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YEMIN METNI

Yiiksek Lisans tezi olarak sundugum “Voleybolcularda Ust Ekstremiteye Uygulanan 8
Haftalik Terabant Egzersizlerinin Servis Ve Sma¢ Hizina Etkisi” baslikli bu ¢alismanin,
bilimsel ve akademik kurallar cercevesinde tez yazim kilavuzuna uygun olarak tarafimdan
yazildigini, yararlandigim eserlerin tamaminin kaynaklarda gosterildigini ve calismamin
icinde kullanmildiklar1 her yerde bunlara atif yapildigini belirtir ve bunu onurumla
dogrularim.21 /09/2020

Samet AGILLI
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ONSOZ
Gliniimiiz voleybol sporunda smag ve servis hizi olduk¢a 6nem kazanmstir.
Bu durumda sporcularin smag¢ ve servis hizin1 gelistirmeleri i¢in yeni, ekonomik,
kolay erisile bilir yontemler gelistirilmesi ihtiyacin1 6n plana ¢ikarmistir. Bu nedenle

bu ¢alismada sporcularin smag ve servis hizlarinin gelistirilmesi amaglanmaistir.

Oncellikle c¢alismanin  her asamasinda bana yardimeir olan bilgi ve
tecriibeleriyle yoluma 151k tutan danisman Prof. Dr. Serkan IBIS hocam basta olmak
lizere tez yazma siirecinde desteklerini esirgemeyen Dog. Dr. Zait Burak AKTUG
hocama ve yiiksek lisans egitimim boyunca destegini eksik etmeyen Songiil KURT
arkadagima, her zaman yanimda olan hayat arkadasim Elif FALAY ve calismaya
goniillii olarak katilmayi kabul edip, katkida bulunan degerli katilimcilara ve bu
giinlere gelmemde biiyiikk emekleri olan, ideallerimin pesinden gitmem gerektigini
bana her firsatta hatirlatan ve karsilasmis oldugum her zorluk karsisinda giiclii
olamam gerektigini bana O0greten ve beni bir an olsun yalniz birakmayan aileme

sonsuz sevgi ve siikkranlarimi sunarim.

Samet AGILLI



OZET

YUKSEK LiSANS TEZI

VOLEYBOLCULARDA UST EKSTREMITEYE UYGULANAN 8 HAFTALIK
TERABANT EGZERSIZLERININ SERVIS VE SMAC HIZINA ETKISI

AGILLIL, SAMET
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Tez Damismani: Prof. Dr. Serkan iBIS
Eyliil 2020, 54 sayfa

Bu ¢alismada, voleybolcularda iist ekstremiteye uygulanan 8 haftalik terabant
egzersizlerinin servis ve smag¢ hizina etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Calisma,
14-18 yas arasindaki en az 2 yillik voleybol sporu ile ilgilenen toplam 24 kadin
sporcunun goniilli katihmi ile gerceklestirilmistir. Katilimeilar, diizenli olarak
voleybol sporu ve ilaveten terabant egzersizleri yapan antrenman grubu (AG) ve
sadece voleybol antrenmani yapan kontrol grubu (KG) olmak iizere 12’ser kisilik 2
gruba ayrilmistir. AG ve KG gruplari, haftada 3 giin boyunca diizenli olarak voleybol
antrenmanlarina katilan kadinlardan segilmistir. Calisma siiresince AG grubuna 3 giin
voleybol antrenmani ile birlikte terabant egzersizleri uygulanmistir. KG grubuna ise
sadece haftada 3 giin voleybol antrenmani uygulanmistir. Kadinlarin smag ve servis
hizlar1 ¢aligmaya baslamadan 6nce ve 8 haftalik egzersizlerden sonra olmak {izere 2
kez radar yontemi ile Ol¢iilmiistiir. Kadinlarin 6n test ve son test arasindaki farki
belirlemek igin Wilcoxon testi kullamilmistir. Elde edilen bulgular sonucunda,
antrenman grubunun servis ve sma¢ hizi 6n testleri ile son testleri arasinda istatiksel
olarak anlaml bir fark tespit edilmistir. Kontrol grubunun smag¢ hizi 6n test ve son
testi arasinda ise anlamli bir fark tespit edilmemistir. Sonug olarak, 8 haftalik terabant
egzersizlerinin voleybolcularin servis ve smag¢ hizi diizeylerinde olumlu yonde etki

ettigi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, Smag, Servis, Terabant



ABSTRACT
MASTER’S THESIS

THE EFFECT OF 8-WEEK TERABANT EXERCISES APPLIiED TO THE
UPPER EXTREMITY ON SERVICE AND SPIiKE VELOCITY

AGILLI, SAMET
The Department of Physical Education and Sports
Thesis Advisor: Prof. Serkan IBIS
September 2020, 54 pages

In this study, it was aimed to examine the effect of 8-week terabant exercises
applied to the upper extremity on the service and smash speed of volleyball players.
The study was carried out with the voluntary participation of a total of 24 female
athletes between the ages of 14-18 who are interested in volleyball for at least 2 years.
Participants were divided into 2 groups of 12 people, the training group that regularly
exercises volleyball and additionally terabant exercises(AG), and the control
group(CG) that only does volleyball training. Groups, They were selected from
women who regularly participated in volleyball training 3 days a week. During the
study, terabant exercises were applied to the AC group along with volleyball training
for 3 days. Volleyball training was applied to the CG group only 3 days a week.
Smashing and serving speeds of women were measured with the radar method twice
before starting to work and after 8 weeks of exercises. The Wilcoxon test was used to
determine the difference between the pre-test and post-test of women. As a result of
the findings, a statistically significant difference was found between the pre-tests and

post-tests of the training group's service and smash speed.

As a result, it can be said that 8-week terabant exercises have a positive effect on the

service and dunk speed levels of volleyball players.

Keywords: Volleyball, Spike, Service, Terabant
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BOLUM 1

1.GIRIS
Voleybol giiniimiizde diinyada ve iilkemizde son yillarda hizla gelisim
gostermekte olup oyunun temposu ve fiziksel gereklilikleri giderek artmistir. Ayrica
¢ogu spor bransinda amag¢ biyomotor yeteneklerin fizyolojik uyum saglanarak
gelistirilmesi ve sportif performansi artirmaktir (Wulf 2007; Celenk ve Yildiran 2000;
Akalan ve Bayraktar, 2007).

Miisabakalarda galip gelmenin en dnemli noktalarindan olan smag¢ ve blok
performanslari da patlayict kuvveti i¢inde barindirmaktadir. Voleybol gibi takim
oyunlarindaki bireysel fizyolojik 6zellikler, fiziksel performans kapasitesi ve teknik—

taktik beceriler tiim takimin basarisini etkiler.

1.1 Problem Durumu

Voleybolcularda iist ekstremiteye uygulanan 8 haftalik terabant egzersizlerinin

servis ve smag¢ hizina etkisi var midir?

1.2 Arastirmanin Amaci

“Voleybolcularda {ist ekstremiteye uygulanan 8 haftalik terabant™
egzersizlerinin servis ve sma¢ hizina etkisi arastirmanin problem alanini
olugturmaktadir. Bu aragtirmada voleybolcularda iist ekstremiteye uygulanan terabant

egzersizlerinin voleybolda servis ve smag hizina etkisinin incelenmesi amaglanmustir.

1.3 Arastirmanin Onemi

Voleybol sporu branginin tarihi olduk¢a eskiye dayanir ayni zamanda
iilkemizde yapilan baslica spor dallar1 arasinda yer alir. Ulkemiz voleybolun birgok
farkli yas kategorisinde uluslararasi diizeyde basarilar elde etmislerdir. Giiniimiizde
gelisen teknoloji spor dallarina dogrudan etki etmektedir. Voleybolda smag ve servis
hizlar1 oyunda kazanilacak sayiya ve oyunun akisinda yeri kritik bir degere sahiptir.
Etkili ve hizli bir servis oyunun kurulmasini olduk¢a zora sokar. Bu ylizden smag ve

servis hizinin 6nemli olmas1 voleybol bransi iizerinde ¢alismamiza yon vermistir.



1.4 Arastirmanin Sinmirhiliklar:

e (Calismaya katilan kadinlarin 14-18 yas arasinda olmasi ile sinirlidir.

e Calisma 2018-2019 doneminde Altin Yildiz Ozel Lisesinde ve Nevsehir
Genglik Spor il midiirliigii voleybol subesinde spor yapan toplam 24
kisilik sporcu grubu ile sinirhdir.

1.5 Varsayimlar

e Test sirasinda sporcularin teste tam bir iradeyle katildiklar1 varsayilmistir.

1.6. Tanimlar

Kuvvet: Kuvvet, bir kas veya kas grubunun iretebilecegi maksimal

giic.(Bompa ve Haff, 2009: 121)

Servis: Servis atig1, servis bolgesindeki oyuncu tarafindan, topa bir el veya kol

ile vurularak, topun oyuna sokulmasi hareketidir (TVF, 2020).

Smag: Voleybolda, rakip sahaya dogru wvurularak yapilan bir hiicum

teknigidir.(Sunay, 2020)



BOLUM 2

2.1 Voleybol Sporu ve Ozellikleri

Voleybol, ortadan file ile ikiye boliinmiis 9x9m’lik bir alan igerisinde 6’sar
kisiden olusan iki takimin karsilikli olarak oynandigr bir salon sporudur
(TVF).Voleybol oyunun temel amaci, topu filenin iizerinden rakip takim alanina
gondererek, rakip takim sahasina topu diisiirmektir ve ayn1 zamanda rakip takiminda
ayn1 hedeflere ulasmasini saglamasini engellemektir. Voleybol takimlari rakip takima

topu gonderirken ti¢ vurus yapma hakki vardir (Viera, 1996).

