kiz 0.001
atlama (Min-Maks)  (90-180) (121-182)
(X£SS) e (%£SS) 154+16.17 153.94+13.96 oLl
. TKC o
(Min=-Maks) = o (Min-Maks) (128-186) (127-182)
(n=34) (X£SS) 134.17+18.18  136.70+£15.92
Kiz 0.340
(Min-Maks)  (95-160) (109-163)

* Anlamlilik diizeyi p< 0.05’tir.
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Durarak uzun atlama testi
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Sekil 5. Durarak uzun atlama testinin gruplara gore on test ve son test sonuglarinin incelenmesi.

Deney grubuna ait yapilan incelemede; erkek (On test= 153.88+12.38 cm.;
Son test= 170.11£14.51 c¢m), kiz (On test= 134.47+28.29 c¢cm; Son test 153.05+20.93
cm) On test ve son durarak uzun atlama testi sonuglar1 arasindaki farkin istatistiksel
olarak anlamli oldugu saptandi. (p<0.05).

Kontrol grubuna ait yapilan incelemede; erkek (On test= 154+16.17 cm; Son
test= 153.94+13.96 cm), kiz (On test= 134.17+18.18 cm; Son test 136.70+£15.92 cm)
On test ve son durarak uzun atlama testi sonuglar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak

anlamli olmadig: saptandi. (p>0.05)

Tablo 7. 30 metre siirat kosu testi gruplara gére 6n test ve son test sonuglarinin cinsiyete gore

incelenmesi.
Degisken  Grup On test Son test p
Deney (X£SS) 6.88+0.47 6.46+0.34
Erkek 0.004
(n=35) (Min-Maks) (6.25-8.31) (5.97-7.04)
(X£SS) 7.73+0.52 6.77+0.41
Siirat Kiz - g
(Min-Maks) (6.76-8.77) (6.31-7.65)
(X£SS)
(X£SS) 7.54+0.58 7.34+0.48
(Min-Maks) Erkek 0.059
Kontrol (Min-Maks) (6.36-8.51) (6.23-8)
(n=34) (X£SS) 7.78+0.64 7.62+0.58
Kiz 0.269
(Min-Maks) (6.98-9.09) (6.69-8.65)

* Anlamlilik diizeyi p< 0.05tir.
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30 metre sirat kosu testi
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Sekil 6. 30 metre siirat kosu testi gruplara gore On test ve son test sonug¢larinin incelenmesi.

Deney grubuna ait yapilan incelemede; erkek (On test= 6.88+0.47 sn; Son test=
6.46+0.34 sn), kiz (On test= 7.73+0.52 sn; Son test 6.77+0.41 sn) 6n test ve son 30

metre siirat kosu testi sonuglar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu

saptand1. (p<0.05).

Kontrol grubuna ait yapilan incelemede; er’kek (On test= 7.54+0.58 sn; Son
test= 7.34+0.48 sn), kiz (On test= 7.78+0.64 sn; Son test 7.62+0.58 sn) 6n test ve son

durarak 30 metre siirat kosu testi sonuclar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli

olmadig saptandi. (p>0.05).

Tablo 8. Gruplar arasi son test 6l¢iim sonuglarinin karsilastirilmasi.

Degiskenler

Deney

Kontrol

Denge

75.22+31.34

30.71+12.43

Durarak uzun atlama

161.82+19.65

145.32+15.19

Siirat 6.61+0.40 7.48+0.54
Ceviklik 16.18+0.93 17.28+1.50
Tablo 9. Cinsiyete gore gruplar arasi son test 6l¢iim sonuglarinin karsilastirilmasi.
Degiskenler Cinsiyet Deney Kontrol
Erkek 68.06+32.20 31.13+6.79
Denge
Kiz 82.79+£29.44 30.29+15.10
Atlama Kiz 153.05+20.93 136.70+15.92
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Tablo 10 Devamu. Cinsiyete gore gruplar arasi son test 6l¢iim sonuglarinin karsilagtirilmasi.

Erkek 6.46::0.34 7.34+0.48

Siirat Kiz 6.77+0.41 7.62+0.58
- Erkek 15.95+0.88 17.48+1.34
Ceviklik Kiz 15.95+0.88 17.09+1.20
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5. TARTISMA

Sunulan ¢alismada diizenli ip atlama egzersizlerinden elde edilen veriler
dogrultusunda 11-12 yas araliginda basketbol oyuncularinin 12 hafta boyunca siirat,
ceviklik ve gibi bazi1 fiziksel 6zellikler tizerindeki etkileri incelenmistir. Elde edilen
verilere gore literatiir taranarak agagida tartigma sunuldu;

Sunulan galismada 12 haftalik diizenli ip atlama egzersizleri ile ¢eviklik
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05) 12 haftalik
diizenli ip atlama egzersizlerine katilan caligma grubunda yer alan hem kiz hem erkek
katilimcilarda ¢eviklik diizeylerinin olumlu yonde gelistigi saptandi.

