TC.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

16-18 YAS FUTBOLCULARDA DIRENC BANDI
ANTRENMANLARININ BAZI FUTBOL TEKNIiK
BECERILERINE ETKISI

Abdullah AKYUZ

YUKSEK LiSANS TEZi

ANTRENORLUK EGITiMi ANABILiM DALI

Danisman

Dog¢. Dr. Ali Osman KIVRAK

KONYA - 2023



TC.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

16-18 YAS FUTBOLCULARDA DIiRENC BANDI
ANTRENMANLARININ BAZI FUTBOL TEKNIK
BECERILERINE ETKIiSi

Abdullah AKYUZ

YUKSEK LiSANS TEZi

ANTRENORLUK EGITIMI ANABILIM DALI

Damisman

Dog¢. Dr. Ali Osman KIVRAK

KONYA - 2023



ONSOZ

Oncelikle yiiksek lisans egitim siirecinde ve tezimin her asamasinda yanimda
olan bilgi ve tecriibesiyle, her tiirlii yardim ve fedakarlig1 saglayan degerli danisman
hocam Dog. Dr. Ali Osman KIVRAK’a tesekkiirii bir bor¢ bilirim. Tezimin
olusturulma agamasinda bilgi ve tecriibelerini esirgemeyen Prof. Dr. Halil TASKIN,
Prof. Dr. Nurtekin ERKMEN ve Dr. Ogr. Uyesi Veysel BOGE’ye tesekkiirlerimi
sunarim. Egitim ve 6gretim hayatim boyunca her zaman yanimda olan, bana benden
¢ok inanan, yardim ve desteklerini higbir zaman eksik etmeyen, her kararim da
arkamda olan canim aileme, kiymetli esim Giil AKYUZ ve camm kizim Simay

AKYUZ’e sonsuz tesekkiir ederim.

Abdullah AKYUZ
Haziran / 2023



ICINDEKILER

SIMGELER VE KISALTMALAR ....oooviiiiieeeeeee s, v
OZET ... vi
SUMMARY ...t b ettt et e et e esbe e sbeesbeeeneee e vii
Lo GIRIS oottt 1
L1 FUIDOL. .. 2
1.2. Tiirkiye’de Futbolun Tarihi........cccocvviiiiiiiiiiiiiieiiic e 2
1.3. Futbolda Temel Motorik OZelliKIEr .........cccoevevreereeerirerceeieees e 3
131 KUVVEL .o 3
1.3.2. DayaniKIIliK .....ccooiiiiiiiciec e 5

L T B 1 L TR PRSP PR PR 5
1.3.4. Esneklik/HareketliliK ...........cccoooviiiiiiicccc e, 6
1.3.5. KOOITINASYON. ....ccviiiiiiiiiiiiiieie ettt 6
1.3.6. CeVIKIIK . 7

13,7, DBINQE .ottt 7

1.4. Futbolda Teknik BECEITIEr........ccccooiiviiiiiiicc s 8

L S TP U PP SPPRROP 8
1.4.2. Top stirme (DFIPIiNG)......ooiiiiiiiiei e 9
LL4.3. PaS. e 10

1.5. FONKSIYONEl KUVVEL ..o 12
1.5.1. Futbolda fonksiyonel kuvvet antrenmant ............cccoceervviiiniiiicninncnnn, 12

1.6. Elastik direng bantlari...........cccocvviiiiiiiiiiiieeee e 13
1.7. Elastik Diren¢ Bant Egzersizlerinin Amaglart ..........ccocooeieniiiiiiiicniinnne 15
1.8. Elastik Diren¢ Bantlarinin Avantajlart ...........cccooveeviiiiiiiiniiiniicce, 16
1.9. Elastik Diren¢ Bantlarinin Dezavantajlart...........ccccoccovieiiiniiiniiiiicnene 16

2. GEREC VE YONTEM ........ocoiiiiiieieeeeeee ettt en st 17
2.1, Arastirma GTUDU .....veiiiiiiiiie e 17
2.2. BOY OIGHMIL 1.v.vvcvveiicviccvicie ettt 17
2.3. Viicut AZIrlig1 OIGHMI . c..vcvveieiveveiesiicceeieieie e 17
2.4. Mor - Christian Genel Futbol Yetenek Testi........cc.ccocooiiiiiiiiiiciiiicn, 17



2.4.1. TOP SUIME TESH ..evviviiiriiiiiiiiee e 18

2.4.2. Pas VEImME TESt.....cccocviiiiiiiicise s 18
2.4.3. SUt AtmMa TSt ..cuvieeiiiiiiie e 19
2.4.4, SUE HIZI TS c.eeviiiiiiiieeeiie ettt 20

2.5. Diren¢ Bandi Antrenman Programi..........c.ccccovvveiiiiiiiiinsiiee e 20
2.6. VErilerin ANGIZI ..o 21

S BULGULAR ..o 22
4. TARTISMA ...ttt 26
5.SONUC VE ONERILER ...........cccooooiiiieiieiieee et en st 30
6. KAYNAKLAR ... 31
T EKLER ...t 36
EK-A: Etik Kurul Karart ........oocoooiiiiiiieeeeee e 36
EK-B: Aydinlatilmis Goniillii Onam FOrmu .........cccooeiiiiiiiciici e, 37
EK-C: TUINITIN RAPOIU......civieieciccieee ettt ne e 38

8. OZGECMIS ...ttt ettt 42



cm
dk
FIFA
kg

km

mm
N (n)
Ort
S.S.

sn
TBMM
TFF
UEFA

SIMGELER VE KISALTMALAR

: Santimetre

: Dakika

. Uluslararas1 Futbol Federasyonlar1 Birligi
> Kilogram

. Kilometre

: Metre

. Milimetre

: Denek Sayisi

: Ortalama

: Standart Sapma

: Saniye

: Turkiye Biiylik Millet Meclisi

: Turkiye Futbol Federasyonu

. Avrupa Futbol Federasyonlar1 Birligi



OZET

T.C.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

16-18 Yas Futbolcularda Diren¢ Bandi Antrenmanlarimin Baz1 Futbol Teknik
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Bu aragtirmada, 16-18 yas futbolcularda diren¢ bandi antrenmanlarinin teknik beceriler
lizerine etkisinin incelenmesi amaglanmustir.

Arastirmaya 20 erkek goniillii amatér futbol oyuncusu dahil edilmistir. Katilimcilar rastgele
olarak 2 esit gruba ayrilmistir. Yas ortalamasi 16,60£1,75 yil, boy uzunlugu ortalamasi 175,30+6,75
cm, viicut agirhg: ortalamas: 68,56+10,59 kg ve spor deneyimi ortalamasi 5,60+1,57 yil olan 10
futbolcu kontrol grubunu olusturmugtur. Deney grubunu ise yas ortalamasi 16,40+£1,07 yil, boy
uzunlugu ortalamasi 175,50+£3,02 cm, viicut agirligi ortalamasi 64,14+6,46 kg ve spor deneyimi
ortalamasi 5,60+1,07 yil olan 10 futbolcu olusturmustur. Arastirmada 6n test-son test kontrol gruplu
model uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplar1 8 hafta boyunca diizenli futbol antrenmanlarini
strdiirmiiglerdir. Buna ek olarak deney gurubu 8 haftalik direng bandi antrenman programini
uygulamigtir. Futbolcularin teknik becerilerini tespit etmek i¢in top siirme testi, pas verme testi, sut
atma testi ve sut hizi testi yapilmistir. Verilerin analizinde bagimli ve bagimsiz 6rneklemler igin t-
testleri kullanilmastir.

Arastirmanin bulgular1 incelendiginde, deney grubuna iliskin teknik beceri testlerinin
tamaminin 6n test—son test degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Aym1 zamanda, kontrol grubuna iligkin, 6n test-son test karsilastirmalarinda top siirme
degerlerinde de istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir (p<0,05). Buna karsin,
kontrol grubuna ait 6n test ve son test karsilagtirilmalarinda, pas isabeti, sut isabeti, dominant ayak ve
non-dominant ayak sut hizi degerlerinde istatiksel yonden anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir
(p>0,05). Deney ve kontrol grubuna ait on testlerin kargilagtirilmasinda tiim degerlerde istatistiksel
yonden anlamli bir farkliik bulunmamistir (p>0,05). Deney ve kontrol grubuna ait son testlerin
karsilastirilmasinda; pas isabeti, sut isabeti, top siirme ve non-dominant ayak sut hizi degerlerinde
istatiksel yonden anlamli bir farklilik oldugu tespit edilirken (p<0,05), dominant ayak sut hizi
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).

Sonug olarak; 8 haftalik direng bandi kullanilarak uygulanan antrenman programinin geng
futbolcularin teknik becerilerinde gelisim sagladigi, en fazla gelisimin ise sut isabetinde oldugu
diisiniilmektedir. Futbola 6zgii teknik becerilerin gelisimine yonelik olarak hazirlanan antrenman
programlarma direng bandi egzersizlerinin eklenilmesinin yararli olabilecegi kanaatine varilmistir.

Anahtar Sézciikler: Antrenman; Diren¢ Bandi; Futbol; Teknik Beceriler.
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In this study, it was aimed to scrutinize the effect of resistance band training on technical
skills in football players aged 16-18.

20 male volunteer amateur football players were included in the study. The participants were
randomly divided into two equal groups. 10 football players whose average age was 16,60+1,75 years,
average height was 175,3046,75 cm, average body weight was 68,56+£10.59 kg, and average sports
experience was 5,60+1,57 years constituted the control group. The experimental group was formed by
10 players whose average age was 16,40+1,07 years, average height was 175,50+£3,02 cm, average
body weight was 64,14+6,46 kg, and average sports experience was 5,60+1,07 years. The pretest-
posttest control group model was used in the research. Experimental and control groups continued
their regular football training for eight weeks. In addition, the experimental group applied an eight-
week resistance band training program. In order to determine the technical skills of the football
players, the dribbling test, the passing test, the shooting test, and the shooting speed test were
conducted. T-tests for dependent and independent samples were used in the analysis of the data.