Voleybol oyunun baslatan teknik element servistir. Servis filenin iizerinden
rakip takim sahasi alaninin igerisine atilir. Servisi karsilayan oyuncu ile birlikte
gelisen organizasyonlar sonucunda topun rakip takim alanina veya kendi alanina
diismesi veya bir takimin hata yapmasina kadar oyun devam eder. Voleybolda ralliyi
kazanan takima bir say1 verilir. Servis karsilayan takim, ralliyi kazandiginda bir say1
alir ve servisi kullanamaya hak kazanir, oyuncular saat yoniinde bir pozisyon donerler
(Korkmaz, 2003). Voleybol file yiiksekligi erkekler ve kadinlarda farklidir. Erkeklerin
kullandiklar file yiiksekligi 2,43cm kadinlarda ise file yiiksekligi 2,24cm’dir (Fréhner
ve Cengiz, 1999).

Voleybol oyuncularin kullandiklar1 teknikler; servis, manset pas, blok, smag,
parmak pas ve plonjondur (Bengii ve Bengii, 1983). Voleybol oyununu yoneten bir
baghakem, bir yardimci hakem, iki masa hakemi ve dort tane ¢izgi hakemi ile birlikte
toplam sekiz hakemle yonetilmektedir. Voleybol magclar1 kazanilmis ii¢ set {izerinden
toplamda bes sete kadar oynanabilir. Ilk dort sette en az iki fark olma kosuluyla set
yirmi besinci sayilarda, son set yine iki fark olma kosuluyla on besinci sayida son

bulur (TVF).

Voleybolda miisabakalar, 5 set olarak oynanir. Seti en az 2 say1 farkla ilk
olarak 25. sayiya ulasan takim kazanir. Sayilar da 24/24 esitlik olmas1 durumunda,
takimlar arasinda iki sayilik farka ulasilincaya dek (26/24, 27/25) set oynanmaya
devam eder. Takimlardan birisi 3 set kazandiginda oyun sonlanir. 18x9 metrelik alani
ortadan ikiye voleybol filesi boler. Rakip takimin attig1 servis rallisinde say1 kazanan
takim saat yoniinde bir tur donerek oyuncular yer degistirir. Sonra topu servis atistyla

oyuna sokar. Her Oyuncu arka pozisyonda 3, 6n pozisyonda 3 pozisyon oynama



mecburiyetindedir. Oyuncular miisabaka aninda teknik ve taktik becerilerini sahaya
yansitmaya caligirlar (Vurat M, 2005: 195). Tiim spor branslar i¢in ihtiya¢ duyulan
motorsal Ozellikler aralarinda farkliliklar gostermektedir. Voleybol sporu igin
belirlenen motorsal &zelliklerin dagilimi semada gosterilmistir (Gilindiiz N. 1995;
Baktaal ,2008: 73-84) (Sekil)

m Kuwet

m Esneklik

0O Koordinasyon
O Surat

m Dayaniklhilik

Sekil 1: Volevbolda motorsal 6zelliklerin dagilim

Voleybol kisa siireli performans periyotlar1 ve dinlenme araliklart olan
(interval) bir spordur. Voleybolda ralli siiresi, ¢abuk ve dogru hareketi yapma
gerekliligi diistintildiigiinde, temel motorik becerilerin hepsinin olmasi bu spor igin
gerekliliktir (Aslan ve digerleri, 2015).

2.1.1 Voleybolda Temel Fiziksel ve Biyomotor Ozellikler

Voleybol sporu kisa siireli, dinlenme ve yiliklenme periyotlariin birbirlerini
takip ettigi araliklarla oynanan bir spordur (Silva ve vd., 2014). Ozellikle, kisa bir
siire boyunca yiiksek yogunluklarda hiz, siiratli sigrama, ¢eviklik, kas giicli ve aerobik
uygunluk gibi biyomotor parametreleri igermektedir (Gabbett ve vd., 2008). Bu
parametreler ise alt yapida ve daha sonra iist profesyonel takimlarda 6zel olarak
secilmistir (Sopa ve Pomohaci, 2018; Lidor ve Ziv, 2010; Milic ve vd., 2017).

Voleybolda bir macgta oyuncularin defansif ve ofansif hareketlerinde
cogunlukla giicinlin tamamini kullanarak sigrama, atlama, kosma yuvarlanma
hareketlerini gosterir (Milic ve vd., 2017). Bu oyun hareketleri ise yaklasik 2-20
dakika gibi kisa siirelerde ralli gergeklesmektedir (Stankovic ve vd., 2017).
Ovyuncular, oyun i¢inde rakibe kars: iistiinliik kurabilmesi i¢inde gelen topa hiicum,

gelen hiicuma kars1 blok defans seklinde oyun temposu kurarlar (Patsiaouras ve vd.,



2011). Bu oyun icin pozisyonlarda topla becerilerin sergilenmesinde voleybola 6zel

sigrama, siirat, ¢ceviklik hareketlerinin gelistirilmesi gereklidir.(Gjinovci ve vd., 2017).

2.1.2 Voleybolda Fizyolojik Kapasitenin Gerektirdigi Unsurlar

Karalic ve vd. (2016) voleybolcularda 6zel olarak gelistirilen koordinasyon
becerilerinin teknik beceri ve oyun performansinda gerekli oldugunu soylemektedir.
Bu oyun performansinda basarili bir ivmelenme diisiiniiliirse eger, oyuncularin
fiziksel istiinliigii 6n plana ¢ikacaktir (Sopa ve Pomohaci, 2018). Bilindigi iizere,
voleybolcularda fiziksel 6zelliklerin istiinliiglinii ortaya koyan antropometrik
ozellikler bulunmaktadir (Gourav ve Singh, 2014).

Bu antropometrik O6zelliklerinin yani sira, biyomotor ozellikler ile beraber
spesifik teknik becerilerin biitlinsel olarak iist diizeyde olmasi gerekir (Marques ve
vd., 2009). Bununla ilgili ¢aligmalara baktigimizda, voleybola 6zgii biyomotor
ozelliklerin antropometrik 6zelliklerle iliskili olarak performansi etkiledigi
gortilmiistir (Gonzalez-Rave ve vd., 2011; Mielgo-Ayuso ve vd., 2015). Bu
baglamda, oyuncularin fiziksel ve biyomotor becerileri rakibe iistiinliik saglayacak
sekilde ve st diizeyde olmasi gerekmektedir.

2.1.4 Voleybol’da Antrenman

Voleybol oyuncusu bir sezon boyunca ¢ok sayida antrenman yapmakta ve
miisabakaya katilmaktadir. Tek eksenli antrenmanlar, tek calismalar bazi bdlgelerinin
caligtirilmasi sporcularda olusan kassal problemler sportif performansini olumsuz
yonde etkilemektedir. Ayrica bazi durumlarda sporsal aktivitenin sakatliklardan

dolay1 sona erdigi bile goriilmiistiir (Altundag ve digerleri, 2019)

2.1.5 Voleybolda Smac¢

Voleybolda basarili olmak i¢in ¢ok giiclii bir hiicum anlayisina sahip olmak
gerekir. (Knudson, 2002). Voleybolda teknik bilesenlerden miisabakada en sik
kullanilan ise smag¢ hareketidir. Clinkli sma¢ hareketi hiicum vurusu, blok, pas ve
hatta servis i¢in gereklidir. Bu nedenle oyuncularin uzmanliklarina, oynanan setlerin
sayisina ve siiresine bagl olarak bir oyuncunun mag basina 80 ile 150 aras1 bazen de

200’e varan sayilarda sigrama yapmasi gerekir. (Tiryaki, 2006)

Voleybolda smag, en dnemli hiicum silahidir. Takimlar say1 almak i¢in servis
karsilama sonras1 atagi kullanirlar. Smag her seviyede c¢ok eglenceli ve dinamik bir
beceridir. Voleybolda (Ozellikle 25 sayilik ralli sisteminde), atak basarilarinin mag
kazanma ile dogrudan iligkili oldugu ¢ok iyi bilinmektedir (Shondell vd. ,2002).



Smac¢ hiz1 topla bulusulan yiikseklik, haftalik antrenman saati, sporcularin
viicut kitle indeksleri, dominant omuz ve dirsegin izokinetik torkuyla istatistiksel
acidan anlaml bir iliski i¢indedir. (Knudson, 2002)

Voleybolda ¢ogu hiicum organizasyonu smagcla sonlanir. Tipik olarak; iki ya
daha ¢ok smagor pasoriin taktik secenekleri ile ardi ardina sigrama gerceklestirir. Bu
ylizden, mag¢ i¢inde meydana gelen birgok atak girisimi smag¢ sigramasi ile
tamamlanir. Smacorler, voleybol alaninin ortasindan yaklasma adimina baslar.
Genellikle kenar bolgeden atak yapan smagoérler, 3 m ¢izgisinin gerisinden yaklagma

adimlarma baglarlar. Smag¢ si¢ramasi bir countermovement sigramadir (Jonathan,

2003).

Smag¢ vurmak i¢in yaklagsma adimiyla baslayan dikey sigramada amag, topa en
yiiksek hizda vurmaktir. Sigrama ve smag i¢in agresif kol salinimi gerekmektedir.
Smag¢ hareketinde sporculara 6zellikle; ayaklarinin omuz genisliginde acik olmasi,
viicut agirliklarinin ayaklarin i¢ tarafinda olmasi, kalga ve bacaklarin yaklagik 110
derece biikiilii olmasi, viicudun 6ne dogru 45 derecelik bir aciyla egilmesi gerektigi
ogretilir (Kinda, 2004).

Smag 6 basit bilesene ayrilabilir:

. Yaklagma adimlar1
. Son adim (Sigrama i¢in ayaklarin uygun pozisyon almasi)

. Sicrama

1
2
3
4. Kol salmimi
5. Toplatemas
6

. Dusts

Smac¢ vurusu i¢in en iyi yaklagim; miimkiin oldugu kadar en yiiksek dikey
sicrama mesafesine ulasmak ve bu noktada en etkili vurusu gerceklestirmektir. En sik
yapilan hata ise smagoriin topun altina dogru kosmasidir. Iyi bir yaklasim, smagdre
sma¢ vurmak i¢in tiim yOnlendirmelerin yapilmas: ve smag¢oriin blok adamini ve
defans oyuncularini gérmesidir( Tiryaki, 2006).

