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İp çalışmalarının sürat, çabukluk ve anarobik güç üzerine etkilerini araştırmak amacıyla 
yapılan bu çalışmaya; üniversite seviyesinde mücadele eden, yaşları 19 -24 arasında 
değişen ve en az 4 yıl hentbol oynayan toplam 21 erkek hentbolcu katıldı.  
İp Grubu (n=11) sporcularına, bir hafta hazırlayıcı ip antrenmanından sonra, altı hafta 
süresince haftada üç gün ip atlama çalışmalarını içeren antrenman programı ile beraber 
teknik antrenman uygulandı. Kontrol Grubu (n=10) sporcularına ise haftada üç gün olmak 
üzere altı hafta süresince sadece teknik antrenman uygulandı. Deney ve kontrol 
gruplarının yaş, hentbol yaşı, boy, vücut ağırlığı, istirahat kalp atım sayıları, 10 m, 30 m 
ve 50 m sürat, hexagon çabukluk ile anaerobik peak ve ortalama güç değerleri öntest-
sontest olarak ölçüldü. Elde edilen veriler istatistik paket programında normallik 
sınamasına göre bağımlı ve bağımsız gruplarda t-testi ile 0,05 önem seviyesinde 
değerlendirildi. Sonuç olarak patlayıcı tempo ile yapılan ip çalışmalarının, sürat, 
çabukluk ve anarobik güç üzerinde etkili olduğu söylenebilir. 
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The aim of this study was to examine the effects of the rope trainings on the speed, 
quickness and anarobic power of the handball players. For this purpose, 21 handball 
players aged between 19-24, and who were at least 4 years handball experience 
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, 
body weight, resting heart rate, 10 m, 30 m and 50 m speed, hexagon quickness, anaerobic 
peak power and anaerobic avarage power were recorded as preliminary and post-tests in 
the research. As a result, it can be said that the rope works made with explosive tempo 
are effective on speed, quickness and anarobic power. 
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Giriş   

Egzersizlerde bir ısınma yada koordinasyon metodu olarak kullanılan iple sıçrama 

çalışmaları, vücut koordinasyon gelişiminde önemli bir yere sahiptir (Lee, 2010a) ve genel atletik 

pozisyonu sağlamlaştırır (Lee, 2010b). Her yerde yapılabilen ve şiddeti sıçrama sayısı ve tipi ile 

değiştirilebilen bir aktivite olan iple sıçrama, kas dayanıklılığı ve kardiovasküler sistemin 

geliştirilmesinde ve muhafaza edilmesinde dikkate değer bir uygulama olarak gözükürken, spor 
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branşına hazırlığa yardımcı olmakta ve ayak hareketlerini geliştirmektedir (Özer ve ark, 2010; 

Düzgün ve ark, 2010; Kato et al, 2006; Partavi, 2013; Orhan, 2013; Pulur, 2010).  

İple sıçrama çalışmaları; kalp-dolaşım uyumu, kas kuvveti, dayanıklılık, hareketlilik, 

esneklik, denge, koordinasyon, dikey sıçrama, zamanlama, ritim ve hız, yağsız vücut kitlesi, kemik 

yoğunluğu ve beceri gelişimi üzerine olumlu etkilere sahiptir (Orhan,2013).  

Bu yararlar göz önüne alındığında iple sıçrama çalışmaları, anaerobik özelliklerin ön planda 

olduğu hentbol branşında, motorik özelliklerin geliştirilmesi ve korunması açısından antrenörlere 

bilimsel bir antrenman için ön bilgileri teşkil etmesinin yanında, aynı zamanda bu konu ile ilgili 

olarak yapılan ve yapılacak olan araştırmalara katkıda bulunması amacıyla da önemlidir. 

Bu çalışmanın amacı; hentbolcularda ip atlama çalışmalarının bazı fiziksel ve fizyolojik 

özelliklere etkisinin araştırılmasıdır. 