Partavi ve ark.® 7 haftalik ip atlama egzersizlerinin ¢eviklik iizerindeki
etkisini aragtirdiklar1 ortalama yaslar1 11 olan (n=28) erkek 6grencilerin yer aldig
caligmalarinda katilimcilarin ¢geviklik performanslarinin %3,17 oraninda anlamli bir
artis gdsterdigini tespit etmislerdir (p<0.05). Orhan ve ark.®® 17 ile 19 yas aras1 (n=36)
erkek basketbolcu iizerinde 8 hafta boyunca yaptiklari ¢alismada ip ve agirlikli ip
egzersizlerin ip atlama egzersizlerine katilan 6grencilerin ¢eviklik performanslarinda
anlaml degisiklikler oldugunu saptamislardir (p<0.05). Turgut ve ark.®® ortalama
yaslart 14,6 olan (n=25) ergen kadin voleybolcu tizerinde yaptiklar1 ¢alismada, 12
haftalik standart ve agirlikli ip atlama antrenmaninin ¢eviklik performansina etkisini
arastirmiglardir. Bu ¢calismanin sonucunda, On iki haftalik egitimin ardindan agirliklt
ip atlama grubunda kontrol grubu ile karsilastirdiklarinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark saptamislardir (p=0.003). Serpil ve ark.%” yas ortalamas1 17.95 olan (n=21)
erkek boksorlerde 6 hafta siiren ip atlama ve ¢eviklik merdiven egzersiz programinin
ceviklik performansi iizerindeki etkilerini incelemislerdir. On ve son test olarak
illinois ¢eviklik testi uygulanan ip atlama grubunun sonuglarinda anlamli artis
bulmuslardir.(p<0.05). Calisma sonucumuz ve tiim c¢alisma sonuclar1 benzerlik
gostermektedir. Bazi1 arastirmalarin farkli brans ve yas gruplarinda incelenmis
olmasina ragmen ip atlamanin ¢eviklik lizerine olumlu etkileri bildirilmistir. Aym
zamanda c¢aligmamizda deney grubuna 12 hafta boyunca ip atlama egzersizleri
yaptirilmustir fakat Partavi ve ark. calismasi 7 hafta, Orhan ve ark. 8 hafta Serpil ve
ark. 6 haftalik ¢alismalar yapmis olmalarina ragmen c¢evikligin anlamli sekilde
geligmesi ip atlama egzersizlerinin ¢eviklige etkisini ortaya koymaktadir.

Sunulan ¢aligmada 12 haftalik diizenli ip atlama egzersizleri ile denge arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<<0.05). 12 haftalik diizenli
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ip atlama egzersizlerine katilan ¢aligma grubunda yer alan hem kiz hem erkek
katilimcilarda denge diizeylerinin olumlu yonde gelistigi saptandi.

Gokhan ve ark.® spor kuliiplerine devam eden 8-9 yas aras1 kiz ve erkek
(n=100) ¢ocugun hiz, ¢eviklik, durarak uzun atlama ve denge performanslari tizerine
yaptiklar1 ¢alismalarinda spor egitimi alan ¢ocuklar ile yalnizca beden egitimi dersi
alan cocuklarin fiziksel degerlerinin sonuglar1 arasinda karsilastirma yapilmstir.
Yapilan bu karsilastirma sonucunda spor okulu egitimi alan ¢ocuklarin performans
degerleri ile sadece beden egitimi dersine giren ¢ocuklarin performans degerlerine
gore daha iyi oldugu tespit etmislerdir.(p<0.05). Uymur. % diizenli ip atlama
programinda yer alan 13 ve 14 yaslarindaki obez Ogrencilerin fiziksel ve motor
ozelliklerinin incelendigi (n=80) calismasinda deney grubuna 12 hafta boyunca
haftada 3 giin 12dk ip atlama programi uygulamis ve ip atlama grubundaki
ogrencilerin denge 6zelliklerinde pozitif gelisme gosterdiklerini saptamistir (p<0.05).
Trecroci ve ark.’® 8 hafta boyunca futbol antrenmanlarinda (n=24) ip atlama
egzersizleri uygulamiglar ve 1ip atlama egzersizi uygulanan grubun denge
gelisimlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit etmislerdir (p<0.05). Karadenizli
ve Tiiregiin yaslar1 14 olan (n=28) cocuk sporcu iizerinde yaptiklar1 8 haftalik
caligmada sigrama egzersizlerinin dinamik ve statik denge performanslarint anlamli
olgiide iyilestirdigini saptamuslardir (p<0.05).”! Bu sonuglara gore ip atlama ve
sigrama calismalarinin denge 6zelligini gelistirdigi sdylenebilir.