Adimlama ise oyuncunun bulundugu mevkiye gore degisir. Orta oyuncular bir
adim smag sigramasi yaparken kose oyunculari iki adim ya da ii¢ adim ile smag

sigramasi gergeklestirirler ( Tiryaki, 2006).



2.1.6 Voleybolda Servis

Voleybolda oyun servis atis1 ile baglar (Frohner, 1986.) Servis atisi, servis
bolgesindeki oyuncu tarafindan, topa bir el veya kol ile vurularak, topun oyuna
sokulmasi hareketidir (TVF 2020). Servis atisi, hakemin isaretinden itibaren 8-11
saniye icerisinde yapilmalidir. Voleybolda takimlarin ilk hiicum eylemi servis olarak
degerlendirilir (Fréhner 1986, Selinger, 1986).

Voleybol, kusursuz teknik ve zindelik gerektiren bir spordur. Voleybolda
kullanilan teknikler birbiriyle ilintilidir. Savunmas1 zayif olan bir takim, rakip takimin
servisini ya da hiicumunu karsilamakta zorlanir. Say1 kazandiracak bir hiicum
yaptirmasi ic¢in pasdriine topu uygun sekilde iletemez. Etkili bir servis rakip
savunmasini zorlar. Iyi bir zamanlama ve uygun konumda yapilan blok rakibin
hiicumu etkisiz hale getirir ve geri hat oyuncular1 i¢in kolay bir savunma imkani
saglar. Servis, pas, oyun kurma, smag, dublaj, blok ve planjon gibi énemli teknikleri
oyuncularin 6grenmesi ve siirekli olarak gelistirmesi gereklidir. Bu teknikleri
uygulamazlarsa oyunu kazanmakta giicliik ¢ekerler. Iyi bir takim ve basarili
oyuncular voleybolun gerektirdigi teknikleri en iyi haliyle uygular (Roque, 2001).

Servis voleybol oyununu baslatir ve oyuncunun topu tutabilecegi tek tekniktir.
Servis sadece servisi kullanan oyuncunun kontroliinde olan bireysel yetenek
gerektiren bir tekniktir. Bagarili bir teknikle uygulanan servis, rakip savunmanin kolay
hiicum kurmasinin engellerken servisi kullanan takima rahat savunma ve beraberinde
etkili hiicum yapma sans1 tanir (Neville, 1997). Servis, filenin iist kismi, antenler ve
antenlerin var sayilan uzantilar1 arasiyla sinirlandirilan gegis boslugundan gectigi
stirece gegerli servis olarak nitelendirilir (Roque, 2001). Ayrica kullanilan servisin
rakip savunma tarafindan karsilanamamasi durumunda dogrudan sayr kazanabilir
buna “ace” denir (Neville, 1997).

Tenis servis lstten atilan servis tekniklerinden biridir. Smacin bir basamag:
olarak da nitelendirilen tenis servis alttan atilan servise gore daha zordur. Servisi
kullanan oyuncu tamamen fileye doner ve topu iki eliyle tutarak vurus kolunun
yaklagik 1,5 m {izerine dogru atar. Vurus konunu arkadan getirerek bir kirbag gibi
kullanir ve bilek kapama hareketiyle topa vurarak servis atisini yapmis olur (Vurat,

2000).



2.1.7 Cocuk ve Voleybol

Voleybol cocuklar i¢in ¢ok uygun olan sporlardan birisidir. Cocuklar
voleybolda bir yandan takim oyunu araciligiyla, toplumsal bir ortamda arkadaslari ile
birlikte yasamayr Ogrenirken toplumsallasmayi, diger yandan da tek basina bir
oyuncunun takima katkisinin O6nemini Ogrenerek bireyselligini gelistirmektedir

(Celenk, 2009).

2.2 Kuvvet

Kas kuvveti ve dayaniklilig1 bireylerin genel saglig1 ve fiziksel uygunlugu icin
onemli unsurlar olarak goriilmektedir. Kuvvet ve kassal dayaniklilik bireylerin giinliik
yasamlarint kolaylastiran, fiziksel aktivitelere ve bos zaman faaliyetlerine istekle
katilabilecekleri zindelik diizeyi saglamalari agisindan da énemli sayrllmaktadir (Ozer,

2001).

Kassal kuvvet fiziksel uygunlugun bilesenlerinden sayilmakta ve fiziksel
uygunlugun gelisimi, genel saglik, sakatliklar1 onleme ve rehabilitasyon agisindan
onemli goriilmektedir. Son yillarda yapilan bircok arastirma da, kuvvet
antrenmanlarinin (kassal kuvvetin) bireylerin sagligi ve dolayisiyla da toplum saglig

acisindan 6nemli oldugu belirtilmektedir (Keles, 2007).

Kuvvet antrenmanlari; spor Yyapmayan insanlara kaliteli bir yasam
saglamasiyla birlikte giinliik isler sonucu yorulan metabolizmanin toparlanmasi,
dinlenme siiresinin azaltilmasi, metabolizma hizinin arttirilmasi, kemik mineral

yogunlugunun saglanmasi gibi faydalar saglamaktadir (Fisher vd., 2011: 147).

Sporcularda ise kas kuvveti, cabuk kuvvet ve kuvvette devamliligi
gelistirmeyle birlikte genel olarak kemik yogunlugunu, kas ve bag dokusu kesit
alanin1 arttirmakta, viicut yag oranini diisiirmekte, sakatliklara karsi korumaktadir

(Bird ve vd. 2005:51).

Spor biliminde kuvvet farkli alanlarda ve degisik bi¢imlerde tanimlanip,
siiflandirilmaktadir. Kuvvet kavrami, ¢cogu spor bilimcisinin degisik tanimlarinda

ifade ve anlam bulmaktadir (Sevim, 2002: 11-39).

Kuvvet, bir kas veya kas grubunun {liretebilecegi maksimal gii¢ (force) veya

tork olarak da tanimlanabilir. Diger bir tanimlamada ise kuvvet, digsal bir derence



kars1 noromuskuler sistemin gii¢ liretme yetenegi olarak ifade edilmektedir. (Bompa

ve Haff, 2009: 121)

Kuvvet diger biyomotor yetileri ve sportif performansin hemen hemen tiim
yonlerini etkiledigi i¢in en onemli biyomotor yetenek olarak kabul edilebilir. Bu
yiizden, sportif performansi artirmak amaciyla daima kuvvetin diger biyomotor

yetenekler ile birlikte antrene edilmesi gerekmektedir (Bompa ve Haff, 2009: 121).

Karmagsik bir 6zellik olarak ifade edilen kuvveti agiklamak i¢in kuvvetin hangi
antrenman amagclarina yonelik gelistirilmek istendigi konusunda ve kaslarin kasilma
bicimlerine gore anatomik ve fizyolojik tanimlamalar yapmak gereklidir. Bu
yaklagimlardan hicbiri tek basma degerlendirilemezler, birbirlerinden de
soyutlanamazlar, ¢iinkii biitin bu kavramlar i¢ igedir ve biri digerinin kosulu

durumundadir (Diindar, 1994: 66-68).

Genel kuvvet; herhangi bir spor dalina yonelme olmaksizin tiim kaslarin

kuvvetini ifade etmektedir (Diindar 2004: 129, Sevim, 2002: 11-39).

Ozel kuvvet; segilen sporun hareketlerine 6zgii bir bicimde kullanilan kaslarin
kuvveti olarak belirtilmektedir (Bompa, 2011: 121 Diindar, 2004: 129). Yapilan spor
dalina 6zgili calisan kas gruplarinin gelistirilmesine oncelik verilmesi olarak da ifade

edilmektedir (Sevim, 2002: 11-39).

Yukaridaki gibi bir ayrim oldukga yetersiz kaldig1 diisiiniilmektedir. Ciinkii
herhangi bir spor dalinin gerektirdigi kuvvet tek basina degil, bircok 06zelligin
birlesmesi ile ortaya c¢ikmaktadir. Bu durum asagidaki siniflama ile belirtilmistir

(Soydan, 2006).

Maksimal kuvvet; sinir-kas sisteminin istemli bir kasilma sonucu ortaya
cikardigi en biiyiik kuvvettir (Diindar ,2004: 18-129, Sevim, 2002: 11-39).

Cabuk kuvvet, bir kas veya kas grubunun maksimal kuvvetle ve miimkiin olan
en kisa siirede istenilen kasilarak dis direncleri yenebilme yetenegidir (Murath ve

digeleri 2005, Sevim 2002).

Sinir-kas sistemi, kasin elastik ve kasilabilir elemanlarinin refleks sistemiyle

birlikte caligmasiyla hizli bir yiikklenme ve tepkiyi kabul etmekte ve



uygulayabilmektedir. Bu nedenle ¢abuk kuvvete elastik kuvvet ve patlayici kuvvet de

denmektedir (Diindar, 2004).

Kuvvette devamlilik, kuvvet ve dayanmikliligin belirli bir oranda birlesimini
ifade etmektedir. Uzun siireli kuvvet calismalarinda viicudun yorgunluga karsi
koyabilme ya da o ortamda caligmayr silirdiirebilme yetenegi olarak da

tanimlanmaktadir (Keles, 2007).

2.2.1 Kuvveti Etkileyen Faktorler

Sporda performansa etki eden motorik 6zelliklerden biri olan kuvvetin gelisim
ve ona bagli olarak diizeyini belirleyen faktorleri bir baska bi¢imde asagida oldugu

gibi siralamak olasidir;

1. Sporcunun Antropometrik Olgiimleri ve Kas Metabolizmast: Kas uzunlugu. Uzun
boylu olanlarda kaldirag¢ sistemi igerisinde yer alan kuvvet ve yiik kolu dezavantajlari
nedeni ile kuvvet uygulamalar yetersiz olur. Kasta depolanmis fosfor, kreatin, glikoz

miktar1 kuvvet verimlilik diizeyini belirleyen etmenlerdir (Ozkara, 2002).

2. Sporcunun Yas ve Cinsiyeti: Kas kitlesi bayanlarda %25-35, erkeklerde %40-45
oraninda bulunur. 20-24 yas arasinda kuvvet gelisiminde en yiliksek verim aliabilir.

30 yasina kadar artan kuvvet zaman icinde azalmaya baslar (Ozkara, 2002).

