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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

11-13 YAS GRUBU KICK BOKS SPORCULARINA UYGULANAN 8
HAFTALIK THERA-BAND ANTRENMANLARININ BAZI FiZIKSEL VE
MOTORIK OZELLIKLER UZERINE ETKISi

Ozcan KIZILBAG
Kastamonu Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii
Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali
Danisman: Dog. Dr. Ali Erdem CIGERCI

Bu aragtirmanin amaci, thera band ile yapilan sekiz haftalik antrenmanlarinin, 11-13
yas grubu erkek kick boks sporcularinda bazi fiziksel ve motorik oOzelliklere
etkilerinin incelenmesi ve literatiire katkida bulunulmasidir. Bu calisma 11-13 yas
grubu erkek kick boks sporculardan olusan (n=16), kontrol grubu (n=8) ve ¢alisma
grubu (n=8) katilimcilar1 ile gerceklestirilmistir. 8 haftalik theraband antrenman
programi Oncesinde (On-test) ve sonrasinda (son-test) olgtimleri alinmistir. Fiziksel
ve motorik olgtimler; Boy, kilo, viicut kiitle indeksi, viicut yag yiizdesi, kavrama
kuvveti, sirt kuvveti, bacak kuvveti, 10m-20 m siirat kosusu, yildiz denge testi, T
ceviklik testi, reaktif ¢eviklik testi, dikey si¢crama testi, durarak uzun atlama testi ve
anaerobik sprint testi (Pediatrik RAST) uygulanmigtir. Kontrol grubu 8 hafta
boyunca haftanin 3 giinii rutin kick boks antrenmanlarina devam etmistir. Calisma
grubu ise 8 hafta boyunca haftada 3 giin kontrol grubuyla rutin 1 kick boks
antrenmanlarina katilmig buna ekstra olarak antrenmani olmadigi 3 giin theraband
antrenmani yapmislardir. Calisma grubuna 14 hareketden olusan 3 bolgeyide iceren
45-50 dakikalik antrenman programi uygulanmistir. Caligmalar yesil renkli
therabandlar ile yaptirilmistir. Bireylerden elde edilen verilerin analizi Windows
isletim sistemi altinda ¢alisgan SPSS 18.0 istatistik paket programi ile yapilmistir.
Gruplarda teraband egitimi Oncesi/baslangict ve sonrasi/bitisi  verilerinin
karsilastirilmasi, parametrik kosullar saglanmadigi icin "Wilcoxon kriteri"
kullanilarak yapilmistir. Degisken sonuglar aritmetik ortalama standart sapma
(X+£SD) olarak gosterilir. Her iki gruptaki egzersiz Oncesi ve sonrasi farkliliklar
karsilagtirmak igin Mann-Whitney U-testi kullanilmistir. Tiim istatistiksel verilerde
anlamlilik diizeyi (p<0,05) olarak alinmistir. Caligma ve kontrol grubunun 6n, son
test farkliliklar1 incelendiginde dikey sicrama, durarak uzun atlama, bacak ve sirt
kuvveti, t testi ve yildiz denge testi sonuglar1 {izerine anlaml farkliliklarin oldugu
goriilmiistiir. Bu sonuglardan yola ¢ikarak 8 haftalik teraband antrenmanlarinin 11-13
yas kickbokcularin kuvvet ve denge becerilerini gelistirdigi sdylenebilir.
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ABSTRACT

M.Sc. Thesis

THE EFFECTS OF 8-WEEK THERA-BAND TRAININGS ON SOME PHYSICAL
AND MOTORIC PROPERTIES OF KICKBOXING ATHLETES OF 11-13 AGE
GROUP

Ozcan KIZILBAG
Kastamonu University
Institute of Health Sciences
Movement and Training Sciences Department
Supervisor: Assist. Prof. Dr. Ali Erdem CIGERCI

The aim of this study is to examine the effects of eight-week training with thera band
on some physical and motoric properties of 11-13 age group male kickboxers and
contribute to the literature. This study group was carried out with the control group
(n=8) consisting of male athletes in the 11-13 age group and the participants in the
11-13 age group (n=8). Measurements were taken before (pre-test) and after (post-
test) the 8-week theraband training program. Physical and biomotoric measurements
height, weight, body mass index, body fat percentage, grip strength, back strength,
leg strength, 10m-20m sprint, star balance test, T agility test, reactive agility test,
vertical jump test, standing tall jumping test and anaerobic sprint test (Pediatric
RAST) were applied. The control group continued their routine kickboxing training 3
days a week for 8 weeks. The study group, on the other hand, participated in routine
and kickboxing training with the control group 3 days a week for 8 weeks, and
theraband training was performed for 3 days without training in addition to this. A
45-50 minute training program including 3 zones consisting of 14 movements was
applied to the study group. The works were done with green colored therabands. The
analysis of the data obtained from the individuals was made with the SPSS 18.0
statistical package program running under the Windows operating system. The
comparison of teraband training before/beginning and post/finish data in the groups
was made using the "Wilcoxon criterion" since parametric conditions were not met.
variable results are shown as arithmetic mean standard deviation (X£SD). The Mann-
Whitney U-test was used to compare the pre- and post-exercise differences in both
groups. The significance level in all statistics was taken as (p<0,05). When the pre-
and post-test differences of the study and control groups were examined, it was seen
that there were significant differences in the results of vertical jump, standing long
jump, leg and back strength, t test and star balance test results. Based on these
results, it can be said that 8-week teraband training improves the strength and balance
skills of 11-13 year old kickboxers.

Keywords: Kick Boxing, Thera band, Motoric Features

2023, xii + 58 pages
Science Code: 130101
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ONSOZ

Bu ¢alisma 11-13 yas grubu kick boks sporcularinda uygulanan 8 haftalik theraband
antrenmaninin bazi fiziksel ve motorik 6zellikleri lizerine etkisini incelemektedir.
Kick boks bransi 6zelinde bu yas grubuna uygun olan theraband ile yapilan kuvvet
antrenmanlarinin sporcu gelisimine katki saglayacagi diisiiniilmiistiir. Bu ¢alismanin
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1. GIRIS

Tiim insanlik tarihinde, doviis sanatlarinin ortaya c¢ikis tarihi kesin olarak
bilinmemektedir. Bunun insanligin dogusuna kadar uzandigi tahmin edilmektedir.
Spor yaptiklarindan siiphelenmeden bu sekilde davrandiklarina inaniliyor. Bunu
diger insanlara istlinliik kurmak ve o donemde hayatta kalmak adina yaptiklar1 da

bilinmektedir (Tekin, 2009).

Doviis sanatlar1 (tackwondo, karate, judo, kickboks, muay thai) spor diinyasinda
onemli bir yer tutmakta ve yiiksek diizeyde fiziksel, fizyolojik, 6zel teknik ve
taktiksel yetenekler gerektirmektedir (Woodward, 2008). Kisisel korunma ve formda
kalma gibi faydalarin olmasi, doviis ve savunma sporlarina katilimi artirmaktadir

(Zazryn vd., 2003).

Kickboks, tarthsel olarak karate, muay thai (muay thai) ve bati boksundan
gelistirilmis, genellikle nefsi miidafaa icin gelistirilmis, tekme ve yumruklara dayali
bir doviis sporu olarak bilinmektedir (Gartland vd., 2001; Zazryn vd., 2003). Yapisi
olarak dayaniklilik, konsantrasyon, cabukluk ile ayni zamanda hizli diisiinme
anlayisint da 6n plana ¢ikarir (Karadag, 2017). Birgok kickboks hareketi tek tarafli
uzuv hareketi ve rotasyon kuvveti olusturmay: gerektirdigi icin, bu hareketlerin
fonksiyonel antrenman hareketleri, saglik toplari, kablolu ekipmanlar, direng bantlari

ve halter kullanilarak uygulanmasi 6nerilir (George ve Santana 2008).

Cogu sporda oldugu gibi, kickboks hem aerobik hem de anaerobik olarak enerji
retir. Bir mag¢ sirasinda doviismek, birgok yogun kendini savunma veya saldiri
hareketini igerir. Ani ve ¢ok hizli enerji liretimi gerektiren yani anaerobik sistemi
harekete geciren tekme, yumruk gibi hareketlerin iki dakika devam etmesi
kickboksta dayanikliligin &nemini de gostermektedir (Ozer, 2019). Yaralanmay1
Oonlemede ve yiiksek performansta Oonemli bir bilesen olan kas kuvveti, cesitli

teknikler ve ekipmanlarla artirillmaktadir (Magalhaes vd., 2004).

Boyle bir yontem agirlik calismasidir. Agirlik antrenmani dayaniklilik, ceviklik,



denge, hiz, patlayici gii¢ ve kuvveti gelistirmede ¢ok dnemli bir rol oynar (Ratames,
2012). Thera Bantlari ile direng egitimi de herkese tavsiye edilir ve klinik, fitness ve
atletik gruplarda saglhigi ve performansi iyilestirir (Oasen vd., 2015; Akman, 2020).
Son arastirmalara bakildiginda (Payne vd., 1997; Pekiinlii, 2019; Behm vd., 2008)
diren¢ antrenmanlarinin da giivenli ve faydali oldugu unutulmamalidir (Akman,
2020).

Calismalar gostermistir ki, ¢ocuklarda kuvvet antrenmani dogru uygulandiginda
cocuklarin akademik performansini iyilestirmek, motor becerilerini gelistirmek spor

ve eglence yaralanmalarini azaltmak igin etkili bir yontemdir. (ACSM, 1993)

flgili literatiir incelendiginde, kickboks bransinda yapilan Thera Band direng
egzersizinin etkilerini arastiran c¢alismalarin yetersiz oldugu goriilmektedir. Bu
sebeple, mevcut calismamizin amaci, Thera Band ile yapilan sekiz haftalik
antrenmanin 11-13 yas grubu erkek kickboksgularin bazi fiziksel ve motor

niteliklerine etkisini incelemektir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Kickboks sporculart tarafindan gerceklestirilen direng egzersizlerinin etkilerini
arastiran ¢alismalar oldukga sinirlidir. Bu sebep ile ¢aligmanin amaci, Thera Band ile
yapilan sekiz haftalik antrenmanin 11-13 yas grubu erkek kickbokscularin bazi

fiziksel ve motor 6zelliklerine etkisini arastirmak ve literatiire katkida bulunmaktir.

1.2. Arastirmanin Problemi

Kick boks sporcularma uygulanan 8 haftalik thera-band antrenmanlarinin bazi
fiziksel ve motorik 6zellikler lizerine ve brans antrenmanlarina katki saglamada bir

etkisi var midir?



1.3. Arastirmanin Hipotezleri

HO 11-13 yas grubu erkek Kick Boks sporculari {izerinde uygulanan theraband

antrenmanlarin etkisi yoktur.

H1 11-13 yas grubu erkek Kick Boks sporcular iizerinde uygulanan theraband

antrenmanlarin etkisi vardir.

Alt Hipotez 1. 11-13 yas grubu erkek Kick Boks sporculari {izerinde uygulanan

theraband antrenmanlarin kuvvet tizerine etkisi var midir?

Alt Hipotez 2. 11-13 yas grubu erkek Kick Boks sporculari iizerinde uygulanan

theraband antrenmanlarin siirat Uizerine etkisi var midir?

Alt Hipotez 3. 11-13 yas grubu erkek Kick Boks sporculari {izerinde uygulanan

theraband antrenmanlarin ¢eviklik tizerine etkisi var midir?

Alt Hipotez 4. 11-13 yas grubu erkek Kick Boks sporculari iizerinde uygulanan

theraband antrenmanlarin reaktif ¢eviklik tizerine etkisi var midir?

Alt Hipotez 5. 11-13 yas grubu erkek Kick Boks iizerinde uygulanan theraband

antrenmanlarin dikey sigrama tizerine etkisi var midir?

Alt Hipotez 6. 11-13 yas grubu erkek Kick Boks iizerinde uygulanan theraband

antrenmanlarin anaerobik performans iizerine etkisi var midir?

Alt Hipotez 7. 11-13 yas grubu erkek Kick Boks iizerinde uygulanan theraband

antrenmanlarin durarak uzun atlama performansi tizerine etkisi var midir?

1.4. Arastirmanin Onemi

Sportif performansin temel 6gesi olan kuvvet, sporcunun dogustan gelen bir 6zelligi
olup yaptig1 antrenmanlarin siddetine gore degisiklik gosterebilir. Biitiin spor

branslarinda kuvvet performansi etkilemektedir. Dogru plan ile yapilan kuvvet



antrenmanlar1 sporcularin, kas kuvveti, esneklik, c¢abukluk gibi becerilerinin
gelistirilmesine yardimer olur (Giinay vd., 2006). Kick boks branginda da hayati
Onem tasiyan kuvvet parametresi ilizerine yas grubuna uygun kuvvet antrenmani
programlar1 uygulamak ve sporcunun kuvvet performansini arttirmak oldukca
onemlidir. Bu sebeple bu ¢alismanin 6nemi 11-13 yas grubu erkek kick bokscular da
uygulanan 8 haftalik Thera band antrenmaninin bazi fiziksel ve motorik performansa
etkisinin belirlenmesidir. Bu alanda kick boks sporcularinin kuvvet performansini

diger fiziksel ve motorik 6zelliklerini erken yasta daha maksimal diizeye ¢ekmektir.

1.5. Arastirma Sinirhklar

Bu calisma 11-13 yas grubu lisansh erkek Kick boks sporculari ile smirlidir. Bu

calisma Ankara ili ile sinirlidir.



2. GENEL BILGIiLER

2.1. Kick Boks

Toplumun sporsal faaliyetlere olan ilgisinin artmasi ile birlikte, spor da giin gectikge
gelisen bir olgu haline gelmistir. Insanlarin spordan beklentileri artt1 ve oldugundan
daha fazla spora ihtiyaclar1 var. Buna ragmen spor branglarinin bir hayli fazla oldugu
giinlimiizde, doviis sporlarindan biri olan kickboks ile ilgili ayrintili bilgi sahip kimse
yok denecek kadar azdir. Bundan dolayr kickboks sporunun tanitilmasi ve
yayginlastirilmasina yonelik ¢abalar 6nem arz etmektedir. Bircok doviis sanatinin
cikis tarihi, yeri ve felsefesi net olarak belli degildir. Bu belirsizlik, déviis sporu olan
kickboksda da gecerlidir (Arts ve Entertainment 2022).