Sunulan ¢alismada 12 haftalik diizenli ip atlama egzersizleri ile durarak uzun
atlama arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05).12
haftalik diizenli ip atlama egzersizlerine katilan ¢alisma grubunda yer alan hem kiz
hem erkek katilimcilarda durarak uzun atlama diizeylerinin olumlu yonde gelistigi
saptandi.

Zarife ve ark.” 12-14 yas aras1 kadin hentbolcular iizerinde yaptiklar1 bir
calismada, 8 haftalik, sicrama antrenmanlarinin durarak uzun atlama becerilerini
onemli olglide arttigini belirtmislerdir p<0.05). Ulugay 12-14 yas arasi (n=36) erkek
basketbolcu iizerinde yaptig1 8 haftalik sigrama egzersizlerinin atlama becerilerini
onemli 6lgiide gelistirdigini tespit etmistir (p<0.05).”® Kenan ve ark.” yaslar1 9-11
yaslarinda degisen (n=16) erkek cocuk iizerinde ¢alismalarinda 8 hafta boyunca
haftada 3 giin 70 dakikalik sigrama egzersizlerinin durarak uzun atlama degerlerinde

anlamli degisim olusturdugu tespit etmislerdir (p<0.05). Chen ve ark.” 8 haftalik ip
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atlama egzersizlerinin beden egitimi ve spor yiiksekokulundaki (n=15) erkek
ogrencilerde (19.07 = 0.70 yas) durarak uzun becerilerini gelistirdigini tespit
etmislerdir (p<0.05). Bu sonuglara goére ip atlama egzersizlerinin durarak uzun atlama
ozelligini gelistirdigi sdylenebilir. Calismamiz, Zarife ve ark., Ulugay’in ve Kenan ve
ark. caligmalarinda katilimcilar hizli gelisim donemlerdeki 11-14 yaslarindaki
cocuklardan olusmaktadir. Tiim sonuglarda ip atlama egzersizlerinin durarak uzun
atlama performanslarini olumlu yonde gelistirdigi belirlenmistir. Diger bir taraftan
Chen ve ark. arastirmasinda yer alan katilimeilarin yas ortalamalarinin daha ytiksek
olmasina ragmen durarak uzun atlama performanslarinin olumlu gelisim gostermesi,
ip atlamanin durarak uzun atlama iizerine etkilerinin sadece 11-14 yas grubundaki
cocuklarda degil, tiim ergenlik siirecinde pozitif etki yapabilecegi anlamina gelebilir.
Hatta ¢alismamiz disindaki tiim arastirmalarda 8 haftalik ip atlama caligsmalarinin
durarak uzun atlama performansini olumlu yonde etkiledigi sonucunun saptanmis
olmasi ip atlama c¢alismalarinin ne kadar etkili olduklar1 ve ¢cok daha kisa siirelerde
dahi bu etkiyi saglayabilecegi anlamina gelebilir.

Sunulan ¢aligmada 12 haftalik diizenli ip atlama egzersizleri ile siirat arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Yasemin ve ark.”
18 ile 22 yas arast degisen (n=18) kadin futbolcularda 8 haftalik sigrama
antrenmanlarinin siirat ve c¢eviklik {izerine etkilerini inceledikleri ¢aligmalarinda
sigrama egzersizlerinin ¢eviklik ve siirate olumlu etki ettigini ve istatistiksel olarak
anlamli bir farkin oldugunu saptamiglardir (p<0.05). Orhan ve ark.”” ip ve agirlikli ip
caligmalarinin basketbolcularda yatay sicrama ve 10m siirat parametresine etkisini
incelemisler. 8 hafta siiren arastirmaya yaslar1 17-19 arasinda olan erkek basketbol
oyuncularinda (n=36) ip ve agirlikli ip caligmalarinin yatay sigrama ve sprint
becerilerinde istatistiksel olarak anlamli fark olusturdugunu saptamislardir
(p<0.05).Miyaguchi ve ark.”® 6 hafta siiren ilkokul 5. ve 6. smifa giden yaslar1 11-12
olan ogrencilerde yapmis olduklar1 bir ¢alismada ip atlamanin sprint performansi
tizerindeki etkisini incelemedikleri arastirmalarinda; ip atlamanin ilkokul
cocuklarinda sprint performansinin gelistirdigini saptamiglardir (p<0.05). Pratama ve
ark.” merdiven egzersizlerinin ve ip atlama egzersizlerinin hiz {izerindeki etkisini
arastirdiklar1 ¢alismalarinda. (n=30) ip atlama egzersizlerinin hiz ve c¢evikligin
gelisimi lizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugu tespit etmislerdir (p<0.05). Orhan ve
ark.8% basketbol sporcularinda ip ve agirlikli halat egzersizlerinin yatay sigrama ve 10