3. Yorgunluk ve Toparlanma: Yorgunlukta kuvvet uygulamasina giren kas motor
iinite sayis1 az olur. Kasta atik maddeler vardir (laktat vb). kas enerji depolarinda
eksilme olusmustur. Toparlanma ile bu olumsuzluklarin giderilmesi kuvveti olumlu

etkiler (Ozkara, 2002).

4. Is1 ve Isinma: Kas i¢i 1sinin artmasi kuvvet uygulamasi sirasinda siirtiinmeyi azaltir.
Is1 artim1 metabolik olaylar1 ve kan dolagimini hizlandirir. Bu nedenlerden dolayz 1s1

ve 1sinma, esnetme, gerdirme hareketleri kas verimliligini olumlu etkiler.

5. Antrene Olmusluk Diizeyi: Kasilma aninda devreye giren kas motor iinite sayisi
aciga cikan kuvvet diizeyi ile dogrudan iliskilidir. Bunun sistematik bir sekilde
olugsmas1 da antrenmanla olasidir. Bir diger anlamda bu kas enine kesitin kalinligina
baglidir. Antrene olmusluk diizeyi yiiksek olanlarin kuvvet uygulamalarinda daha ¢ok

motorik 6zellik devreye girer.
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6. Kasin Kasilma Tiirii A¢iga Cikan Kuvvet Tiriini Etkiler: Statik- dinamik,

eksantrik-konsantrik kasilma olmasi.

7. Kasta Bulunan Beyaz, Kirmizi, Karma Liflerin Birbirlerine Goére Oranlari: Kuvvet
verimlilik diizeyine etki eden yukaridaki ©nemli noktalara sporcunun iginde

bulundugu ortam, psikososyal yapisi, dengeli beslen
me vb. faktorleri de eklemek olasidir (Ozkara, 2002).

8. Teknik: Sporcunun kendi potansiyelinin %80 kadarini kullanabilme yeteneginde
gelistirmeye hizmet eden ve kas potansiyelinin kullanilmasi ve gelistirilmesinde

amaclanan 6zel antrenman ve vasita olarak kullanilan faktordiir (Celenk, 2004).

2.2.2 Voleybolda Kuvvet

Hollman ise kuvveti: “Bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin, kasilabilme ya
da diren¢ karsisinda belirli bir Olgiide dayanabilme yetenegi” olarak tanimlar.

(Hollman, 1976).

Voleybol iyi bir noéromuskiiler koordinasyon, hiz, c¢eviklik ve giig
gerekliliginin yani sira, iskelet kas sisteminin biyomekanik gereksinimlerini de i¢eren
bir spor dalidir. Voleybolda pas, servis, sma¢ ve blok hareketleri icin cesitli dikey
veya yatay sicramalar ve hiz hareketlerinin uygulanmas: gerekir (ikeda ve vd. 2018).
Performans gostergesi olarak dikey si¢crama yliksekliginin yaninda topa maksimum
hiz ile sma¢ vurma kabiliyeti gibi beceriler de yer almaktadir (Forthomme ve vd.
2005) Ornegin, sma¢ vurma esneklik, kas kuvveti, koordinasyon ve ndromiiskiiler
etkinlik gerektiren kompleks bir harekettir ve diren¢ antrenmanlari ile gogilis/omuz ve
govde giic ve kuvvetinin arttirilmast ile gelistirilebilir (Celik, 2017; Agopyan, Ozbar,
Ozdemir, 2018: 63-76). Bu sebeple, 6zellikle giic ve kuvvet antrenmanlar1 voleybolda

son derece Onemlidir.

Omuz giici ve kuvvetini arttirmak i¢in bir¢ok c¢alismada rotatdr cuff
giiclendirici programlar 6nerilmektedir ve katilimcilar kas kuvvetlerini arttirmak i¢in
geleneksel direng antrenmanlarimi tercih etmektedir. (Mascarin ve digeleri, 2017:

1017-1023, Labat ve Hey, 2017).

Voleybolda kuvvet, teknigin en iyi bi¢cimde uygulanmasinin 6n sart1 olarak

karsimiza cikmaktadir. Bu nedenle, kuvvet ve teknigin gelismesi birbirinden ayri
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olarak diisiiniilemez. Cok iyi bir sma¢ teknigine sahip oyuncunun si¢grama ve vurus
kuvveti olmadan basar1 elde edemeyecegi gibi (Dogiiscli, 1999). Genellikle bir mag1
kazanmanin kilit noktalarindan olan sma¢ ve blok davranislar1 da patlayict kuvvet

icermektedir. (Fieldler, 1978).

Voleybol oyuncusunun kuvvet antrenmanlarinda, genel kuvveti gelistirmesi,
oteki spor oyunlaria gore daha az 6nem tasimaktadir. Voleybolda, ¢abuk kuvvet ve

cabuk kuvvette devamlilik performansi 6ne ¢ikmaktadir.

Voleybol oyuncusu i¢in kuvvetin etki sekilleri temel olarak sigrama ve vurus
kuvvetidir. Bunun yaninda teknik elementlerin etkili bir sekilde uygulanmasinda

“Maksimal Kuvvet” yer almaktadir. (Eler, 2002).

Voleybolda sporcunun mag siiresince performans degerlerini en iyi sekilde
gosterebilmesi i¢in patlayict kuvvetle birlikte kuvvette devamlilik da gereklidir.

(Agopyan ve digerleri, 2018: 63-76; Cin, 2018).

2.2.3 Voleybolda Cabuk Kuvvet

Kas ve MSS (Merkezi sinir sisteminin) isbirligi ile karsi direnci yenebilmek
amaci ile yiiksek hizda karsilamasi ile ortaya ¢ikan kuvvettir. Bu kuvvet tiirii kasin
estetik ve kasilabilir elemanlarinin refleks sistemi ile birlikte kasilmasi ile hizli bir

yiiklenme ve tepkiyi kabul eder ve uygular (Ozkara, 2002).

Iki yetenegin, kuvvetin ve siiratin bir {iriiniidiir ve en kisa zaman araliginda en
yiiksek kuvveti sergileyebilme yetenegi olarak tanimlanir (Bompa, 1998). Sinir-kas
sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla diren¢ yenebilme yetenegine denir (Sevim,

1995).

Cabuk Kuvvet, iki yetenegin, kuvvetin ve siiratin bir Uriinlidiir ve en kisa
zaman araliginda, en yiiksek kuvveti sergileyebilme yetenegidir. Cabuk Kuvvet,
voleybol performansini etkileyen temel belirleyicidir. Bu 6zelligi gelistirmek igin
hareket cabuk ve patlayict bir sekilde yapilmalidir. Sinir sistemindeki gelisimi
saglamak i¢in en kisa zamanda en ¢ok sayidaki kas lifinin ise dahil edilmesi
hedeflenir. Maksimum kuvvet ve optimum siirat,cabuk kuvvetin gelismesine katkida

bulunur. (Saygin ve Polat, 2005: 197-205).
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Farkli formlarda olan dikey ve yatay sicramalar yliksek seviyede ¢cabuk kuvvet
icermektedir. Cift bacakla yapilan smag ve blok sigramalar1 teknik agidan birbirleriyle
farkl1 olmalarina karsin yapisal olarak benzer ozellikler tasimaktadir. (Unver, 2004:

34-41).

2.3 Terabantlar

Thera-Band iirtinleri; kuvvet, viicut esnekligi, hareket kabiliyetlerinizi
gelistirmek tizere tasarlanmis egzersiz iriinleridir. Kullanimi pratiktir ve her yere
yaninizda tasiyabilirsiniz. Kalitelidir, diisiik maliyetlidir ve kullanighidir. Thera-Band
driinlerinin renkleri zorluk seviyeleri gostermektedir. Thera-Band 8 (Sekiz) ayri
zorluk seviyesini belirtir renge sahiptir. Ten, Sar1, Kirmizi, Yesil, Mavi, Siyah, Gri ve
Altin Saris1 renkleri olmak ftizere kolay seviyeden daha zor seviyeye dogru
siralanmaktadir (Prograsif Direng Sistemi). Bu siralamay1 takip etmek pozitif etki
sagladigr goriilmektedir. Direng tablosu asagida goriilmektedir. (Thera-Band
Academy, 2019)

Thera-Band Silver

Thera-Band Black
Thera-Band Blue
Thera-Band Green

Thera-Band Red
Thera-Band Yellow

BEGINNER ) ADVANCED

Thera-Band Tan
Sekil 2: Thera-Bant’larin direng siralamasina gore renkleri

Ten rengi Thera-Band iriinlerinin zorluk diizeyi ¢ok yumusaktir. Kas
kuvvetini geri kazanma egzersizlerinde baslangic olarak ten rengi egzersiz iirlinlerinin

kullanilmasi 6nerilmektedir. (Thera-Band Academy, 2019)

e Sar1 renk Thera-Band iirlinlerinin zorluk diizeyi yumusaktir.

e Kirmiz1 renk Thera-Band {irlinlerinin zorluk diizeyi orta sertliktedir. Viicut formunu
korumaya yonelik egzersiz programlarinda 6zellikle bayanlara sar1 renkli ve kirmizi

renkli Thera-Band tirtinlerinin kullanimi onerilir.

¢ Yesil renk Thera-Band iiriinleri kalindir ve zorluk diizeyi serttir.
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e Mavi renk Thera-Band {irtinleri ekstra kalindir ve zorluk diizeyi ¢ok serttir. Mavi ve
Yesil renk Thera-Band iiriinleri daha fazla dirence sahiptir. Ozellikle erkek

kullanicilara 6nerilmektedir.
e Siyah renk Thera-Band iirtinleri 6zel kalinlikta ve zorluk diizeyi ise 6zel sertliktedir.
e Gri renk Thera-Band iiriinleri siiper kalinlikta ve zorluk diizeyi siiper sertliktedir.

e Altin Saris1 renkli Thera-Band tirtinleri maksimum kalinliktadir ve zorluk diizeyi

maksimum sertliktedir.