1950'lerin basinda, Japonya'dan Osamu Noguchi adli seckin bir boksor, kisisel bir
hobi olarak diinya genelinde yapilan farkli boks disiplinlerini gézlemlemek igin bir
diinya gezisine ¢ikti. Bu gezi sirasinda Tayland bolgesinde yapilan farkli bir boks
tarzi olan Muay Thai biiyiik ilgi gormiis ve bu stile sempati duyan Osamu Noguchi

bu stilin gelistirilip topluma yayilmasimin gerekliligine inanmistir (George, 2009).

Muay Thai ve Kickboks benzer olsa da Muay Thai ve Kickboks arasinda farkliliklar
vardir. Karsilagtirma sebebi ikisinin de doviis sanatlar1 oartlmasi ve her ikisinin de
rakibin bedenine dogrudan yumruk ve tekme atma yetenegine sahip olmasidir.
1959'da Tatsuo Yamada, Karate Kickboks adli bir doviis formu yaratti, ancak bu
form istedigi kadar popiiler olmadi. Spor yapanlarin katilabilecegi bir spor yonii
olusturmaya calisan Yamada, calismalarina devam etti ve son olarak Noguchi'nin
kickboks olarak adlandirdigi doviis sporu c¢ok kisa siirede yayginlastt (Arts ve
Entertainment 2022).

Kickboks, Noguchi ve Yamaha tarafindan kuruldugu i¢in Japon boksu olarak da
adlandirilir. 1970'lerde Amerika Birlesik Devletleri'nde artik kickboks olarak bilinen
tam temas karatesinin popiilaritesi; Kickboksun modern bir spor bransi olarak kabul
edilmesi ve diinyada yaygin bir spor brangi olarak uluslararasi arenada onemli

konuma sahip olmasi bir baslangi¢ olarak alinabilir (Sainko vd., 2012).



2.2. Kick Boks Tarihgesi

Kickboks, tarihsel siire¢ olarak karate, muay thai (muay thai) ve genellikle nefsi
miidafaa i¢in bat1 boks bi¢imlerinden tiiretilen, tekme ve yumruk atmaya dayali bir
ayakta doviis sporudur. Kickboksun temelleri Asya kitasinda 2000 yil Oncesine
dayanmaktadir. Japon stil kickboks 1960'larda ve Amerikan stili kickboks 1970'lerde
ortaya c¢ikti. Japon kickboks 1993'te K1 oldu. Tarihsel olarak kickboks, cesitli
geleneksel stilleri birlestiren karma bir doviis sanatlar1 sporu olarak gorilebilir. Bu
yaklasim 1970'lerden beri yogunlasti ve kickboks popiiler hale geldi. 1990'lardan
beri kickboks, ¢esitli doviis tekniklerini birlestirerek karma doviis sanatlarinin ortaya

cikmasina katki saglamistir (AMT 2022).

1976 yilinda Avrupa bolgesinde yayginlasan kickboks, WAKO organizasyonlari ile
gelismeye baslamistir 1978 de 18 iilkeden 110 sporcunun katilimi ile yar1 ve tam
temas karatede ilk diinya sampiyonasi organizasyonunu tertipleyen WAKO’nun
kurucusu olan Mr. George Bruckner’dir. Bunun ardindan WAKO, hemen yeni doviis
sanatlar1 i¢cin kural ve diizenlemeleri olusturdu ve diinyadaki tek kickboks
federasyonu olarak misyonuna devam etti. Her katilimci iilke, her siklet de sinifinda
sadece bir sporcu tarafindan temsil edilir ve en basarili sporcularin katilmasini saglar.
Kickboks birden fazla uluslararasi1 federasyonlar ile temsil edilmektedir. Ancak,
WAKO en 6nemli federasyonlardan biridir (AMT 2022).

WAKQO tarafindan diizenlenen miisabakalardan once sporcular temsil ettigi tilkesinde
uzun ve zorlu bir segmeden gecer. Genellikle bu insanlar, belirli bir kickboks stilinde
kendi sikletlerinde iilkelerinin ulusal sampiyonlaridir. WAKO, 8 farkli kickboks stili
sunar. Bunlar Yar1 Temas, Hafif Temas, Tam Temas, Diisiik Vurus, K1, Aero-Kick
Boks, Miizikal Form ve Kick Light'tir. Mat {izerinde bes stil yapilir ve diger iicii
ringde yapilir. WAKO en iyi kickboks miisabakalarin1 garantiler ve altin
madalyalilar1 gercek sampiyonlardir. Giinlimiizde WAKO, 5 kitada 110 milletten
olusuyor ve c¢ogunlukla WAKO, en Kkaliteli ulusal kickboks organizasyonlarinin
birlestiricisi olarak hareket ediyor. WAKO'nun su anda Ulusal Olimpiyat Komiteleri
veya en yiiksek eyalet spor organlar: tarafindan resmi olarak taninan 88 {iye ulusal

federasyonu vardir. Glinlimiizde WAKO, diinya ¢apinda 15.000'den fazla kuliip ve



milyonlarca kickbokscudan olugmakta ve faaliyet gostermektedir. Her yil binin
tizerinde ulusal ve uluslararast mecrada organizasyonlar yapmaktadir (Sainko vd.,
2012).

WAKO, diinya capinda diizenli olarak kita ve diinya sampiyonalar1 diizenlemeye ve
spor sahalarinda binlerce seyircinin ilgisini ¢eken etkinlikleri basariyla diizenlemeye

devam ediyor (AMT 2022).

2.3. Kick Boks ve Alt Branslar:

Amator Kickboks Miisabaka Kurallarina Gore Kickboks; Yumruk ve tekmelerin

birlestirilmesiyle olusturulmus modern bir doviis sporu olarak 7 yonde yapilir.

Bu branslar:

e Semi Contact,

e Light Contact,

e Full Contact,

e Low Kick,

e K-1 Contact,

e Miizikli Form,

e Aero Kick Bokstur (AMT 2022: m.18).

2.3.1. Semi Contact

Yarigmanin, iki katilimei tarafindan kurallara uygun, teknik ve hizli bir sekilde en
yiiksek puani almak amaciyla yapilan bir branstir. Verimliligin énemli olmadigt bu

brangin temel 6zellikleri teknik ve hizdir. Yar1 temas bransinda kurallara uygun



sertlikte atilan yumruk ve tekmeler i¢in puan verilir (AMT 2022: m. 18). Yar1 temaslh
yarigmalarda hakemlerin refleksleri ve kararlar1 digerlerinden daha dnemlidir. Ciinkii
temas aninda hakemler puani o an veriyor ve magi izleyenlerin hakemin kararini

gorme ve elestirme sansi oluyor.

2.3.2. Light Contact

Hafif temash kickboks miisabakalarinda kontrollii teknikler kullanilmalidir. Hafif
temas halinde olan yarigsmacilar, orta hakem "DUR" diyene kadar yarismaya devam
eder. Gegerli teknikler rakip tizerinde kullanildiginda vurus siddeti hafif ve kontrollii
olmalidir. Bu kategoride kullanilan tekniklerin kontrollii olmak haricinde Full
Contact yarigmalarini animsattigir sOylenebilir. Bu bakimdan, yarisma kurallarina

uygunlugu saglamalidir (AMT 2022: m. 41).

2.3.3. Full Contact

Hedef; Sporcunun biitiin enerjisi ve kuvvetiyle rakibini maglup ettigi bir kickboks
disiplinidir. Karnin altina vurmak yasaktir. Yumruklar ve tekmeler, sert ve hizli bir
sekilde yasal hedeflere odaklanarak giiclii vurus yapar. Kronometrenin normalde
durmadigi miisabakalarda mac¢ orta hakemin “DUR” komutu ile durdurulur (AMT
2022: m. 63).

2.3.4. Low Kick

Diistik vurus miisabakalarindaki tiim tanimlar, tam temas miisabakalarindaki ile
aymidir. Bunlara ilaveten, bir rakibin bacak boélgesine vurus yapmak da miisabaka
diisiik vurus kurallarina tabidir. Diisiik vuruslu miisabakalarda, vuruslarda hakemin
karart ve yetkinligi daha 6nemlidir. Ciinkii miisabik sporcularin eklem bdlgelerine
vurmas1 yasaktir. Hakem mesleki yeterliligi ile dogru kararlar ile mag1 yonetmeye

calisir (AMT 2022: m. 86).

2.3.5. K-1 Contact

Tam Temas ve diisiik vurus yarisma tekniklerine benzemekle birlikte eklemlere



vurmanin bile serbest oldugu bir branstir. Gozlemlenen antrendr ve sporcu
davraniglart ile ilgili ayn1 genel kurallar1 uygular. K-1 Contact miisabakalarinda
hakem miidahalesinin 6nemi siddeti arttik¢a artar. Hakemin yanlis bir karar1 veya

miidahalesi zararli sonuglara yol agabilir (AMT 2022: m.109).

2.3.6. Miizikli Form

Bir miizik yarismasi, bir veya daha fazla yarismacinin katildigi bir tiir hayali
yarismadir. Bu yarigmalarda gosteriyi yapan sporcu, 0zel olarak se¢ilmis miizikler
esliginde Uzak Dogu yarisma sanatlarinin tekniklerini kullanir. Miizik se¢imi sizin
takdirinize birakilmistir. Tim yarigmali boliimler miizik esliginde icra edilir (AMT

2022: m.132).

2.3.7. Aero Kick Boks

Aero Kick Boks, aerobik ve kickboks teknikleri ile ortaya bir antrenman tiiriidiir.
Sporcu, 6zel olarak secilmis miizik esliginde, sadece kickboks teknikleri kullanir.
Miizik tarzinin kisiye birakildigi Aero Kick Boks, "adimlar", "yan yana", "adim
dokunus", "vine", "bacak kivirma", "diz kaldirma", "v-adimlar" , "mambo", "cha-
cha" aerobik tekniklerle birlestirilmelidir (AMT 2022: m.146). Aero Kick Boks giin

gectikce daha popiiler hale geliyor ve ilgilenen kisi sayis1 artiyor.

2.4. Kick Boks'un Fiziksel ve Fizyolojik Gereksinimleri

Kick boks bransi ile ugrasan bir bireyin fiziksel 6zelligi dayaniklilik, denge, hiz, giig,

esneklik ve beceri olmak iizere alt1 fiziksel 6zellige ayrilir.

2.4.1. Beceri - Teknik

Sampiyonluk hedefi olan biitiin kick boks sporculart yalniz iyi bir teknik kapasiteye
degil, bununla birlikte teknigin varyasyonlarmma da hakim olmalidir. Avantaj elde
etmek veya miisabakadan galip ayrilmak i¢in kullanilmalidir. Bir miisabakanin
yarisinin da savunma oldugunu unutulmamalidir. Savunma teknikleri aligkanlik

kazanana kadar tekrar edilmelidir. Teknige hakimiyet, tekrar, analiz ve ek ¢alismalar
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gelisime katki saglayacaktir. Giiclii, hizli ve kesin olana dek teknigi calisin.
Rakiplerinizden ileride olmak istiyorsaniz giiciiniizii ve hizinizi artirin, zayif

yonlerinizi gelistirin (O'Keeffe, 2002).

Taktik, diismanin en zayif noktalarina en etkili darbeleri vurarak tekniklerinizi nasil
aktardigimizdir. Ornek olarak, sizden giiclii bir rakibe karsi onunla miicadele
edebilmek i¢in miisabakay1 dengede siirdiirmek ve onu sasirtmak adina hiz ve adim
kullanmay1 gosterebiliriz. Yine ornekler arasinda, daha zayif ama daha yetenekli bir
rakibe kars1 kuvvet kullanarak savurup puan almak, tekme teknikleriyle rakibi uzakta
tutmak yer alir. Beceriler esit oldugunda taktikleri en etkili sekilde uygulayan sporcu

kazanir (O'Keeffe, 2002).

Yetenek; Sporda yetenegi, bir gcocuk olan sporcunun veya sporcu olan gencin atletik
giic ve kuvvet gelisimi i¢in bedensel olarak sahip oldugu 6n kosullar kiimesi olarak
tanimlanabilir. Yetenek, bir yone yonlendirilmis, normal olan deger gostergelerinin
tizerinde, fakat tam olarak olgunlasmamis ve gelismeye agik ve uygun bir egilim
olarak anlasilmaktadir (Sevim, 1991). Baska bir deyisle, yetenek dogustandir. Ancak
mevcut yetenekler uygulanan dogru tespitli tekniklerle bir {ist seviyeye ¢ikarilabilir.
Ailenizden size miras kalan 1yi bir yetenek varsa, bu yetenek sizi ¢ok iyi bir sporcu
yapar. Bununla ilgili "Bir Olimpiyatta madalya istiyorsaniz, ilk olarak dogru bir
aileye sahip olmaniz gerekir." s6z sdylenmistir. Viicudun sahip oldugu tip burada
biiyiik bir faktor olarak goriilmektedir. Agir siklet sporcusu olmay: diisiinebilirsiniz,
fakat uzun ve zayif bir bedene sahipseniz, gii¢lii olmaktan ¢ok ¢evik olmaya
egilimlisiniz ve disiik agirliklarda rekabet edeceksiniz. Ancak kisa boy ve esnek

olmayan viicut tipine sahipseniz, bir kafa vurusuyla asla bayilamazsiniz (O'Keeffe,
2002).

2.4.2. Hiz

Hiz reaksiyonu; Tepki siiresi, bir uyaranin ortaya c¢ikisi ile tepki an1 arasinda gecen
siire olarak tanimlanabilir. Ornegin bir sporcunun silah sesini duydugu andan ¢ikisa
yoneldigi ana kadarki tepki siiresi, o sporcunun tepki siiresidir (Giinay vd., 2006). Bir
kickboksgu i¢in ndromiiskiiler yapmin hizi son derece onemlidir. Tehditleri ve

firsatlar1 rakip sporcudan daha hizli gorerek ve reaksiyon siirenizi kisaltarak maci
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kazanmada bir adim 6ndesiniz. Sunu unutmamaliy1z; Fiziksel bir eylemin anlik bir

refleks haline gelmesi i¢in 5.000 tekrar gerekir (O'Keeffe, 2002).

Asir1 hiz; Teknik olarak refleks hizina paralel olarak, iist ekstremite i¢in de bu hizlara
ulasmak ve bol tekrar yapmak ¢ok oOnemlidir. Viicudumuzun yeteneklerini

kiicimsememeli ve her zaman daha iyi ve daha hizli olmanin yollarin1 aramaliy1z.

(O'Keefe, 2002).