Materyal ve Yöntem     
 Araştırmaya; Fırat Üniversitesi hentbol takımında yer alan, yaşları 19-24 arasında değişen 

ve en az altı yıl hentbol oynayan toplam 21 erkek hentbolcu katıldı. Herhangi bir sağlık sorunu ve 

sakatlığı bulunan sporcular çalışmaya alınmadı. Hentbolcular çalışma hakkında bilgilendirilerek 

yazılı onamları alındı. Gönüllülük esasına bağlı olarak çalışmaya katılan hentbolcular, basit 

randomizasyon yöntemiyle ip (n=11) ve kontrol (n=10) gruplarına ayrıldılar. İp grubuna, altı hafta 

süresince haftada üç gün ip atlama çalışmalarını içeren antrenman programı ile beraber rutin hentbol 

antrenman programı uygulandı. Çalışmada ip grubunda uzunluğu 270 cm., ip kısmının ağırlığı 100 

gr., toplam ağırlığı 160 gr. ve çeşit olarak kablo tipi (Cable Rope) özelliğindeki ipler kullanıldı. 

Kontrol grubuna ise altı hafta boyunca haftada üç gün sadece rutin hentbol antrenman programı 

uygulandı. Rutin hentbol antrenman programı; kondisyonel öğeler içeren hentbola özgü pas, şut, 

dribling ve blok teknik becerileri ile set oyunu ve takım taktiğini geliştirmeye yönelik olarak dizayn 

edilen standart antrenmandır. 

Ölçüm Metodları 

Yaş - Hentbol Yaşı: Sporcuların yaşları kimliklerine bakılarak, basketbol yaşları soru cevap 

yöntemiyle yıl olarak kaydedildi. 

Boy – Ağırlık Ölçümü: Deney ve kontrol grubuna ait sporcuların, boy ölçümleri çıplak 

ayakla ecza tipi boy ölçüm aleti kullanılarak cm. cinsinden, vücut ağırlıkları ise ecza tipi baskül ile 

üzerlerinde sadece şort ve tişört kalacak şekilde soyunduktan sonra kg. cinsinden ölçüldü (Tamer, 

2000). 
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İstirahat Kalp Atım Sayısının Tespiti (İKAS): Sporcuların kalp atım sayısı yatar pozisyonda 

2-3 dakika dinlenmeden sonra, dokunma metodu ile el bileğindeki radial yada boyundaki karotid 

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

10 m Sürat Testi: Hentbolcuların sprint sürat performansını ölçmek için geliştirilen test 

bataryası; sporcunun 10 m.'lik mesafeyi maksimal efor harcayarak, en hızlı süratle geçmesini 

içermektedir. Denemeler sırasında fotosel gereci 0. ve 10. metrelere yerleştirildi. Sporcu fotosel 

gerecinin 1 m. gerisinden çıkış yaptı. Sporcunun 10 m. mesafe sonunda geçiş değerleri kaydedildi. 

İki denemeden en iyi zaman değerlendirmeye alındı (Orhan, 2008). 

30 m Sürat Testi: Hentbolcuların sürat performansını ölçmek için geliştirilen test bataryası; 

sporcunun 30 m.'lik mesafeyi maksimal efor harcayarak, en hızlı süratle geçmesini içermektedir. 

Denemeler sırasında fotosel gereci 0. ve 30. metrelere yerleştirildi. Sporcu fotosel gerecinin 1 m. 

gerisinden çıkış yaptı. Sporcunun 30 m. mesafe sonunda geçiş değerleri kaydedildi. İki denemeden 

en iyisi değerlendirmeye alındı (Orhan, 2008). 

50 m Sürat Testi: Hentbolcuların sürat performansını ölçmek için geliştirilen test bataryası; 

sporcunun 50 m.'lik mesafeyi maksimal efor harcayarak, en hızlı süratle geçmesini içermektedir. 