Thera-Band® Increasa from Praceding 100% 200%
BandTubing Color Color at 100% Elongation| Elongation | Elongation
Thera-Band Tan - 2.4 3.4
Thera-Band Yellow 25% 3.0 4.3

Thera-Band Red
Thera-Band Green

Thera-Band Blue
Thera-Band Elack
Thera-Band Silver A0% 10.2 153
Thera-Band Gold A0% 14.2 21.3

AN A— HIHNIDTE

Sekil 3: Thera-Band diren¢ ve uzama
oranlari(Thera Band 2020)

Direng bantlar1, degisik diren¢ 6zeliklerine sahip, her rengin farkli bir direng
miktarini belirttigi fitness ve fizik tedaviye yardimci egzersiz bantlaridir (Thera-Band
2014). 1978 yilinda Akron Hygenic sirketi tarafindan diinyaya tanitilan thera-band,
elastik egzersiz bantlariyla fitness ve rehabilitasyon programlarindaki ihtiyaglarin
degisimine ayak uydurarak cesitliligini arttirarak devam etmektedir (Buscher ve

digeleri, 2006).

Elastik diren¢ egzersizlerinde kullanilan bantlar farkli isimler alabilmektedir.
Bunlar thera-band, tiip (tubing), elastik bant ve direng¢ bantlar1 olarak
adlandirilmaktadir. Genellikle 3 ile 6 cm genisliginde rulo seklinde bulunanlari
yaygin ¢esitleri olarak bilinmektedir. Ayrica elastik bantlarin ve tubinglerin birbirine
bagli olanlar1 da bulunmaktadir ve baglamaya gerek kalmadan rahat bir egzersiz

saglamaktadir (Page ve Ellenbecker, 2011: 3-16).

Giiniimiizde elastik bantlar sakatliklardan sonra fizik tedavi ve rehabilitasyon
amaciyla, bireylerin fonksiyonel kapasitelerini arttirmada, kronik hastaliklarda ve

sporcularin  fonksiyonel kapasitelerini  arttirma  gibi  ¢esitli  aktivitelerde
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kullanilmaktadir (Baltaci, Tunay, Tuner, Ergun, 2003, Doganer, 2012: 19-49; Page ve
Ellenbecker, 2011: 3-16).

Elastik bantlar belirli bir bolgeyi ¢alistiran makinelerin ¢alistiramadig1 rotator
cuff ve peroneus longus gibi kas gruplarini giiclendirmek i¢in kullanilabilmekte, ayn1
zamanda esneklik ve denge gelistirici egzersizlerin yapilmasina imkan vermektedir

(Page ve Ellenbecker, 2011: 3-16).

Yapilan klinik arastirmalarda thera-band’larin viicutta bir ¢ok unsura etki ettigi

kanitlanmistir arastirmalara gore;
-Giig artis1
-Denge ve Propriyosepiyon gelisimi
-Denge bozukluguna dayali diisme durumlarini 6nledigi
-Viicut durusunu iyilestirir
-Kas ve kemik agrilarini azaltir.
-Yiirtylst iyilestirir.
-Kavrama giiciini artirir.
-Kardiovaskiiler zindeligi gelistirir.
-Kan basincini azaltir.
-Engelli uzuvlarda ki engelliligi azaltir ve islevi gelistirir. (Thera-Band, 2020)

Elastik bantlar, diren¢ makineleri gibi yer ¢ekimine bagl olarak ¢alismadiklar
icin bu yonleriyle diren¢ makinelerinden ayrilmaktadirlar. FElastik direng
yer¢ekiminden ¢ok bandin ne kadar gerildigine baghdir. Elastik bantlar1 uzattik¢a
iirettikleri direng artmaktadir. Yani elastik bantlar ne kadar uzatilirsa o kadar direng
ile karsilagilmaktadir. Elastik bantlarin direngleri uygulandiklar1 kaslarin kiitle ve
kuvvetlerinde artik gergeklestirmektedir. Elastik direng antrenmanlariyla etkili ve
verimli bir Sekilde ayni anda tek veya birgok eklem calistirilabilmektedir (Page ve

Ellenbecker, 2011:3-16; Yolcu, 2010 :38)
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2.3.1 Terabantlarin Fiziksel Ozellikleri

Bu bantlar lateksten imal edilmis kuvvet ve esnekligi gelistirmek iizere 6zel

olarak tiiretilmigtir. (Doganer ,2012: 140-142, Thera-Band 2019).
Kuvvet ve uzama iligkisi linear (dogrusal) uzunlugundan bagimsizdir.

Eklemlere uygulanan kuvvet ve yon, bant ile ayni efimi gostermektedir

(izotonik). Ozellikle ekstansiyondaki pozisyonda bu direng gdsterilir.

Elastik, hafif, kolay tasmabilir, farkli kullanim imkanlar1 ve kolay
temizlenmesi en 6nemli 6zellikleridir (.Baltaci, Tunay, Tuner, Ergun, 2003:

19-49).

Diistik maliyetli, portatif ve ¢cok yonliidiirler (Buscher ve digerleri, 2006).

2.3.2 Terabant Kullaniminda Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

[lk olarak kisinin ¢alisabilecegi kisiye 6zel elastik bant secilmelidir.

Eger bir noktaya baglanip hareket gerceklestirilecekse siki bir sekilde

baglanildigina emin olunmalidir.
Hareketler yavas ve kontrollii bir sekilde yapilmalidir.

Elde veya kolda kesici objeler bulundurulmamalidir. Ornegin yiiziik.
Yiiziikler, uzun keskin tirnaklar ve spor ayakkabilarin sert kisimlar1 bantlara
zarar verebilmektedir. Kullanmadan once bantlarda ¢izik, yirtilma ya da
bandin bozulmasina neden olacak delikler olup olmadigin1 mutlaka kontrol

edilmelidir.
Elastik bantlara kars1 alerji durumu s6z konusu olabilmektedir.

Bantlar giines 15181na ve yiiksek 1siya maruz birakilmamalidir. En uygunu

sarilmis halde kendi 6zel plastik cantasinda saklamak olacaktir.
Eldiven kullanmakta fayda goriilmektedir.

Bantlar esnemis sekilde uzun siire birakilmamalidir. (Buscher ve digeleri

2006, Page ve Ellenbecker, 2011: 3-16).
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e Egzersiz bandini tutmak icin gerekliyse aparatlar kullanilabilmektedir. Plastik
klipsler ve tokalar kullanilmamalidir. Uygun olmayan aparatlar egzersiz

sirasinda ¢oziilme riskini arttirmakta ve egzersiz giivenligini tehdit etmektedir.

e Egzersizler sirasinda bantlarin 1slanmasi s6z konusu olabilir, bu durumda
bantlarin birbirine yapismasini 6nlemek i¢in bir miktar pudra yeterli

olmaktadir.

e Bantlar uygun yontem ve giivenli bir sekilde kullanilmazsa sakatlanmalara yol
acabilir. Bu sebepten daima giivenli ve tarif edilen sekilde egzersiz
yapilmalidir.

e Bant yiize ya da kafaya carpacak sekilde gerilmemelidir. Eger bu sekilde

gerilmisse goz koruyucu kullanilmalidir.

e Bantlar cok kisa halde kullanmaktan kac¢inilmalidir. Bantlarla yapilacak
egzersizlerin herhangi bir tehlike dogurmasi istenmiyorsa bandin boyu 2,5-3m
olmalidir. Bantlar orjinal uzunlugunun 3 kati olacak sekilde gerilmemelidir.

Ornegin 30 cm“lik bir bandin 90 cm®e ¢ikarilmasi dnerilmemektedir.

Bantlar, klorlu bir havuz iginde kullanildi ise durulanip kurutmasi

gerekmektedir. (Buscher ve digerleri, 2006, Doganer, 2012).

2.3.3 Terabant Egzersizlerinin Amaglari

Elastik bantlarin kullanimi ¢ok yonlii olup, direng¢ antrenmanlarinda farkli
sekillerde kullanilabilir. Ornegin, fitness merkezine gidemeyen, toplu ortamlarda spor
yapmaktan hoslanmayan bireyler i¢in elastik bantlar, serbest agirliklara veya agirlik

makinalara bir alternatif yontem olarak kullanilabilir.(Nyberg ve vd. 2014)

Bireye 6zgli c¢ekis giicli saglamas1 ve kuvvet ayar1 yapmasindan dolayi tercih
sebebi olmaktadir (Kocaoglu 2015). Ayrica, elastik bantlarin quadrisepler, glutealler,
biseps brakiiler gibi biiylik kas gruplarin1 kuvvetlendirmedeki etkisini ve verimliligini
test eden aragtirmalar da yapilmaktadir (Jakobsen, Sundstrup, Andersen, Aagaard,
Andersen, 2013: 65-78).

Elastik bantlar, boyun, omuz ve kollardaki yaralanma ve sakatlanmalar sonrasi
iyilesme siirecinde kii¢iik kas gruplarin1 kuvvetlendirmek amaciyla rehabilitasyon

merkezlerinde de oldukc¢a yaygin bir sekilde kullanilmaktadir (Sundstrup ve digerleri,
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2014; Jakobsen ve digerleri, 2013). Bununla birlikte, sedanterlerin ve sporcularin
islevsel smirlarini arttirmak icin ve kroniklesmis hastaliklara tedavi amacgh

kullanilmaktadir.

Yapilan c¢aligsmalarda direng lastiklerinin gen¢ ve yash popiilasyonlar, kadin ve
erkek erigskinlerde kas kuvvetini arttirdigi gosterilmis, voleybolcularin fiziksel
gelisimine katkida bulunacak bir ara¢ olarak kullanilmaktadir (Labat ve Hey, 2017,
Hedrick, 2007).