2.4.3. Viicut Hizx

El-g6z koordinasyonu ve hizli ayak hareketleri kisacasi beynin viicut ile uyumunu
gelistirmek, mag¢ esnasinda firsatlar1 degerlendirirken veya ataklardan kagarken
Oonemlidir. Antrendriiniizle birlikte calisarak bazi programlar iretin ve bunlara

antrenman planlanmanizda yer verin (O'Keeffe, 2002).

2.4.4. Kuvvet

Antrenman bilgisi agisindan gii¢, bir sporcunun dogustan gelen bir 6zelligidir ve
antrenman yogunluguna gore degisebilen ve atletik performansi etkileyebilen temel
bir unsurdur. Gii¢ genellikle tiim sporlarda performansi etkiler. Dogru antrene
edilmis bir kuvvet programi, sporcunun performansinin Kas giicii, hiz ve esneklik
acisindan gelismesinde dnem arz etmektedir (Giinay vd., 2006). Farkli bir sdylemle
kuvvet; kas veya kas grubunun bir dirence karsilik tek seferde iirettigi maksimum

kasilma kuvveti olarak sdylenebilir (Ozer, 2001).

2.5. Kuvvet Olusumunu Etkileyen Faktorler

Kuvvet kullanimini ve olusumunu agiklayan faktorleri:

e Fizyolojik

e Koordinatif

e Morfolojik
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Etkenler olmak {izere siniflandirabiliriz (Muratli, 2007).

2.6. Kuvvet Tiirleri

Karmagik bir 6zelligi olan kuvveti dort temel siniflamada 6rneklendirebiliriz.

Letzelelter’e gore kuvvet siniflamasi

Letzelelter kuvveti genel ve 6zel kuvvet olmak tizere iki boliime ayirmustir.

Genel Kuvvet: Herhangi bir bransa yonelmesi s6z konusu olmayip ve genel

olarak biitiin kaslarin kuvvetidir (Muratli, 2007).

Ozel Kuvvet: Icra edilen bransa 6zgii olan kuvvetdir. Ornek olarak basketbol

branginda ki sigrama kuvveti gibi (Sevim, 1999).

Harre’ ye gore kuvvet siniflamasi

Kuvvet Harre’ ye gore de soyle siniflandirmistir.

Maksimal kuvvet: Kas mekanizmasinin yavas kasilma ile istemli bir sekilde

gelistirdigi en biiylik kuvvettir.

Cabuk kuvvet: Sinir-kas sisteminin ¢ok yiiksek hizlarda kasilmasi ile en biiyiik
kuvveti tiretip dirence karsi koyabilme becerisidir. Birim zamanda direnci en sik
yenen kuvvet sinifidir (Muratli, 2007). Atlama, vurma, atma ve yiiksek hizlarda
yon degisimi isteyen spor branslarinda ¢abuk kuvvet performans da 6nemli rol
oynar (Agikada, 1990).

Kuvvette devamlilik: Devamli kuvvet isteyen uygulamalarda organizmanin

yorgunluga karsilik gosterdigi direng yetenegidir (Muratli, 2007).
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Fox’a gore kuvvet siniflamasi

Kuvvet ile alakali baska siniflama da kaslarin kasilma ¢esidine gore yapilir.

e Kasin kasilma, kaldirma ve agirhik indirme sirasinda kisalmasi genellikle
dinamik kuvvet kavramina dahildir. Statik gii¢ tipinde, kasta gozle goriiliir bir
kisalma olmaz, ancak gii¢lii gerilimde kuvvet serbest kalir. Yani kasin baglangic
ve bitis noktalarinda yakinsama yoktur. Bu tiir bir giicte birey, direnme

karsisinda statiislinii korur, i¢ ve dis giigler birbirine esittir (Fox, 1986).

e Statik Kuvvet: Bu, belirli bir eklem araliginda kuvvet olusturan kas giiciidiir.
Kasin dirence ragmen pozisyonunu korudugu kasilma tiirii, izometrik kasilmalari

igerir. Bu, kasilmalar sirasindaki statik giicii tanimlar (Fox, 1986).

e Eksantrik kuvvet: Kasilma sirasinda eklemin agisi artar ve kas uzar. Kas
tarafindan tretilen net gerilme kuvveti, kasin kendi normal kasilma mekanizmasi
tarafindan iretilen kuvvetten daha coktur. Eksantrik kasilmaya bir Ornek,
merdivenlerden yukari ve asagi hareket ederken meydana gelen kuadriseps
kasinin uzunlamasina kasilmasidir. Bu kisaltma ¢ogu spor bransinda fazlaca
kullanilmaktadir. Dokuz eksantrik biiziilmede yapilan is yercekimi ile ayni

yonde yapildigindan negatiftir (Akgiin, 1992).

Kuvvet Siniflamasi

Mutlak Kuvvet: Kasin miimkiin olan maksimum ¢ikis kuvvetini ifade eder.
Antagonist kas grubunun ve eklem kas gruplarinin onleme ve koruma

mekanizmalarini tiimiiyle devre dis1 birakir.

Goreceli Kuvvet: Viicudun kilogram basina tirettigi kuvvet tiirtidir. Aileden gelen
viicut tipine paralel olarak agirlik ve fonksiyonel galismalar ile fiziksel kuvvet ve
kuvvet gelisimi belirlenmelidir. Giig¢ yarismanin sonucunu belirleyecek bir faktordiir.
Glic genellikle kuvvetle karistirilir.  Giig  gercekten ne kadar kuvvet
uygulayabileceginizdir. Soyle diyebiliriz, fiziksel giicliniizii tekniklerinize odaklama

yeteneginizdir. En az haftada 3 kez olmak {izere kum torbasi ¢aligmalar1 programa
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eklemeli, tekmelerle kuvvet ve hareketlilik gelistirilmelidir (Muratli, 2007).

2.7. Kuvvet Antrenman Yontemleri

. Viicut agirligi ¢alismalari (Smav vb.),

. Es ile yapilan ¢aligmalar,

. Saglik topu ile yapilan ¢aligmalar (firlatmalar, kaldirmalar)

. Halter ve dambillar,

. Jimnastik sopast,

. Sabit direng ¢alismalar1 (izometrik kasilma),

Elastik bantlar ve ipler ile yapilan ¢alismalar (Bompa, 2011).

Kas giictinii artirmak i¢in birden fazla yontem kullanilmaktadir. Segilen antrenman,
sporcunun veya kisinin kondisyon diizeyine veya yetenegine, hedeflere ve
zamanlamaya baghdir. Bazi egitim yoOntemleri, pahali agirhk makinelerinin
kullanilmasmi gerektirir. Ancak basit ve modern bir antrenman sekli olarak,
antrenman direnci elastik tiipler veya bantlarla saglanabilir (Page ve Ellenbecker

2003).

2.8. Elastik Diren¢ Bantlari

Bantlar, farkli direng 6zelliklerine sahip egzersiz bantlaridir ve her renk farkl bir
direnci gosterir (Thera-Band 2014). 1978 yilinda Akron Hygenic tarafindan diinyaya
tanitilan thera-band, egzersiz bantlar1 ile fitness ve rehabilitasyon programlarinin
degisen ihtiyaclarini takip ederek ¢esitliligini artirmaya devam etmektedir (Buscher
vd., 2006).
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Elastik direng antrenmanlarinda kullanilan bantlar farkli isimlere sahip olabilir. Tera
bantlar, tiipler, elastik bantlar ve diren¢ bandi olarak isimlendirilebilir. Genellikle 3
ila 6 cm genisligindeki rulolar olarak bilinirler. Ayrica elastik bantlar ve tiipler
birbirine baglidir ve baglamaya gerek kalmadan egzersiz yapma kolaylig1 saglar

(Page ve Ellenbecker 2011).

Gliniimiizde elastik bantlar fizik tedavi ve yaralanma rehabilitasyonu, insanlarda
performans artirma, kronik hastalik, sporcularda performans artirma gibi ¢ok cesitli
aktivitelerde kullanilmaktadir (Doganer 2012). Bu tercih edilir ¢linkii bireysel kuvvet

ve itme oranini ayarlamayi miimkiin kilar (Baltaci vd., 2003).

Elastik bantlar, esneklik ve denge egzersizlerinin yani sira rotator manset ve
peroneus longus gibi hedefe yonelik makinelerde calistiritlamayan kas gruplarini

giiclendirmek i¢in de kullanilabilir (Page ve Ellenbecker 2011).

Elastik bantlarin direng makinelerinden farki onlar gibi yergekimi ile ¢alismamasidir
bu yoniiyle ayrilir. Lastik bantlar1 esnettikge direng seviyeleri de artar. Yani elastik
bantlar kadar gerilirse direng seviyesi de o kadar artar. Elastik bantlarin direnci, baglh
olduklar1 kaslarin kiitlesini ve giliciinii arttirir.  Elastik  direngle yapilan
antrenmanlarda bir veya birden fazla eklem ayni anda verimli ve verimli ¢alisabilir

(Page ve Ellenbecker 2011; Yolcu, 2010).
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2.8.1. Elastik bantlar ve direncleri (Baltaci vd., 2003).

SETHERABAND

|

Thera-Band Silver

Thera-Band Black

Thera-Band Blue

Thera-Band Green

Thera-Band Red

Thera-Band Yellow

BEGINNER s ADVANCED

Thera-Band Tan

Thera-Band® System of Proaressive Exercise

Sekil 2.1. There band direng renkleri

e Renk Diren¢ Kuvvet-Uzama iligkisi (%100)

e Ten rengi (bej) Cok kolay 0,5 kg

e Sari Kolay 1,3 kg

e Kirmizi Orta zor 1,8 kg

e Yesil Zor2,3 kg

e  Mavi Oldukga zor 3,2 kg

e Siyah Cok zor 4,4 kg

e  Gilimiis Siiper zor 6,0 kg

e Altin Maksimum zor 9,8 kg

Elastik bantlarin direng seviyeleri zorluk derecesine yani esneme faktoriine gore
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verilmektedir. Urettikleri direng miktar1 renklerine baghdir. Ornek olarak 50 cm’lik
kirmizi thera band 100 cm'ye dek gerildiginde %100 bir gerginlik ve 1,8 kg direng
seviyesine ulasmis olur (Buscher vd., 2006; Thera-Band 2014).

2.9. Elastik Diren¢ Bant Egzersizlerinin Amaglari

Uzun vadeli mukavemet dayanikliliginda artis,

e Diisiik direngli egzersizlerle (bel-karin gibi gliglendirici bolgeler) postiirii (genel

viicut pozisyonu) gelistirin,

e Artan genel verimlilik (gliglendirme ve esneme kombinasyonu),

e Yaralanma sonrasi rehabilitasyon ve kas gelisimi (Baltaci vd., 2003).

e Denge gelisimi,

e Kardiyorespiratuar bozukluklar i¢in kardiyo egitimi,

e Fonksiyonel smirlamalar1 olan fonksiyonel ve atletik aktiviteler i¢in kullanilir

(Thera-Band 2006).

2.10. Elastik Diren¢ Bantlarinin Avantajlar

* Direngli makinelere gore ¢cok uygun fiyat saglar.

* Cok yonlii kullanim fonksiyonuna sahiptir.

* Diirtiiyii ortadan kaldirir. Her yonden hareketi hissetmenizi saglar.

* Her yas grubuna uygulanabilir.

* Partner ile birlikte kullanilabilir. Bu zaman kazandirir (Page ve Ellenbecker 2011).
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2.10.1. Elastik Diren¢ Bantlarinin Dezavantajlari

e Agmmalar olabilir.

e  Yapisindan dolay1 tahrip olabilir ve kopabilir.

e Egzersiz sirasinda ¢oziilebilir bu sebeple sakatliklara yol agabilir (Page ve
Ellenbecker 2011).

Diren¢ bantlarin1 egzersizde kullanmanin avantajlari olmakla birlikte egzersiz
programinda objektif ilerleme ve direng miktarinin kontrolii agisindan dezavantajlar
vardir. Arastirmalar, ayni firmanin drettigi tiip ve bantlarin ayn1 renk ve
malzemelerinin farkli direng sagladigini iddia ediyor. Bu sebeple, bantlar birbirinin
yerine kullanilmamasi Onerilir. Bunun ig¢in calismalarda ireticinin kendi elastik
bandinin olusturdugu gerilim miktarinin gosterildigi gizelgelerin kullanilmasi tavsiye
edilir. Bantlar periyodik olarak degistirilerek malzeme deformasyon etkileri
azaltilabilir (Page ve Ellenbecker 2011; Simono vd., 2001).

2.11. Elastik Diren¢ Bantlarin Fiziksel Ozellikleri

. Lateksten yapilmistir ve glic ve esneklik i¢in tasarim sunulmustur (Doganer

2012; Thera-Band, 2014).

o Kuvvet ve uzama orani lineer uzunluga bagl degildir.

. Eklemlere uygulanan kuvvet ve yon, bant metre (izotonik) ile ayni egime

sahiptir. Bu direng 6zellikle uzatma konumunda kendini gosterir.

o Elastikiyet, hafiflik, tasima kolayligi, ¢esitli kullanim olanaklari ve temizlik
kolaylig saglar (Baltaci vd., 2003).

o Ucuz, tagimabilir ve ¢ok yonliidiirler (Buscher vd., 2006).
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2.12. Elastik Bant Kullaniminda Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

Her seyden oOnce, bir kisinin g¢aligabilecegi kisisellestirilmis ona uygun bir bandi

se¢melisiniz.

Bir noktaya baglanacaksa ve hareket yapilacaksa giivenli bir sekilde

baglandigindan emin olunuz.

Konrollii ve yavas hareket etmeye dikkat ediniz.

Elinizde keskin nesneler tutmaym. Ornegin, bir yiiziik Spor ayakkabilarin
halkalari, uzun keskin tirnaklar1 ve sert kisimlar1 bandlara zarar verebilir.
Kullanmadan oOnce banda zarar verebilecek ¢izik, yirtik veya delik olup

olmadigini kontrol edin.

Lastik bantlara alerjisi olabilir.

Bantlar giines 15181na veya yiiksek sicakliklara maruz birakilmamalidir. Ozel bir

plastik torbada saklamak en iyisidir.

Eldiven kullanimi faydalidir.

Bantlar uzun zaman gergin pozisyonda tutulmamalidir (Buscher vd., 2006; Page
ve Ellenbecker 2011).

Egzersiz sirasinda bantlar islanabilir, bantlarin yapismasini engellemek adina

biraz pudra yeterlidir.