Denemeler sırasında fotosel gereci 0. ve 50. metrelere yerleştirildi. Sporcu fotosel gerecinin 1 m. 

gerisinden çıkış yaptı. Sporcunun 50 m. mesafe sonunda geçiş değerleri kaydedildi. İki denemeden 

en iyisi değerlendirmeye alındı (Şahin, 2017). 

Hexagon Test (Çabukluk Testi): Test, deneğin dengeyi koruyarak maksimum hızda hareket 

edebilme yeteneğini ölçer. Her bir kenarının uzunluğu 60,5 cm. ve köşe açıları 120º olan altıgen 

şekil yere işaretlendi. Altıgenin tam ortasında yerini alan denek, her iki ayağı ile sıçrayarak 1. 

kenarın dışına, sonra tekrar sıçrayarak merkeze geri döndü. Her iki ayağını ve yüzünü bir sonraki 

kenara dönerek bütün kenarlara sıçrama yaptı. Bütün kenarlara sıçrayıp tekrar merkeze 

dönüldüğünde 1 tur, 3 tur yapıldığında ise test tamamlanmış oldu. Deneğin merkezden dışarı yaptığı 

ilk sıçrama ile kronometre başlatıldı ve 3. turun son sıçramasını merkeze yapması ile kronometre 

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

Wingate Testi: Wingate anaerobik güç testi alaktasit ve laktasit anaerobik kapasitelerin 

ölçümü amacı ile yapıldı. Test süresi 30 saniyedir ve denek bu süre içerisinde mümkün olduğu kadar 

hızlı pedal çevirdi. Ergometre direnci teste başladıktan sonra ilk 2-3 sn. içerisinde ayarlandı ve aynı 

zamanda saat ve elektronik pedal sayacı harekete geçirildi. Pedal sayısı her 5 sn. için kaydedildi. 

Test sonucunda alaktasit kapasitesi 5 sn. süresince gözlenen maksimal güç (watt/kg), laktasit 

kapasitesi 30 saniyedeki toplam performans (watt /kg) olarak hesaplandı (Tamer, 2000). 
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Tablo 1. İp Atlama Antrenman Programı 
Antrenman programından 1 hafta önce hazırlık amaçlı ipe uyum alıştırmaları ile her çalışmadan önce 5 dk. 
ısınma ve açma-germe alıştırmaları yapılmıştır.  
Metot     : Süre metodu 
Alıştırma Temposu   : Patlayıcı tempo ile 
Programdaki Alıştırmaları 
Uygulama Süresi   : 30 – 40- 50 sn. 
Dinlenme Süresi   : 30 – 40- 50 sn. 
Seri Sayısı    : 1- 2 seri 
Seri Arası Dinlenme   : Tam dinlenme 
Kullanılan Araç ve Gereçler  : Atlama ipi. 
Alıştırmalar 

1. Çift ayak düz sıçrayarak ip atlama, 
2. Çift ayak öne-geriye sıçrayarak ip atlama, 
3. Çift ayak sağa-sola sıçrayarak ip atlama, 
4. Sağ ayak üzerinde sıçrayarak ip atlama, 
5. Sol ayak üzerinde sıçrayarak ip atlama, 
6. Bir sağ-bir sol ayak sıçrayarak ip atlama, 
7. İki sağ ayakta-iki sol ayakta sıçrayarak ip atlama, 
8. Ayaklar yanlara doğru bir açık-bir kapalı sıçrayarak ip atlama, 
9. Ayaklar bir sağ-bir sol adım önde olacak şekilde makas yaparak ip atlama, 

10. Çift ayak atlayabildiği kadar çok ip atlama. (Orhan, 2013) 

 
Tablo 2. Antrenman Uygulama Çizelgesi 

 Ant 
No 

Çalışma 
/Dinlen.  
Süresi (sn.) 

Seri   Ant 
No 

Çalışma 
/Dinlen. 
Süresi (sn) 

Seri   Ant 
No 

Çalışma 
/Dinlen. 
Süresi (sn) 

Seri  

1.
H

af
ta

  1 30 /30 1 

2.
H

af
ta

  4 40/40 1 

3.
 H

af
ta

 7 50/50 1 
 2 30 /30 1  5 40/40 1 8 50/50 1 

 3 30 /30 1  6 40/40 1 9 50/50 1 

4.
H

af
ta

  10 30 /30 2 

5.
H

af
ta

 13 40/40 2 

6.
H

af
ta

 16 50/50 2 
 11 30 /30 2 14 40/40 2 17 50/50 2 
 12 30 /30 2 15 40/40 2 18 50/50 2 

 
İstatistiksel Analiz 

Verilerin değerlendirilmesinde ve hesaplanmış değerlerin bulunmasında Spss 17.0 istatistik 

paket program kullanılmış, değerlerinin aritmetik ortalamaları ( ) ve standart sapmaları (SD) 

hesaplanmıştır. Bağımlı gruplarda antrenman öncesi ve sonrası gelişim farklılıklarının tespiti için, 

normal dağılım gösteren verilerde Paired Sample T Testi, bağımsız gruplarda Student T testi 

kullanıldı. Anlamlılık düzeyi olarak p<0,05 olarak alındı. 

 

 

 

x
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Bulgular  

Tablo 3: İp grubu ve kontrol grubunun antrenman öncesi ve sonrası fiziksel değerlerinin 
karşılaştırılması 

N: Örneklem büyüklüğü, Ort. = Ortalama, Ss. = Standart Sapma, t: t-testi değeri, P = Farklılık ( p<0,05*)  

Yapılan ölçümler sonucunda, ip ve kontrol gruplarının hentbol yaşı, yaş, boy ve vücut 

ağırlığı değerlerinde ön-test son-test ile gruplar arasında anlamlı farklılık tespit edilmedi (p>0,05) 

(Tablo 3). 

Tablo 4: İp grubu ve kontrol grubunun antrenman öncesi ve antrenman sonrası bazı fizyolojik 
değerlerinin karşılaştırılması 

N: Örneklem büyüklüğü, Ort. = Ortalama, Ss. = Standart Sapma, t: t-testi değeri, P = Farklılık ( p<0,05*) 

İp grubunun 10 m. sürat (p<0,05) ve hexagon çabukluk değerlerinde anlamlı azalmalar 

(p<0,01) ile anaerobik peak güç ve anaerobik ortalama güç değerlerinde anlamlı artmalar (p<0,01) 

gözlendi. Kontrol grubunun ise hexagon çabukluk (p<0,01) ile anaerobik peak güç (p<0,05) 

değerlerindeki antrenman öncesine göre değişim anlamlıydı. Antrenman sonrası ip grubunun 

  İp Grubu (N=11) Kontrol Grubu (N=10) Gruplar Arası 

Değişkenler Test (Ort ± Ss) P (Ort ± Ss) P t P 

Hentbol Yaşı (yıl) 
Ön test 7,83 ± 1,11 

- 
7,70 ± 1,17 

- 
4,115 0,885 

Son test - -   

Yaş (yıl) 
Ön test 21,56 ± 0,51 

- 
21,85 ± 1,53 

- 
-2,103 0,903 

Son test - -   

Boy (cm) 
Ön test 187,87 ± 5,23 

0,915 
188,42 ± 7,34 

0,925 
-1,395 0,462 

Son test 187,95 ± 6,02 188,55 ± 7,44 -1,385 0,475 

Vücut Ağırlığı (kg) 
Ön test 76,67 ± 9,45 

0,875 
80,33 ± 10,61 

0,920 
-0,416 0,663 

Son test 75,75 ± 9,38 80,25 ± 10,60 -0,631 0,538 

  İp Grubu (N=11) Kontrol Grubu (N=10) Gruplar Arası 

Değişkenler Test (Ort ± Ss) P (Ort ± Ss) P t P 
İkas (atım/dk) Ön test 61,47 ± 4,96 

0,191 
61,77 ± 4,96 

0,517 
0,016 0,984 

Son test 60,67 ± 2,38 61,30 ± 3,48 0,097 0,150 
10 m. sürat 
(sn) 

Ön test 2,18 ± 0,19 
0,010* 

2,09 ± 0,33 
0,209 

1,659 0,206 
Son test 2,09 ± 0,19 2,06 ± 0,17 3,254 0,651 

30 m sürat  
(sn) 

Ön test 4,32 ± 0,30 
0,257 

4,39 ± 0,18 
0,491 

1,595 0,390 
Son test 4,25 ± 0,30 4,30 ± 0,32 2,288 0,752 

50 m sürat  
(sn) 

Ön test 7,07 ± 0,35 
0,269 

7,10 ± 2,23 
0,347 

0,956 0,575 
Son test 7,01 ± 0,58 7,03 ± 2,30 2,164 0,852 

Hexagon Test  
(sn) 

Ön test 11,54 ± 0,78 
0,000* 

11,79 ± 1,08 
0,005* 

1,298 0,272 
Son test 10,10 ± 0,48 10,47 ± 1,01 1,876 0,046 

Anaerobik Peak               
Güç (watt/kg) 

Ön test 14,76 ± 1,97 
0,000* 

14,84 ± 2,26 
0,045* 

0,323 0,711 
Son test 17,80 ± 3,55 15,29 ± 2,09 0,498 0,091 

  Anaerobik Ort.    
Güç  (watt/kg) 

Ön test 8,06 ± 0,76 
0,003* 

8,08 ± 0,85 
0,700 

0,345 0,339 
Son test 8,43 ± 0,82 8,18 ± 0,77 0,585 0,025* 
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anaerobik ortalama güç değerlerindeki artış kontrol grubundan anlamlı düzeyde faklıydı (p<0,05) 

(Tablo 4). 

Tartışma ve Sonuç    

Yapılan çalışma sonucunda, ip ve kontrol gruplarının hentbol yaşı, yaş, boy ve vücut ağırlığı 

değerlerinde ön-test ve son-test ile gruplar arasında anlamlı farklılıklar olmadığı görüldü. 

Literatürde daha önce basketbolcular ile yapılan çalışmalarda da (Orhan, 2008; Orhan ve ark. 2008; 

Orhan, 2013b; Turgut ve ark, 2016) vücut ağırlığında anlamlı olmayan azalmalar tespit edilirken, 

bu çalışma ile farklı olarak boy değerlerindeki artışlar anlamlı bulunmuştur (Eler ve Acar, 2018, 

Turgut ve ark, 2016). Yazarlar bu durumun genç sporcuların gelişimsel özelliklerinden 

kaynaklanabileceğini belirtmişlerdir. Bunun yanında Bilge ve ark. (2000), üstün performans elde 

etmek için boy uzunluğu ve vücut ağırlığı gibi fiziksel özelliklerin, gelişen dünya hentbolu için 

üstün performans yolunda önemli parametrelerden biri olduğu bulgusuna varmışlardır. 

İp grubunun 10 m. sürat ve hexagon çabukluk değerlerinde anlamlı azalmalar ile anaerobik 

peak güç ve anaerobik ortalama güç değerlerinde anlamlı artmalar gözlendi. Kontrol grubunun ise 

hexagon çabukluk ile anaerobik peak güç değerlerindeki antrenman öncesine göre değişim 

anlamlıydı. Antrenman sonrası ip grubunun anaerobik ortalama güç değerlerindeki artış kontrol 

grubundan anlamlı düzeyde faklıydı. 

Literatürde ip atlama çalışmalarının etkilerini inceleyen araştırmacılar farklı sonuçlar elde 

etmişlerdir. Bu çalışma sonuçları ile benzer olarak ip atlama çalışmalarının anaerobik gücü (Turgut 

ve ark., 2016; Şahin, 2017; Orhan, 2008; Orhan, 2013a) ve kuvveti artırdığı (Eler ve Acar, 2018), 

çabukluğu (Turgut ve ark., 2016; Arjunan, 2015) ve 10 m. sürati (Masterson, 1991) geliştirdiğini 

bildiren çalışmalar bulunmaktadır. Bunun yanında bu çalışma sonuçları ile farklı olarak, ip atlama 

çalışmalarının istirahat kalp atım sayısını azalttığını (Orhan, 2013a), 30 m sürat (Turgut ve ark., 

2016; Orhan, 2008; Orhan, 2013b) ile 50 m sürat (Partavi, 2013) üzerinde olumlu etkilerinin 

olduğunu bildiren çalışmalar da mevcuttur. 

Masterson (1991), ip atlamanın yararlarını yalnızca değişik enerji sistemlerinden 

faydalanma yeteneğinde kalıcı olmayıp, aynı zamanda patlayıcı tepki gücü gelişiminde de kullanışlı 

olduğunu kaydetmiştir. Çalışmada elde edilen 10 m. sürat değerlerindeki azalma, deney grubunda 

antrenman sonrası patlayıcı güç gelişimi olduğunu gösterirken, literatür bilgi çalışma ile benzerlik 

göstermektedir.  Sürat yeteneği antrenmanlarla belli ölçülerde geliştirilebilen ve genetik yapının 

etkilediği bir motorik özelliktir (Orhan, Pulur, Erol, 2008). Çalışmada deney grubunun 30 m. sürat 

ile 50 m sürat değerlerindeki, antrenman sonrası iyileşme istatistiksel açıdan anlamlı bulunmamıştır. 

Bu durum; çalışmaya katılan deneklerin genetik yapılarından kaynaklanabileceği gibi; ip 

çalışmalarının süratte devamlılığı geliştirmediği şeklinde de yorumlanabilir. 
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Gücün çevikliğin en önemli belirteçlerinden biri olduğu rapor edildiğine göre 

(Seculic,2013), özellikle ağırlığı arttırılmış iplerle yapılacak ip atlama çalışmaları anaerobik gücü 

artırmada, standart ip atlama ve teknik antrenmanlara göre daha fazla gelişme gösterebilir. Bununla 

birlikte, bu çalışmanın bulguları göstermiştir ki, hentbol oyuncularına yönelik beceri eğitimine ek 

ip atlama antrenmanları, güç ve çeviklik kazanmada potansiyel avantajlara sahip olabilir. 

Partavi (2013), erkek çocukların çeviklik değerlerinin yedi hafta boyunca ip atlama eğitimi 

sonrasında anlamlı düzeyde (% 3,17) arttığını belirlemiştir. Eler ve Acar (2018) yaptıkları 

çalışmada, 10-12 yaş arasındaki erkek çocuklarda ip atlama antrenman programının kuvvet, VO2 

max ve özellikle hız üzerinde olumlu bir etkiye sahip olduğunu bildirmişlerdir. Turgut ve ark. (2016) 

ergen voleybol oyuncuları üzerine yaptıkları çalışmada, ip atlama çalışmalarının kuvvet ve çeviklik 

açısından avantaj sağladığını bildirmişlerdir. Çalışmada 6 hafta sonunda her iki grupta çabukluk ve 

anaerobik gücün artmış olması, sadece teknik antrenman uygulanan kontrol grubunun, antrenman 

programının spor taleplerine özgü becerileri geliştirmede etkili olduğunu ortaya koymaktadır. 

Sonuç olarak patlayıcı tempo ile yapılan ip çalışmalarının, sürat, çabukluk ve anaerobik güç 

üzerinde etkili olduğu söylenebilir. Daha net sonuçlar ortaya koyabilmek açısından; bu konuda 

yapılacak çalışmaların hentbolcular ile sınırlı kalmayıp farklı branş sporcularına da uygulanması 

önerilebilir. 
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