metre hiz parametreleri lizerindeki etkilerini incelemigler. 8 hafta siiren aragtirmaya
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yaslar1 17-19 arasinda olan ve en az 4 yildir basketbol oynamis toplam (n=36) erkek
basketbolcu katilmis ve ip ve agirliklt ip gruplarinda on metre yatay sigrama sprint
testlerinde istatistiksel olarak anlamli gelisme oldugunu tespit etmislerdir. Eler ve
Acar, yaglar1 10-12 olan (n=240) 6grenci lizerinde yaptiklar1 6 haftalik bir ¢aligmada,
beden egitimi derslerinin yan1 sira haftada 3 giin 5 dakikalik ip atlama egzersizine
katilan 6grencilerin siirat becerilerinde dnemli bir gelisme oldugunu saptamislardir
(p<0.05).8! Endo ve ark.® 12 haftalik programda yaslar1 9-13 gocuklarda sprint
zamanlarim kisaltmak i¢in ip atlama egzersizlerinin etkili bir antrenman araci
oldugunu ifade etmislerdir. Masterson ve Brown agirlikli ip atlama g¢aligmalarinin
yiiksek siddetli pliometrik ¢alismalarin yerine uygun bir ¢caligma metodu olabilecegini
belirtmislerdir.® Calisma sonuglar1 ip atlama egzersizlerinin siirat performansini
genellikle olumlu yonde etkileyebilecegi yoniindedir. Bu sonuglara gore de ip atlama

egzersizlerinin siirat 6zelligini gelistirdigi sdylenebilir.
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6. SONUCLAR VE ONERILER

12 haftalik diizenli ip atlama egzersizlerinin, siirat ve ¢eviklige etkilerinin
arastirildig1 sunulan ¢aligmada su sonuglar elde edildi;

12 haftalik diizenli ip atlama egzersizlerinin durarak uzun atlama, siirat,
statik denge ve ¢eviklik parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
tespit edildi (p<0.05). Cinsiyetlere gore degerlendirildiginde yine bu parametrelerde
her iki cinsiyet i¢in istatistiksel olarak anlamli fark oldugu saptandi (p<0.05). Kontrol
grubunda ise durarak uzun atlama, siirat, statik denge ve ¢eviklik parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamli fark olmadig tespit edilmistir (p>0.05), kontrol grubunda
cinsiyetlere gore yine ayni sonug saptandi (p>0.05).

Elde edilen sonuglara gore diizenli ip atlama egzersizlerinin durarak uzun
atlama, siirat, statik denge, ¢evikligi gelistirdigi sdylenebilir ve bu nedenle ip atlama
calismalarinin 6zellikle hizli yer degistirme, sicrama, koordinasyon ve patlayici
kuvvet gereksinimlerinin yiiksek oldugu sportif branslarin antrenman birimlerinde
diizenli olarak yer almasi tavsiye edilebilir. Ozellikle sportif beceriler dénemi
oncesinde, gelisimin hizli oldugu yas gruplarinda ip atlama egzersizlerinin hem
maliyeti diisiik, hem de eglenceli aktivite niteliginde olmasi ¢ocuklarin motivasyon
ve isteklerini olumlu yonde etkileyerek motor becerilerinin gelisimine oldukca
nitelikli katkilar saglayabilir. Calismamizda kontrol grubundaki oyuncularin
bahsedilen motor becerilerinde 12 hafta sonunda anlamli farklarin olmadiginin tespit
edilmesi ve deney grubundaki dgrencilerin motor becerilende anlamli farklarin tespit

edilmesi bu diisiincelerimizi destekler niteliktedir.
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