Bantlar yanlis ve giivenli olmayan sekilde kullanilirsa yaralanmalara neden
olabilir. Bu nedenle egzersizler her zaman giivenli ve anlatildig1 sekilde
yapilmalidir. Bant ylize veya basa ¢ekilmemelidir. Bu esneme i¢in géz korumasi

kullanilmalidir.

Cok kisa bantlar kullanmaktan kaginin. Bant egzersizleri tehlikeli degilse,
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bandin uzunlugu 2,5-3 m olmalidir, bantlar orijinal boyutundan 3 kati1 kadar
gerilmemelidir. Ornek olarak 30 cm'lik bandin 90 cm'ye kadar gerilmesi

Onerilmez.

e Klorlu su bulunan havuzda kullanim yapiliyorsa mutlaka durulanmali ve
kurutulmalidir (Buscher vd., 2006; Doganer 2012).

2.13. Dogru Bant Se¢cimi

Direng bantlar farkli zorluk seviyelerine ayrilir: kahverengi (bej), sar1, kirmizi, yesil,
mavi, siyah, giimiis ve altin. Bant hangi renginin bir kisiye uygunlugu, mevcut
kondisyon diizeyine gore belirlenir. Bu nedenle bant secerken herhangi bir egzersizi
15 tekrar yapabileceginiz bir bant segmelisiniz (Buscher vd., 2006; Doganer, 2012;
Thera-Band, 2014).

Ten ve sar1 renkteki bantlar genellikle rehabilitasyon amaciyla kullanilir. Genelde
kadin bireylerin antrenman programlarinda ise kirmizi ve yesil bantlar tercih edilir.
Erkek bireyler igin yesil ve mavi bant kullanimi daha uygundur. Kondisyon
seviyeleri ilerleyip gelistik¢e siyah band ¢alismalarina gegilmesi onerilir. Giimiis ve
altin renkteki bandlarin rekabet¢i spor branslarinda kullanilmasi onerilir (Buscher
vd., 2006; Thera-Band, 2014).

Elastik bantlar ile yapilan c¢alismalar sagligi korumayi, postiir yapisini, Kkas
kuvvetinin artimmi, dayanikliligin ve esnekligi gelisimini amacglar. Bu amaca
ulagmak i¢in spor yapma karar1 alan kisiler, buna yonelik olarak 6-8 egzersizi 1-3 set
15-20 tekrar yapmalidir. Son sette olusan yorgunluk hissi, ¢alisma yogunlugunun
dogrulugu olarak kabul edilir. Antrenman esnasinda higbir durumda agn
hissedilmemeli, agri olusmamali ve antrenman esnasinda bdlgelere gore zorluk
derecesi se¢ilmelidir. 15-20 tekrar ve 3 setden olusan bir ¢alismayr zamanla
rahatlikla yapabileceginizi diislinliyorsaniz, secgilen bandin rengini degistirerek bir

sonraki agamaya gegebilirsiniz (Buscher vd., 2006).

Kilo kayb1, viicut sikilastirma, genel gii¢ ve kondisyon, bir egzersizdeki hiz1 ve tekrar

sayisin1 degistirerek elde edilebilir. Ornek olarak az tekrar ile daha yiiksek direng
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kullanmak kas boyutu ile giiciinii artirmaya yardimci olurken, daha fazla tekrar ile
daha diisiik direng kullanmak kasin mevcut kisminin korunmasinda rol oynar (Page

ve Ellenbecker 2011).

Elastik bantlar ve tiipler ile yapilan egzersizin yogunlugunu kontrol etmek i¢in dogru
egzersiz gerilimini gosteren bir 6lgek kullanmak 6nemlidir. Bu baglamda ¢ogunlukla

Borg ve Omni 6lgekleri kullanilir (Page ve Ellenbecker 2011).

Colado ve Triplett (2012) fiziki agidan aktif kisilerde diren¢ bandi ile izotonik direng
egzersizi swrasinda algilanan gerilimi OMNI egzersiz Olgegini  kullanarak
degerlendirmis ve her setin son tekrarinda kas aktivitesi ve kalp hiz1 i¢in algilanan
gerilim degerleri 6l¢iilmiistir. OMNI-RES puanlarinin, elastik bantlar kullanilirken

egzersiz yogunlugunu kontrol etmek i¢in kullanilabilecegi sonucuna varildu.

Egitim sirasinda nelere dikkat edilmelidir:

Bant kullanilmadan 6nce 20 defa ¢ekilmelidir. Ciinki bandin direnci ilk

kullanimdan sonra azalir.

e Bantlarin etkin kullanimi i¢in 2 ila 3 metre arasinda bir uzunluk se¢in. Egzersiz
sirasinda elastik bantlarin siirekli gergin durumda olmasi saglanmalidir. Ellerin
durumuna devamli bakilmalidir. Eklemlere en biiyiik kuvvetin uygulandigi ve
¢ekme kuvvetinin zirvesi olan nokta 90 derecelik agidir. 30 derecenin altindaki

noktalarda egzersiz ¢ok etkili degildir (Baltaci vd., 2003).

e Yavas ve kontrollii hareket edilmeli, calisma sirasinda ve devaminda dogru
durus saglanmalidir. Sebebi ise agirlik galigmasi yalnizca kas yapisina degil,

ayn1 zamanda dogru hareket kaliplar1 i¢in motor hafizasina da dayalidir.

e Sarsintili ve ani hareketlerden eklemleri korumak igin hareket etmeden 6nce bant

hafifce gergin tutulmalidir.

e Hareket sirasinda bandi hemen birakmamali, hemen eski haline donmesine izin

vermemeliyiz.
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e Her zaman viicudun her iki tarafinin esit ve simetrik olarak calistirildigindan
emin olun. Viicudun 6n kismindaki kaslarla ¢alisirken sirt kas gruplarinin da

caligmasiyla denge saglanmalidir.

e Direng egzersizleri sirasinda dogru nefes almaya ve tutmamaya dikkat

edilmelidir (Page ve Ellenbecker 2011).

e  Siddetli bir sekilde agr1 hissedilirse ¢alismaya devam edilmemelidir. Sonrasinda

agr1 hissedilip ve devam ederse doktora bagvurulmalidir (Buscher vd., 2006).

2.14. Cocuklar I¢in Diren¢ Antrenmam

Direng egitiminin popiilaritesi, ergenlik dncesi ve ergen sporcular arasinda onemli
Olciide artmustir. Agirlik calismasinin geng veya geng sporcular icin tavsiye
edilmemesinin en yaygin nedeni, olgunlasmamuis bir iskelete yiiksek diizeyde direng
uygulama korkusudur, bu da yaralanmaya ve bodurluga yol agabilir (Caine vd.,

1997).

Ancak tam tersine, c¢ocukluk ve ergenlik c¢agindaki sporcular ic¢in kuvvet
antrenmanlarinin desteklenmesi ve nitelikli profesyonel kuruluslar tarafindan kabul
gormesi her yerde yayginlagmaktadir. ACSM (2009) gibi baz1 profesyonel spor
organizasyonlari, uzmanlarca tasarlanmis ve uygun sekilde denetlenen direng
antrenmaninin ¢ocuklar i¢in hem etkili hem de gilivenli oldugunu kabul etmistir.
Cocuklar icin iyi planlanmis ve ustalikla denetlenen bir temel agirlik antrenmani
programi, antrenman basina 20 dakika kadar kisa siirebilir. Antrenmanlarin ilk
doéneminde (11-13 yas arasi) ¢ocuklarda haftada iki seans sikligi kuvvette belirgin

artiga ve performansta degisime neden olur (Faigenbaum vd., 2009).

Aslinda, egzersiz se¢imi, dizi yogunlugu ve hacimli dinlenme araliklar1 ve esneme
sikligr ile ilgili birgok c¢alismada, kuvvet antrenmanlarinin g¢ocuklarin atletik
performansi, motor becerileri, kemik giicii indeksi ve kemik mineral icerigi iizerinde

olumlu bir etkisi oldugu bildirilmistir (Granacher, 2016).
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2.15. Diren¢ Antrenmanlari ve Kuvvet Kazanimi

Arastirmalar, direng egitiminin ¢ocuklarda 6nemli gii¢ kazanimlari sagladigini agikca
gostermektedir (Triplett, 2012). Meta-analizler, her iki cinsiyetten ergenlerde ve
ergenlerde diren¢ egitimi sonrasinda énemli glic kazanimlar bildirmektedir (Payne
vd., 1997). Ek olarak, ergenlik Oncesi ve sonrasi ¢ocuklarda gii¢ kazanimlarinin

olgunlukla birlikte arttig1 bildirilmistir.

2.16. Diren¢ Antrenmanlari ve Motorik Performans

Gli¢ gibi, motor beceriler de ¢ocuklar yaslandikca gelisir. Bununla birlikte, direng
egitimi, genglerde ve ergenlerde motor performansi artirabilir. Arastirmalar ergen ve
ergenlere verilen direng egitiminin kisa sprint, dikey sigrama, saglik topu atma ve

ceviklik becerilerini gelistirdigini gdstermistir (Santos vd., 2011).

2.17. Esneklik

Esneklik, bir eklemin veya eklem grublarinin hareket edebildigi araliktir. Spor
biliminde esneklik, kas-iskelet hareketliligi, genis a¢ili hareketlerin uygulanmasi, sol
ve sag eklem ve organlar vb. salinimlarin yoénlere olan mesafesi olarak
tanimlanmaktadir (Gilinay ve Yiice 2008). Bir eklemin esnekligi, cevredeki yumugak
dokularin (tendonlar, baglar ve kikirdak) esnekligine ve kasin ndrolojik birim olarak
gevseme beceresine baghdir. Bir kisinin giicii veya dayanikliligi ne denli fazla
olsada, esneklik ¢alisma yetenegini ve iretkenligini sinirlayict bir sebep olabilir
(Muratl: ve Sevim 1977).

2.18. Kassal Esneklik

Eklem ve kas dokusu tarafindan saglanan optimal hareketlilik olarak aciklanir.
Sebebi ise yalnmizca esneklik miktarini artirmak ile kalmayip, hareket acikliginin

mesafesini ve agisal derecesini de igerir (Demirel vd., 2004).

Dayaniklilik, kuvvet, hiz ve koordinasyon gibi performans belirleyicilerinin yani sira

temel hareket becerilerinden biri olan esneklik ¢aligmalar1 yapilmalidir. Spordaki
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performansin ¢ogu, esneklik seviyesinin gelisimi ile dogrudan iligkilidir. Esnekligi
etkileyen faktorler i¢inde ¢ocukluk ¢aginda Ki gibi eklem kapsiilii, kas kiitlesi, eklem
yapisi, tendonlarin uzayabilirlik kademesi, deri ve baglar 6nemli rol oynar (Urartu,
1994).

Viicut uzuvlarindaki hareket agikligi ne kadar genis olursa, elde edeceginiz mekanik
verim de o kadar yiiksek olur. Daha ¢ok uzatma, daha ¢ok vurus, daha hizli doniisler

ve daha ¢ok hareketliligi saglamak adina kas esnekligi hayati derecede 6nem tasir.

2.19. Esneklik Bag Dokusu

Viicuttaki en 6nemli dokulardan biridir. Organizmanin hayati aktivitesi ile dogrudan
veya dolayli olarak iligkilidir. Yaptig1 goreve ve konumuna gore bazen hiicrece
zengin bazen de ipliksi 6zellikler gosteren yapilardan olusur. Baglar ve tendonlar
esnek olmalidir. Hizli antrenman yaparsaniz, kaslariniz olumlu tepki verir. Ancak
yaralanma riski dikkate alinmalidir. Bu nedenle diizenli ve programli egzersiz yapin

ve bag dokunuzu izleyin (O'Keeffe, 2002).

2.20. Denge

Denge faktoriinii incelerken, tiim viicudu dengede tutma ve yeni hareketlerden
kaynaklanan ¢esitli pozisyonlara viicudun dogru ve hizli bicimde ayak uydurmasini

saglama unsurlar1 vardir (Béhm, 2006).

Yere diismememizi saglayan ve durus devamliliimiza etki eden bir terimdir denge
(Okubo vd., 1979). Denge; Hareket halindeki bir cismin farkli durum ve sartlar
altinda dengeyi koruyabilme yetenegidir (Taskiran, 2007).

Denge, viicudun kontroliinii kaybetmeden diismeyi dnlemek icin paten ayaginin
tabaninin kontroliinii siirdiirme yetenegidir. Hareket kabiliyeti kaybi1 yaslilar i¢in
beklenen bir durum oldugu i¢in diisme riskini artirmaktadir (Cecel vd., 2007). Ancak
denge, bir cismin yergekimi etkisine kars1 koyarken sabit bir durumda kalma veya

kararl bir sekilde hareket etme yetenegi olarak tanimlanabilir (Kirshner, 2001).
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2.21. Statik Denge

Belli bir poziyon veya belirli bir yerde dengeyi saglama becerisidir. Ornek olarak
amuda kalkma, planér durusundan bahsedebiliriz (Muratli, 2003). Bir cismin

dengesini belirli nokta ve yerde sabitleyebilmesidir (Hazar ve Tasiistiipligil 2008).

Statik denge, sabit bir tasima ylizeyine kuvvet uygulamaya gerek kalmadan viicudun
veya viicut boliimlerinin genel pozisyonunu Sabit pozisyonda tutmak igin
kendiliginden otomatikman saglanan denge olarak adlandirilmaktadir (Nichols vd.,
1995).

2.22. Dinamik Denge

Hareketli haldeyken dengeyi koruyabilmektir (Muratli, 2003). Bu denge, viicuda
giiclii bir etki yapan dis kuvvetlerin kas ve eklem cevresindeki yumusak dokulari
notralize etmesiyle olusur (Nichols vd., 1995). Dinamik Denge, yiirime, agirlik
kaldirma hareketleri, merdiven inip ¢ikma, sandalyeden kalkma gibi giinliik yasamda
24 farkli hareket kalib1 ve bu kaliplar arasindaki uyumu igerir. Kisi hareketliyken
denge kontrolii dinamik hal alir (Chaudhari ve Andriacchi 2006).

Dinamik denge; calisma sirasinda dengeyi koruma, dengenin siirekliligini saglama,
denge durumunu tekrardan saglama yetenegidir. Ayni zamanda fiziksel bir duruma
yeniden adapte olma becerisi veya viicudun bir diisiisten sonra dengeyi tekrardan
kazanma yetenegidir. Dengeyi korumanin veya yeniden saglamanin diizenlenmesidir.
Kosarken veya ziplarken yerle olan temasin kesilmesine karsin viicudun dengeye

uyum saglamasidir (Travis, 1995).