Ozetle, elastik direnc bantlari;

e Uzun siireli kuvvet dayanikliliini arttirmak,
e Az direngle fazla sayida egzersiz kullanarak postiirii (viicudun genel durusunu)

diizgiinlestirmek (bel-karin gibi bolgelerin kuvvetlendirilmesi),

e Genel verimliligi arttirmak (kuvvetlendirme ve germe kombinasyonu),
e Yaralanmalardan sonra rehabilitasyon ve kas gelisimini saglamak (direngli

egzersizler) (Baltaci ve digerleri, 2003: 19-49).
e Motor fonksiyon bozukluklari,
e Denge ve yiirlime bozukluklari i¢in denge egitimi,
e Kardiyorespiratuvar bozukluklar1 i¢in kardiyo egzersizleri,

e Fonksiyonel kisitlamalar i¢in fonksiyonel ve sportif amagh ¢aligmalar i¢in

kullanilmaktadir (Thera-Band 2019).
e Mobilite ve kuvvet gelisimi i¢in farkli egzersizlerde,
e Hareket kabiliyetlerinizi gelistirmek i¢in,
e Sporcularin performans gelisimlerinde spor performansini artirma amacli
e Kuvvet geri kazanmaya yardimci egzersizlerde
e Viicudun iist kismina yonelik egzersizlerde,
e Ayak egzersizlerinde,

e Ayak bilegi egzersizlerinde,
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Kalga egzersizleri ve baldir egzersizlerinde,
Boyun egzersizlerinde,

Omuz ve sirt igin egzersizlerde,

El egzersizlerinde

Egzersiz salonlari ve spor salonlarinda bireysel ¢alismalarda, Thera-Band

egzersiz bantlarini kullanabilir.(Thera-Band Tiirkiye, 2020).

2.3.4 Terabantlarin Avantajlari1 ve Dezavantajlar

Elastik bantlarin diren¢ antrenmanlarinda kullanimi nispeten yeni bir yontem olup,

diisiik maliyetli, taginabilir, kullanimi1 basit, erisilebilirligi kolay olmasi ve ¢ok yonlii

kullanim avantajlar1 sayesinde serbest agirliklara ve agirlik makinalar1 yerine

kullanimlar giin gectikge popiilerlesmektedir (Shoepe ve digerleri, 2011: 93-106).

Direng bantlarmin puf noktast bant uzarken direncin artmasi oldugundan, bu

diren¢ kasi uyararak kuvvetini ve tonusunu arttirir ve boylece tek seferde birden fazla

eklem aktive edildigi i¢in direng bant ¢aligmalari daha fonksiyonel ve verimli olur

(Biger, Ozdal, Akcan, Mendes, Patlar ,2015: 111-122).

Direng¢ makinelerine gore ¢ok ucuzdur.

Cok yonlii kullanilabilme 6zelligi vardir.

Momentumu ortadan kaldirir. Hareketi her agida hissettirir.
Her yas grubuna uygulanabilir.

Partner ile uygulanabilir. Zamandan tasarruf saglar (Page ve Ellenbecker

2011: 3-16).

Dezavantajlari;

Asmma 6zelligi vardir.
Kesici maddelere karsi tahrip olabilecek yapidadir.

Uygulama esnasinda baginin ¢6ziilebilir olmasi ve sakatliklara yol agabilecek

yapisinin bulunmasidir (Page ve Ellenbecker, 2011: 3-16).
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Egzersizlerde direng bantlarinin kullanilmasinin avantajlar1 olsa da, egzersiz
programinin objektif olarak ilerlemesini ve diren¢ miktarinin kontrol edilmesi
acisindan dezavantajlarda bulunmaktadir. Yapilan ¢aligmalarda ayni renk ve ayni
sirket tarafindan iiretilen tlip ve bant malzemelerinin farkli diren¢ miktarlar1 sagladigi
belirtilmektedir. Bu nedenle bant malzemeleri birbirlerinin yerine kullanilmamalidir.
Bu dezavantaj test edilmemistir, ancak farkli tireticilerin benzer renk malzemeler igin
farkli diren¢ miktar1 olmast muhtemel olarak ifade edilmistir. Bu nedenle
egzersizlerde tiretici firmanin kendi elastik malzemesinin yarattig1 gerilim miktarlarini
gosteren ¢izelgeleri kullanilmasi 6nerilmektedir. Malzemenin deformasyon etkileri,
bandin periyodik olarak degistirilmesi yoluyla azaltilabilmektedir. (Page ve
Ellenbecker 2011: 3-16, Simoneau, Bereda, Sobush, Starsky 2001: 16-24).

2.3.5 Dogru Bant Sec¢imi

Segilecek olan bandin direnci antrenman yapilacak kas bdlgelerine, kisinin

fiziki yapisina ve antrenman seviyesine, yasina, cinsiyetine ve saglik durumuna uygun

olmalidir (Baltac1 vd. 2003).

Direng bantlar1 ten rengi (bej), sar1, kirmizi, yesil, mavi, siyah, glimiis ve altin
rengi olmak iizere ¢esitli zorluk seviyelerine ayrilmaktadir. Hangi bant renginin kisiye
uygun oldugu var olan kondisyon seviyesine gore belirlenmektedir. Bu yiizden, bant
secimi yaparken herhangi bir egzersizi 15 tekrar yapmaya imkan veren bandin
secilmesi gerekmektedir (Buscher vd., 2006, Doganer, 2012: 140-142, Thera-Band,
2019).

Ten rengi ve sar1 bantlar genel olarak rehabilitasyon amaciyla (operasyon
sonrast kullanim) kullanilmaktadirlar. Bayanlara yonelik egzersiz programlarinda
genellikle kirmiz1 ve yesil bantlar tercih edilmektedir. Erkekler igin ise yesil ve mavi
bantlar uygundur ve kondisyon seviyesi ilerledik¢e siyah banda gecis yapilmasi
onerilmektedir. Giimiis ve altin rengi bantlar rekabete dayali sporlarda kullanim i¢in

ideal olarak ifade edilmektedir (Buscher vd. 2006) ( Thera-Band, 2019).
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3.BOLUM

3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Bu calisma, diizenli olarak voleybol sporu yapan 14-18 yas arasindaki toplam
24 kadmin goniilli katilimi ile gergeklestirilmistir. Calismaya katilan kadin sporular
voleybol sporuna ve ilaveten terabant egzersizleri yapan antrenman grubu (AG)
antrenman grubu, sadece voleybol antrenmani yapan kontrol grubu (KG) olmak iizere
12’ser kisilik 2 gruba ayrilmistir. AG ve KG gruplari, haftada 3 giin boyunca diizenli
olarak voleybol antrenmanlarina katilan ve en az 2 yillik voleybol sporu ile ilgilenen
kadinlardan secilmistir. Caligma siiresince KG grubuna 3 giin voleybol antrenmani ile
birlikte terabant calismalar1 uygulanmistir. KG grubu ise sadece haftada 3 giin

voleybol antrenmani uygulanmigtir.

3.2. Radar Yontemi ile Hiz Ol¢iimleri

Olciimlerde Stalker Solo 2 Sport Radar Gun marka cihaz kullanilmustr.
Olgiimlerde 6n test ve son test olmak iizere iki kez &l¢iim yapilmistir. Her
voleybolcuya iki kez smag ve servis hakki verilerek vurus hizlari radar cihazi ile

tespit edilmistir. Iki vurus hakkindan en iyi olan1 kayit edilmistir.
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3.3. Antrenman Program

PAZARTESI CARSAMBA CUMA
BICEPS CURL 12x3 BICEPS CURL 12x3 BICEPS CURL 12x3
TRICEPS EXTENSION TRICEPS EXTENSION TRICEPS EXTENSION

12x3

12x3

12x3

LATERAL RAISE 12x3

LATERAL RAISE 12x3

LATERAL RAISE 12x3

FRONT RAISE 12x3

FRONT RAISE 12x3

FRONT RAISE 12x3

SAG FRONT RAISE 12x3

SAG FRONT RAISE 12x3

SAG FRONT RAISE 12x3

SOL FRONT RAISE 12x3

SOL FRONT RAISE 12x3

SOL FRONT RAISE 12x3

LAT PULL DOWNBACK
12x3

LAT PULL DOWNBACK
12x3

LAT PULL DOWNBACK
12x3

RIVERSE CRUNCH 12x3

RIVERSE CRUNCH 12x3

RIVERSE CRUNCH 12x3

RIVERSE CRUNCH 12x3

RIVERSE CRUNCH 12x3

RIVERSE CRUNCH 12x3

PUSH UPS 12x3

PUSH UPS 12x3

PUSH UPS 12x3

SAG INTERNAL SAG INTERNAL SAG INTERNAL
ROTASYON 12x3 ROTASYON 12x3 ROTASYON 12x3

SOL INTERNAL SOL INTERNAL SOL INTERNAL
ROTASYON 12x3 ROTASYON 12x3 ROTASYON 12x3

SAG EXTERNAL SAG EXTERNAL SAG EXTERNAL
ROTASYON 12x3 ROTASYON 12x3 ROTASYON 12x3

SOL EXTERNAL SOL EXTERNAL SOL EXTERNAL
ROTASYON 12x3 ROTASYON 12x3 ROTASYON 12x3
SIRTUSTUNDE FRONT | SIRTUSTUNDE FRONT | SIRTUSTUNDE FRONT
RAISE 12x3 RAISE 12x3 RAISE 12x3

LEG PRESS 12x3 LEG PRESS 12x3 LEG PRESS 12x3
LUNGE 12x3 LUNGE 12x3 LUNGE 12x3

SOL OMUZ DIAGONAL | SOL OMUZ DIAGONAL | SOL OMUZ DIAGONAL

FLEKSIYON 12x3

FLEKSIYON 12x3

FLEKSIYON 12x3
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Yukarida antrenman programi katilan sporcularin maksimaline gore
secilmistir. Tiim hareketler 3 Set 12 tekrar set aralar1 30 saniye dinlenme her hareket
seti bittiginde 5 dakika dinlenme seklinde yaptirilmistir. Haftanin ii¢ gilinlinde
voleybol antrenmanlari ile birlikte uygulanmistir. Program hazirlanirken katilimcilarin
normal gilinliik voleybol antrenmanlar1 da goz oniinde bulundurulmustur. Program 8
hafta boyunca silirmiistiir. Tiim katilimcilar ayni sertlikte ki bantlar1 kullanmislardir.
Ik 3 hafta 6 giin boyunca katilimcilar yesil bant ile antrenman yapilmustir. 3-6
Hafta’da ise sari(gold) bant kullanilmistir. 6-8 Hafta’da ise siyah bant ile antrenman
yapilmistir. 3 Set 12 tekrar set aralar1 30 saniye dinlenme her hareket seti bittiginde 5

dakika dinlenme seklinde antrenman yaptirilmistir.