When the findings of the study were examined, it was determined that a statistically
significant difference was present in the pretest-posttest values of all the technical skill tests of the
experimental group (p<0.05). At the same time, it was determined that there was a statistically
significant difference in dribbling values in the pretest-posttest comparisons for the control group
(p<0.05). On the other hand, in the comparison of the pretest and posttest of the control group, it was
observed that there was no statistically significant difference in the values of passing accuracy,
shooting accuracy, and dominant and non-dominant foot shooting speed (p>0.05). No statistically
significant difference was found in all values in the comparison of the pretests of the experimental and
control groups (p>0.05). In the comparison of the posttests of the experimental and control groups,
while it was determined that there was a statistically significant difference in passing accuracy,
shooting accuracy, dribbling, and non-dominant foot shooting speed values (p<0.05), there was no
statistically significant difference in dominant foot shooting speed values (p>0, 05).

In conclusion, it is thought that the training program applied using an eight-week resistance
band provides improvement in the technical skills of young football players and that the most
improvement was in shooting accuracy. It was concluded that it would be beneficial to incorporate
resistance band exercises to the training programs prepared for the development of football-specific
technical skills.

Key Words: Training; Resistance Band; Football; Technical Skills.
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1. GIRIS

Futbol; Hedefi dnceden belirlenmis kurallara gére rakibin kalesine kars1 gol
atmak olan iki farkli takimdan 11 oyuncunun katildig1 bir top oyunudur (Bridgewater

ve Stray 2002).

Futbol, popiilaritesi yiiksek bir spordur. Bu nedenle futbolculardan beklenen
fiziksel performans diizeyi de oldukca yliksek diizeydedir. Futbol takim oyunu ve
fiziksel uygunluk gerektiren bir spor oldugu ig¢in sporcularin g¢abukluk, siirat,
dayaniklilik ve kuvvet gibi motorik niteliklerinin gelistirilmesi gerekmektedir (Dilber
ve ark 2016). Motor gelisim 0zel ve bireysel diizeydeki antrenmanlarla

saglanabilmektedir (Karacabey 2013).

Futbol becerisi, dogru zamanda dogru durumda olma ve mevcut konuma gore
dogru teknigi uygulama becerisi olarak ifade edilebilir. Bu tanima gore becersi,
Oyuncunun dogru hedefe dogru hamlelerini daha az enerji ile uygulamasina, oyunun
gidisat1 hizla degisebiliyorken en uygun ve pratik ¢6ziimii bulmasina olanak saglayan

bir 6zelliktir (Seving 2008).

Bir sporcunun sporda performans gosterebilmesi i¢in tiire 6zgli hareket
cesitliliginden ve kullandig1 kas gruplarindan daha baskin olmasi gereken fizyolojik
ozelliklere ihtiyact vardir. Futbolda kullanilan kas grubu ve hareket cesitliligi
diisiiniildiiglinde pas verme, sut atma, top siirme gibi ozellikler baskin sekilde 6ne
cikmaktadir. Bu 0Ozellikleri yiiksek performansta uygulayabilmek ve futbol
becerilerini {ist seviyeye tastyabilmek i¢in kuvvete ihtiyac vardir. Buda futbol icin alt
ekstremitenin Onemini artirmaktadir. Antrenmanlar daha ¢ok bu bolge {izerine

yogunlagmaktadir (Afyon ve Boyac1 2016).

Kuvvet gelistirmek i¢in farkli yontemler kullanilir ve bu yontemler viicudun
kendi agirligina ek olarak cesitli ekipman ve makinelerle saglanir. Mukavemeti
artirmak icin kullanilan araglardan biri de diren¢ bantlaridir. Uzadik¢a direncinin
artmas1 bu bantlarin en 6nemli 6zelligidir. Tasmabilir olmas1 ve diisiik maliyeti
nedeniyle egitmenler tarafindan tercih edilmektedir. Ayn1 zamanda elastik bantlar
spor yaralanmalarindan sonra rehabilitasyon amaciyla da kullanilmaktadir (Page ve

Ellenbecker 2003).



1.1. Futbol

Futbol, Ingilizce bir kavram olarak ayak anlamimna gelen "foot" ve top
anlamina gelen "ball" kelimelerinin birlesiminden olusmus ve dilimize "futbol"
olarak ge¢mistir (Arikan 2007). Giiniimiizde futbol, gilinliik hayatin bir pargasi olarak
tanimlanmaktadir (Stone 2007).

Futbol, genis bir oyun alaninda, c¢ok oyunculu, oyunun kurallariyla
belirlenmis smirl bir alanda, atilan veya yenilen gollerle sonucun belirlendigi, kol

hari¢ viicudun tiim uzuvlarinm kullanildigi bir spordur (inal 2004).
1.2. Tiirkiye’de Futbolun Tarihi

Modern futbol Tiirk tarihine 19. yiizyilin sonralarina dogru girmistir.
Miisliiman olan Tiirkler arasinda futbol, dini inanc¢larin etkisi ile o donemlerde
gelisim gosterememistir. Bu oyunu Osmanl topraklarinda yasayan gayrimiislimler
ve yabancilar da oynardi. Ingilizler, 1894 yilinda izmir'de Football Club Smyra
adiyla bir futbol kuliibii kurmuslardir (Sagakli ve ark 1995).

Futbolun Tiirkiye’de gelismesinde La Fontaine ailesi, olduk¢a 6nemli bir yere
sahiptir. Izmir'de popiiler hale gelen futbol oyunu, birgok farkli kuliibiin
kurulmasiyla daha da gelismis ve yayginlagsmistir. La Fontaine ailesinin dnciiliigiinde
kurulan “Midilli Karmas1”, “Isko¢”, “Apollon” ve “Footbaland Rugby Club” gibi
kuliipler bu tiir kuliiplere 6rnek gdosterilebilir. Yurtdisinda okurken futbolu goren
Tiirk gencler arasinda futbolun yayginlagsmasi, giinah oldugunu ifade eden cesitli dini
referanslar nedeniyle gecikmistir. Bunun {lizerine Tiirk gencligi baskidan kurtulmak
icin 1sim degistirerek futbol oynamaya futbol oynamaya baslamislardir. Bu baglangic
ile birlikte Black Socking Football Club 1901°de kurulmus ve bu kuliibii Besiktas
(1903), Galatasaray (1905) ve Fenerbahge (1907)'nin kuruluslari takip etmistir.

Istanbul’da 4 farkli yabanci takim 17 Mayis 1903 tarihinde Istanbul Futbol
Birligi ligini kurmuslardir. Bu lige daha sonra Tiirk takimlar1 da dahil olmustur. Bu
lig ilerleyen zamanda yeniden diizenlenerek gelistirilmistir. Pazar ligi ve Cuma ligi

olarak 2 gruba ayrilmistir (Miiniroglu ve Deliceoglu 2008).

Ikinci Pazar ligini 1905'te Kadikdy Futbol Kuliibii sampiyon olarak
tamamlamustir. Tk Tiirk futbol kuliibii olan Galatasaray'm 1905 yilinda kurulmasi
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sonrasinda, bu lige katilmasiyla 1906-1907 sezonundan itibaren Pazar Ligi dnemli
bir asama kaydetmis ve halka a¢ilmistir. 1907 yilinda kurulmus olan Fenerbahge ile
birlikte Tiirk futbolcular da giindem olmaya baslamistir. 1908'de Ikinci Mesrutiyet'in
ilantyla birlikte derneklerle birlikte kuliip kurma hakki da resmen taninmis ve futbol
kuliiplerinin sayis1 birdenbire artmistir. 1920 yilinda TBMM'nin kurulmasiyla
birlikte Tiirk sporunda ve Tiirk futbolunda 6nemli gelismeler olmustur. Tiirkiye
Futbol Federasyonu, ilk spor teskilati olan ve 1923 yilinda kurulan Tiirkiye Idman
Cemiyetleri Ittifaki ile birlikte kurulmustur. Tiirkiye Futbol Federasyonu'nun 21
Mayis 1923'te FIFA'ya iiye olmasiyla Tiirkiye'nin bu alanda diinyada yerini aldig1
anlagilmistir. Ayni1 yil ilk resmi lig magclar1 da diizenlenmeye baglanmistir (Sagakli ve

ark 1995).

Istanbul, Ankara ve Izmir’de 1950 ile 1960 yillar1 arasinda profesyonel ligler
kurulmus bununla birlikte tilke genelinde kuliip sayis1 giderek artmistir. Bu donemde
Galatasaray, Fenerbahce ve Goztepe gibi takimlar Avrupa miisabakalarina katilmisg
ve basarili sonuglar elde etmistir. Bu donemde bazi kuliiplerin yabanci oyuncu
transfer ettikleri de goriilmiistiir. Tirkiye'nin UEFA'ya katilma caligsmalar1 sonug

vermis ve Tirkiye 1962 yilinda UEFA'ya tam {iye olmustur (TFF 2023).
1.3. Futbolda Temel Motorik Ozellikler

Motor 6zellikler, tanimi1 geregi ya genetik programlama yoluyla ya da gelisme
ve olgunlagma yoluyla elde edilir ve viicut hareketliliginin unsurlar1 olarak agiklanir.
Literatiirde motor Ozellikler kuvvet, dayaniklilik, hiz, koordinasyon ve
esneklik/hareketlilik olarak siniflandirilmaktadir. Bu yetenekler genetik olarak
gelebildigi gibi sonradan gelistirilebilmektedir. Bu gelisim siirecinde rol oynayan en
onemli unsurlardan biri de antrenman ve egzersizlerdir. Diger taraftan denge ve
ceviklik motor beceriler arasinda yer almasa da ¢alismada motor 6zellikler arasinda

incelenmistir ( Sevim 2007).
1.3.1. Kuvvet

Kuvvet, bir kasin herhangi bir direncle karsilastiginda kasilabilmesi, dirence
dayanabilmesi ve kuvvet uygulayabilmesi olarak tanimlanabilir (Cakiroglu 1997).
Kuvvet, kaslarin kasilma siiresine ve kapsamina, kasilabilme biiyiikliigiine, yapilan

antrenmanin siddetine, yogunluguna, sayisina ve kalitesine, calisma yontemlerine,
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eklemlerin hareketliligine, mevsimsel etkilere, beslenmeye vb. ¢ok sayida i¢ ve dis

etkenlere bagl olarak gelistirilebilmektedir (Erol ve Sevim 1993).