Sporcu bireyin fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglarina ilaveten zihinsel ihtiyaglari da
olmalidir. Bu, makineyi calistiran yazilimdir. Fiziksel niteliklerle ayni sekilde
egitilebilirler ve egitilmelidirler. Hedefiniz ne kadar yiiksekse, zihinsel niteliklerinizi
o kadar cok iyilestirmelisiniz. Bu zihinsel gereksinimler zeka, tepki, kararlilik,

0zgliven, zihinsel ¢eviklik ve konsantrasyondur (O'Keeffe, 2002).
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2.23. Aerobik Gii¢ ve Kapasite

Aerobik giic ve performans li¢ dakika. ve daha uzun siireli fiziksel aktivite
performansta en Onemli faktordiir. Ayrica aerobik giic ve is kapasitesinin
belirlenmesi, antrenman programlarinin tasarlanmasina, uygulamali antrenmanin
neden oldugu degisikliklerin izlenmesine ve degerlendirilmesine ve bir takimdaki

sporcular arasinda bireysel karsilagtirmalara olanak tanir (Daniels ve Foran 2001).

Kas hiicrelerinin hareket sirasinda kullanabilecegi maksimum oksijen miktar1 aerobik
giic olarak tanimlanir. Aerobik giiciin miktari, aktivite sirasinda kaslara yeterli
oksijenin kesintisiz olarak verilme orani ile ilgilidir. Aerobik gii¢ fizyolojik olarak
metabolizma sirasinda oksijenin kana karigma hizi, kullanilan oksijen miktar1 ve

kardiyovaskiiler sistemin durumu gibi degiskenlere baghdir (Yildiz, 2012).

2.24. Patlayic1 Gii¢

Patlayic1 gii¢, néromiiskiiler sistemin kasilma ve elastik elemanlarin koordinasyonu

nedeniyle kasilma hizina karsi kas direncine verdigi tepkidir (Achikada, 2000).

Bir spordaki patlayici giiciin miktar1 atlama performansini belirler (Letzelter, 1990).
Bu nedenle, patlayici kuvveti daha da gelistirmek i¢in bir antrenman programina
kuvvet antrenmani ve ardindan plyometrik egzersizleri dahil etmenin faydali olacagi

ileri siiriilmistiir (Fox vd., 1988).
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Arastirma Modeli

Bu c¢alismanin modeli deneysel bir model olarak kullanilmistir. Bagimsiz paralel
kontrollii ¢alismalar yapilmistir. 11-13 yas grubundaki (n=16) erkek kick boks
sporcularindan olusan, ¢aligma grubu (n=8) ve kontrol grubu (n=8) ile yiiriitiilmiistiir.
Calismadan 6nce, sporcularin aileleri géniillii yazili onam imzaladi. Olgiimler 8
haftalik Theraband antrenman programi dncesi (6n test) ve sonrasinda (son test)
alinmustir. Fiziksel ve Motorik Olgiimleri: Boy, Kilo, Viicut Kitle indeksi, Viicut Yag
Yiizdesi, Kavrama Kuvveti, Sirt Kuvveti, Bacak Kuvveti, 10-20m Sprint, Yildiz
Denge Testi, Ceviklik Testi, Reaktif Ceviklik Testi, Dikey Sigrama, Uzun Atlama
Testi ve Anaerobik Sprint Testi (Pediatrik RAST). Egitim grubuna 1 haftalik hazirlik
On egitim programi verildi. Kontrol grubundaki bireyler 8 hafta siiresince haftada 3
giin diizenli kickboks antrenmanlarina devam etti. Calisma grubu ise 8 hafta boyunca
haftada 3 giin kontrol grubu ile diizenli ve kickboks antrenmanlarina katild1 ve buna
ek olarak haftada 3 giin theraband antrenmani yaptilar. Calisma grubunda 14
hareketten olusan 3 bolge iceren 45-50 dakikalik bir antrenman programi kullanildi.

Antrenmanlar yesil renkli theraband ile yapildu.

Antrenman programi; Thera-Band birim antrenman programi (Génener vd., 2017).



Tablo 3.1. Thera-Band birim antrenman programi

HAREKETLER 1-4 HAFTA 4-8 HAFTA
Biceps Curl 3X 10 3X15
UST Triceps Extension 3X 10 3X15
BOLGE Lateral Raise 3X 10 3X15
LateralPull Down Back 3X 10 3X15
Reverse Crunch 3X 10 3X15
CORE Push Ups 3X 10 3X15
BOLGE Lower abdominal Shuttle 3X 10 3X15
Stomach 3X 10 3X15
Hip Extension 3X 10 3X15
ALT Hip Flexion 3X 10 3X15
BOLGE Hip Abduction 3X 10 3X15
Hip Adduction 3X 10 3X15
Leg Press 3X10 3X15
Backstroke Adduction 3X10 3X15

Hareketler Arasi Dinlenme: 45 saniye, Setler Aras1 Dinlenme: 3 dakika

Kontrol Grubu: Kontrol grubu i¢in antrenman plani asagida sunulmustur.

Tablo 3.2. Kontrol Grubu Antrenman Plani

Pazartesi Sah Carsamba  Persembe Cuma  Cumartesi Pazar
Isinma Isinma Isinma
Bransg Bransg Bransg
Te}f'k Dinlenme Teimk Dinlenme Telimk Dinlenme  Dinlenme
Taktik Taktik Taktik
Bitiris Bitiris Bitirig

Calisma Grubu: Calisma grubu i¢in antrenman plani asagida sunulmustur.

Tablo 3.3. Calisma Grubu I¢in Antrenman Plani

Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma  Cumartesi Pazar
Isinma Isinma Isinma

Brang Brang Brang

Teknik TheraBand Teknik TheraBand Teknik  TheraBand .

+ Antrenmani + Antrenmani + Antrenmani DINLENME
Taktik Taktik Taktik

Bitiris Bitirig Bitirig

28
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3.2. Cahisma Grubu

Bu aragtirma, Ankara ilinde en az 1 yildir aktif olarak kick boks yapan 11-13 yas

grubu 8 calisma 8 deney grubu olmak tizere 16 erkek sporcudan olusmaktadir.
3.3. Veri Toplama Arag ve Teknikleri

Boy, Kilo, Viicut Kitle indeksi, Viicut Yag Yiizdesi, Kavrama Kuvveti, Sirt Kuvveti,
Bacak Kuvveti, 10-20m Sprint, Yildiz Denge Testi, Ceviklik Testi, Reaktif Ceviklik
Testi, Dikey Sigrama Testi, Uzun Atlama testi ve anaerobik sprint testi (Pediatrik
RAST) calismaya katilan sporcularin yerinden kullanildi. Calisma Oncesinde
sporcularin her birine ve ailelerine karsilasabilecekleri riskler, olumlu ya da olumsuz
durumlar hakkinda bilgi verildi. Sporcularin ailelerine ¢alisma ile ilgili bilgileri

iceren onam formu imzalatild1 ve izin verildi.
3.4.Verilerin Toplanmasi
3.4.1.Boy Uzunluk Olciimii

Boy uzunluk 6l¢timleri igin hassasligi 0.01 m derecesinde olan stadiometre (SECA,
Almanya) kullanilmistir. Olgiim islemi, ciplak ayak ile almmus olup bas frankfurt
diizlemindeyken katilimcilardan derin bir nefes almasi istenmis ve basin verteksi

hedef alinarak 6l¢timiin gerceklesmesi ile sona ermistir (Gribble vd., 2004).
3.4.2 Kilo, Beden Kkiitle indeksi, Viicut yag orami Ol¢iimii

Katilimcilarin agirlik, viicut kitle indeksi, viicut yag yiizdesi (%), viicut yag kitlesi
(kg) ve yagsiz viicut kitlesi TANITA BC-418 viicut yag analiz cihazi kullanilarak
belirlenmistir. Spor modu segilerek ve katilimcilarin kiyafetlerinden 0,5 kg

diistiriilmiistiir (Ozer, 2001).
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3.4.3. Kavrama Kuvveti

Kavrama giicii 6l¢iimii; Olciim, denekler ayakta dururken, kollar1 biikiilii ve cihaz
viicuda temas etmeyecek sekilde 45 derecelik ag1 ile yapildi. El kavrama kuvvetini
Olcmek i¢in Takei 5401 marka dijital dinamometre kullanildi. Cihaz ayar1 sporcularin
eline gore diizenlendi ve 6l¢iim sag ve sol el i¢in 3 kez tekrarlandi. Deneklerin en iyi

sonuglari degerlendirildi (Saygin vd., 2005).
3.4.4. Sirt Kuvvetti

Sirt kuvvetini 6lgmek i¢in Takei TKK-5402 sirt ve bacak dinamometresi kullanildi.
Denekler ayaklarin1 dinamometre masasina koyduktan sonra dizler ve kollar gergin,
sirt diiz, viicut hafif 6ne egik durumdayken dinamometre ¢ubugu maksimum hizda
dikey olarak yukar1 dogru cekilerek 6l¢tim yapildi. Kisi hareket etmeden 6nce, bast
dikey olarak kaldirilmis govdesini ¢ok hafifge bitkmesi istenmistir. Dinamometre
gostergesi maksimuma ulastigi noktada durdurulmustur. Denekler Slgiimii 3 kez

tekrarlamis ve en iyi sonug kaydedilmistir (Zorba vd., 2009).
3.4.5. Bacak Kuvveti

Bacak kuvvetini Olgmek icin Takei TKK-5402 sirt ve bacak dinamometresi
kullanildi. Olgiime baslanmadan denekler bes dakika siiresince 1sitildi. Sonrasinda
katilimeilarin dinamometre platformunun istiine ayaklarini yerlestirmeleri sdylendi.
Devaminda, kollar gergin, dizleri 130-140 dereceler arasinda biikiilii durumda, sirt
diiz ve govde hafifce one egik vaziyette iken elleri ile kavradigi dinamometre barini
dikey olarak maksimum sekilde bacaklarimi kullanarak yukari cekmeleri istendi. Ug

ol¢iim sonrast en iyi deger kayit edildi (Ozer, 2001).
3.4.6. 10-20 m Siirat Kosusu Testi

Kaymaz zeminde kosu mesafesi uzunlugu 20m olarak belirlenmistir. Baslangicta
10m ve 20m fotoseller yerlestirilmistir. Yarismacilardan baslangi¢ ¢izgisinden 1 m

mesafede baslamalar1 ve hazir olduklarinda olabildigince hizli baglamalari istendi.
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Hizlanma ve hiz degerleri kontrol edilecek, 3 hak verilecek ve en iyi skor

kaydedilecektir. Denemeler arasinda tam dinleme yapildi.

3.4.7. T- Ceviklik Testi

T testi, 10 m uzunlugunda ve 10 m genisliginde bir alan {izerinde T seklini olusturan
4 temas noktasindan olusmaktadir. Yolda siralanmis 4 koni vardir. Fotosel "A"
konisine yerlestirildi ve baslangi¢ ile bitis arasindaki siire 6l¢iildii. Yarismaciya
baslama komutu verildiginde, "A" konisinden baslamis, "B" konisine dogru kosmus
ve sag eliyle koniye dokunmus, ardindan sol eliyle "C" konisine yan kosup (side
step) sol eliyle “C” konisine dokunmus, ardindan saga dogru yanlamasina kosarken
sag eliyle “D” konisine dokunmasi istenmistir. Daha sonra yandan kosarak "B"
konisine donmesi ve sol eliyle ona dokunmasi ve ardindan "A" konisine geri
donmiistiir. Ug tekrar yapilip en iyisini kaydedildi. Tekrarlar arasinda tam dinlenme
verildi (Bayraktar, 2013).

3.4.8. Reaktif Ceviklik Testi

Reaktif ¢eviklik testi, 45° tek yonlii degisiklik ve toplam 5 metre kosu becerisinden
olusur. Bu testin diger yaygin olarak kullanilan el becerisi testlerinden farki, uyaranin
(kisi, ses, video veya 1s1k) yon degisikliginden hemen 6nce kullanilmasi ve denegin
degistirilecek yonii segmesidir. Dolayisiyla alg1 ve karar verme gibi biligsel faktorler

hakkinda diger testlere gore gorece daha fazla bilgi vermektedir (Ozbay vd., 2018).

3.4.9. Yildiz Denge Testi

8 adet 150 cm uzunlugundaki mezura 45 derecelik aciyla diiz bir zemine
yerlestiriliyor. Mesafeye ¢ikis tek ayakla, eller kemerde ve denge bozulmadan
ongoriilen sekilde sabitlendi. Sol ayagi yerdeyken sag ayagi saat yoniinde puanlara
ulasan yarigmaci, sag ayagi yerdeyken sol ayagi ters yonde uzanarak her basaridan
sonra baglangi¢ noktasina geri dondii. Uygulama Oncesinde testi tanimalar1 i¢in 180
saniye, uygulamalar arasinda 120 saniye dinlenmeleri ve her esneme arasinda her iki

ayak ilizerinde durmalar1 i¢in 5 saniye verildi. (Kinsey ve Armstrong 1998).
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3.4.10. Dikey Sicrama Testi

Sporcu test platformunun 6niinde tek elinin ulagabilecegi maksimum noktaya kadar
esnetildi ve mesafe belirlendi. Sporcunun ulasabilecegi bu nokta ile sigrayarak
ulasabilecegi en yiiksek nokta arasindaki fark belirlenerek boy cm olarak kaydedildi

ve en iyi sonucu belirlemek igin test iki kez tekrarland1 (Aragon, 2000).

3.4.11. Durarak Uzun Atlama Testi

Sporcularin ayak parmak uglarinin paralel sekilde baslangic noktasina koymasi ve
kollarin1 6ne dogru uzatmas: istendi. Sonrasinda yaptiklart uzun atlamalarin
Olciimleri; Baslangic noktasindan uzun atlama sonunda kalan ayaginin diistiigii
topugun arasinda mesafe ‘cm’ cinsinden mezura ile 6lgiildii. Katilimeilara iki tekrar
hakki verildi. ki atlama arasinda 15 saniye dinlenme verildi ve en iyi sonucu

kaydedildi (Pense ve Serpek, 2010).