3.4. Terabant Calismalar1 ve Hareketlerin Amaclari (Hareketlerin baslangic

ve bitis noktalarn ile birlikte)

1.BICEPS CURL 2.TRICEPS EXTENSION
|

1.Hareket Bicep Curl biceps biceps brachii,deltoid kaslarinin kuvvetlendirmek

amaci ile se¢ilmistir.

2.Hareket Triceps Extension iist koldaki tiim triceps kas grubu igin en uyarici
egzersizlerden birisi oldugu i¢in bu gruba giren kaslarn kuvvetlendirmek icin

sec¢ilmistir.
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3.LATERAL RAISE 4.5AG FRONT RAISE
—e e | =]

3.Hareket Lateral Raise hareketi anterior deltoid, lateral deltoid, serratus

deltoid kaslarini kuvvetlendirmek i¢in secilmistir.

4.Hareket Front Raise hareketi pectoralis major, antreior deltoid, Lateral

deltoid, serratus anterior kaslarinin kuvvetlendirmesi i¢in seg¢ilmistir.

5.50L FRONT RAISE 6.LAT PULL DOWN BACK

5.Hareket Front Raise hareketi pectoralis major, antreior deltoid, Lateral

deltoid, serratus anterior kaslarinin kuvvetlendirmesi i¢in secilmistir.

6.Hareket Lat Pull Downback hareketi lattisimus dorsi, teres major, trapezius,

rhomboideus, infraspinatus kaslarinin ¢aligmasi ve kuvvetlenmesi i¢in secilmistir.
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7.RIVERSE CRUNCH 8.SQUAT VE BENCH PRESS
| ——

7.Hareket Riverse Crunch hareketi rectus abdominis, external oblikler,

internal oblikleri kuvvetlendirmek amaciyla segilmistir.

8.Hareket Squat ve Bench Press rectus femoris, vastus lateralis, vastus
medialis, vastus intermedius, pectoralis major, ectoralis minor, deltoid, triceps brahci

kaslariin kuvvetlendirmesi i¢in secilmistir.

9.PUSH UPS 10 SAG INTERNAL ROTASYON

u|n\vaﬂn m\;
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9.Hareket Push up Pectoralis major, Pectoralis minor, Deltoid antreior part,
Triceps kaslarimin yani sira bacak, karin ve sirt kaslarininda galigmasina yardimei

oldugundan dolay1 secilmistir.

10.Hareket Sag internal rotasyon supraspinatus, infraspinatus, deltoid, biceps
brachii, brachio radialis, extensor capri radialis brevis, extensor digtorum, extensor

capri ulnaris kaslarinin giiglenmesi icin se¢ilmistir.

11.50L INTERNAL ROTASYON 120G EXTERNAL RETFRYON

11.Hareket sol internal rotasyon supraspinatus, infraspinatus, deltoid, biceps
brachii, brachio radialis, extensor capri radialis brevis, extensor digtorum, extensor

capri ulnaris kaslarinin gliglenmesi igin segilmistir.

12- Hareket sag external extensor carpi radialis, extensor digit minimi,

extensor carpi ulnaris, anconeus kuvvetlendirmesi i¢in secilmistir.

13.50L EXTERNAL ROTASYON 14.SIRT USTUNDE FRONT RAISE
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13-.Hareket sol external extensor carpi radialis, extensor digit minimi,

extensor carpi ulnaris, anconeus kuvvetlendirmesi i¢in se¢ilmistir.

14.Hareket Sirt tistiinde front raise deltoid anterior head, deltoid middle head,
pectoralis major clavicular head, serratus anterior kaslarini kuvvetlendirmek igin
secilmistir.

15.LEG PRESS 16.LUNGE
=— !

15.Hareket Leg pres Quadriceps, Rectus femoris, Vastus lateralis, Vastus
medialis, Vastus intermedius, Hamstrings, Biceps femoris, Semitendinosus,

Semimembranossus kaslarini giiglendirmek i¢in secilmistir.

16.Hareket Lunge rectus femoris, vastus lateralis, vastus medialis,vastus
intermedius, gluteus maximus, gluteus medius, gluteus minimus kaslarinin

kuvvetlenmesi i¢in yapilmistir.

17.5AG OMUZ DIAGONAL FLEKSYON

|y

18.50L OMUZ DAGONAL FLEKSiYO ,
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16.Hareket Lunge rectus femoris, vastus lateralis, vastus medialis,vastus
intermedius, gluteus maximus, gluteus medius, gluteus minimus kaslarinin

kuvvetlenmesi i¢in yapilmaistir.

17-18.Hareket sol ve sag omuz diagonal fleksiyon deltoid, biceps, triceps,
pectoralis major, deltoid kaslariin kuvvetlendirmesi i¢in segilmistir (Fitnessandbeast,

2020).

3.5 Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 24 programi kullanilmig, ¢alismanin anlamlilik
diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Verilerin 6n test ile son testlerinin

karsilastiritlmasinda nonparametrik testlerden wilcoxon testi kullanilmustir.
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4. BOLUM

4. BULGULAR

Tablo 1. Antrenman Grubu Smag¢ hizinin 6n test-son test karsilastirilmasi

Degisken Grup N X Ss Z P
Smag Ontest 11 40,727 3,5449 ]
-2,936 0,003
Hizi Sontest 11 47,445 57350
P<0,05

Tablo incelendiginde 6n test ve son test degerlerinin istatiksel olarak anlamli

sekilde attig1 goriilmektedir.

Tablo 2. Antrenman Grubu Servis hizinin 6n test-son test karsilastiriimasi

Degisken Grup N X Ss Z 2
Servis  Ontest 11 53,491 5,8350 ]
-2.046 0,041
Hizi Sontest 11 56,673 5,5836
P<0,05

Tablo incelendiginde 6n test ve son test degerlerinin istatiksel olarak anlamli

sekilde attig1 goriilmektedir.

Tablo 3. Kontrol Grubu Smag hizinin 6n test-son test karsilastirilmasi

Degisken Grup N X Ss Z P
Smag Ontest 12 38,717 6,9695 )
-2,118 0,034
Hizt  “gontest 12 43742 62249

Tablo incelendiginde 6n test ve son test degerlerinin istatiksel olarak anlamli

sekilde attig1 goriilmektedir.
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Tablo 4. Kontrol Grubu Servis hizinin 6n test-son test karsilastirmasi

Degisken Grup N X Ss Z P
Servig  Ontest 12 52,542 53695

-1,295 0,195
Hizi Sontest 12 54,800 5,5390

Tablo incelendiginde 6n test ve son test degerlerinin istatiksel olarak anlamli

bir farklilik goriilmemektedir.
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5. BOLUM

5. TARTISMA

Yapilan c¢alismada 8 haftalik terabant hareketlerinin smag ve servis hizi

iizerine etkisi incelenmistir.

Calismamizin sonucunda, antrenman grubunun servis ve smag¢ hizi 6n testleri
ile son testleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (P<0,005).
Kontrol grubunun smag¢ hizi 6n test ve son testi arasinda anlamli bir fark tespit
edilirken sma¢ hizinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Kontrol grubunda
sma¢ hizindaki artisin sebebi sporcularin dinlenme diizeyleri ve Ol¢lim sirasindaki

motivasyonla gibi dis etkenlerin etkili oldugu diisiiniilmektedir.

Literatiirde farkli spor branslarinda terabant ve diren¢ bantlariin kuvvet

iizerine etkilerinin incelendigi ¢aligmalar bulunmaktadir.

Agopyan vd. (2018) yaptiklar1 g¢alismada gen¢ bayan voleybolcularda
uyguladiklari direng bandi kuvvet egzersizlerinin dikey sigrama, smag¢ vurus hizi ve
alt ekstremite zirve gii¢ parametreleri iizerine etkilerini incelemisler ve sonug olarak,
diren¢ band1 kuvvet antrenmani yapan grubun voleybol antrenmani yapan kontrol
grubuna gore smag hizi, dikey sigrama yiiksekligi ve alt ekstremite zirve giiclinde
daha biiylik gelisim gosterdigini belirtmislerdir. Bu c¢alisma bizim ¢alismamizin

bulgular ile ortiismektedir.

Bu calismaya ek olarak, farkli branslarda yapilan ve gelisimsel degerleri
istatistiksel olarak anlamli bulunan calismalar da bulunmaktadir. Aloui vd.2019
tarafindan yapilan calismada geng¢ erkek hentbolcular lizerinde yaptigi elastik bant
caligmasinda ise {ist ekstremite zirve giicli, maksimal kuvvet ve top firlatma hizi test
edilmis ve sonug olarak elastik bantla antrenman yapan g¢alisma grubunda sadece
hentbol antrenmani yapan kontrol grubuna gore iist ekstremite zirve giiciinde, 1 TM
bench press ve pull over hareketlerinin kuvvet ¢iktisinda ve top firlatma hizinda daha

fazla gelisim oldugu tespit edilmistir

Adolesan donemi erkek basketbol oyuncular iizerinde gergeklestirdikleri bir

diger ¢alismada ise, 9 hafta boyunca uygulanan terabant antrenmanlarinin sporcularin
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sut performanslarima ve bazi biyomotorik becerilerine etkileri incelenmis ve
calismada Kontrol grubuna basketbol antrenmani yaptirilirken, deney grubuna ise
basketbol antrenmanlari ile birlestirilmis terabant kuvvet antrenmanlar1 yaptirilmisg
sonu¢ olarak , deney grubunun kontrol grubuna gore sut performans: ve dikey
sigrama, kuvvet, siirat gibi bazi1 motorik becerilerinde daha olumlu gelisme kaydettigi

belirtilmistir (Canl1, 2017).

6 haftalik diren¢ bandi kuvvet antrenmanlarindan sonra deney ve kontrol
grubunda grup i¢i ve gruplar arasindaki dikey si¢grama performansindaki gelisim
istatistiksel olarak deney grubunda daha fazla artis gosterdigi belirtilmistir (Glimiis,
2019).