Kuvvetin ¢esitli alanlarda degisik tanimlar1 vardir, spor bilimlerinde ¢esitli
tiirleri vardir (Muratl1 1998);

Genel Kuvvet

Biitiin viicuttaki kaslarin giiclinii ifade etmektedir. Kuvvet, genel olarak tiim

spor dallarinda kullanilmaktadir (Giinay ve Yiice 2001).
Ozel Kuvvet

Belirli bir spor bransina yonelik kuvvet bigimidir.
Maksimal Kuvvet

Sporcunun hareket sirasinda iiretebilecegi en biiyiik kuvveti ifade eder, diger
bir deyisle kas kasilmasi sonucu kaldirilabilecek en fazla agirligi kaldirmak ve en

hizli sekilde kogmak seklinde formiile edilebilir (Zorba 1999).
Cabuk Kuvvet

Kuvvetin hizli bir sekilde uygulanmasimi tanimlamaktadir. Hizlanmay1
artirmak i¢in gerekli olan bu giic turu, maksimum gii¢le karistirllmamalidir. Bir

kisinin ¢ok gii¢lii olmasi, giiciinii hizl1 bir sekilde gosterebilecegi anlamina gelmez.
Devamlilik Kuvveti

Dirence uzun siire direnme yetenegi olarak tanimlanabilecek bu kavram,

viicudun yorulmama giicii seklinde de ifade edilebilir.
Statik ve Dinamik Kuvvet

[zometrik kas antrenmanindan kaynaklanan kuvvet statik kuvvet olarak,
izotonik kas antrenmanindan kaynaklanan kuvvet ise dinamik kuvvet olarak

tanimlanir (Zorba 1999).



Mutlak ve Rélatif Kuvvet

Viicudun kilogram basina tirettigi kuvvet rolatif kuvvet olarak adlandirilirken,
biitiin  kaslarin  iiretebilecegi maksimum kuvvet mutlak kuvvet olarak

tanimlanmaktadir.
1.3.2. Dayamkhhk

Dayaniklilik, motor bir 6zellik olarak, viicudun uzun siireli egzersiz sirasinda
yorgunluga direnme veya egzersizden sonra viicuttan hizla toparlanma yetenegini
ifade eder (Kuter ve Oztiirk 1997). Kisaca dayamiklilik, yapilmasi gereken bir
hareketin ne kadar siirede tamamlanacagini belirler. Siire taniminin kisinin enerji
tiretebilme yetenegi ile ilgili oldugu sdylenebilir. Bunun da dayaniklilik enerji

sistemleri olan aerobik ve anaerobik sistemlerle ilgili oldugu sdylenebilir (Sevim

2007).
Aerobik Dayanikiilik

Yeterli oksijenin elde edilebildigi bir ortamda, genellikle oksijen bor¢lanmasi
olmadan gerceklesen dayaniklilik tiiriidiir. Aerobik dayaniklilik, viicudun aerobik
enerji liretme yetenegine bagli olarak ortaya cikar. Aerobik dayaniklilik, spor sonrasi
normale doniis, yorgunlugun azaltilmasi ve is veriminin arttirilmasi agisindan

onemlidir (Prentice 2016).
Anaerobik Dayaniklilik

Viicudun oksijeni kullanamadigi ve oksijen aliminin yetersiz oldugu
durumlarda siirekliligi saglamak igin anaerobik dayaniklilik gereklidir. Bu tiir

dayaniklilik, esas olarak hizli, maksimum yiiklii ve dinamik hareketler i¢in kullanilir.
1.3.3. Siirat

Sporcunun maksimal hizla bir noktadan baska bir noktaya hareket etmesi ve
hareketin maksimum hizda uygulamasini tanimlamaktadir. Kalitsal bir 6zellik olarak

goriinse de siirat, yapilan ¢calismalar ile gelisim gosterebilmektedir. (Muratli 1998).



Sitirat antrenman bilimleri agisindan ele alindiginda bireysel hareketin siirati,
reaksiyon  siirati, siiratte devamlilik ve  hareketin  frekanst  seklinde

siniflandirilmaktadir (Giinay ve Yiice 2001).
1.3.4. Esneklik/Hareketlilik

Uygun eklem genisligi saglanarak bir hareketin hizli ve yaralanmadan
yapilmasi olarak tanimlanabilir. Esneklik sadece sporda degil giinliik hayatta da

gerekli olan bir motor fonksiyondur.

Antrenman bilimleri a¢isindan esneklik, 3 baslik altinda simiflandirilmistir;
Aktif ve Pasif Esneklik/Hareketlilik

Aktif esneklik, eklemin yardimci kullanmadan kendi basina yardimci, kas
faaliyeti ile yapabildigi esneklik iken, pasif esneklik dis kuvvetlerden kaynaklanan

esneklik olarak tanimlanabilir.
Dinamik ve Statik Esneklik/Hareketlilik

Kaslarin arka arkaya esnetildigi, kas kullaniminin yogun oldugu, birden fazla
uzvun birlikte hareketi ile olusan uyumlu ve ritmik esneklik dinamik esneklik olarak
ifade edilirken, az sayida uzvun ayni anda hareketi ile gerceklesen ve eklemin bir

siire durumunu korudugu esneklik ise statik esneklik olarak tanimlanmaktadir.
Genel ve Ozel Esneklik/Hareketlilik

Giinlik yasamimiz ve genel spor faaliyetlerimiz i¢in gerekli olan esneklik
genel anlamda tanimlanirken, belirli bir spora 6zgli ve belirli hareketlere 6zgii

esneklik, 6zel esneklik olarak tanimlanmaktadir.
1.3.5. Koordinasyon

Hedefe yonelik yeteneklerin organizasyonunu ve hedefin gergeklesmesini
saglar. Koordinasyon hem psikolojik hemde fizyolojik unsurdur. Koordinasyon diger
motor fonksiyonlarla baglantilidir ve bunlar i{izerinde kontrol saglar, bu sayede
sartlara uyum saglama, sartlar1 analiz etme, taktik ve strateji gelistirme gibi faydalar

saglar. Maksimum koordinasyon, merkezi sinir sistemi ile iskelet kaslarinin uyumlu



caligmasi, hareketi gerceklestirecek kas ve eklemlerin ne kadar iyi egitildigi, viicutta
dengeyi saglayan bolgelerin sagligi ve nasil calistigi gibi bir¢ok faktore baglidir.

Koordinasyon gerektiren hareketler fiziksel yasalara uyar (Zorba 1999).
1.3.6. Ceviklik

Tanim olarak ele alindiginda ceviklik, keskin ve hizli bir ters hareket veya
duragan durumdan hareketli duruma gecis sirasinda viicudun istenilen sekli ve
pozisyonu koruyabilmesi i¢in gerekli olan koordinasyon, hiz ve esneklik olarak
tanimlanmaktadir (Shepard ve Young 2006). Baska bir tanim olarak ceviklik,
duyular tarafindan algilanan herhangi bir uyarana karst viicudun hizli ve istemli

hareketi olarak tanimlanmaktadir.

Hareketleri hizli bir sekilde gergeklestirirken koordinasyonu saglama ve

esnek hareketler sergileme ile iligkili oldugu goériilmektedir.
1.3.7. Denge

Denge, viicudun yere diismemesini saglayan ve dinamik duruslar saglayan bir
beceridir. Ayrica denge, diismeden hareket etme, degisen durum ve kosullarda

esneklik gosterme veya istenilen durusu siirdiirme olarak da tanimlanabilir (Kirchner

2001).
Denge 2 kisimda ele aliabilir (Nichols ve ark 1995);
Statik denge

Viicudun belirli bir alanda veya sekilde dengeyi saglama becerisi olarak
tanimlanmaktadir. Belirli bir yerde dururken bile olusan bu denge tiirli, tim

insanlarin siklikla uyguladig: bir beceridir.
Dinamik denge

Hareket ederken dengeyi koruma becerisi olarak ifade edilir. Kisi yiiriitken
diismez, merdiven inip c¢ikabilir, Kisinin oturup kalkabilmesi, merdiven inip
cikabilmesi, ylriirken diigmemesi vb. giindelik hareketlerin yani sira kosarken biri
tarafindan itildiginde veya bir nesneye takildiginda, sigramadan inerken veya sicrama

yapilirken kullanilan yetenek dinamik dengedir. Bu dengede ile eklemler, iskelet ve
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kaslar, fizik ve yer ¢ekimi kanunlariyla ortaya ¢ikan dengesizlik durumlarina birlikte

kars1 koyarak dengeyi saglamaktadir.
1.4. Futbolda Teknik Beceriler

Sporcunun teknik antrenmanlarin siddeti ve hacmi ile basa ¢ikabilmesi i¢in
fiziksel parametreler antrenmanin verimliligi agisindan 6nemlidir. Bundan dolay1
sporcu, istenilen teknik becerileri uygulayabilmesi, sporcunun fiziksel olarak
yeterliligini gostermektedir (Wells ve Hattersley 2013). Branglara gore degisiklik
gosteren teknik beceriler, gelisimi uzun zaman dilimi gerektiren ve iistiine koyarak
stirekli performans seviyelerinin ilerlemesi, takimlarin basarist i¢in teknik beceri
antrenmanlarinin 6nemini gostermektedir (Plainos ve ark 2011). Pas verme, sut
¢cekme ve top siirme gibi oyuna 0zgii motor becerilerin futbol oyununun temel

unsurlar oldugu bilinmektedir (Ali 2011).