3.4.13. Pediatrik Kosu Tabanh Anaerobik Sprint Testi

15 metrelik bir kosu alani isaretlenmistir. Sprint parkuru basina ve sonuna koniler
yerlestirilmistir. Katilimcilara altt adet 15 metrelik bu sprinti maksimum hizda
tamamlamalar1 ve cizgileri gegmeleri konusunda bilgi verilmistir. Her kosu sonrasi
10 saniyelik dinlenme verilmistir. Maksimum hiz1 yakalamalar1 i¢in sprint sirasinda
s0zli tesvik verilmistir. Baglangig i¢in “‘geri, 3, 2, 1, git’” seklinde komut diger bes
sprint i¢in ise 6’dan geriye sayim ve ¢ik komutu verilmistir. Biitiin sprintler giic
¢ikisi, viicut kiitlesi ve sprint siireleri kullanilarak hesaplanmistir. Gii¢ ¢ikis1 = (viicut
kiitlesi x s2) / t3. Gii¢ ¢ikis1 Watt (W) cinsinden, viicut kiitlesi kilogram olarak ifade
edilmistir. S ‘metre cinsinden kosu mesafesini’, t ‘sprint siiresini saniye cinsinden’
gostermistir. Gli¢ alt1 kosu i¢in hesaplanmis olup zirve gii¢ (PP), ortalama gii¢ (MP),
olarak tanimlanmistir. PP ve MP viicut kiitlesi i¢in sirasiyla pediatrik RAST ‘ta ki PP
ve MP'yi katilimcinin viicut kiitlesine (sirasiyla PP / kg ve MP / kg) boliinerek gorece
giic (rolatif giig) hesaplanmustir (Agir, 2020).
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3.5. Veri Analizi

Bireylerden elde edilen verilerin analizi, Windows igletim sistemi altinda ¢alisan
SPSS 18.0 istatistik paket programi kullanilarak gergeklestirilmistir. Olgiilen veriler,
aritmetik ortalama + standart sapma olarak sunulmustur. Elde edilen verilerin normal
dagilim gosterip gostermedigi Shapiro-Wilk testi ile bakildi ve normal dagilim
gostermedigi tespit edilmistir. Tanimlayict istatistikler tanimlayicit olarak ifade
edilmistir. Gruplarda teraband egitimi Oncesi/baslangic1 ve sonrasi/bitisi verilerinin
karsilastirilmasi, parametrik kosullar saglanmadigr icin  "Wilcoxon kriteri"
kullanilmistir. Degisken sonuglar aritmetik ortalama standart sapma (X+SD) olarak
gosterilir. Her iki gruptaki egzersiz oncesi ve sonrasi farkliliklar karsilagtirmak i¢in
Mann-Whitney U-testi kullamilmistir. Tim istatistiksel verilerde anlamlilik diizeyi
(p<0,05) olarak alinmistir (Stimbiiloglu ve Stimbiiloglu 1989, akt. Usgu, 2016).



4, BULGULAR

Tablo 4.1. Calisma ve Kontrol Grubu Tanimlayici1 Verilerin Normallik,
Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk Analizi
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Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Parametreler Grup N - -
Ist. df P Ist. df P
Calisma 8 ,235 8 ,200" ,802 8 ,030™
Yas (yil) Kontrol 8 235 8 200° 802 8 030"
- Calisma 8 273 8 ,082 ,876 8 171
Boy Uzunlugu (cm) ool g 256 8 132 888 8 224
.. . Calisma 8 ,189 8 ,200" ,887 8 ,219
Vieut Agirhgi(ke) (ool 8 168 8 2000 952 8 732
Viicut Kiitle Indeksi ~ Calisma 8  ,169 8 ,200" ,952 8 729
(kilo/boy?) Kontol 8 91 8 200"  ,903 8 308
Viicut Yag Yiizdesi Calisjma 8 ,280 8 ,065 ,783 8 ,019™
(%) Kontol 8 95 8 200" 921 8 434

N= Kisi Say1s1, P= Anlamli Farkhlik, Ist.= Istatistik

Calisma ve kontrol grubu tanimlayict verilerin normallik analizinde Kolmogorov-

Smirnov ve Shapiro-Wilk analizi kullanilmistir. Sonucun da grup verilerine

bakildiginda normal dagilim gostermedigi goriilmistiir (p>0,05). Verilerin normal

dagilim gostermemesi {izerine ¢alismamizda non-parametrik testlerin kullanilmasina

karar verilmistir.

Tablo 4.2. Calisma ve Kontrol Grubu On Test ve Son Test Tanimlayic1 Veri Analizi

Calisma Grubu (n-8)

Kontrol Grubu (n-8)

Parametreler Test Min. Maks. Ort. Std. Min. Maks. Ort. Std.
Sap. Sap.
Yas (y1l) On 11,00 13,00 12,00 092 11,00 13,00 12,00 0,92
Son 11,00 13,00 12,00 0,92 11,00 13,00 1200 0,92
Boy Uzunlugu (cm) On 144,00 159,00 152,62 5,85 136,00 163,00 153,37 9,56
Son 144,00 160,00 153,00 6,07 136,00 164,00 153,87 9,68
Viicut Agirh (k) On 3500 5840 50,16 854 27,00 66,10 44,98 13,33
Son 3580 59,30 5066 852 27,30 6580 4505 13,23
Viicut Kiitle indeksi On 16,40 2590 21,48 322 1460 2490 18,78 3,78
(kilo/boy?) Son 16,79 2591 2159 316 1476 2446 1868 3,69
Viicut Yag Yiizdesi On 6,10 10,90 896 210 7,90 1500 10,86 2,62
(%) Son 6,20 1060 883 191 780 1480 1083 250

Min.= En Kii¢iik Deger, Maks.= En Biiyiik Deger, Ort.= Ortalama, Std. Sap. = Standart Sapma

Calisma grubu (n-8) on test, yas (y1l) 12,00 £ 0,92, boy uzunlugu (cm) 152,62 + 5,85,

vicut agirhigr (kg) 50,16 + 8,54, viicut kiitle indeksi (kilo/boy2) 21,48 £ 3,22, viicut
yag yiizdesi (%) 8,96 + 2,10’dur.



35

Kontrol grubu (n-8) on test yas (yil) 12,00 £ 0,92, boy uzunlugu (cm) 153,37 + 9,56,
viicut agirlig (kg) 48,98 + 13,33, viicut kiitle indeksi (kilo/boy?2) 18,78 + 3,78, viicut
yag yiizdesi (%) 10,86 = 2,62 dir.

Calisma grubu (n-8) son test, yas (yil) 12,00 = 0,92, boy uzunlugu (cm) 153,00 +
6,07, viicut agirligr (kg) 50,66 + 8,52, viicut kiitle indeksi (kilo/boy2) 21,59 + 3,16,
viicut yag ylizdesi (%) 8,83 £ 1,91 dir.

Kontrol grubu (n-8) son test yas (yil) 12,00 £ 0,92, boy uzunlugu (cm) 153,87 £ 9,68,
viicut agirlig (kg) 45,05 + 13,23, viicut kiitle indeksi (kilo/boy2) 18,68 + 3,69, viicut
yag yiizdesi (%) 10,83 £+ 2,50°dir.

Tablo 4.3. Calisma ve Kontrol Grubu Tanimlayici Verilerin Grup i¢i On Test ve Son
Test Sonuglarmin Wilcoxon Analizi

Calisma Grubu (8) Kontrol Grubu (8)
Parametreler Test Ort. Std.Sap. P Ort.  Std. Sap. P
On 12,00 0,92 12,00 0,92
Yas (yil) son 1200 092 Y999 o0 gy 1000
. On 152,62 5,85 153,37 9,56
Boy Uzunlugu(em) o0 153090 607 %% 15387 9gs 192
.. . On 50,16 8,54 o 44,98 13,33
Viicut Agirhigr (kg) Son 50,66 8,52 ,027 45,05 13.23 A14
Viicut Kiitle Indeksi On 21,48 3,22 208 18,78 3,78 161
(kilo/boy?2) Son 21,59 3,16 ! 18,68 3,69 '
Viicut Yag Yiizdesi On 8,96 2,10 101 10,86 2,62 799
(%) Son 8,83 1,91 ! 10,83 2,50 !

N = Katilimc1 Sayisi, Min.= En Kii¢iik Deger, Maks.= En Biiyiik Deger, Ort.= Ortalama, Std. Sap. =
Standart Sapma, P = Farklilik, * = 0,01, ** = 0,05

Calisma grubunun on test ve son test karsilastirmas1 Wilcoxon analizine bakildiginda
viicut agirhig (kg) parametresinde anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Diger

parametrelerde ise anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Kontrol grubu on test ve son test karsilastirma Wilcoxon analizine bakildiginda

parametrelerde anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 4.4. Calisma ve Kontrol Grubu Tanimlayici Verilerinin Gruplar Aras1 On Test
ve Son Test Sonuglarmin Mann-Whitney U Analizi

On Test Son Test
Parametreler Grup Ort. Std.Sap. P Ort. Std. Sap. P
Calisma 12,00 0,92 12,00 0,92
Yas (yil Kontrol 1200 092 1990 1099 ggp 1000
- Calisma 152,62 5,85 153,00 6,07
Boy Uzunlugu(em) ool 15337 o956 *®1 15387 o968 %
.. - Calisma 50,16 8,54 50,66 8,52
VicutAgirhgitke)  poniol  a408 1333 %0 4505 1323 42
Viicut Kiitle Indeksi Calisma 21,48 3,22 189 21,59 3,16 141
(kilo/boy?) Kontrol 18,78 3,78 ' 18,68 3,69 '
.. S . Calisma 8,96 2,10 8,83 191
Viicut Yag Yiizdesi (%) Kontrol 10,86 2,62 317 10,83 250 ,189

Ort.= Ortalama, Std. Sap. = Standart Sapma, P = Farklilik

Calisma ve kontrol gruplari On test karsilastirma Mann-Whitney U analizinde

parametreler arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Calisma ve kontrol gruplari son test karsilastirma Mann-Whitney U analizinde

parametreler arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 4.5. Calisma ve Kontrol Grubu Grup I¢i On Test ve Son Test Fiziksel
Performans Sonuglarmin Wilcoxon Analizi

Calisma Grubu (8) Kontrol Grubu (8)
Parametreler Test Ort. Std.Sap. P Ort. Std.Sap. P
Dikey Sigrama (cm) ;)01;1 gggg ggg ,021™ égig igé ,062
Durarak Uzun Atlama On 147,12 13,09 012" 150,87 12,71 075
(cm) Son 16550 9,89 143,25 21,55 '
El Kavrama Sag El (kg) ;)01;1 gjig Zgg ,484 ;gég g% ,327
On 21,38 641 19,73 5,69
El Kavrama Sol El (kg) Son 2223 533 ,237 19.42 4,47 ,833
. On 5590 8,57 .. 5528 13,66
Bacak Kuvveti (kg) Son 6201 823 ,012 5422 10,19 ,889
, On 4520 8,13 46,07 1218
St Kuvveti (kg) son 5257 791 Y a4 gga 183
. On 1328 054 1313 045
T Testi (sn) son 1253 o075 O 1231 o076 009
Reaktif Ceviklik Testi On 1,75 0,10 " 1,81 0,13 624
(sn) Son 1,75 0,12 ' 1,80 0,08 '
. On 2,14 0,15 2,14 0,12
10 m Sprint (sn) Son 217 0,16 179 218 0,10 ,528
. On 3,70 0,33 3,72 0,39
20 m Sprint (sn) Son 3,72 0,35 ,674 3,63 0,35 125
Pediatrik Rast (zirve giic On 544,88 206,74 1000 350,57 136,74 779
W) Son 498,20 119,57 ' 359,00 106,30 '
Pediatrik Rast (ortalama On 379,49 107,88 498 253,51 104,55 279
giic W) Son 32481 7761 256,94 4482
Yildiz Denge Testi Sag On 71,07 4,41 012" 70,92 4,58 779
Ayak (cm) Son 76,26 619 ' 71,59 5,01 '
Yildiz Denge Testi Sol On 67,48 4,99 012" 68,14 244 161
Ayak (cm) Son 72,16 3589 67,16 2,70 '

Ort.= Ortalama, Std. Sap. = Standart Sapma, P = Farklilik,

Calisma grubu 0n test ve son test verileri Wilcoxon analizinde Dikey Sigrama (cm),
Durarak uzun atlama (cm), Bacak Kuvveti (kg), Sirt Kuvveti (kg), T Testi (sn),
Yildiz Denge Testi Sag Ayak (cm) ve Yildiz Denge Testi Sol Ayak (cm)
parametrelerinde olumlu yonde artis ve anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,05).

Diger parametrelerde ise anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Kontrol grubu 6n test son test verileri Wilcoxon analizinde Dikey Sigrama (cm) ve
Durarak Uzun Atlama (cm) parametrelerinde farkliliga yatkinlik oldugu

goriilmektedir. Diger parametrelerde ise anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 4.6. Calisma ve Kontrol Grubu Gruplar Aras1 On Test ve Son Test Fiziksel
Performans Sonuglarinin Mann-Whitney U Analizi

On Test Son Test
Parametreler Grup Ort. Std.Sap. P Ort. Std.Sap. P
. Calisma 30,50 5,45 35,62 6,50
Dikey Sigrama (em) - f ool 2950 502 9% 3310 a9 240
Durarak Uzun Atlama  Calisma 147,12 13,09 563 165,50 9,89 034
(cm) Kontrol 150,87 12,71 ° 14325 2155 '
< Calisma 23,55 5,74 24,13 4,05
ElRavrama Sag El(ke) [ onvo 2228 587 ' 2069 273 103
Calisma 21,38 6,41 22,23 5,33
El Kavrama Sol El (kg) Kontrol 1073 5.69 ,462 19,42 4.47 ,345
. Calisma 55,90 8,57 62,01 8,23
Bacak Kuwveti (ko) oniol 5528 1366 700 5422 1019 120
. Calisma 45,20 8,13 52,57 7,91 x
Sirt Kuvveti (kg) Kontrol 4607 1218 0% a204 gga 010
. Calisma 13,28 0,54 12,53 0,75
T Testi (sn) Kontrol 1313 045 20 1231 o076 172
Reaktif Ceviklik Testi ~ Caligma 1,75 0,10 344 1,75 0,12 341
(sn) Kontrol 1,81 013 ' 1,80 008
. Calisma 2,14 0,15 2,17 0,16
10'm Sprint (sn) Kontrol 214 012 °% 218 o010 o3
. Calisma 3,70 0,33 3,72 0,35
20 m Sprint (sn) Kontrol 372 039 0% 363 o035 0%
Pediatrik Rast (zirve giic Calisma 544,88 206,74 059 498,20 119,57 012
W) Kontrol 350,57 136,74 '’ 359,00 106,30
Pediatrik Rast (ortalama Caligma 379,49 107,88 059 324,81 77,61 046"
glic W) Kontrol 253,51 104,55 ' 256,94 44,82 !
Yildiz Denge Testi Sag ~ Caligma 71,07 4,41 916 76,26 6,19 197
Ayak (cm) Kontrol 70,92 4,558 ' 71,59 5,01 ’
Yildiz Denge Testi Sol ~ Caligma 67,48 4,99 674 72,16 3,89 013"
Ayak (cm) Kontrol 68,14 244 ' 67,16 2,70 '

Ort.= Ortalama, Std. Sap. = Standart Sapma, P = Farklilik, ** = 0,05

Calisma ve kontrol gruplart 6n test Mann-Whitney U analizinde bakildiginda

parametrelerde anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Calisma ve kontrol gruplari son test Mann-Whitney U analizinde Durarak Uzun
Atlama (cm), Sirt Kuvveti (kg) ve Yildiz Denge Testi Sol Ayak (cm), Pediatrik Rast
(zirve giic W) ve Pediatrik Rast (ortalama giic W) anlamli farklilik bulunmaktadir
(p<0,05). Diger parametrelerde ise anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Konsantrasyon, hizli diistinme, dayaniklilik ve ¢abukluk kick boks bransinda 6nem
arz etmektedir (Karadag, 2017). Birgok kickboks hareketi tek tarafli uzuv hareketi ve
rotasyon kuvveti olusturmay1 gerektirdigi icin, bu hareketlerin fonksiyonel
antrenman hareketleri, saglik toplari, kablolu ekipmanlar, diren¢ bantlar1 ve halter

kullanilarak uygulanmasi onerilir (George ve Santana 2008).