Yolcu (2010:38) Direng Makinelerine Karsin Lastik Bant Antrenmanlarinin
Puberte Oncesi Cocuklarda Kassal Kuvvete Etkileri iizerine yapt: arastirmada 11-12
yas araliginda 30 erkek futbolcu aday: kullanilmistir. Bunlarin i¢inden rastgele secilen
10 kisilik grup diren¢ makinesiyle, 10 kisilik grup therabandla haftada 2 giin, ve 8
hafta caligtirilmistir.10 kisilik bir grupta kontrol grubu olarak goézlemlenmistir.
Arastirma sonucunda, diren¢ makinesiyle ve theraband ile ¢alisan ¢ocuklarda kontrol
grubundaki kuvvet antrenman1 yapmayan ¢ocuklara gére anlamli istatistiksel kassal

kuvvet artig1 goriildiigii belirtilmistir.

Giil (2019:198) direng lastigi ile yapilan iist ekstremite antrenmanlarinin tenis
servis atigina etkisi lzerine etkisini arastirmistir. Calismanin  sonucunda, st
ekstremite terabant diren¢ antrenmanlarinin 30 sn mekik ¢ekme ve ITN Servis atis
becerisi tizerinde olumlu bir etkisi oldugunu belirtmistir.

Karakurt (2017) Elit boksorlerde terabant ile yapilan dinamik ve statik kuvvet
antrenmanlarinin motorik ozelikler {izerine etkisini inceledigi sonucunda terabant
egzersizlerinin, hem akut hem de kronik olarak kuvvet ve esneklikleri tizerine onemli
derecede etkileri oldugu belirtilmistir.

Foteini vd. (2019) Voleybolcularda statik ve dinamik germe egzersizlerinin
sprint yetenegi {lizerine etkisi arastirmasinda hem statik hem de dinamik germe
protokollerinin toplam 6 hafta, haftada ii¢ kez uygulandiginda sprint hizinin arttig
gozlemlenmistir. Bu g¢aligma, hem statik hem de dinamik germe protokollerinin

olumlu bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.
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Kocaoglu (2015) Sedanter bayanlarda elastik diren¢ antrenmanlarinin postiiral
kontrole etkisi lizerine yaptig1 calismada sedanter bayanlarda 8 haftalik elastik direng
bant antrenmanlarinin viicut kompozisyonu ve postiiral kontrole etkilerinin tespit
edilmesi amaglanmistir. Sonu¢ olarak; 8 haftalik elastik diren¢ bant antrenmanlari
viicut kompozisyonu ve postural kontrol iizerinde olumlu degisimler meydana
getirmistir.

Literatiir arastirmast sonucunda, Thera-Band ve diren¢ antrenmanlarinin
kuvvet gelisimi, viicut yag %’si ve postiiral kontrol kuvvet gelisiminde (Kocaoglu,
2015) etkili oldugu, anaerobik gii¢ artisin1 sagladigr (Selguk, 2014) esneklik
gelisimine olumlu etkisinin oldugu sonuglari ile performans gelisimde antrenmanlarda
uygulanabilir yontem oldugunu desteklemistir. (Selguk, 2013) Motorik &zellik
gelisimi iizerindeki literatlir arastirmalart sonucunda da anlamli gelisim tespit

edilmistir.

Farkl1 bir calismada Aktug, Ibis ve Vural (2019), terabant egzersizlerinin geng
yiiziiciilerde motor performans ve yiizme derecesi lizerine etkisini incelemistir.
Calismada sporculara 8 haftalik terabant egzersizleri uygulanip 50 m ylizme
dereceleri ile baz1 motorik oOzellikleri incelenmistir. Sonug¢ olarak ylizme
antrenmanlarina ek olarak karada yapilan terabant egzersizlerinin motor performans

ve ylizme derecelerini olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir.

Kozub ve Voorhis’in (2012) giirescilerde yaptig1 bir ¢alismada da giirese 6zgii
denge, hiz, direng ve gii¢ gerektiren teknikler lizerinde direng lastikleriyle farkli drill
calisma igerigiyle 3 ila 5 tekrarli anaerobik enerji sistemlerine odakli program ve daha
hafif lastik gerimi ile 60 saniyelik periyotlarla hiz arttirmaya yonelik program
uygulanmis. Calismanin sonucunda ise diren¢ lastikleri kullanilarak yapilan
egzersizlerin sporcularin hizli kasilan kas fibril sayisinin daha fazla oldugu ve bunun
da daha fazla kuvvet ile sonuglandig1 bir yandan direng¢ saglarken bir yandan fiziksel
aktiviteyi gosterebilme yetenegini kazandirdigini belirtmislerdir (Kozub, Voorhis,
2012: 92-95).

Alanda yapilan farkli ¢alismalar incelendiginde, terabant antrenmanlari ile
karsilastirilan antrenmanlar arasinda istatistiksel olarak bir farkliligin bulunmadigi

aragtirmalar da goze carpmaktadir. Ancak bu aragtirmalarda istatistiksel olarak
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anlamli bir farklilik goriilmese dahi, terabant ile yapilan antrenman g¢alisma
gruplarinin gelisimsel degerlerinin 6nemi bir¢ok makalede vurgulanmustir.

Literatiirde bu makalelere goz gezdirdigimizde diren¢ lastigi kuvvet
antrenmanlarinin erkek yiiziiciilerde 8 hafta boyunca haftada 3 giin yapilan bir
caligma sonucunda ¢alisma grubunun 100 m serbest stil yiizme performansinda sadece
ylizme antrenmani yapan kontrol grubuna gore 6n test ve son test degerlerinde anlaml
bir artis goézlenmemisken, calisma grubunun grup i¢i performanslarinda anlamh
artislarin olmasi yiiziiclilerin performans gelisiminde Theraband antrenmanlarinin
biliyiik etkisi oldugunu savunmuslardir (Gonener, A., Gonener, Yilmaz, Horoz,
Demirci, 2017: 14) .

Ozdil ve Cakmak¢i (2016: 18-23) boksorlerde bench press ile giic
antrenmanlarinin maksimal kuvvet ve anaerobik gii¢ lizerindeki etkilerini arastirmis,
caligmalarinda diren¢ lastigi ile birlestirilmis bench press grubu, dumbel ile
birslestirilmis bench press grubu ve kontrol grubu olarak sadece bench press olmak
tizere 3 ayr1 grupta 6 hafta boyunca haftada 5 giin gli¢ antrenmanlart uygulamiglardir.
Ust ekstremite wingate anaerobik giic testi ile direng lastigi ve dumble egzersizinden
once ve sonra anaerobik giic seviyeleri Ol¢iilmiis, calisma sonucunda 3 grupta da
anaerobik giic seviyelerinin anlamli bir sekilde arttifi gozlemlenmis; fakat 3 grup

arasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir.
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6. BOLUM

6. SONUC VE ONERILER

8 Haftalik terabant antrenmanlarinin voleybolcularin servis ve smag¢ hizi
diizeylerinde olumlu yonde etki ettigi gozlemlenmistir. Terabant kas kuvvetini
arttigin1 bilinmesine ragmen oOzelikle kasin eksantrik, konsantirik ve izometrik
yaptigimiz egzersizde terabant egzersizleri kasi uzatarak en uzun pozisyonda yani
eksantrik kasarak kuvvetlendirdigi icin eksantrik kasilmada kuvvetlendirmenin ¢ok
ciddi 6nemi vardir. Bu sebeple benim yaptigim calismada o6zellikle terabant
egzersizlerinin eksantrik kasilmada kasi1 kuvvetlendirmesi sebebiyle deney grubunun
servis ve smag hizindaki artis1 bu sebebe baglaya biliriz.

Ozellikle smagta germe kisalma dongiisiiniin vurus esnasmda aldigimiz
potansiyel enerjinin ortaya ¢ikma sebebinden dolayr germe kisalma dongiisiinde bir
artis yaptigi disiiniilmektedir. Bu sebeple antrenman grubu servis ve smag¢ hizinin
artigin1 bu dongiideki artisa baglaya biliriz smag hiz1 (P 0,003), servis hizi (P 0,041).
Calismada anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Kontrol grubunda
terabant egzersizleri uygulanmamasina ragmen smag¢ hizinda anlamli bir artig olmasi
(P 0,034) her iki grubunda terabanttan hari¢ benzer antrenman programlarini
uyguladiklarindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Ayrica her iki grupta miisabaka

déneminde oldugu g6z dniinde bulundurulmalidir.

Yaptigimiz calismaya gore terabant egzersizleri voleybol antrenman
programlarina eklenebilir. Yapilan egzersiz programi cesitlendirilip tiim sezona
yayilarak yapilmasi onerile bilir. Egzersizlerin yogunlugu, siiresi ve kullanilacak
deneklerin fiziksel durumlarina, kondisyonlarina sporcu ge¢mislerine gore daha
ayrintili sekilde planlanabilir.

Egzersizler yas gruplarina gore diizenlenerek tiim yas gruplarinda daha
kapsamli bir sekilde uygulana bilir. Uygulanan programin diger spor branglarinda da
fayda saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica terabant egzersizleri voleybolda c¢esitli
viicut parametrelerine uygulanabilir.

Yapilan bu ¢alisma sonucunda, voleybol gibi patlayici kuvvetin ¢ok énemli

oldugu diger spor branglarinda da, teknik antrenman programlarina ek olarak direng
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band1 kuvvet antrenman programinin kullanilmasi ve c¢alismamizda uygulanan
egzersiz se¢imlerinin calistirict ve uygulayicilar tarafindan antrenman programlarina

dahil edilmesi Onerilmektedir.

Voleybol brangina 6zgii hareketlerleri terabant ile uyumlu olarak birlestirilerek
bransa 6zgl bir terabant ¢alismasi yapilabilir.

Terabantlarin ucuz, ulasila bilir olmas1 ve her ortamda antrenman imkani
saglamas1 yoniinden her tiirlii spor bransinda uzaktan egitim gibi yOntemlerle

sporculara uygulanabilir.
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