1.4.1. Sut

Futbolda sut, kisaca oyunun kurallarina uygun olarak topu hareket ettirmek
olarak tanmimlanmaktadir. Futbol en Onemli temel tekniklerden biridir. Her
pozisyonda ve durumda kullanilabilen bir tekniktir. Sut atmada temel gaye topun
isabetli olarak istenilen yone ulastirilmasidir (Minick ve ark 2010). Futbolda basari,
sonu¢ odakl1 oldugundan gol becerisi sonucu etkilemektedir. Sporcularin isabetli sut
performanslarmin artmasi i¢in arastirmacilar yogun ugraslar vermektedir (Young
2011). Yapilan calismalarda 90 dakikalik bir karsilasmada ortalama bir takim 16-30
defa rakip kalede pozisyona girerken ortalama 10 defa kaleye sut denemesi yapmasi
gerekmektedir (Russell ve Kingsley 2011). Sut isabet orani futbolcunun performans
diizeyine, topa vurus agisina, ayagin savurma hizina, destek ayagin pozisyonuna ve
hedefin mesafesine gore degismektedir (Vural 2013). Futbolda sut atma hareketinin
dogru bicimde uygulanmasi performans seviyesini tespit etmedeki temel
hareketlerden biridir. Bu sebeple vurus teknikleri farklilik gostermektedir (Kilci
2017).

Ayak igi vurus teknigi

Genellikle kisa paslasmalarda ve kose vurusu, serbest vurus gibi duran

toplarda kullanilan biri tekniktir. Bilek sert ve sabit olmakla destek ayagi da topun



yaninda konumlanmigtir (Kiler 2017). Ayagin i¢ kismu olan basparmak ile ayak
topugu arasindaki bolge ile yapilir (Kok 2019).

Ayak i¢-tist vurusu teknigi

Ayak bagparmagi bolgesi ile gergeklestirilen vurus teknigidir. Basparmak
kemik ¢ikintis1 bolgesi topa temas etmektedir (Kok 2019).

Ust vurus teknigi

Ayakucu yeri gosterirken ayakiistii tamami topa temas eden vurus teknigidir.
Sert sutlar ve topun daha uzak mesafe kat etmesi i¢in siklikla uygulanan vurug

teknigidir (Kok 2019). Futbolda topa en sert vurulabilen sut teknigidir (Katis 2013).
Ayak iist-dig vurug teknigi

Ayak serce parmag ile ayagin dis kisminin topuk kemigi bolgesi ile yapilan

vurus teknigidir (Kok 2019).
Ayakucu vurus teknigi

Ayak basparmag ile ayak serce parmaklar1 bolgesini kapsayan parmaklarin
ucu ile yapilan vurus teknigidir (Kok 2019). Yukarida vurus tekniklerinin uygulanis
sekilleri tek ayak {izerinde durus pozisyonun olmasi sebebiyle sut atma becerisinin
futbolcularin denge diizeyleri ile iligkili olmas1 ongoriiliip her iki degisken ile 1ilgili
literatiirde yapilan calismalarda sut performansi ile denge diizeyleri arasinda olumlu

yonden iliskinin oldugu gézlemlenmistir (Edis ve ark 2016).
1.4.2. Top siirme (Dripling)

Futbolda top slirme teknigi futbolcu top ile beraber mesafe kat etmesi ve bu
esnada ayagiyla topa hafif dokunuslar yaparak topun kontrol altinda tutabilme
becerisidir bu teknige aynm1 zamanda dripling de denilmektedir (Aslan 2018).
Futbolda en temel tekniklerden bir tanesi olmakla beraber sahanin bir bdlgesinde
oyun {Ustlinliigii saglayabilmek oyunun sahanin farkli bolgelerinde oynanabilmesi
icin topun taginmasidir (Alpsahin 2018; Vieira 2019). Diger becerilerden farklh
olarak hareketin miitkemmel olabilmesi i¢in futbolcunun kondisyon seviyesi, motor

becerileri ve koordinasyona iyi diizeyde sahip olmas1 gerekmektedir (Colak 2016).
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Miisabaka esansinda kisa ve uzun mesafeli driplingler olagan olmakla beraber hizli
yon degisikleri dripling halinde yiiksek sprintere ¢ikilmasi futbolcunun teknik
performansin1 belirleyen temel becerilerdendir (Deliceoglu ve Demirtagsh 2012;
Giiler 2018). Futbolcular dripling halinde her iki ayagini kullanabilirken bu beceri
izleyicilerde igerisinde rakipten kurtulmak icin uygulanan toplu aldatmalar, ¢alim,
sut atma ve pas verme becerileri barindirmasi ile goze hos goriinen ve heyecan
uyandiran basarili dripling, izleyiciler tarafindan miisabaka esansinda takdir alabilen
beceridir. Ayak i¢i dripling, ayak {istii dripling ve ayak dis1 dripling olmak iizere ii¢
sekilde yapilabilmektedir (Kulak 2020; Giiven 2014; Giiler 2018). Driplingdeki
asilhedef miisabaka icerisinde rakibin durumuna ve sartlara baglh olarak daha uzun
siire topa sahip olabilmektir (Doydu ve Coknaz 2013). Dripling halinde sporcu su
hususlara dikkat etmesi gerekmektedir, gozler istenilen yone odaklanmali, bas dik
cevre kontrollinii yapabilmeli, viicut dengesi saglanacak sekilde kollara dikkat
edilmeli, dripling halinde bel pozisyonu hafif egik ve dizler biikiilii olmalidir.
Bununla yapilan hatalar birlikte futbolcu dripling halinde adimlamalarina, topa
dokunus siddetine, sikligina bas-gdévde koordinasyonuna dikkat etmelidir (Aslan
2018). Bu baglamda saha i¢inde basarili dripling sayis1 profesyonel futbolcularda
daha fazla oldugu beceriyi arttirmaya yonelik calismalarin basarili driplingler ile
sonlanacagi belirtilmistir (Russell ve Kingsley 2010). Dripling, bir ya da daha fazla
rakibi ortadan kaldirmak i¢in kullanilan bir top siirme ¢esididir. Hiz ve yon
degistirmek esastir (Y1lmaz 1992). Dripling, seyirciler i¢in oyunun en heyecan verici

kismidir ve egitimin ¢ogu bunu uygulamaya ayrilmalidir (Reilly ve Thomas 1976).
1.4.3. Pas

Futbol spor bransinda pas oyunun temelini olusturan becerilerdendir (Giiler
2018). Pas verme becerisi miisabaka veya antrenman esnasinda topu takim
arkadasina basarili bir sekilde ulastirilmaktir (Colak 2016). Futbol oyunun takim
olarak oynanmasi sebebiyle futbolcular arasindaki baglantiy1 pas becerisini saglayan
tekniklerden olmakla son donem futbol oyunun anlayisinda pas becerisi biiylik
Ooneme sahiptir (Aksoy 2018). Bunun sebebi ise futbol miisabakasi ve antrenmanlarda
pas becerisi yiiksek olan takimin oyuna ve topa hakim olma imkani sunmaktadir. Pas
becerisinin kalitesi siddeti, pas isabeti, pasin zamanlamasi oyun kontrolii ile
iliskilidir (Deliceoglu ve Dogru 2005). Pas kalitesi ile top belli bir ritim kazanmakta

bununla birlikte nitelik acisindan basarili pas organizasyonlari miisabakada skor elde
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etmeye etki edecegi isabet orani diisiik pas vermenin takim oyununu olumsuz
etkileyebilecegi pas kalitesinin gelistirilebilmesi uygulanacak antrenmanlara baglidir
(Kulak 2020). Futbol oyunun rakibin tahmin edilebilirli§inin zor olmasi ile pas
becerisinde farkliliklar getirmekte olup miisabaka sonucuna etki eden tekniklerdendir
(Rampinini 2009). Futbolcularin pas tekniginin performanslarinin gelistirilmesi igin
uygulanan denge antrenmanlar1 amator sporcularda etki ettigi gézlemlenmistir (Badr
2013). Futbolcularin denge yetileri ile pas becerisini etkilemektedir (Ozyayla 2019).
Pas cesitleri ayak i¢i pas, ayakiistli pas ve ayak dis1 pas olarak ayrilirken oyun
icerisinde futbolcularda pozisyon ve duruslarina gore farklilik gostermektedir (Aksoy

2018).
Ayak i¢i pas

Ayak topugu ile bagparmak arasinda kalan bdlge ile ayagin topun tamamina
temas yapilan sut atmadan farkli olarak daha yumusak topa vurus yapilan isabet

orani yiiksek olan pas ¢esididir (Aksoy 2012).
Ayakiistii pas

Ayagin st kismi ile yapilan pas verme seklidir. Top kontrolii saglamada ve

uzun pas vermede uygulanan pas ¢esididir
Ayak dis1 pas

Pas cesitlerinden digerlerine gore uygulanisinda daha zor olan ¢esit olmakla
beraber ayagin dis kismi, serce parmak ile ayak topugu arasindaki bolge ile yapilan
isabet i¢in bol tekrar gerektiren pas cesididir (Deliceoglu ve Dogru 2005). Pas
atmada uyulmasi gereken hususlar (Aksoy 2018):

Pas isabeti
Istenilen bdlge veya oyuncuya pasin basaril bir sekilde ulasiimasidir.
Pasin zamanlamasi

Pas verirken gec¢ veya erken vermeden ve oyuncunun pozisyonuna bakilarak

top kayb1 yapmadan ulastirilmasidir.
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Pasin siddeti

Pas verilecek kisinin pozisyonu, teknik becerisi ve pas verme zamanlamasina

gore topa belirli bir siddette vurus yapilmasidir.
Pasin acisi

Pas verirken pasi alacak kisinin durus ve bulundugu pozisyon ve yone dogru

topun atilmasidir.
1.5. Fonksiyonel Kuvvet

Sporcularin  kendi alaninda kullandig1, kullanabildigi kuvvet olarak
tanimlanmaktadir. Spor dallar1 ig¢in olduk¢a Onemli bir kuvvettir. Fonksiyonel
antrenman bulunan kuvvetin kendi alaninda spor yeteneklerine uygulanabilmesine

odaklanmaktadir (Goktepe 2018).
1.5.1. Futbolda fonksiyonel kuvvet antrenmani

Futbol, diinyanin en popiiler sporlarindan biridir, sporculardan yiiksek fiziksel
performans gostermesi beklenir. Futbolcularin performansi birgok faktore baglhdir.
Yiiksek yogunluklu, aralikli yiiklenmeler, dayamiklilik, hizli sprintler ve esneklik
iceren bir spordur (Agostini 1994). Futbolda ardisik diizensiz hareketlerin giic,
kuvvet, hiz ve koordinasyon gibi pek cok 6zelligi etkiledigi bilinmektedir (Agikada
ve ark 1996). Futbol gibi yon degisikligi gerektiren sporlarda gii¢ belirleyici
olmustur (Agikada 1990). Kuvvetin performansin belirleyicisi olmasi fonksiyonel

antrenmanin dnemini artirmistir.

Gelistirilmesi istenen kuvveti, kuvveti veya daha dogrusu spor endiistrisine
uygun kuvveti etkileyecek sekilde tasarlanmis fonksiyonel antrenmandan olusur.
Duragan hareket simiilatorlerine gore fonksiyonel antrenmanlarda hareketler 9 yonde

kullanilabilir ve birlestirilebilir (Goktepe 2018).

Fonksiyonel antrenmanlarda kullanilan ekipmanlara bakilacak olursa,

Goktepe (2018) siklikla tercih edilen siray1 su sekilde yapmustir;

» Kum torbalari,
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» Elastik diren¢ bantlar1 veya lastikleri,
» Foam roller,

> Kablolu makineler,

> Serbest makineler,

» Denge ekipmanlari,

» Vibrasyon makineleri,

> Flowin ve benzerleri,

» Viicut agirligi antrenmanlari,
» Egzersiz toplari,

» Saglik toplari,

» Bosu.

Kas kuvveti farkli yontemlerle arttirilabilmektedir. Uygulanacak olan
antrenman metodu, bireyin fiziksel durumuna, seviyesine, zamanina ve amacina
baghdir. Cesitli kuvvet antrenman metodlarinda pahali aletlerin kullanilmasi

gerekmektedir (Page ve Ellenbecker 2003).
1.6. Elastik diren¢ bantlar

Thera-band, elastik egzersiz bantlari 1978’de Akron Hygenic Sirketi
tarafindan  diinyaya tamitilmistir. Bu bantlar rehabilitasyon ve  fitness
programlarindaki farklilagmaya uyum saglayarak gelisimini siirdiirmils olup

cesitliligi artmaktadir (Buscher ve ark 2006).

Diren¢ antrenmanlarinda kullanilan elastik bantlar, diren¢ banlari, tubing

(tiip), elastik bant ve thera-band gibi farkli sekillerde adlandirilmaktadirlar. Bu

bantlarin rulo halinde ve iig ile alt1 santimetre genisliginde olanlar1 en yaygin olarak

kullanilanlaridir. Ek olarak bu bantlarin birbirine bagli olanlar1 da mevcuttur. Bu da

egzersizi rahat bir bigimde gerceklestirmeye olanak saglar (Page ve Ellenbecker
2011).
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Elastik bantlar giiniimiizde bir¢ok alanda kullanilmaktadir. Bunlar;
» Kronik rahatsizliklarin tedavisinde,
» Kisinin fonksiyonel kapasitesini arttirmada,
» Rehabilitasyon ve fizik tedavide,

» Sporcularin fonksiyonel kapasitesindeki artist saglamada kullanilmaktadir

(Baltac1 ve ark 2003, Doganer 2012, Page ve Ellenbecker 2011).

Elastik bantlar c¢ekis ve kuvvet oranlamasinin ayarlanmasina imkan
tanidigindan dolay1 yaygin olarak kullanilmaktadir (Baltact ve ark 2003). Yalnizca
belirli bolgelerin ¢aligmasini saglayan makinelerin yaninda rotator cuff ve peroneus
longus gibi kas gruplarinin gelisimini saglamak i¢inde kullanilmaktadir. Ayni
zamanda elastik bantlar denge ve esnekligin iyilestirilmesinde rol almaktadirlar

(Page ve Ellenbecker 2011).

Direng makineleri yer ¢ekimi ile iligkiliyken direng bantlari, bandin ne oranda
gerildigine bagl olarak c¢alisirlar. Bant gerildik¢e (uzadikga) ortaya g¢ikan direng
miktar1 da artmaktadir. Alastik bantlarla hangi kasa diren¢ uygulanirsa, o kasin
kuvveti ve kiitlesinde artis meydana gelir. Ayrica elastik diren¢ ¢aligmalar1 birden
fazla eklemin verimli ve etkili bir bicimde ayn1 anda calismasimi saglar (Page ve

Ellenbecker 2011, Yolcu 2010).

Tablo 1.1. Elastik bantlar ve direngleri (Baltac1 ve ark 2003).

Renk Direng Kuvvet-Uzama Iliskisi (%100)
Ten rengi (bej) Cok kolay 0,5kg
Sar1 Kolay 1,3 kg
Kirmizi Orta zor 1,8 kg
Yesil Zor 2,3kg
Mavi Oldukga zor 3,2kg
Siyah Cok zor 4,4 kg
Glimiis Stiper zor 6,0 kg
Altin Maksimum zor 9,8 kg
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Tablo 1.1, 1.2 ve 1.3’de elastik bantlarin zorluk dereceleri yani gerilme

oranina gore gosterdikleri direng diizeyleri verilmistir.

Bantlarda meydana gelen diren¢ miktar1 dinlenme uzunlugunun iki katina

cikarilmasiyla olusan kuvvete gore belirlenmistir (Buscher ve ark 2006).

Tablo 1.2. Elastik bant direnglerinin (pound) renklerine gore siniflandirilmasi (Page
ve Ellenbecker 2011).

Uzunluk  Sarnn  Kirmzi  Yesil Mavi Siyah  Giimiis Altin

%25 1,1 1,5 2 2.8 3,6 5 7,9
%50 1,8 2,6 3,2 4,6 6,3 8,5 13,9
%75 2,4 3,3 4,2 59 8,1 11,1 18,1
%100 2,9 3,9 5 7,1 9,7 13,2 21,6
%0125 3,4 4,4 5,7 8,1 11 15,2 24,5
%150 3,9 4,9 6,5 91 12,3 17,1 27,5
%175 4,3 5,4 7,2 10,1 13,5 18,9 30,3
%200 4,8 5,9 79 11,1 14,8 21 33,4
%0225 5,3 6,4 8,8 12,1 16,2 23 36,6
%250 5,8 7 9,6 13,3 17,6 25,3 40,1

Tablo 1.3. Uzama yiizdesine gore direng (kg) degerleri (Thera-Band 2006).

Uzunluk  Sann  Kirmzi  Yesil Mavi Siyah  Giimiis Altin

%25 0,5 0,7 0,9 1,3 1,6 2,3 3,6
%050 0,8 1,2 1,5 2,1 2,9 3,9 6,3
%75 1,1 1,5 1,9 2,7 3,7 5,0 8,2
%100 1,3 1,8 2,3 3,2 4,4 6,0 9,8
%125 1,5 2,0 2,6 3,7 5,0 6,9 11,2
%150 1,8 2,2 3,0 4,1 5,6 7,8 12,5
%175 2,0 2,5 3,3 4,6 6,1 8,6 13,8
%200 2,2 2,7 3,6 50 6,7 9,5 15,2
%225 2,4 2,9 4,0 5,5 7,4 10,5 16,6
%250 2,6 3,2 4,4 6,0 8,0 115 18,2

1.7. Elastik Diren¢ Bant Egzersizlerinin Amaclari
v Kuvvette devamliligi gelistirmek,
v Motor fonkasiyondaki bozukluklarin giderilmesini saglamak,

v" Yiiriime bozkluklarinin diizeltilmesini saglamak,
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v Dengenin gelistirilmesi,

v Germe ve kuvvetlendirme kombinasyonunu arttirmak,

v’ Kassal gelisimi arttirmak,

v Yaralanma sonrasi rehabilitasyonu saglamak,

v' Sportif ¢alismalardaki fonksiyonel kisitlamalar azaltmak,

v Kardiyorespiratuvar rahatsizliklarin tedavi edilmesini saglamak,

v Karin ve bel bolgesinin kuvvetlendirilerek postiiriin diizeltilmesini saglamak

icin kullanilmaktadir (Baltaci ve ark 2003, Thera-Band 2006).
1.8. Elastik Diren¢ Bantlarimin Avantajlar
e Tiim yas gruplarinda uygulanabilir.
e Zamandan tasarruf edilmesine imkan tanir.
e Partner yardimiyla uygulanabilmektedir.
e Direng aletlerine kiyasla fiyat1 daha uygundur.
e (Cok yonlii kullanilabilme 6zelligi vardir.

e Hareketi her acida hissettirir. Momentumu ortadan kaldirir (Page ve Ellenbecker
2011).

1.9. Elastik Diren¢ Bantlariin Dezavantajlar

e Baglama iyi yapilmadiysa uygulama yapilirken ¢6ziiliip sakatliklarin meydana

gelmesine sebep olabilir.
e Asimma 6zelligi vardir.

o Kesici maddeler kolayca tahrip edebilir (Page ve Ellenbecker 2011).
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2. GEREC VE YONTEM
2.1. Arastirma Grubu

Aragtirmaya Konya ili Cumra ilgesinden Catalhiiylik Cumra Belediye Spor
takimindan 16-18 yas arasinda olan toplam 20 futbolcu goniillii olarak katilmistir.
Arastirmada sporcular diren¢g bandi antrenman (Deney) grubu ve kontrol grubu
olarak 2 gruba ayrilmistir. Her grup 10 sporcudan olusturulmustur. Sporculara
arastirma hakkinda ayrintili bilgi verilmis ve arastirmaya goniillii katildiklarina dair
form imzalattirilmistir. Aragtirma grubunu olusturulmasinda deneklerin herhangi bir
sakatlik siirecinde olmamalari ya da yakin zamanda performansini etkileyecek
herhangi bir sakatlik yagsamamis olmalari goz Oniine alinmistir. Bu durumun tespiti
icin saglik kontroliinden gecirilmislerdir. Arastirma on test ve son test modeli
uygulanmistir. Arastirma 8 haftalik antrenman programini icermektedir. On testlerin
alinmasindan sonra tiim gruplar standart futbol antrenmanlarma 8 hafta boyunca
devam etmistir. Deney grubuna normal antrenmanlarina ek olarak diren¢ bandi
antrenmanlar1 yaptirilmistir. 8 haftalik antrenmanin sonunda gruplardan son testler
almmistir. Bu arastirma Selguk Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesinin 27.06.2022
tarih ve 106 sayili girisimsel olmayan klinik aragtirmalar etik kurul kararina uygun

olarak yapilmstir.
2.2. Boy Olciimii

Sporcularin boy uzunluklari, ayaklari ¢iplak ve {istlerinde sadece tisort ve sort

olacak sekilde 0.01 mm hassasiyetinde boy 6l¢er kullanilarak belirlenmistir.
2.3. Viicut Agirhg Ol¢iimii

Tanita BC 601 viicut kompozisyonu cihaz1 ile toplamda 2 kez olgiim
yapilmugtir. Olgiim yapilirken cihazin sert ve diizgiin bir zeminde olmas:1 dikkate
alinmistir.  Sporcular Ol¢lim  sirasinda  ayaklart ¢iplak, {izerlerinde agirlig1

etkilemeyecek kiyafet kullanmistir.
2.4. Mor - Christian Genel Futbol Yetenek Testi

Bu test 1979 yilinda Mor-Christian tarafindan futbolda beceriyi tespit etmek
icin gelistirilmistir. Test toplam ii¢ bataryadan olugmaktadir. Amag; futbolda top
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stirme, sut atma ve pas vermeyi degerlendirmektir. Gegerlilik ve giivenirlilik; top
siirme i¢in 0,73; pas verme i¢in 0,78 ve sut atma icin 0,91 gecerlilik katsayilari
ortaya konulmustur. Ol¢iim {i¢ futbol uzmani tarafindan gelistirilen ve kullanilan
oranlama Olgegidir. Test etme ve testin saglamas1 yaklasimini kullanarak top siirme
icin 0,80; pas verme i¢in 0,96 ve sut atma icin 0,98 giivenilirlik katsayilar1 elde
edilmistir (Karavelioglu 2012).

2.4.1. Top Siirme Testi

Sporcu "Bagla" komutunu duyduktan sonra tercih edecegi herhangi bir
yonden top siirmeye baslar. Sporcunun koniler arasindan en hizli bigimde topu
stirerek baslangi¢ noktasina ulagmasi istenir. Sporcunun konileri atlayarak kendine
avantaj saglayacak bigimde top siirmesine izin verilmez. Toplamda 2 deneme

gerceklestirilir ve en iyi siire testin sonucu olarak kaydedilir (Karavelioglu 2012).

\\im.
v

Baslangig 1im.

Resim 2.1. Top silirme test alani.
2.4.2. Pas Verme Testi

Konilerin oldugu noktadan 4’er kez olmak iizere kaleye toplamda 12 pas
atilir. Sporcu istedigi ayagiyla istedigi koniden vurusu yapmaya baslar. Kaleye

yerlestirilen konilere isabet eden vuruslar basarili olarak kabul edilir. Isabet eden her
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pas 1 puan degerindedir. 12 pasin toplam isabet puani bu testin sonu¢ skorudur

(Karavelioglu 2012).

Resim 2.2. Pas verme test alani.

2.4.3. Sut Atma Testi

Belirlenen vurus ¢izgisini gegmeyecek sekilde sporcular hedefe sut atarlar.
Sut atarken sporcu istedigi ayagini kullanabilir. Her ¢embere 4’er kez olmak iizere
toplam 16 kez sut atilir. Herhangi bir hedefe isabet eden sutlara 4 puan verilirken,
istenilen hedefe isabet eden sutlara 10 puan verilir. Hedefe dogrudan giren toplar
basarili sayilir, fakat yuvarlanarak veya yerde ziplayarak hedefe giren toplar basarisiz

sayilir. Sonug skoru 16 denemenin toplami olarak kaydedilir (Karavelioglu 2012).

Gap:1.21m,

14.5m.

Vurug Gizgisi

Resim 2.3. Sut atma test alani.
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2.4.4. Sut Hiza Testi

Bushnell, USA marka tabanca radar aleti sut hizinin belirlenmesinde
kullanilmistir. Futbolculara kaleye 6 m uzakliktan, hem non-dominant hem de
dominant ayagi kullanarak 5’er sut atis1 yaptirilmistir. Futbolcular sut atarken
hedefin 3 m arkasinda el tipi radar ile sutun hiz1 Sl¢iilmiistiir. Vuruslarin tamami
ayakiistli sut atis1 teknigi ile gerceklestirilmistir. Her futbolcu 5 vurus sonrasinda 2
dk dinlendirilmis ve vuruslar arasinda kendini en 1yi hissettigi zaman sonraki vurusu
gerceklestirmistir. Isabetli tiim sutlarm hiz ortalamalar1 analiz i¢in kullanilmistir

(Yildiz 2015).

Bushel/

)

Resim 2.4. Bushnell, USA el tipi radar.

2.5. Diren¢ Band1 Antrenman Programi

Diren¢ bandr antrenmani programi Tablo 2.1°de sunulmustur. Haftada ii¢ kez
(Pazartesi - Carsamba - Cuma) antrene edilen gruplar (antrenman seanslar 48 saat
arayla), 8 hafta boyunca Tablo 2.1°deki programla antrenmanlarini gergeklestirmistir.
Her seans, 10 dk’lik standart 1sinma (9 km/saatte 5 dk. submaksimal kosu — 1,5
dk’lik agma-germe egzersizleri gerceklestirilmistir. Her grup antrenmanlar1 sonunda
germe egzersizleri dahil 5 dk. soguma yaptirilmistir. Tim gruplar igin
antrenmanlarda yapilan is bir antrenman defterine kayit edilmistir. Sar1 renk direng
bandi ile baslanip, her 2 haftada bir bandin direng seviyesi artirilarak 3 ve 4. hafta
kirmizi, 5 ve 6. Hafta yesil, 7 ve 8. Hafta mavi renk diren¢ bantlar1 kullanilmistir.

Setler aras1 dinlenme siiresi 2 dk, egzersizler arasi bire bir dinlenme uygulanmistir.
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Her bir sporcunun direng bandi antrenman programi yaklasik olarak 12 dk.

stirmiistiir.

Tablo 2.1. Diren¢ Bandi Antrenman Programi.

Hafta 1 2 3 4 5 6 7 8

Diren¢ Bandi ile Squat 2x12 2x15 2x12 2x15 2x12 2x15 2x12 2x15
Diren¢ Bandi ile Goblet Squat 2x12 2x15 2x12 2x15 2x12 2x15 2x12 2x15
Diren¢ Bandi ile Front Squat 2x12  2x15 2x12 2x15 2x12 2x15 2x12 2x15
Diren¢ Bandi ile Hip Abduction 2x12  2x15 2x12 2x15 2x12 2x15 2x12 2x15
Diren¢ Bandi ile Hip Adduction 2x12 2x15 2x12 2x15 2x12 2x15 2x12 2x15
Diren¢ Bandi ile Plantar Flexion  2x12 2x15 2x12 2x15 2x12 2x15 2x12 2x15
Diren¢ Bandi ile Leg Extention 2x12 2x15 2x12 2x15 2x12 2x15 2x12 2x15
Diren¢ Bandi ile Hamstiring Curl  2x12 2x15 2x12 2x15 2x12 2x15 2x12 2x15
Diren¢ Bandi ile Lateral Walk 2x12 2x15 2x12 2x15 2x12 2x15 2x12 2x15
Diren¢ Bandi ile Deadlift 2x12 2x15 2x12 2x15 2x12 2x15 2x12 2x15

2.6. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 26.0 IBM istatistik paket programi kullanilmistir.

[statistiksel analiz dncesinde dagilimin normal olup olmadigi Shapiro Wilk testi ile

analiz edilmistir. Yapilan normallik analizine gore dagilimin normal oldugu

sonucuna ulasilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin kendi igerisinde on test ve son

test degerlerinin karsilastirllmasinda bagimli 6rneklemler igin t-testi (Paired Samples

t test) kullanilmigtir. Deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test degerlerinin

karsilagtirilmasinda ise bagimsiz 6rneklemler igin t-testi (Independent Samples t test)

kullanilmistir. Bu arastirmada hata diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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3. BULGULAR

Tablo 3.1. Kontrol ve deney gruplarina ait demografik bilgiler.

Kontrol Grubu (N=10) Deney Grubu (N=10)
Degiskenler
Ortalama  Standart Sapma  Ortalama  Standart Sapma
Yas (y1l) 16,60 1,75 16,40 1,07
Boy (cm) 175,30 6,75 175,50 3,02
Viicut Agirligi (kg) 68,56 10,59 64,14 6,46
Spor Deneyimi (y1l) 5,60 1,57 5,60 1,07

Tablo 3.1. incelendiginde arastirmaya katilan kontrol grubunun yaslari
ortalamast 16,60+1,75 yil, boylar1 ortalamasi 175,30+6,75 cm, viicut agirliklari
ortalamasi 68,56+10,59 kg ve spor deneyimi ortalamasi 5,60+1,57 yil olarak
bulunmustur. Ayrica aragtirmaya katilan deney grubunun yaslar1 ortalamasi
16,40+1,07 yil, boylar1 ortalamasi 175,50+3,02 cm, viicut agirliklar1 ortalamasi
64,14+6,46 kg ve spor deneyimi ortalamasi 5,60+1,07 yil olarak bulunmustur.

Tablo 3.2. Arastirmaya katilan kontrol grubunun o6n test ve son test degerlerinin
karsilastirilmasi.

Kon.'grol Grubu Kontrol Grubu
On Test Son Test Ort. Fark =

Degiskenler sS t p
Ort. = S.S. Ort. £ S.S. h

Pas Isabeti (puan) 8,60+1,26 9,40+0,97 0,80+1,22 -2,0568 0,070

Sut Isabeti (puan) 46,80+20,81 55,00+13,63 8,20+18,14 -1,429 0,187

Top Siirme (sn) 15,63+1,35 14,86+1,18 0,76+0,48 4941 0,001*

Dominant Ayak 84,82+7.96 86,02+8,43 1,20+2.23 -1,699 0,123
Sut Hiz1

-1 _ -

(kms7)  Non gs?k'”am 63,42+9.34 64,72+8.39 1304517 -0,795 0,447

* p<0,05

Tablo 3.2. Incelendiginde, arastirmaya katilan kontrol grubuna ait 6n test ve
son testler karsilastirilmig olup pas isabeti, sut isabeti, dominant ayak ve non-
dominant ayak sut hiz1 degerlerinde istatiksel yonden anlamli bir farklilik olmadigi
tespit edilirken (p>0,05), top siirme degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Top slirme On test ve son test ortalama
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degerleri karsilastirildiginda ortalama 0,76+0,48 sn pozitif yonde bir degisiklik

meydana geldigi gorilmiistiir.

Tablo 3.3. Arastirmaya katilan deney grubunun 6n test ve son test degerlerinin
karsilastirilmast.

Deney Grubu Deney Grubu

Degiskenler On Test Son Test Olﬂ:[.SFsrk t 0
Ort. + S.S. Ort. =+ S.S. o

Pas Isabeti (puan) 7,50+2,12 10,90+0,73 3,4042,50 -4,295 0,002*

Sut [sabeti (puan) 39,40+14,26 87,80+9,63 48.40+18,51 -8,265 0,000*

Top Siirme (sn) 14,94+1,34 13,73£1,12 1,21+0,76 4,994 0,001*

Dominant Ayak 85,72+8,50 89,52+8,33 3,80+2,32 -5,161 0,001*
Sut Hiz1

-1 _ -

(km.s~) “Non Adsamk'”a”t 67.40+10,09 72,54+7,65 5.1346,05  -2,682 0,025

* p<0,05

Tablo 3.3. Incelendiginde arastirmaya katilan deney grubuna ait on test ve
son testler karsilagtirilmis olup, tiim degerlerde istatiksel yonden anlaml bir farklilik
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Pas isabeti 6n test ve son test ortalama degerleri
karsilastirildiginda ortalama 3,40+2,50 puanlik pozitif yonde bir degisiklik meydana
geldigi gorilmistiir. Sut 1sabeti On test ve son test ortalama degerleri
karsilagtirildiginda ortalama 48,40+18,51 puanhik pozitif yonde bir degisiklik
meydana geldigi goriilmiistiir. Top slirme On test ve son test ortalama degerleri
karsilastirildiginda ortalama 1,21+0,76 sn pozitif yonde bir degisiklik meydana
geldigi gorilmiistiir. Dominant ayak sut hizi 6n test ve son test ortalama degerleri
karsilastirldiginda ortalama 3,80+2,32 km.s? pozitif yonde bir degisiklik meydana
geldigi goriilmiistiir. Non-dominant ayak sut hizi 6n test ve son test ortalama
degerleri karsilastirildiginda ortalama 5,13+6,05 km.s™ pozitif yonde bir degisiklik

meydana geldigi goriilmiistiir.
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Tablo 3.4. Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunun o6n test degerlerinin
karsilastirilmasi.

Deney Kontrol
Grubu Grubu
.. .. e Ort. Fark
Degiskenler On Test On Test +S.S t P
Ort. = S.S. Ort. = S.S.
Pas Isabeti (puan) 7,50+2,12 8,00+1,26 1,10+0,78 -1,408 0,176
Sut Isabeti (puan) 39,40+14,26 46,80+20,81 7,40+7,97 -0,927 0,366
Top Siirme (sn) 14,94+1,34 15,63+1,35 0,6840,60  -1,142 0,268
Dominat Ayak 85,72+8,50 84,82+7,96 0,90+3,68 0,244 0,810
Sut Hiz1
(km.sh)

Non-dominat Ayak  67,40+£10,09 63,42+9,34 3,92+4.34 0,916 0,372

Tablo 3.4. Incelendiginde arastirmaya katilan deney ve kontrol grubuna ait 6n
testler karsilastirilmis olup tiim degerlerde istatiksel yonden anlamli bir farklilik

olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 3.5. Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunun son test degerlerinin
karsilastirilmasi.

Deney Kontrol
Grubu Grubu
<. Ort. Fark +
Degiskenler Son Test Son Test 5.5 t p
Ort.£S.S. Ort. £S.S.
Pas Isabeti (puan) 10,90+0,73 9,40+0,96 1,50+0,38 3,902 0,001*
Sut Isabeti (puan) 87,80+9,63 55,00+13,63 32,80+5,28 6,211  0,000*
Top Siirme (sn) 13,73£1,12  14,86+1,18 -1,13£0,51  -2,190 0,042*
Dominat Ayak 89,52+8,33 86,02+8,43 3,50+3,74 0,933 0,363
Sut Hiz1
-1
kMm-S Non-dominat Ayak ~ 72.5447.65  6472¢4839  7.8243.50 2177  0,043*
* p<0,05

Tablo 3.5. Incelendiginde arastirmaya katilan deney ve kontrol grubuna ait
son testler karsilastirilmis olup, pas isabeti, sut isabeti, top siirme, ve non-dominant
ayak sut hizi degerlerinde istatiksel yonden anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilirken (p<0,05), dominant ayak sut hiz1 degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
fark olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05). Pas isabeti son test ortalama degerleri

karsilagtirildiginda ortalama 1,50+0,38 puanlik bir degisiklik meydana geldigi
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gorlilmiistiir. Sut isabeti son test ortalama degerleri karsilastirildiginda ortalama
32,8045,28 puanlik bir degisiklik meydana geldigi goriilmiistiir. Top slirme son test
ortalama degerleri karsilastirildiginda ortalama -1,13+0,51 sn degisiklik meydana
geldigi goriilmiistiir. Non-dominant ayak sut hizi son test ortalama degerleri
karsilastirildiginda  ortalama  7,82+3,59 km.s® degisiklik meydana geldigi

goriilmiistiir.
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4. TARTISMA

16-18 yas futbolculara uygulanan 8 haftalik diren¢ bandi antrenmanlarinin
futbola 0zgii baz1 teknik becerilere etkisini tespit etmek amaciyla yapilan bu
caligmada, diren¢ bandi antrenmanlarinin pas isabeti, sut isabeti, top siirme ve sut

hizin1 gelistirdigi goriilmiistiir.

Yapilan bir arastirmada, hentbolculara 8 haftalik elastik bant pliometrik
antrenman programi haftada iki kez olmak {izere uygulanmistir. Arastirma sonuglari,
elastik bant pliometrik antrenmanin kas giiclinii ve top atis hizimi gelistirdigini

gostermistir (Aloui ve ark 2021).

Chen ve ark (2020) hentbolcular tizerinde yaptig1 bir ¢alismada, geleneksel
isnma yontemi ile elastik bant egzersizlerini igeren 1smnma yOntemini
karsilastirmislardir. Calisma bulgular1 incelendiginde, top atis hizi performansinda
artts meydana geldigi gorilmiistiir. Ayrica miisabaka ve antrenman Oncesinde
yapilan 1sinma ¢alismalarina elastik bant aktivitelerinin eklenmesinin 6zellikle st

ekstremite performansina olumlu katki saglayacagini ifade etmisleridir.

Aloui ve ark (2019) yapmis olduklar1 g¢alismada katilimcilari hentbol
antrenmani yapan ve hentbol antrenmanina ek olarak diren¢ bandi antrenmani
yapanlar olmak T{izere 2 gruba ayirmislardir. 8 haftalik antrenman programi
sonucunda gen¢ erkek hentbolcularda elastik bandin da dahil edildigi ¢alisma
grubunun yalnizca hentbol antrenmani yapan kontrol grubuna kiyasla oOzellikle

kuvvet, gii¢c ve top atma hizinin iyilestigini rapor etmislerdir.

Agopyan ve ark (2018) yaptiklar1 calismada geng kadin voleybolcular1 direng
band1 antrenmani uygulanan ¢alisma grubu ve sadece voleybol antrenmani yapan
kontrol grubu olarak iki gruba ayirmiglardir. 8 haftalik calismanin sonucunda, dikey
sigrama, smag hizi ve alt ekstremite zirve giicli 6zelliklerinin ¢alisma grubunda daha

fazla gelisim sagladig: belirlenmistir.

Yapilan baska bir arastirmada erkek tenis oyuncular1 2 gruba ayrilmistir.
Calisma grubuna 8 haftalik bir diren¢ bandi antrenman programi uygulanmistir.
Arastirma sonucunda calisma grubunun servis hizi, 6n test ve son test degerleri

arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Ayrica ¢alisma grubunun son
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test degerlerinin on test degerlerine kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu
ifade edilmistir (Bozoglu 2017). Benzer bir arastirmada farkli antrenman
yontemlerinin tenis branginda servis isabeti ve hizina etkisi arastirilmistir. Arastirma
sonucunda c¢esitli antrenman yontemlerinin servis hizini1 gelistirdigi bulunmustur
(Hernandez ve ark 2014). Treiber ve ark (1998) yapmis olduklari ¢alismada hafif
agirliklar ve direng bandi ile yapilan 4 haftalik bir antrenman programinin servis
hizina etkisini arastirmiglardir. Servis hizinin kontrol grubuna kiyasla antrenman

grubunda anlamli derecede artis gésterdigini rapor etmislerdir.

Canl1 (2017) yapmis oldugu arastirmada basketbol oyuncularina 9 haftalik bir
direng bandi antrenman programi uygulamistir. Uygulanan diren¢ bandi antrenman
programinin basketbol oyuncularinda kuvvet ve sut hizin1 pozitif yonde etkiledigi

belirlenmistir.

Mullaney ve ark (2017) ¢esitli renklerdeki direng bantlarin omuz kas
giicline etkisini aragtirmiglardir. Yesil, sar1, mavi ve kirmizi renk direng bantlari ile
yapilan egzersizlerin kas giiclinde artis sagladigini ifade etmislerdir. Ayrica kuvvet
artisinin en ¢ok mavi renk diren¢ bandi ile yapilan ¢aligmalarla saglandigini rapor
etmiglerdir. Bu arastirmada da benzer renk siralamasi kullanilmig ve direng bandi

antrenmanlarinin sporcularin teknik becerileri gelistirdigi gorilmiistiir.

Celik (2021) 8-12 yas cimnastikgilerde theraband egzersizlerinin motorik
yetiler tizerine etkisini arastirdigi caligmada, 6 hafta siiren cimnastik therabant
egzersizleri sonucunda sporcularin performanslarinin olumlu yonde etkilendigini

belirtmistir.

Tagkin ve ark (2020) serbest agirlik caligmalarinin ve serbest agirliga ek
olarak diren¢ bandi antrenmanlarmin uygulandigi 2 ayri grupta hipertrofiyi
incelemislerdir. 4 hafta boyunca uygulanan antrenman programlarinin sonucunda
elastik bant destekli kuvvet antrenmanlariyla kas hipertrofisinde olumlu bir artisin

meydana geldigi vurgulanmastir.

Deyirmenci ve Karacan (2017) ise 12 hafta siiren ylizme antrenmanlariyla
birlikte, karada yaptirilan therabant egzersiz programinin 11-13 yas arasi sporcularin

ylizme performanslarin1 olumlu yonde etkiledigini rapor etmislerdir.
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Ugarer (2021) yapmis oldugu arastirmada antrenman grubuna haftda 3 giin 8
hafta siiresince ek olarak 20 dakikalik direng lastigi egzersizleri uygulamistir. 8

haftanin sonunda sut isabeti ve anaerobik giiciin olumlu etkilendigi tespit edilmistir.

Futbolcularda diren¢ bandi antrenman programlarinin sut performansi ve
kuvvet {tizerine etkisinin incelendigi bir arastirmada, futbolcularin antrenman
programina ek olarak direng¢ band1 egzersizleri dahil edilmistir. Caligmanin bulgular
direng bandi egzersizlerinin hem kuvvet hemde sut performansini anlaml diizeyde
gelistirdigini gostermektedir (Granacher ve ark 2016). Yine benzer bir arastirmada
elit 39 futbolcuya 9 hafta boyunca futbol antrenmanlarina ek olarak diren¢ bandi
antrenman programi uygulanmistir. Diren¢ bandi antrenmanlarinin futbolcularda sut

performansini ve kuvveti anlamli diizeyde gelistirdigi tespit edilmistir (Prieske ve ark

2016).

Oztiirk (2008) dinamik direng egzersizlerinin penalt: performansina olan akut
etkilerini arastirmislar, orta ve yiiksek yogunluktaki dinamik diren¢ uygulamalarinin,

futbolcularda penalt1 performansini pozitif yonde etki ettigini belirtmisdir.

22 yiizliciiniin dahil edildigi bir arastirmada, katilimcilar sadece yilizme
antrenmani uygulanan, kara ve yiizme antrenmani uygulanan, kara, yiizme ve direng
bandi antrenmani uygulanan olmak tizere 3 gruba ayrilmislardir. Calisma sonucunda
3 grubunda yiizme derecelerinin anlamli derecede azaldigini tespit etmislerdir.
Ayrica kara, yiizme ve direng bandi antrenman programi uygulanan grubta hem
yiizme derecelerinin hemde diz fleksiyon/ekstansiyon kas kuvvetinin diger gruplara

kiyasla daha fazla gelisim gosterdigi bulunmustur(Yapici ve ark (2016).

Bu arastirmanin sonuglarindan farkli olarak Mor ve ark (2022) geng
futbolcular tizerinde yapmis olduklari aragtirmada direng bandi egzersizlerinin top

hizina herhangi bir etkisi olmadigin1 bildirmislerdir.

Direng band1 egzersizleri icermeyen ancak teknik becerilerin degerlendirildigi
diger calismalar incelendiginde, Tevetoglu ve Ermis (2022) senseball ile yapilan
antrenmanlarin futbolcularin teknik beceri performansina pozitif yonli bir gelisim
sagladigini, o©zellikle futbolcularin baskin olmayan ayaklarina ve sut isabeti
performansina onemli Ol¢lide etki yaptigini rapor etmislerdir. Viran (2022) geng

futbolcularda futbol antrenmanlarina ilave olarak yaptirilan proprioseptif

28



antrenmanlarin futbol temel becerileri igerisinde gosterebilecegimiz pas isabetine
olumlu yonde katki sagladigini belirtmistir. Futbolcularda ¢abukluk antrenmanlarinin
top siirme, pas ve sut performansi ile geviklik iizerine olumlu etkileri oldugunu

belirtmistir (G6zel 2022).

Futbolcularda denge antrenmanlarinin dominant ve non dominant bacaga ait
teknik becerileri gelistirdigi tespit edilmistir (Oztiirk 2021). Savas ve ark (2020) 10-
12 yas grubu erkek futbolcularda kor antrenmanlarin pas ve sut becerisini
gelistirdigini rapor etmislerdir. Aktug ve ark (2019) cocuklarin motor beceriler ile
futbola 6zgli sut ve pas isabeti arasinda pozitif iliski oldugunu bildirmislerdir.
Futbolcularda alt ekstremiteye uygulanan akut vibrasyon antrenmanlarinin sut hizi,
sut isabeti ve ceviklik performansini istatiksel olarak anlamli sekilde gelistigini
belirtmislerdir (Sengiir ve ark 2019). Sen (2018) sekiz haftalik pilates egzersizlerinin
futbolcularda pas becerisini gelistirirken sut ve top siirme becerilerindeki gelisimin

anlamli diizeyde olmadig1 tespit etmistir.

Kurban (2008) diizenli futbol antrenmanlarinin 10-13 yas grubu ¢ocuklarin
top silirme, pas ve sut becerilerini gelistirdigini tespit etmistir. Miillazzimoglu ve ark
(2002) yapmis oldugu ¢alismada minik, yildiz ve geng¢ kategorilerinde birinci olan
futbolcularin sut, top siirme ve pas atma becerilerinin ikinci olan takima kiyasla daha

1yi oldugunu tespit etmistir.
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5. SONUC VE ONERILER

Arastirma sonucunda, 16-18 yas futbolculara 8 haftalik direng bandi
antrenman programinin futbola 0zgii teknik becerileri gelistirdigi gorilmiistiir.
Uygulanan diren¢ bandi antrenman programlarinin geng futbolcularda teknik beceri
gelisimi sagladigi, ancak normal antrenmanlara ek olarak yapilan diren¢ bandi
antrenmanlarinin en fazla sut isabetini gelistirdigi disiiniilmektedir. Dolayisiyla
direng bandi antrenmanlarinin kuvvet 6zelligini gelistirdigi varsayimindan hareketle,
futbol antrendrlerinin normal antrenman programlarinin planlanmasinda direng bandi

egzersizlerini de dikkate almalar1 kanaatine ulagilmistir.

Bu arastirmanin sonuglar: dogrultusunda asagida onerilere yer verilmistir:

» Direng bandi antrenmanlarinin profesyonel ve amator futbol sporcular

bakimindan karsilastirilmasi,

» Direng bandi antrenmanlarinin diger spor branslari agisindan teknik

becerilere etkisinin arastirilmasi,

» Yas gruplar1t ve cinsiyet bakimindan diren¢ bandi antrenmanlariin

etkisinin incelenmesi,

» Farkli yogunlukta uygulanan diren¢ bandi antrenmanlarinin etkisinin

arastirilmasi.
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Osman KIVRAK mn yiiriitiiciisii, Yiiksek lisans &grencisi Abdullah AKYUZ’iin
yardimci1  yiriitiiciisi  oldugu “16-18 Yas Futbolcularda Diren¢ Band
Antrenmanlarimin Bazi Futbol Teknik Becerilerine Etkisi” adli bu arastirmayla
ilgili bana arastirmacilar tarafindan ayrintili bilgi aktarildi. Futbolcularin dl¢timleri
doktor kontroliinde uzmanlar tarafindan yapilacaktir. Bu bilgilerden sonra
arastirmaya katilimci olarak davet edildim.

Arastirmaci ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin gizliligine bu
aragtirma sirasinda biiyiik 6zen ve saygiyla yaklasilacagina inantyorum. Arastirma
sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin
thtimamla korunacag1 konusunda bana yeterli giiven verildi.

Projenin yiiriitilmesi sirasinda arastirmadan c¢ekilme hakkimin oldugunu
biliyorum. Ancak arastirmacilarin zor durumda birakmamak ig¢in arastirmadan
cekilecegimi Onceden bildirmemin uygun olacaginin bilincindeyim. Ayrica,
aragtirmacilar tarafindan da arastirma dis1 tutulabilirim.

Arastirma igin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk
altina girmiyorum ve bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Aragtirma sirasinda bir saglik sorunuyla karsilagirsam herhangi bir saatte,
hangi arastiriciy1, hangi telefon ve adresten arayabilecegimi biliyorum.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya
katilmam konusunda zorlayici bir davranisla karsilagsmis degilim.

Bana yapilan tiim agiklamalari ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi
basima belli bir diisiinme siiresi sonunda adi1 ge¢en bu arastirma projesinde katilimci
olarak yer alma kararim1 aldim. Bu konuda yapilan daveti goniillii olarak kabul
ediyorum.
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