Terabantlar ile yapilan antrenmanlar bireyin biyomotor becerilerinin gelisimine
pozitif yonlii katki sunar (Page ve Ellenbecker 2005). Bantlar ile yapilan bu
calismalar ekonomik olmasiyla beraber her yas grubunun kullanmasina olanak
saglayan ve her bolgeyi aktif hale getiren uygulamalardir (Iversen vd., 2017). Uzun
stire diren¢ egzersizleri yapmak amaciyla kullanilan terebant uygulamalarinin,
rehabilitasyon i¢in kullanimina ek olarak, esneklik (Viswanath vd., 2018), viicudun
alt ve ist ekstremite denge ve kuvvetini arttirmak amaciyla da kullanim sagladigi

bilinmektedir (Selvapandian ve Arumugam 2019).

Bu calismada 11-13 yas grubu kick boks sporcularina uygulanan 8 haftalik thera-
band antrenmanlarinin bazi fiziksel ve motorik oOzellikler iizerine etkisi olup

olmadigini arastirdik.

Calismaya katilim saglayan 16 sporcu 8 calisma ve 8 kontrol grubu olmak iizere 2
gruba ayrildilar. Caligmaya katilan sporcularin yagslarinin ortalamalar1 12,0 olarak

bulunmustur.

Egzersiz programi uygulandiktan sonra yapilan Ol¢iimler sonucunda calisma ve
kontrol gruplar1 arasinda boy uzunlugu, viicut agirlhigi, viicut kitle indeksi ve viicut

yag ylizdesinde anlamli bir fark tespit edilememistir (p>0,05).

Aggon (2017) elit boksorlerde thera-band ile yaptirdigi dinamik ve statik kuvvet
egzersizlerin motorik 6zelikler iizerindeki degisikliklere baktigi ¢alismada thera band
ile hafta 3 giin olacak sekilde yaptirilan 8 haftalik there band antrenmanlarinin

sporcularin viicut kitle indeksleri {izerine etkisi olmadigin tespit etmistir.



40

Kim ve arkadaslarinin (2007) yash kadinlara haftada 3 defa olmak iizere 12 hafta
siiresince uyguladiklar1 Thera-Band antrenman ¢alismasindan sonra elde edilen VKI
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir fark olmadigi tespitinde

bulunmuslardir.

Kocaoglu (2015) sedanter kadinlarda viicut kompozisyonu ve postiiral kontrole
etkilerini incelemek tizere 8 hafta siiren elastik direng bant antrenmani ¢alistirmis ve
VKI'nin yapilan antrenman &ncesi ve sonrasindaki degerin degisiminde benzerlik
bulundugu bu baglamda yapilan ¢alismada anlamli bir farkin bulunmadigini tespit

etmistir.

Rogers ve arkadagslar1 (2002) 62-94 yas araliginda ki 22 kadin {izerinde yaptig1 ve
elastik bant antrenmanlarinin olusturdugu etkileri inceledigi ¢alismada, sandalye
merkezli elastik diren¢ bantlar1 ve dambil kullanilarak uyguladigi bu egzersizlerin

VKI’ ne higbir etkisinin bulunmadigini tespit etmislerdir.

Kurt ve arkadaslarinin (2010) orta yas diizeyinde sedanter haftada 3 defa 8 hafta
siiresince calistirdiklar1 step-aerobik antrenman programi neticesinde; grubun VKI,
antrenman programi dncesinde 27,17+4,20 kg/m? iken yapilan antrenman programi
sonrasinda 26,90+4,28 kg/m? olarak bulunmus ve bu baglamda VKi’de diisme

goriinmesine karsilik anlamli bir farklilik bulunmadigini ifade etmislerdir.

Cankaya ve arkadaslarinin (2014) 75 bireyde yaptigi calismaya 25 sporcu, 25
sedanter ve 25 kontrol olmak tizere 3 grup katilim saglamistir. Sporcu ve sedanter
bireylere 8 hafta siiresince dengelerini gelistirmek amaci ile 6zel antrenman programi
uygulamigtir. Yapilan program sonucunda sporcu, sedanter ve kontrol gruplarinin 6n
test ve son test VKI olgiim degerlerinde istatistiksel anlamli fark bulunmadigini

bildirmislerdir.
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Calismamizla benzer tiirde yapilan ¢alismalarin sonuglari da calismamizin sonuglarin
ile paralellik gdstermektedir. VKI ve viicut agirligi parametreleri birgok farkl
degiskenden etkilenen kavramlardir. Bireylerin sadece kuvvet temelli bir egzersiz
yapmasi bu iki parametreye etki etmeyebilir. Beslenme dengesi, glinliik aliskanliklar

ve aerobik temelli egzersizler bu degiskene etki eden 6nemli degiskenlerdir.

Yapilan egzersiz programi sonucunda yapilan kuvvet testlerinde arastirma grubunda
bulunan sporcularin dikey sigrama, durarak uzun atlama, bacak kuvveti, sirt kuvveti
Ol¢timlerinde gelisimler oldugu goriilmistiir. (p<0,05). El kavrama 6l¢timiinde ise bir
degisim olmadigi goriilmiistiir (p>0,05). Kontrol grubunda bulunan sporcularin
kuvvet Olglimlerine baktigimizda ise 6n ve son testlerin sonuglarinda bir degisim

olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).

Ozdil (2016) elit diizeyde yarisan 19-25 yas araligindaki 18 erkek boksor iizerinde 6
hafta boyunca uyguladig1 antrenmanlarda, “Lastik” ile antrenman yapan boksérlerin
“Maksimal bench” verilerinde yiikselme oldugu ancak bu yiikseligin istatistiksel

olarak anlamli bulunmadig1 kanaatine ulagsmaistir.

Colado vd., (2010) yas ortalamalar1 21.79 olan 42 bayan sporcuda 8 hafta boyunca
yaptiklart submaksimal c¢aligmalar sonunda, direng lastikleri ile egzersiz yapan
sporcu bireylerin kuvvet parametrelerinde serbest agirliklarla egzersiz yapan

sporcularda goriindiigii gibi anlamli bir artis gdzlemlenmistir.

Andersen vd., (2010) direng lastigi ve dumbell ile yaptiklari, 5 farkli kas grubuna
yonelik antrenman programi sonrasi direng lastiklerinin de dumbell ile benzer

bicimde kas giicii artis1 sagladig1 gézlemlemistir.

Ghigiarelli vd., (2009) 7 hafta siiresince futbolculara uyguladiklart {ist ekstremite
bolgesine yonelik direng lastigi ve serbest agirlik antrenmanlarinin neticesinde, iki
calismanin da birbirine paralel sekilde kuvvet parametresinde anlamli artis sagladigi

gozlemlenmistir.
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Prieske vd., (2016) elit seviyede miicadele eden 9 hafta boyunca 39 futbolcu bireye
uyguladigit ve yardimci olarak direng lastigi  kullandigit normal sezon
antrenmanlarinin neticesinde, sut ve kuvvet verilerinde anlamli diizeyde iyilesmeler

gozlemlendigini bildirmislerdir.

Wallace vd., (2006) 10 katilimcidan olusan yaslari ortalamasi 21.3 olan ¢alismada
katilimcilar1 2 gruba ayirmis bir grup elastik bant + serbest agirlik diger grup ise
yalnizca elastik bantlar ile egzersizlerini yapmustir. Serbest agirliga ek olarak elastik

bant ile ¢alisan grubun kuvvet verilerinde daha fazla yiikselis oldugu bildirilmistir.

Yolcu (2010) Thera-Band’la uyguladigi kuvvet gelisim egzersizlerinde diz
ekstansiyon kuvvet verilerinde anlamli diizeyde yiikselis oldugunu belirtmistir.
Uygulanan diger calisma neticesinde maksimal statik kuvvet antrenmanlarinin

izokinetik diz EX ve FLEX kas giiciinii arttirmis oldugu bildirilmistir.

Treiber vd., (1998) 4 hafta boyunca iiniversite diizeyinde ki bireyler iizerinde
uyguladiklar1 thera band ve hafif agirlik da dumbell ile yapilan ¢aligmalarinin
kuvvette artis sagladigi bildirilmistir.

Gil (2019) 12-14 yas araligr erkek tenis sprocularina uygulanan 8 haftalik st
ekstremite terabant c¢alismalarinin servis kullanma becerisini ve bazi kuvvet
parametre degerlerine etkisini incelemistir. Sonug¢ olarak yapilan tenis antrenmanina
ilave olarak uygulanan terabant ¢alismalari uygulayan grubun on-test ve son test
sonuglar1 degerlendirildiginde 30 sn mekik ve durarak uzun atlama ol¢timlerinde

anlaml farkliliklarin bulundugu bildirilmistir.

Literatiirde c¢alismalar incelendiginde teraband kullanilarak yapilan kuvvet
antrenmanlarinin sporcularin kuvvet parametrelerini gelistirdigi yoniinde bir durum
oldugu goriilmiistiir. Calismamizin sonuclar1 ile literatiirdeki calismalar paralel
sonuglar gostermektedir. El kavrama kuvvetinde bir gelisim olmamasimin sebebi
yapilan egzersiz paternleriyle iligkili oldugu diistiniilmektedir. Yaptigimiz egzersizler
sporcularin bliyiik kas gruplarimi hedef aldigindan el kavrama Ol¢limiine etkisi

olmadig: diistinilmektedir.
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Yapilan ¢aligmada arastirmaya katilan sporcularin hiz ile iligkili olan dl¢iimlerini
inceledigimizde, yapilan Ol¢iimler sonucunda reaktif ¢eviklik, 10 m. ve 20 m. sprint
testlerinde 6n ve son testler arasinda anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05).
Sadece t testi sonucunda anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Kontrol grubunu
inceledigimizde yapilan hiz ile iliskili testlerin hicbirinde anlamli bir farklilik
bulunmamistir (p>0,05). Fakat t testinde istatistiksel olarak goéziikkmese de yakin
derece bir farklilik ortaya ¢ikmustir. ki grubunda t testi skorlarinda artislar oldugu
gozilkkmektedir. Calisma grubundaki istatistiksel olarak anlamli farkin ortaya
¢ikmasinin sebebi olarak yapilan ¢alismaya ek olarak yapilan brans antrenmanlar

olabilir. Ciinkii kontrol grubunda da t testi skorlarin gelisim oldugu gortilmiistiir.

Literatiirde teraband ile yapilan kuvvet antrenmanlarinin siirat ile iliskisini inceleyen

calismalara baktigimizda;

Canli (2017) yaslar ortalamas1 12,79 ve spor yas ortalamasit 3,32 olan 14 basketbol
sporcusuna uygulanan 9 haftalik terabant programlarinin bazi biyomotor beceriler
lizerine etkisini arastirildigi ¢alismada 7 kisiden olusan terabant ve basketbol
antrenmanlar1 yapan c¢alisma grubunun grup i¢i 6n ve son test karsilastirilmasinda

siirat parametresi verilerinde anlamli farklilik oldugu bildirilmistir.

Bayrakdaroglu ve arkadaslarinin (2021) futbolcu ¢ocuklarda terabant egzersizlerine
performans yanitlarint inceledigi ¢alismada, 14 yas ortalamasimna sahip olan
futbolcularla yaptig1 8 haftalik teraband antrenmanlariin siirat tizerine olumlu etkisi

oldugunu bildirmistir.

Calismamizin sonuglart ile literatiirdeki ¢alismalarin sonuglar1 arasinda paralel bir
sonu¢ olmadig1 gorilmektedir. Kuvvet antrenmanlar1 do8ast gere8i siirat
performansini olumlu yonde etkileyen bir egzersiz tiiridiir. Yapmis oldugumuz
calismada T-testinin sonuglarinda gelisimler oldugu goriilmiistiir fakat bu gelisim
sporcularin tim hiz 6l¢iim sonuglarina yansimamistir. Bunun sebebi olarak yapilan
bransin mevcut hareket paternlerinin ve antrenman modellerinin sprint performansini
gelistirecek nitelikte olmamasindan kaynaklandigi diistiniilmektedir. Kuvvet, hiz
yetenegini etkileyen 6nemli faktorlerden biridir fakat tek faktor degildir. Gelisim hizi

ve kotas1 diger motorik 6zelliklere gore sinirli olan hizin gelisimi icin gerekli diger
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etkenlerinde etkin sekilde aktif edilmesi ile goriilmesi daha miimkiindiir.

Arastirmaya katilan sporculara yaptirilan teraband ¢alismalarinin denge iizerine olan
etkilerini inceledigimizde, teraband egzersizlerinin yildiz denge testinde sag ve sol
bacak iizerine yapilan Slgiimlerde pozitif bir degisim oldugu goriilmiistiir (p<0,05).
Kontrol grubuna baktigimizda ise 6n ve son testleri arasinda anlamli bir farklilik
oldugu gorilmemistir (p>0,05). Direng bantlari ile uygulanan ¢aligmalarin dengeyi
arttirdig1, kardiyovaskiiler sagliga faydali oldugu ve kan basincinda diisiisler

gozlemlendigi bildirilmistir (Thera-Band, 2021).

Literatiirdeki benzer ¢aligsmalari inceledigimizde;

Ak (2019) trx, thera band, klasik antrenmaninin serbest stil ylizme performansina ve
dinamik dengeye etkisini inceledigi ¢aligmada 11-13 yas grubu yiiziiciilere yaptirdigi
calisma sonucunda antrenmana modifiye edilmis teraband calismalarinin dinamik

dengeye etkisi olumlu yonde etkisi oldugunu aktarmustir.

Kiling vd., (2018) 7-12 yas araligindaki cocuk bireylere uyguladigi yiizme
antrenmani ve terabant ¢alismalarimin statik ve dinamik denge etkilerini incelemis,
sonug olarak terabant ¢alisma grubunda degiskenler arasi istatistiksel olarak anlaml

fark oldugu belirtmistir.

Ahmadi vd., (2019) elit diizeydeki erkek basketbol sporcularinda ayak bilegine
uygulanan terabant egzersizlerinin dinamik denge indeksine etkisini incelemislerdir.
Sonug olarak, yiiksek yogunluktaki direng egzersizlerinin ve orta yogunlukta direng
egzersizlerinin 6n- arka eksen, medial- yan eksen ve genel eksende dinamik stabilite

indeksinde gelisimin oldugunu gézlemlendigi bildirilmistir.

Altindal (2021) gengler {izerinde yapmis oldugu, kalca abdiiktorlerini PNF ve normal
eklem hareketi ¢alismlariyla terabant ile kuvvetlendirmenin core (gévde) endurans ve
fonksiyonel performansa degisimini incelemis olup 6 hafta siiren bu program
neticesinde Her iki grubunda denge parametresinde artis gozlemlendigini ancak PNF

grubunun denge olarak daha iistiin oldugunu bildirmistir.
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Sadeghi ve Nejad (2019) ¢ocuk giires sporcularinda yaptigi 8 haftalik terabant
caligmalarinin denge ve motor performans iizerine etkisini incelemistir. Calisma
sonucunda teraband ¢aligsmalarinin denge iizerine olumlu yonde etkisi oldugunu

gostermislerdir.

Literatiirde yer alan benzer ¢alismalara ve yapmis oldugumuz ¢alismaya
baktigimizda, ¢aligmamiz ile literatiirdeki ¢alismalarin sonuclari arasinda paralellik

oldugu goriilmektedir.

Arastirmaya katilan sporculara yaptirilan teraband calismalarinin, anaerobik giic
Ol¢iimii olan pediatrik rast ile degerlendirilmesini inceledigimizde sporcularin 6n test
ve son testlerinin sonuglart arasinda Olumlu ydnde anlamli farklilik olmadig:

goriilmiistiir (p>0,05).

Literatiir incelendiginde c¢alismamizda c¢ikan sonu¢ beklenildigi gibiydi fakat
6l¢iimiin eklenmesinin sebebi yapilan egzersizler ile kassal dayanikliligin artarak test
sonucuna etki edip etmedigini degerlendirmekti. Literatiir taramasi sonucu

calismamiza paralellik gostermektedir.

Coskun (2022) direng bant egzersizlerinin 11-12 yas futbolcularda kuvvet gelisimine
etkisini inceledigi ¢alismada deney grubunda 918,23 kontrol grubunda %15,46
iyilesme gozlemlese anaerobik gii¢ parametrelerinde deney ve kontrol grubu arasinda

istatistiksel anlamli fark bulunamadigini bildirmistir.
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6. SONUCLAR

Terabant ile yapilan ¢alismalar, bireyin biyomotor becerilerinin gelisiminde 6nem arz
eden calismalardir (Page ve Ellenbecker 2005). Bu bantlar her yas grubuna
uygunlugu, bircok bolgeyi c¢alistirmasi, uygun fiyatli olmasi ve kullaniminin kolay
olmasi gibi avantajlar sunar (lversen vd., 2017). Direng egzersizleri i¢in kullanilan
terebantlar, rehabilitasyon i¢inde kullanilmasina ek olarak, esneklik (Viswanath vd.,
2018), alt ve iist ekstremite denge ve kuvvetini gelistirmek i¢inde kullanilmaktadir
(Selvapandian ve Arumugam 2019). Basit bir kullanim sunan bu bantlar ¢ok amagl
fiziksel galismalara, kas kuvvetini ve giiciinii gelistirici ¢aligmalara olanak saglar
(McMaster vd., 2009). Programli bir sekilde yapilan bu ¢alismalar kuvvetin (Yolcu,
2010), kas dayanikliliginin, maksimal kas kuvvetinin, arttirilabilecegini ve kas
hipertrofisinde artis saglanabilecegi (Guex vd., 2015) 6ne siiriilmiigtiir. Terabant
egzersizleri neticesinde esneklik, kuvvet, siirat gibi bazi motorik becerilerde artis

gbzlemlenecegi Selguk (2013) tarafindan da belirtilmistir.

Arastirmamizda 11-13 yas grubunda bulunan kickboksculara 8 haftalik teraband
antrenmanlar1 yaptirtlmistir. Yapilan ¢alisma kapsaminda sporcularin kuvvet, hiz,
denge ve dayaniklilik parametreleri arastirmanin basinda ve sonunda Ol¢lilmiistiir.
Yapilan caligma sonucunda 8 haftalik teraband antrenmanlarinin 11-13 yas
kickbokscularin dikey sigrama, durarak uzun atlama, bacak ve sirt kuvveti, t testi ve
yildiz denge testi sonuglari {izerine olumlu yonde etkileri oldugu goriilmiistiir. Bu
sonuclardan yola c¢ikarak 8 haftalik teraband antrenmanlarinin 11-13 yas

kickbokcularin kuvvet ve denge becerileri gelistirdigi goriilmiistiir.
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7.ONERILER

Yapilan bu ¢alismadan yola ¢ikarak;

e Teraband antrenmanlarinin kickbokcularin antrenman programlarima modifiye
edilmesi

e Teraband antrenmanlarinin kuvvet, denge ve c¢eviklik yeteneklerinin antrene
etmek i¢in kullanilmasi

e Teraband ile yapilacak antrenman aragtirmalarinin daha uzun siirelerde ve farkli
modellerde ¢alisiimasi

e Teraband antrenmanlarinin etkilerinin farkli brans ve yas gruplarinda etkilerinin

arastirilmasi onerilmektedir.

Yapilan bu arastirmanin literatiire katki saglamasi ve ileride yapilacak olan

calismalara 1s1k tutmasi beklenmektedir.
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9. EKLER

EK 1. Goniilli Veli Onam Formu

*

KASTAMONU UNIVERSITESI
KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

BILGILEMDIRILMI5 GONULLU OLUR BELGESI
(Gahsma grubuw igin)

“11-12 ¥as Grubu Kick Boks Sporculanna Uygulanan & Haftalk Thera-Band Antrenmanlanmin
Baz Fiziksel Ve Motork Ozellikler Uzenne Etkisi” imil bir cahismada yer almak (zere davet
edilmig bulunmaktasinz. Bu ¢aksma, aragtirma amach olarak yapimakiadir. Calismaya katilim
gandllikik esasina dayalidir. Calismaya katima konwsunda karar vermeden onc2 arastirmanin ne
amagia yapimak istendigini ve nasil yapildigini, sizinke ilgili bilgilerin nasil kullanilacagin,
calismanin neler icerdigini bilmeniz dnemlidir. Litlen asagwdakd bilgiler dikkatice ckuyun ve
sorulanniza agik yanitiar isteyin. Calsma hakkinda tam olarak bilgi sahibi oldukian sonra ve
sorulanmiz cevaplandikian sonra eder katlmak isterseniz sizden bu formu imzalamaniz
istensceakdir.

Cahigmanmin amaglan ve dayanam nelerdir, benden bagka kag Kigi bu galismaya katilacak?
Bu calismanin amaa 11-13 yas grubu kick boks sporculanndz uygulanan & haftalik theraband

antrenmanimin baz fiziksel we motorik Szellikleri Ozerine etkisini incelemektir. Son wllarda brans
therabandlanin brang bazinda kullarem artmeg ve teratirds Ostlne calismalar yaplmaktadir,
Kickboks bransi Gzelinde 11-13 yas grubuma wygulayacagimiz bu calsmamin bilime katksi
cnemlidir. Bu ¢ahsmaya & ¢alisma grubu ve & kontrol grubu olmak Ozers 16 birey katihim

saglzyacaktr. Calismamiz dn test ile baslayacak ve E haftalik program sonunda son test ile
bitecektir

Bu galismaya katilmal moyim?

Bu calismada yer shp almamak tamamen size baghdir. Efer katimaya karar verrseniz bu
yazil bilgilendirlmis olur formu imzalamaniz igin size verilecektir. Su anda bu formu imzalasaniz
bil= istediginiz herhangi bir zamanda bir neden gdstermeksizin calismayl birakmakta ozglrsiniz.
Eger katimak istemezseniz veya calismadan aynlirsaniz, doktorunuz tarsfindan size uygulanan
tedavide herangi bir degisiklik olmayscakbr. Calismanin herhangi bir asamasinds onayinm
cekmek hak¥ina da sahipsiniz-
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EK 1. (devam) Goniillii Veli Onam Formu

¥

Bu gahgmaya katihrsam beni neler bekliyor?

Calismamiza katldginez takdirde kickboks antrenman programiniza devam edeceksiniz
Galizma grubu buna ek olarak 2 hafta siresince haftada 3 gin olmak Gzere theraband ile egzersiz
pragrami uygulayacak. Antrenman programi baglamadan dncesinde ve sonrasinda her iki gruba da
bay, kilo, viicut kitle indeksi, vocut yag yizdesi, kavrama kuweti, sirt kuvveti, bacak kuweti, 10-
20m sprint, wildiz denge testi, t cavikik testi, raaktif cevikiik testi, dikey sigrama, ayakia yiksek
aflama tesfi ve anasrobik sprint testi (pediatik rast) testlen uygulanacakir. Yapilan testlerin sizlers
ve saghk durumunuza herhangi bir lumsuz etkisi yoktur. Calisma grubu kickboks antrenmanlanna
ek olarak haftada 3 gin 14 hareketien olusan 2 balge (0=t bdige, core bolge, alt bolge) iceren 45-50
dakikahk bir antrenman programi wygulayacak olup yapilan egzersiz programinda yegil renkli bant
tercih edilecektir,

Cahsmada yer almamin yararlan nelerdir?

Galismamiz kickboks branginda theraband direng lastiklerinin antrenman programlanna enfegre
edimesi hakkinda fikir saglamasi ve spor bilimleri literatirine kath saglayacak clmasi en biyik
yarandr.

Eu gahismaya katlmamin maliyeti nedir?

Calismaya katmakla herhangi bir parasal yuk altina girmeyecekzini ve size de herhangi bir

ddeme yapiimayacakir.

Kigisel bilgilerim nasil kullamlacak?

Aragtinciniz kigisel bilgilerinizi; aragbrmay ve istatiksel analzlen yoritmek icin kullanacakir ve
kimiik: bilgileriniz ¢alisma boyunca araginciniz tarafindan gizii tutulacaktir. Calismanin sonunda,
aragtirma sonwcy ile ilgil olarak bilgi istemeye hakkiniz vardir. Yazlh izniniz cimadan, sizinle ilgil
bilgler bagka kimse farafindan ghrilemez ve apklanamaz. Calisma sonuglan ¢aksma
tamamlandiginda bilimse! yaynlarda kullaniisbilecekdr, ancak kimliginiz agikanmayacakdr.

Daha fazla bilgi, yardmim va iletigim igin kime bagvurabiliim?
Galisma iz iigik bir sorununuz ya da galisma ile ilgili ek bilgiye gereksiniminiz oldudunda asagidaki
kici ile Hitfen iletisime geciniz.

AL : Do Cr. Ali Erdem CIGERCI
GIOREW : Sorumlu .ﬁmg-nnm
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EK 1. (devam) Goniillii Veli Onam Formu

{Gonulliniun/Hastanin Beyam)
Antrendrliik Anabilim Dalinda Dog. Or. Ali Erdem CIGERCI tarafindan tibbi bir arastirma yapilacag:
belirtilersk bu araghrma ile ilgii yukandaki bilgiler bana akianidi ve ilgii metni ckudum. Bu bilgilarden
zonra boyle bir arastirmaya “katiime” olarak davet edikdim,

Bana yapilan tom agiklamalan aynrtilanyla anlamis bulunmaktayim. Bu kogullsrls saz konusu Kinik

arastirmaya kendi nzamia, hichir baski ve zorama olmaksizin, gdndlll olarak katimay kabul ediyorum.

4.

Arastimaya katimay reddetme haklna sahip oldugum bana bildirildi. Bu durumun tbbi bakimima ve
hekim ile olan liskime herhangi bir zarar getirmeyeceqini de biliyorum.

Sorumly arastmnacuhekime haber vermek kaydiyla, highir gerekee gdstermeksizin istedifim anda bu
ralismadan cekilebileceqimin bilincindzyim. Bu calismaya katimay reddetmem ya da sonradan gekilmem
halinde highir serumiuluk alfing girmeyecegimi ve bu durumun simdi ya da gelecekts gersksinim duydugum
tibbi bakami highir bigimde etilemeyecegini bliyorum. (Ancsk sraghmacian zor durumds birskmamak igin
arastimanian pekiecedimi dnoeden bildimemin uygun ofscagimin bilincindeyim).

Calismanin  yritdedst olan  aragtrmacihekim, calisma programinin  gereklerini yerine  petirme
konusundaki inmalim nedeniyle tibbi durumuma herhangi bir zarar verimemesi kosuluyla onayimi almadan
beni ¢alisma kapsamindan grkarabilir.

Calizmanin sonuglan bilimsel toplantlar ya da yayinlarda sunulabilir. Ancak, bu tir durumlarda kimigim
kesin olarak gzl tutulacakhr.

Arashirma igin yapilacak harcamalaria ilgili olarak herhangi bir parasal sorumiubuk altina girmiyerum. Bana
da bir odeme yapilmayacakir.

Bu formun imzall bir kopyas: bana verilecekdir,

Katilimc

Ad, soyadi;

Adras:

Tek

Imza:

Tarih:

Giriigme tamigu Bilgilendiren Aragtinc
Adi soyad), umvani: Adi, soyadi: Ozcan KIZILBAG
Adres: Adras:

Tek Tel:

|mza: Imza:

Tarih: Tarih:





