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YEMIN METNIi

Yiiksek Lisans Tezi olarak hazirladigim “14-16 Yas Grubu Basketbolcularda
Theraband Antrenmaninin Sigrama Yetisine Etkisi” baslikli bu arastirmanin, bilimsel ve
akademik kurallara gore tez yazim kilavuzuna uygun bir sekilde tarafimdan yazildigini,
yararlandigim kaynaklarin tamaminin kaynak¢ada gosterildigini ve ¢aligmanin iginde

kullanildiklar1 her yerde bunlara atif yapildigini dogrularim.

Muhammed Fatih GUNEY



ONSOZ
Basketbol bransinda sporculari basariya gotiirecek en Onemli motorik
Ozelliklerden biri dikey sicramadir. Diger motorik ozelliklerde oldugu gibi dikey
sigramada da sporcularin performansini artirmak i¢in dogru bir yontem kullanilmalidir.
Bu nedenle yapilan c¢alismanin amaci, erkek basketbolcularda belirli bir plan ve
program dogrultusunda 8 hafta boyunca uygulanan theraband antrenmaninin dikey

sigrama yetisi tizerindeki etkisini incelemektir.

Bu calismanin her asamasinda emegi gecen sayin Dog. Dr. Emin SUEL’e ve

Ars. Gor. Emrah SENGUR e tesekkiir ederim.

Muhammed Fatih GUNEY



OZET
YUKSEK LiSANS TEZIi

14-16 YAS GRUBU BASKETBOLCULARDA THERABAND
ANTRENMANININ SICRAMA YETISINE ETKISI

Muhammed Fatih GUNEY
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Tez Damismani: Do¢. Dr. Emin SUEL

Nisan 2022, 35 sayfa

Bu ¢aligmanin amaci, theraband antrenmaninin basketbolcularin dikey sicrama
yetisine etkisini belirlemektir. Calismaya yaslar1 14-16 arasinda degisen toplamda 20
erkek sporcu dahil edilmistir. Bu 20 sporcu kendi igerisinde sadece basketbol idmani
yapan kontrol grubu (KG) (n=10) ve bu idmana ek olarak theraband antrenmani yapan
deney grubu (DG) (n=10) seklinde iki ayr1 gruba ayrilmistir. Sporcular tarafindan
yapilan dikey sigramanin uzunlugu, calismanin hemen basinda ve 8 hafta boyunca
uygulanan theraband antrenmani sonrasinda olmak iizere iki defa oOl¢iilmiistiir.
Sporcularin  dikey sicrama uzunluklarmmin On test-son testi arasindaki farkin
belirlenebilmesi igin Wilcoxon testi yapilmistir. Analiz neticesinde sporcularin 6n test-
son testleri arasinda anlamli diizeyde bir farkliligin oldugu (p<0,05) ve gruplar arasi
karsilastirma sonucunda deney grubu dikey sigrama performansi artisinin, kontrol grubu

performans artigina gére anlamli derecede yiiksek ¢iktigi tespit edilmistir (p<<0,01).

Sonug olarak theraband antrenmanlarinin dikey sigrama yetisine olumlu yonde
etkisi oldugu belirlenmistir. Uygulanan theraband antrenmaninin dikey si¢ramada etkili
kas gruplar1 {izerinde olusturdugu hipertrofik etkilerden kaynaklanmis olabilecegi

diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Direng Bandi, Dikey Sigrama, Theraband.



ABSTRACT
MASTER’S THESIS

THE EFFECT OF THERABAND TRAINING ON JUMPING COMPETITION
IN 14-16 AGE GROUP BASKETBALL PLAYERS

Muhammed Fatih GUNEY
Physical Education and Sports Administration
Supervisor: Assoc. Prof. Emin SUEL
April 2022, 35 pages
The aim of this study is to determine the effect of theraband training on the

vertical jJump ability of basketball players. A total of 20 male athletes aged between 14
and 16 were included in the study. These 20 athletes were divided into two separate
groups as the control group (KG) (n=10), who only did basketball training, and the
experimental group (DG) (n=10), who did theraband training in addition to this training.
The length of the vertical jump made by the athletes was measured twice, at the
beginning of the training and after the theraband training applied for 8 weeks. The
Wilcoxon test was used to determine the difference between the vertical jump lengths of
the athletes in the pre-test and post-test. As a result of the analysis, it was determined
that there was a significant difference between the pre-test and post-tests of the athletes
(p<0.05) and as a result of the comparison between the groups, the increase in the
vertical jump performance of the experimental group was significantly higher than the

increase in the performance of the control group (p<0.01).

As a result, it has been determined that theraband training has a positive effect
on vertical jump ability. It is thought that the applied theraband training may have
resulted from the hypertrophic effects on the muscle groups effective in vertical

jumping.

Key Words: Basketball, Resistance Band, Vertical Bounce, Theraband,
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BOLUM I
1. GIRIS

Sporun ¢ok eski tarihlerden giiniimiize toplumlar tarafindan deger verilen bir
aktivite oldugu bilinmektedir. Giiniimiizde yapilan sosyal aktiviteler igerisinde en sik
yapilanlardan biri spordur. Ciinkii spor, toplumun algilanmasinda ve genclerin
toplumsal yapiya uyum saglayabilmesinde 6nemli bir konumdadir. Uluslararasi basart,
insanlarin spora yonelmesinde onemli bir etkendir (Rhea vd., 2008). Ciinkii sporda
amagc basarili olmaktir ve biitiin sporcularin amaci yaristiklar1 miisabakalar1 kazanmaktir
(Okur, Tetik ve Kog, 2013). Bu baglamda basariy1 artirmak i¢in bir sporcunun sporun
gerektirdigi fiziksel oOzellikleri siirekli bir uyum iginde gelistirerek performansinin
artirnlmas1 gerekmektedir (Eler ve Bereket, 2001). Sporcularin performanslarini
gelistirmek icin iyi bir antrenman programina tabi tutulmalar1 gerekmektedir. Ciinkii
antrenmanlarin amaci yarigmalarda sporcularin performansi artirmak igin psikolojik
ozelliklerin niteligini sporcularin beceri etkinligini ve kapasitesini artirmaktir (Bompa
ve Haff, 2009/2015). Performansi artirmak i¢in sporcularin fiziksel yapisinin mevcut
durumunu, gelisim ve performans diizeylerini olumlu ve olumsuz etkileyen faktorlerin
belirlenmesi ve antrenmanlarin bilimsel ilkelere gore yapilmasi gerekmektedir
(Kalkavan, Pmar, Kiling ve Yiksel, 2005). Sporcular da antrenmana bagl
yaralanmalarin azaltilmasi ve basarilar i¢in antrenmanin kendilerinde yarattig1 etkileri
becerilerine yansitmalidir (Rhea vd., 2008). Hem Tiirkiye’de hem de diinyada ¢ok
sayida seyircisi ve uygulayicisi bulunan basketbol, gelismis iilkelerde okullarda ve

kuliiplerde en sik yapilan sporlardan biridir (Kog, Pulur ve Karabulut, 2011).

Basketbol, ¢ocukluk ya da ergenlik déneminde baslayan ve kuvvet, dayaniklilik,
beceri, siirat ve ¢eviklik gibi fiziksel ozellikleri gelistiren ve yetiskinlikte bu 6zellikleri
daha ist diizeye tasiyan bir takim sporudur (Sevim, 2002). Basketbol her an skorun
degisebildigi bir miicadele sporu olmasi nedeniyle ilgi gormektedir ve bu da grup

dinamiklerini gelistirmektedir (Cicioglu, Gokdemir ve Erol, 1996).

Bu denli yaygin, ilgi duyulan ve sevilen bir spor olan basketbolda en {ist
performansa ulasmak i¢in antrenman ozelliklerinin farkli seviyelerde gelistirilmesi ve
antrenmanin viicut iizerindeki etkisinin iyi bilinmesi gerekmektedir (Sevim, 2002).
Buna gore sporcunun hizli, giiclii, dayanikli ve 1yi bir teknige sahip olmasi, yiik

unsurlarini dikkate alarak diizenli egzersizler yapmasi gerekmektedir (Okur vd., 2013).



Bir¢ok sporda, sicrama giicii en Onemli antrenman hedefi ve sportif
performansin 6n kosuludur (Erol 1992, Kahramanoglu 2006; akt. Aktug, 2013). Bircok
sporda oldugu gibi basketbolda da basariya ulagsmak i¢in sigrama kuvvetinin énemi
yadsinamaz. Sigramanin giicii basketbolcularin performansini 6nemli 6lgiide etkiler (So
vd., 1994). Ciinkii dikey sigrama, basketbol oyununu anlamada ribaunt, sut, atilan
sutlarin blokesi vb. basketbola 6zgii temel tekniklerin uygulanmasinda en Onemli
hareket fonksiyonudur (Okur vd., 2013). Mikemmel teknik ve taktiklere sahip
sporcular, ancak anaerobik kapasitelerini ve temel motor becerilerini sistematik olarak
gelistirirlerse, bu dikey sigrama agirlikli sporda basarili olabilirler (Ko¢ ve Tamer,
1999). Bu baglamda dikey sigrama hem savunmada hem de hiicumda takimlara 6nemli

avantajlar saglamaktadir (Okur vd., 2013).

Basketbolcularda miisabaka performans: ile dikey sigrama performansi
arasindaki iligkiyi inceleyen bir calismada, basketbolda Onemli olan miisabaka
performansi ile dikey sigrama arasinda pozitif yonde bir iligkinin oldugu bulunmustur
(Okur vd., 2013). Bu baglamda basketbolcularin rekabet gii¢lerini artirmak igin dikey
sigcrama yeteneklerini gelistirmeleri gerekmektedir. Basketbolcularin dikey sigrama
yeteneklerini gelistirebilmek icin ise theraband egzersizleri eklenerek yapilan
aragtirmalar incelendiginde goriildiigii lizere sporcularin gosterdikleri performansi
etkileyen birgok faktor iizerinde olumlu etkisi oldugunu gostermektedir. Theraband
egzersizleri profesyonel sporcularin 6zel kuvvet becerilerini ve altyapiyr gelistirmeye

yoneliktir (Giil, 2021).

Therabandlar her yas grubundan bireye uygun olmasi, partnerlerle birlikte
kullanilabilmesi, her agidan hareketleri algilayabilmesi, paradan ve zamandan tasarruf
saglamasi ¢ok yonlii gii¢ saglamasi, momentumu ortadan kaldirmasi vb. ¢ok sayida
ozelligiyle alt yapidaki sporcular ve yeni baglayan sporcular igin olduk¢a kullaniglidir
(Page ve Ellenbecker, 2019). Theraband sporcularin eklem hareket genisligi agisindan
hareket diizenlerini iyilestirmesine bagli olarak yaralanmalarin ve yaralanmalarda

hasarin azaltilmasina katki saglamaktadir (Sadeghi ve MahdaviNejad, 2019).

Bu calismanin amaci theraband kullanilarak  yapilan antrenmanin

basketbolcularin dikey sigrama yetisine etkisinin incelenmesidir.



1.1. Problem Durumu

Gliniimiizde  therabandlar  sakatlanan  sporcularin  rehabilitasyonu  ve
performanslarinin arttiritlmasi gibi gesitli aktivitelerde kullanilabilmektedir (Page ve
Ellenbecker, 2019). Therabandlar farkli renk ve direnglerde bulunabilmesi egzersiz
esnasinda direncinin artmasi ve boyun uzamasi ve ucuz ve kullanigh dolayisiyla kolay
ulagilabilir olmasi gibi Ozellikleri nedeniyle acemi sporcular, altyapi sporculart ve
profesyonel  sporcularin  performanslarinin  artirilabilmesi  adina  idmanlarda
kullanilabilirler (Giil, 2021). Bu veriler dogrultusunda theraband antrenmanlarinin
basketbolcularin antrenmanlardaki dikey sigramalarini ne olclide iyilestirecegi sorusu
giindeme gelmektedir. Bu baglamda arastirmanin problemini “Standart antrenmanlara
ek olarak 8 hafta boyunca ve haftada 1 olmak {izere uygulanan theraband antrenmaninin
14-16 yas arasindaki erkek basketbolcularin dikey sigrama yetisine etkisi var midir?”

sorusu olusturmaktadir.
1.2. Arastirmanin Hipotezi

Dikey sigrama performanslart yoniinden theraband antrenmani yapan ve

yapmayan basketbolcular arasinda anlamli bir fark vardir.
1.3. Aragtirmanin Amaci

Karmasik bir dizi hareketi igeren dikey sigrama yetisi, bel kaslariin esnekligi,
giicii ve alt ekstremite ve basarili bir sigrama gibi faktorlerden etkilenmektedir (H.
Letzelter ve M. Letzelter, 1986). Dikey sigrama performansinin iyilestirilebilmesi igin
bacak kuvveti artirllmali ayrica bacak kaslari hizli tepki verecek sekilde egitilmelidir
(Verma, Subramanium ve Krishnan, 2015). Sporcularin antrenman programi
derlenirken bu bilgilerin hesaba katilmasi performansin iyilestirilmesi agisindan
onemlidir. Sporcularin sportif performansini gelistirmek i¢in antrenman se¢imi birgok
faktor tarafindan belirlenir. Literatiir calismalarinda therabandlarin bir¢cok avantaji
oldugu i¢in bu ¢alismada dikey sigrama ve theraband temelli antrenman arasindaki iliski

incelenmistir.

Bu arastirmada 14-16 yas arasi erkek basketbolcularin dikey sigrama yetisine 8
haftalik boyunca uygulanan theraband antrenmanin etkisinin ne diizeyde oldugu

belirlenmeye calisilmistir.



1.4. Arastirmanin Onemi

Basketbolcularin miisabaka performansi ile dikey sigrama Yyetisi arasindaki
iliskiyi arastiran bir ¢alisma 6nemli sonuglar vermistir (Okur vd., 2013). Bu nedenle
sigrama Yetisi basketbolcular i¢in ¢ok Onemli bir performans parametresidir. Bu
nedenle, farkli antrenman tiirlerinin ve sigrama Yyetilerinin etkisi géz oniine alindiginda,

sigrama Yetisinin iyilestirilmesi ¢ok onemlidir.

Alan yazin incelendiginde basketbolcularin dikey sigrama yetilerini artirabilmek
icin birgok antrenman yonteminin kullanildig1 ¢alismalarin oldugu goriilmektedir. Bu
tiir galismalarin farkli yontem ve yas gruplarinda yapilmasi literatiire katkilari agisindan

Onemlidir.

Literatiirde theraband ile yapilan antrenmanlarin 14-16 yas arasi
basketbolcularin dikey sigrama yetisine etkisinin derecesine iliskin herhangi bir
calismaya rastlanmamistir. Bu baglamda calismadan elde edilen sonuglarinin literatiire

onemli katkilar sunacagi ongoriilmektedir.
1.5. Varsayimlar

e Katilimer sporcularin antrenmanlar esnasinda en yiiksek performansi
gosterdikleri varsayilmistir.
e Sporcularin antrenman Oncesi sportif yorgunluklarinin  olmadigi

varsayilmistir.
1.6. Stmirhhiklar

e Katilimer sporcular okul takimindaki 20 6grenciyle sinirlidir.
e Katilimer sporcular erkek sporcularla sinirhdir.
e Katilimer sporcular amator basketbolcularla sinirlidir.

e Arastirmanin siiresi 8 hafta ile sinirhdir.



BOLUM 11
2. GENEL BILGILER

2.1. Basketbolun Tanim ve Genel Ozellikleri

Basketbol 5'er kisilik 2 takim arasinda oynanan bir oyundur. Her iki takimin da
temel amaci, rakibin sepetine basket atmak ve kendi sepetine basket atilmasini
engellemektir. Oyunun kontrolii masa gorevlileri, hakemler ve varsa bir komiser
tarafindan yapilmaktadir (Tiirkiye Basketbol Federasyonu [TBF], 2020).

2.2. Basketbolun Tarihi
2.2.1. Basketbolun Diinyada Tarihi Gelisimi

Basketbol oyunu tarihsel siirecte ilk olarak Aralik 1891'de ABD’de bulunan
Training School’da (YMCA) beden egitimi Ogretmeni olarak gorev yapan James
Naismith tarafindan kesfedilmistir. Naismith bu oyunu, soguk kis giinlerinde igeride
oynanabilecek futbol gibi rekabet¢i bir oyun bulmak icin okulun spor salonunun
karsilikli duvarlarina asili tahta sepetlerden gecirme ilkesine dayanarak gelistirmistir.
James Naismith'in basketbolunun ana hedefi sepetler oldugu i¢in Mayalarin tlahiotenia
adli oyunundan ilham aldigina inanilmaktadir. Bu nedenle Naismith bu oyuna Tiirkce
"sepet topu" anlamina gelen "basket ball” ismini vermistir (Kangalgil, Kural, Coskun
2014).

Okulun spor salonunda oynanan bu oyunun kurallarini 13 maddede toplamis ve
eyalet gazetesinde yayimlamistir. Yayinlanmis bu kurallara gore oyun 7 kisiden olusan
iki takim tarafindan oynanir ve takimlar en az 5 en fazla 9 kisiden olusur. Oyun, 3x20
dakika formatinda biiyilk ve pargali bir topla oynanir. Bir oyuncu topla birlikte
kosamadig1 gibi topu yakaladiginda bir veya iki eliyle atmasi gerekmektedir (Kangalgil
vd., 2014).

Dr. James Naismith ile birlikte Springfield eyaletinden tiim Amerika'ya yayildi
ve 1984 yilina kadar basketbol tiim okullarda 6ncelikli sporlardan biri oldu. Daha sonra
1893'te Paris'te basketbol oynandi. Ancak Avrupa'daki tam yerlesimi Birinci Diinya
Savasi'na gelen Amerikan askerleri tarafindan saglanmistir. 1913'te Uzak Dogu'da
oynandig1 goriilmektedir. Cok kisa zamanda halkin en popiiler sporu haline gelen ve
biitlin diinyaya yayilan basketbol sirasiyla, Avrupa, Afrika ve daha sonra
Avusturalya’ya gecmistir (Kangalgil vd., 2014).



2.2.2. Basketbolun Tiirkiye’de Tarihi Gelisimi

Basketbol diinyada hizla yayilirken Tiirkiye'ye gelisi ¢ok ge¢ olmamustir.
Basketbolun Tiirkiye'de ilk olarak 1904’te Istanbul'da bulunan Robert Kolej'de
oynandigir bilinmektedir. Basketbolun Tiirkiye'de kapsamli ve bilingli bir sekilde
yayilmasi, 1911 yilinda Galatasaray Lisesi'nde beden egitimi 6gretmeni olan Ahmet
Robenson araciligiyla olmustur. Bu tarihten itibaren Tiirkler arasinda basketbol

oynanmaya baslamistir (Kangalgil vd., 2014).

Milli basketbol takimi 1934'te kurulurken, ilk uluslararasi resmi mag¢ 1936
yilinda Yunanistan'a kars1 oynanmistir. Tiirkiye bu magi1 49-12 kazanmistir. 1936-1959
yilina kadar basketbol, “Spor Oyunlar1 Federasyonu™ adi altinda hentbol ve voleybol ile
birlikte oynanmustir. Tiirkiye Basketbol Federasyonu (TBF) resmi olarak 1 Mart
1959'da kurulmustur (Pazarézyurt, 2008; aktaran Cozeli, 2010).

2.3. Mevkilere Gore Oyuncular
2.3.1. Oyun Kurucu

Oyun kurucu, Play Maker veya Point Guard (PG) olarakta adlandirilmaktadir.
Oyun kurucu, takimin hiicum organizasyonlarini yonetmekten sorumlu oyuncudur.
Oyun kurucunun gorevi, topu hiicum sahasina gotiirmek ve oyunu kurmaktir. Bu
pozisyonda, genellikle takimin pasorii ve en iyi kat yapan oyuncusu oynamaktadir.
Oyun kurucunun savunmada; dripling yapildiginda iyi savunma yapmasi, rakibin hizli
saldirtlarin1 durdurmasi ve rakibin 6nde gelen oyuncusunu engellemesi ve zamani
geldiginde iyi bir dripling yapmasi beklenmektedir. Ayrica oyun kurucunun hiicumdan
defansa ve defanstan hiicuma geciste ¢ok 1yi olmasi1 gerekir. Oyun kurucu oyunun hizini
kontrol edebilmelidir. Bu nedenle, bir ribaunddan sonra, topu hizli bir sekilde hiicum
bolgesine tasimalt ve uygun arkadasini bulmalidir. Oyunun gidisatina bagl olarak,
oyunu yavaglatmali veya hizlandirmalidir. Oyun kurucularin etkili bir sekilde sut
atmalar1 gerekir. Ayrica en ¢ok faule maruz kalan oyuncular olduklar1 igin serbest atig
yiizdelerinin de yiiksek olmasi beklenmektedir. Takimin beynidir. Oyunu yonlendirir.
Paslar1 dagitir ve sonucu oyun kurucunun verecegi paslar belirler. Oyun igerisinde topu

rakip sahaya tasir ve oyunu yonlendirir (Kangalgil vd., 2014).



2.3.2. Forvet Oyuncusu

Forvet oyuncusu basketbolda 2,3 ve 4 numara oynayabilen oyuncudur. Sutor
Guard, Shotting Guard veya Skorer Guard (SG) olarak adlandirilan oyuncu 2 numara
oynayan oyuncudur. Point Guard ile birlikte oyunun kurulmasina ve topun tasinmasina
yardimci olur ve ayrica sut setlerinde de kullanilir. Sutér guard ve bir oyuncusu
arasindaki en biiylik fark, sutor guardin puan kazanmak i¢in oynamasidir. 3 numara,
small forvet (SF) veya kisa forvet, sut ve ribaund yeteneklerine ve iyi savunmaya sahip
cok yonlii basketbolculardir. Bu oyuncularin ayni anda hem kisa hem de uzun
oyunculara yardim ederken ribaund ve sut yoniinden de iyi olmalar1 gerekmektedir.
Kisa forvetin en 6nemli 6zelliklerinden biri 1yi savunmadir. Gerek goriildiiglinde uzun
forvet ve defans gorevlerini de iistlenebilirler. Bu pozisyondaki oyunculara kisa
denilmesinin fiziksel Ozelliklerle ilgisi yoktur. Kisa forvet genellikle takimdaki en
yetenekli oyuncudur. 4 numara, Powder Forward (PF) veya uzun forvet, pota altindaki
merkez oyuncuya yardimci olan ve gerektiginde disari ¢ikip sut atabilen ¢ok yonlii
basketbolculardir. Ribaunt aninda saldirgan ve yirtici olmalar1 beklenmektedir.
Savunma pivotlar1 kadar caydirict olmalar1 beklenmese de, iyi bir uzun forvet kisith
alan savunmasinda etkili olmalidir. Forvet oyuncularinin sut isabeti ve hiicum yetenegi
yiiksektir. Iyi forvet oyuncusu isabetli sutlar1 ile rakibini yakin savunma yapmaya
zorlar. Forvet oyuncusu oyunu hizli ve iyi oynamali, hareket halindeyken topu kontrollii
ve 1yl kullanmalidir. Topa sahip olamadigi zamanlarda sayiya gidebilmek icin ne
sekilde hareket edeceginin bilmeli, top elinde olan takim arkadaslarina onlar1 pozisyona

sokabilecek yardimi yapabilmelidir (Kangalgil vd., 2014).
2.3.3. Pivot oyuncusu

5 numara veya pivot oyuncular, pota altinda oynayan genis hacimli uzun boylu
oyunculardir. Uzun boylu olduklari i¢in hem savunmada hem de hiicumda ribaund ve
bloklarda basarili olmalar1 beklenmektedir. Kural olarak, merkezde g¢alisan oyuncular
uzun mesafeli sutlarda basarili olamamaktadir. Sirt1 ve yiizii ¢embere doniik
oynayabilmelerinin yan1 sira bacaklarini da ¢ok iyi kullanirlar. Ugliik, mesafeli sut ve

serbest atig ylizdeleri genel olarak disiiktiir (Kangalgil vd., 2014).
Bu oyuncular serbest atis ¢izgisi ilizerinde oynuyorlar ise bu pozisyona ‘“high
post” (yiiksek post), dip ¢izgiye yakin oynuyorlar ise bu pozisyona “low post” (algak

post) denir. Pivot oyunculari, oyun kurucudan veya forvet oyuncularindan aldiklari



paslarla say1 bulmaya c¢aligirlar. Uzun boylu oyunculardir. Ribaunt alma yetenegine
sahiptirler. Pota altindan ¢embere yakin mesafeden atis kullanan iyi sigrama 6zelligine
sahiptirler. Savunmada ribauntlar1 alip hizli hiicumu baslatan etkili oyunculardir.
Savunmada adeta uzun boylar1 sayesinde rakibine elverisli sut atma ortami
saglamayarak rakibin sayr kazanmasini engelleyen oyuncudur. Pivot oyunculari
hiicumdaysa kisitlamali alanda (ii¢ saniye koridoru) takim arkadaslarindan aldig1 paslari
saylya ¢evirmelidir. Potadan donen isabetsiz atiglar tekrar kapip tamamlamalidir. Post
oyuncular1 kisitlamali alana (ii¢ saniye koridoruna) yakin oynayan uzun boylu

oyunculardir (Kangalgil vd., 2014).
2.4. Theraband

Sakatlanan sporcularin rehabilitasyonu ve performanslarinin arttirilmasi gibi
cesitli aktivitelerde kullanilabilir ayrica theraband her yas gurubu i¢in uygun olmasi
sebebi ile o bolgedeki kaslarin tekrar aktive edilmesi ve giiclendirilmesi i¢in yapilacak

egzersizlerde ¢okea tercih edilen bir aragtir (P. Page ve Ellenbecker, 2019).

Therabandlar ne kadar uzarsa, iiretmis oldugu direng de o kadar artar.
Therabandlarin direnci, uygulandiklar1 kaslarin kuvvet ve Kkiitlesinde artar. Elastik
dirence yonelik antrenmanlarla, ayni1 anda bir veya daha fazla eklem, verimli ve iiretken
bir sekilde ¢alistirilabilmektedir. Therabandlar direng makineleri gibi yercekimine bagli
degillerdir. Bu ozellikleri ile direng makinelerinden farklilik gostermektedirler. Bu
bantlar ne kadar uzatilirsa, o kadar fazla direngle karsilagilmaktadir. Therabandlari
kullanarak esneklik ve denge gelistirici egzersizlerde yapilabilir (P. Page ve
Ellenbecker, 2019).

Therabandlar paradan ve zamandan tasarruf saglamasi, ¢ok yonlii gii¢ saglamast,
hareketi her agidan algilayabilmesi, momentumu ortadan kaldirmasi, her yas grubuna
uygun olmasi, partnerlerle birlikte kullanilabilmesi gibi ¢ok sayidaki 6zelligi ile alt yap1
sporcular1 veya yeni baslayan sporcular igin oldukga etkili egzersizlerden biridir (P Page
ve Ellenbecker, 2019). Therabandlar farkli renk ve direnglerde bulunabilmesi egzersiz
esnasinda direncinin artmasi ve boyun uzamasi ve ucuz ve kullanigh dolayisiyla kolay
ulagilabilir olmas1 gibi O6zellikleri nedeniyle acemi sporcular, altyapir sporculart ve
profesyonel sporcularin performansini artirmak i¢in antrenmanlarda kullanilabilirler

(Giil, 2021).



Yapilan aragtirmalar theraband egzersizleri eklenerek yapilan antrenmanlarin
sporcularin sonuglarini etkileyen bir¢cok faktor lizerinde olumlu etkisi oldugunu

gostermektedir.
2.4.1. Theraband Kullaniminda Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

e Oncelikle bir sporcunun calisabilecegi kisisellestirilmis bir lastik
se¢ilmeli.

e Bir noktaya sabitlenecekse ve hareket yapilacaksa saglam bir bigcimde
sabitlendiginden emin olunmalidir.

e Hareketler kontrollii bir sekilde ve yavas yavas yapilmalidir.

e Yiiziik gibi kesici nesneler ellerde tutulmamali.

e Sporcunun therabandlara alerjisinin olup olmadig1 kontrol edilmeli.

e Therabantlar 1sidan ve giines 1s1gindan korunmali.

e Gerektiginde s1v1 sabun ve su ile yikanmali.

¢ Eldiven kullanimi faydalidir.

e Therabantlar esnemis sekilde uzun siire birakilmamalidir (P. Page ve

Ellenbecker, 2019).
2.4.2. Therabandlarin Avantajlari

e Direngli makinelere gore ¢cok ucuzdur.

e Farkli agilarda kullanim 6zelligine sahiptir.
e (Cok yonlii gii¢ saglar.

e Momentumu yok eder.

e Hareketi her yonden hissetmenizi saglar.

e Tiim yas gruplari i¢in gegerlidir.

e Partner ile birlikte kullanilabilir.

e Zaman tasarrufu saglar (P. Page ve Ellenbecker, 2019).



BOLUM III
3. YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli

Calismada yaslar1 14-16 arasinda degisen toplam 20 erkek sporcu rastgele
yontemle secilmistir. Sporcular basketbol antrenmanina ek olarak theraband antrenmani
yapan theraband grubu (TG) (n=10) ve yalnizca basketbol antrenmani yapan kontrol

grubu (KG) (n=10) seklinde iki ayr1 gruba ayrilmistir.

Basketbol egitimine ek olarak. KG ve TG sporcularinin dikey sigrama olgtimleri
hem baslangicta hem de 8 haftanin bitiminde kaydedilmistir. TG sporcular ise diizenli
antrenmanlarina ek olarak haftada 1 giin theraband antrenmani yaparken, KG sporcular

8 hafta boyunca haftada 3 giin diizenli antrenmanlarini siirdiirmiislerdir.

Nicel arastirma yontemlerinden “deneysel arastirma modeli”nin kullanildig
calismada gercek deneme desenlerinden On test-son test kontrol gruplarina yonelik

kullanilabilen “segkisiz desen” uygulanmustir (Biiyiikoztiirk, 2016).
3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirma esnasinda deneklere miidahalelerin ayn1 mekan ve kosullarda
gerceklestirilmesi, yapilan miidahalenin ayni zaman dilimleri igerisinde olmasi
yapilacak ayarlamalarin denek sayisinin artmasma bagl olarak gerek arastirmanin
giivenirligini olusturacak kosullara golge diislirmesi gerekse maddi agidan biiyiik kiilfet
olusturmas1 gibi nedenlerle giiglesmistir. Bu kapsamda g¢alismanin 6rneklemini bu
kosullarin en {ist diizeyde saglanabilmesi i¢in goniilliiliik esasma bagl olarak Nigde Ili
“Nigde Akkol Okullart” okul takiminda oynayan 20 basketbolcudan olusmustur.
Arastirmanin evrenini ise okul takiminda oynayan basketbol olugsmaktadir. Katilimeilar
haftada 3 giin antrenman yapan sporcular arasindan secilirken, bu sporculara ¢alisma

oncesinde ¢alismanin amaci ilgili bilgiler anlatilmistir.
3.3. Veri Toplama Teknikleri
3.3.1. Dikey Sicrama Testi

Bu testte sporcular testin yapildig1 platformun 6niinde tek eliyle ulasabilecegi en
tist noktaya ulasir ve bu nokta not edilir. Sporcunun sigrayarak ulasabilecegi en yiiksek
nokta ile bu nokta arasindaki fark belirlenir ve tespit edilen yiikseklik cm cinsinden

kayit altina alinir. En 1yi sonucu belirlemek icin testi iki kez tekrarlamakta fayda vardir.
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Bu test, bir sporcunun atlama giiciinii belirlemek i¢in ¢ok yliksek giivenilirlik faktoriine

sahip olan (rxy = 0.97) bir testtir (Aragon, 2000).
3.4. Uygulanan Antrenman Protokolii

Theraband grubu sporculari, hafta da 3 giin ve siireleri 90 dakika olan basketbol
antrenmanlarina diizenli olarak devam etmektedir. Theraband grubu haftada bir giin 90

dakika hazirlanan theraband antrenmanini uygulamstir.

Tablo 3.2 Uygulanan Antrenman Programi

Theraband Tekrar Set Dinlenme 1 haftahk 8 haftahk
Egzersizleri Sayisi Sayisi (dk) toplam toplam
tekrar tekrar
sayisl sayisl
Front Lunge 12 3 1 36 288
Biceps 12 3 1 36 288
Side Lunge 12 3 1 36 288
Triceps 12 3 1 36 288
Leg Extension 12 3 1 36 288
Arm Abduction 12 3 1 36 288
Squat 12 3 1 36 288
Arm Adduction 12 3 1 36 288
Pocket Knife 12 3 1 36 288
Genel Toplam
Tekrar Sayisi 324 2592

3.5. Uygulanan Egzersizler
3.5.1. Front Lunge

Egzersize baslarken, bas dik karsiya bakar pozisyonda, viicut dik ayaktadir.
Karin kaslar1 aktif ve sikili bir sekilde ileriye bir adim atilirken ayni anda arka diz yavas
bir sekilde asagi indirilir. Bir ayak ilerideyken diger ayak, parmak ucu pozisyonda
geridedir. Ondeki bacak tekrar eski yerine getirilir ve baslangic pozisyonuna gelir.
Hareket diger bacakla ayni sekilde tekrar edilir. Egzersizi uygularken arka diz kesinlikle
yere degmemeli ve 6n diz parmak ucunu gegmemelidir. Ayaklar paralel bigimde karsiya

bakmali ve kuvvet 6ndeki ayak topuguna uygulanmalidir (Cerit, 2016).
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Sekil 3.1 Front Lunge
3.5.2. Biceps

Egzersize baslarken, ayakta ve kollar 6ne dogru yere paralel olarak uzatilmisg
pozisyonda olmalidir. Ust kol (dirsek iizeri) sabit kalirken bilek omuza dogru cekilir

avug i¢ci omuzu gosterir ve tekrar baslangi¢ pozisyonuna doniiliir (Cerit, 2016).

Sekil 3.2 Biceps
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3.5.3. Side Lunge

Egzersize baslarken, bas dik karsiya bakar pozisyonda, viicut dik ve ayaktadir.
Karin kaslar1 aktif ve sikili bir sekilde, kalca geriye dogru uzatilir ve yana dogru adim
atilirken bir bacak biikiilii diger bacak gergin ve sirt dik pozisyondadir. Baslangi¢
pozisyonuna doniiliir. Hareket diger tarafa aymi sekilde tekrar edilir. Egzersizi
uygularken dizler ayni hizada kalmali, parmak ucunu gegmemelidir. Diger bacak gergin

kalirken, parmak uglar karsiy1 gostermelidir (Cerit, 2016).

Sekil 3.3 Side Lunge

3.5.4. Triceps

Egzersize baslarken, iist kol (dirsek iizeri) yere paralel bilekler omuza dogru
cekili avug ici yukar1 bakar pozisyondadir. Ust kol sabit kalirken bilekler ileri dogru
itilir ve avug i¢i yeri gosterir kollar yere paralel pozisyona gegcilir tekrar baslangig

pozisyonuna doniiliir (Cerit, 2016).
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Sekil 3.4 Triceps
3.5.5. Leg Extension

Bu egzersiz oturularak yapilir. Alt bacak (ayak ile diz arasi) iist bacakla (diz ile
kalga arasi) dik pozisyondan paralel hale getirilerek baslar ve tekrar baslangig
pozisyonuna doniiliir. Oturularak yapilmasindan dolayr diger kaslari devre disi

birakarak 6n bacak kaslarmi izole halde ¢alistirilmasina olanak saglar (Cerit, 2016).

Sekil 3.5 Leg Extension
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3.5.6. Arm Abduction

Egzersize baslarken, ayaklar omuz genisliginde agik ayakta dik ve pozisyonda

durulur. Kol dirsekleri kirmadan omuzdan uzaklastirilir ve tekrar baslangi¢ pozisyonuna
doniiliir (Cerit, 2016).

Sekil 3.6 Arm Abduction

3.5.7. Squat

Egzersize baglarken bas dik karsiya bakar pozisyonda bacaklar omuz
genisliginde acgik ve ayak parmak uglar1 karsiya bakar sekilde olmalidir. Karin kaslari
sikilarak aktif hale getirilir. Bacaklar kirilir sirt dik pozisyonda (oturma pozisyonunda)
kalca geriye dogru uzatilir. Baglangi¢ pozisyonuna tekrar doniiliir. Egzersizi uygularken

dizlerin ayak parmak uglarin1 gegmemesi gerekir (Cerit, 2016).
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Sekil 3.7 Squat

3.5.8. Arm Adduction

Egzersize baglarken, ayaklar omuz genisliginde acik ayakta dik ve pozisyonda
durulur. Kol dirsekleri kirmadan omuza yaklastirilir ve tekrar baglangic pozisyonuna

doniiliir (Cerit, 2016).
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Sekil 3.2 Arm Adduction
3.5.9. Pocket Knife

Egzersize baglarken sir iistii yatis pozisyonundadir. Ayaklar parmak uglarina
kadar eller diiz bir sekilde uzatilir. Karin kaslar1 sikilarak yukarida V sekline gelinir.
Baslangi¢ pozisyonuna tekrar doniildiigiinde ayak tabanlart ve eller dimdiiz yere

uzanmis sekildedir. Hareket boyunca kollar ve bacaklar diimdiiz olmahdir (Cerit, 2016).

Sekil 3.3 Pocket Knife

Sporculara uygulanan antrenman esnasinda Sanctband marka direng araligi

14,5kg-28,5kg ticlincii seviye mor renkli theraband kullanilmastir.
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Direng Seviyeleri

7
6
5
4
3
2
1

73kg-138ke 114ke-230kg 145kg-285ke 20,1kg -375kg 246ks -454ke 31.6ke-526ks 33.8kg-61.8ke

Direng Araliklari

Sekil 4.1. Theraband Direng Grafigi

3.6. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 22 programi kullanilmistir. Katilimeilarin demografik
degiskenleri aritmetik ortama seklinde analiz edilmistir. Calismada grup ici On test son
test karsilastirllmalarinda Wilcoxon testi, gruplar arasi farki belirlemede Mann Whitney

U testi kullanilmistir. Calismada anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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BOLUM IV
4. BULGULAR

Tablo 4.1. Deney grubundaki sporcularin demografik 6zellikleri

N X=+Ss Minimum Maksimum
Yas (y1l) 10 15,50+,70 14 16
Boy (cm) 10 184,30+4,59 175 190
Kilo (kg) 10 74,50+15,19 57 105
VKI (kg/m?) 10 21,99+4,73 17 31,4

Tablo 4.1 incelendiginde, deney grubu katilimcilarin yas ortalamalari 15,50+,70
yil, boy ortalamalar1 184,30+4,59 cm, kilogram ortalamalar1 74,50+15,19 kg, viicut

kiitle indeksi ortalamalari ise 21,99+4,73 kg/ m? olarak belirlenmistir.

Tablo 4.2. Kontrol grubundaki sporcularin demografik 6zellikleri

N X=+Ss Minimum Maksimum
Yas (y1l) 10 15,604,69 14 16
Boy (cm) 10 184,10+3,92 178 190
Kilo (kg) 10 70,20+9,28 62 92
VKIi (kg/m?) 10 20,68+2,46 18,1 26,3

Tablo 4.2 incelendiginde, kontrol grubu katilimcilarin yas ortalamalari
15,60+,69 yil, boy ortalamalar1 184,10+£3,92 cm, kilogram ortalamalar1 70,20+9,28 kg,

viicut kiitle indeksi ortalamalar1 ise 20,68+2,46 kg/ m? olarak belirlenmistir.

Tablo 4.3. Deney grubundaki sporcularin dikey sigrama performansinin 6n test-son test
karsilastirilmasi

Esli Gruplar N X Ss z p
On Test 10 35,9 4,12
-2,812 0,005
Son Test 10 40,9 2,99
(p<0,05).

Tablo 4.3 incelendiginde deney grubundaki katilimcilarin 6n test-son test
karsilastirilmasinda anlamli farklilik oldugu, bu farkliligin da son test lehine oldugu

belirlenmistir.
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Tablo 4.4. Kontrol grubundaki sporcularin dikey sigrama performanslarinin 6n test-son
test karsilastirilmasi

Esli Gruplar N X Ss z p
On Test 10 34,7 3,05
-2,327 0,02
Son Test 10 36,8 1,54
(p<0,05).

Tablo 4.4’e¢ bakildiginda kontrol grubu katilimcilarin 6n test-son test

karsilastirmasinda anlamli farklilik oldugu, bu farkliligin da son test lehine oldugu

belirlenmistir.
Gruplar
— Ceney Grubu
< ontrol Grubu
40
38—
36—
347

= ]
-

Sekil 4.2. Dikey sicrama performans degisimi ¢izgi grafigi

Tablo 4.5. Kontrol ve Deney gruplarindaki sporcularin dikey sigrama performanslarinin
On testlerinin karsilastirilmasi

GRUPLAR N X Ss U 7 b
DENEY GRUBU 10 35,9 412
40,00 0768 0,442
KONTROL GRUBU 10 34,7 3,05
(P>0,05).

Tablo 4.5’°e¢ bakildiginda deney grubu ve kontrol grubu sporcularin dikey sigrama

performanslarinin 6n test sonuglart arasinda anlamli bir farklilik bulunamamastir.
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Tablo 4.6. Kontrol ve Deney gruplarindaki sporcularin dikey sigrama performanslarinin
son testlerinin karsilastirilmast

GRUPLAR N X Ss U Z D
DENEY GRUBU 10 40,9 2,99
750  -3,242 0,001
KONTROL GRUBU 10 36,3 1,54
(P<0,05).

Tablo 4.6’e¢ bakildiginda deney grubu ve kontrol grubu sporcularin dikey
sicrama performanslarinin son test sonuglar1 arasinda 6nemli derecede anlamli bir

farkliligin oldugu, bu farkliligin da deney grubu lehine oldugu belirlenmistir.
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BOLUM V
5. TARTISMA, SONUC ve ONERILER

Bu arastirmada 14-16 yas arasi erkek basketbolcularin dikey sigrama yetisine 8
hafta boyunca uygulanan theraband antrenmanin etkisinin ne diizeyde oldugu

incelenmistir.

Yapilan bu arastirmada, deney grubu sporcularin ortalama yas degeri 15,50+,70
yil, ortalama boy degeri 184,30+4,59 cm, ortalama kilo degeri 74,50+15,19 kg, ortalama
VKI ise 21,99+4,73 kg/m? olarak, kontrol grubu sporcularin ortalama yas degeri
15,60+,69 yil, ortalama boy degeri 184,104+3,92 cm, ortalama kilo degeri 70,204+9,28
kg, ortalama VKI ise 20,68+2,46 kg/m? olarak tespit edilmistir. Canli (2017)
therabantla uygulanan gii¢ egzersizlerinin sut performansi ve motorik beceriler {izerine
etkisini inceledigi bir ¢aligmada, tiim sporcularin ortalama yas degeri 12,79 yil, deney
grubu sporcularin ortalama boy degeri 164,42+6,02 cm, ortalama kilo degeri
56,52+7,53 kg olarak, kontrol grubu sporcularin ortalama boy degeri 161,14+7,84 cm,
ortalama kilo degeri 56,98+11,66 kg olarak belirtmistir. Agopyan vd. (2018) 15-17
yaslarindaki voleybolcular tarafindan kullanilan theraband kuvvet egzersizlerinin alt
ekstremitelerin zirve giicii, smag hiz1 ve dikey sigrama parametreleri tizerindeki etkisini
inceledigi calismada, deney grubu sporcularin ortalama yas degeri 16,20+,63 yil,
ortalama boy degeri 162,124+6,28 cm, ortalama kilo degeri 58,44+9,70 kg, ortalama VKI
ise 22,15+2,67 kg/m? olarak, kontrol grubu sporcularin ortalama yas degeri 16,20+,78
yil, ortalama boy degeri 157,20+7,02 cm, ortalama kilo degeri 56,30+8,99 kg, ortalama
VKI ise 22,68+2,40 kg/m? olarak belirtmistir. Benzer baska bir ¢alismada Kirict (2019)
erkek voleybolcularda uygulanan direng bandi kuvvet antrenmanlarmin maksimal
kuvvet, dikey sigrama ve siirat performansina etkisini inceledigi caligmada, deney grubu
sporcularin ortalama yas degeri 18,92+1,08 yil, ortalama boy degeri 196+,05 cm,
ortalama kilo degeri 86+7,41 kg olarak, kontrol grubu sporcularin ortalama yas degeri
18,08+,90 yil, ortalama boy degeri 197+,05 cm olarak, ortalama kilo degeri 81,75+5,58
kg olarak belirtmistir.

Yapilan analizler sonucunda, her iki grupta da 6n-test son-test karsilastirmasinda
olumlu sonuglar alinirken deney grubunun dikey sigrama performansi artisinin, kontrol

grubu dikey sigrama performansi artigina gore anlamli derecede fazla oldugu bulgusuna
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ulagilmistir (p<0,01). Gozlemlenen farkliligin, uygulanan theraband antrenmaninin
dikey sigramada etkili kas gruplart iizerinde olusturdugu hipertrofik etkilerden

kaynaklanmis olabilecegi diistiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde theraband ile yapilan antrenmanlarin dikey sigrama
tizerindeki etkilerini arastiran ¢ok az calismanin oldugu, bu calismalarin da farkl

sporlar1 ve farkli yas gruplarini inceledigi goriilmiistiir.

Basketbol bransi incelendiginde Canli (2017) yaptig1 ¢calismada basketbolculara
therabantla uygulanan gii¢ egzersizlerinin sut performans: ve motorik beceriler iizerine
etkisini incelemistir. Calismada basketbolculara kuvvet antrenman: uygulamistir.
Kontrol ve deney grubu dikey si¢grama performansi karsilagtirilmasinda anlamli bir
farkliligin gorildiigii, bu farkliligin da deney grubu lehine oldugunu belirtmistir.
Arastirma neticesinde therabant kullanilarak yapilan kuvvet idmanlarinin g¢esitli
biyomotorik becerilerin gelismesine katkisinin oldugu, therabant ¢alismalarinin sezon
icerisinde kuvvet gelisimi agisindan etkin bir sekilde uygulanmasmin katkisi
saglayacagint belirtmistir. Bagka bir ¢alismada Joy vd. (2016) tarafindan yapilan
calismada periyodik antrenman protokoliiniin bir pargasi olarak degisken direng
antrenmanlarinin etkileri incelenmistir. Calismada yalnizca agirlik antrenmani yapan
kontrol grubu erkek basketbolcular ile haftada bir defa direng lastigi ile birlestirilmis
agirlik idman1 yapan erkek basketbolcularda antrenmandan once ve sonra dikey sigrama
yiiksekligi, zirve glic ve maksimum giic gibi parametreler Olglilmiistiir. Arastirma
neticesinde ise gii¢ ve kuvvet gelisiminde anlamli bir farkin oldugu farkin direng lastigi
kullanana grubun lehine oldugunu belirtmislerdir. Sonug olarak gii¢ gibi performansla
ilgili degiskenleri iyilestirmek i¢in direng lastigi kullanilmasinin katki saglayacagini
belirtmislerdir. Gonzalez  (2009) tarafindan yapilan ¢alismada theraband
antrenmanlarinin basketbolda ti¢ sayilik atiglara etkisi arastirilmistir. Calismada 9-11
yaslarindaki sporculara haftada iki kez uygulanan theraband antrenmanlarinin
sporcularda li¢ sayilik atis performansinin arttigini  belirlenmistir.  Literatiir
incelendiginde basketbol branginda theraband kullanilarak yapilan antrenmanlarin

sporcularin performanslarina birgok parametrede olumlu etkileri oldugu goriilmektedir.

Voleybol bransi incelendiginde ise Agopyan vd. (2018) 15-17 yaslarindaki
voleybolcular tarafindan kullanilan theraband kuvvet egzersizlerinin alt ekstremitelerin
zirve giicii, smag hiz1 ve dikey sigrama parametreleri iizerindeki etkisini incelemistir. 20

kisiden olusan 6rneklem grubu, deney ve kontrol grubu olmak iizere 10’ar kisilik iki
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gruba ayrilmustir. Iki grup haftada 3 giin voleybol idmanlarin siirdiirmiis, bu idmanlara
ek olarak deney grubu haftada 2 giin olmak {iizere theraband antrenmanlarna da
katilmistir. Arastirma neticesinde voleybol kontrol grubuna gore theraband kuvvet
antrenmani deney grubunun, alt ekstremite zirve giiclinde, dikey sigrama yliksekliginde
ve smag hizinda daha fazla gelisme gosterdikleri belirlenmistir. Sonug olarak theraband
antrenman modelinin  kas performanst iizerindeki etkinligi nedeniyle teknik
antrenmanlara ek olarak diizenli bir sekilde uygulanmasinin sporculara katki
saglayacagini belirtmislerdir. Benzer baska bir calismada Kirict (2019) tarafindan
yapilmis olan ¢alismadir. Bu ¢alismada yas ortalamalar1 18,5 olan erkek voleybolculara
uygulanan theraband antrenmaninin dikey sigrama, maksimum kuvvet ve hiz tizerindeki
etkileri incelenmistir. Caligmaya katilan 24 sporcu kontrol ve deney grubu seklinde
12’serli iki gruba ayrilmistir. Haftalik voleybol antrenmanlarina iki grup halinde devam
edilirken, deney grubundaki sporculara bu idmanlar haricinde ek olarak haftada 3 giin
theraband idmani da yaptirilmistir. Her iki grupta da ¢alisilan degerlerde artislar oldugu,
dikey sigrama ve diger parametrelerde gruplar arasinda karsilastirildiginda anlamli bir
farkliligin oldugu ve bu farkliigin deney grubu lehine oldugu tespit edilmistir. Gruplar
arasinda sadece hiz gostergelerinin degerlerindeki degisim anlamli degildir. Sonug
olarak voleybol gibi patlayici kuvvetin ¢ok ©nemli oldugu branglarda teknik
antrenmanlara ek theraband antrenmani ilave edilmesinin sporculara katki saglayacagini
belirtmistir. Ozdemir (2020) yapmis oldugu calismada katilimcilara diizenli
antrenmanlarina ek olarak Theraband antrenmani uygulamis ve bu egzersizlerle hem
sakatlik azaltma hem de atletik performans iyilestirme igin 6nemli bir gésterge olan
genel fonksiyonel hareket tarama skorunun iyilestirilebilecegini belirtmistir. Sonug
olarak voleybol antrenman programlarinda theraband egzersizlerine yer verilmesinin
sporculara katki saglayacagini belirtmistir. Literatiir incelendiginde voleybol branginda
da theraband kullanilarak yapilan antrenmanlarin sporculara olumlu etkileri

goriilmektedir.

Hentbol brangi incelendiginde Akalp (2019) yapmis oldugu ¢alismada viicut
merkezli bir antrenman modelinin hentbolcularin performansini etkileyen bazi
parametreler tizerindeki etkisini arastirmistir. Calismaya katilan 28 sporcu deney ve
kontrol grubu seklinde 14’erli iki gruba ayrilmistir. Calisma neticesinde deney
grubunun dikey sigrama ve atis hizinda anlamli bir farklilik goriiliirken, kontrol

grubunda anlamli bir sonu¢ bulunmamistir. Aloui vd. (2021) c¢alismalarinda
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hentbolcularin fiziksel performansina atel egitiminin etkisini incelemiglerdir. Standart
antrenmanlara ek olarak iki haftada bir Theraband antrenman programi eklemenin kas
gliciinii ve atis hizini arttirdigini belirtmislerdir. Sonug olarak theraband ve plyometrik
antrenmanlarin  hentbol bransinda pragmatik yaklasimin bir pargas1 olarak
benimsenmesi gerektigini ifade etmislerdir. Literatiir incelendiginde hentbol branginda
theraband kullanilarak yapilan antrenmanlarin sporcularin dikey sigrama performanslari

ve farkli parametrelerde olumlu etkileri goriilmektedir.

Aktug (2020) bir baska brans olan futbolda theraband antrenmanlarin, diz
kaslarinin gii¢ dengesi iizerine etkisini incelemistir. Caligmaya katilan 27 sporcu 14’i
kontrol 13l deney grubu olmak tiizere iki gruba ayrilmigtir. Theraband sporculari
haftada 4 giin Theraband alt ekstremite egzersizlerini yapmustir. Genel olarak, theraband
ile yapilan antrenmanin diz kas kuvveti lizerinde olumlu bir etkisi oldugu belirlenmistir.
Bagka bir ¢alismada Turan Balkanli vd. (2020), yaptiklari ¢aligmada tenis egitiminin
yaninda verilen theraband egitiminin ¢esitli parametreler {izerindeki etkisini
incelemistir. Calismanin 6rneklemi 43 erkek sporcudan olusmaktadir. Sporcular kendi
agirliklart ile idman yapanlar, theraband kullanarak idman yapanlar ve yalniz tenis
antrenmant yapanlar olmak iizere ii¢ gruba ayrilmistir. Therabandin gii¢, hedefleme ve
ceviklik puanlarinin diger gruplara kiyasla theraband grubunda daha fazla gelistigini
belirtmislerdir. Benzer bir ¢alismada Treiber vd. (1998) tenis sporcularinda hafif
dambil ve theraband ile yapilan antrenmanin gii¢ ve performans iizerindeki etkilerini
incelemistir. Sporculara uyguladiklari antrenman sonucunda elde ettikleri sonuglar,

yapilan antrenmanin teniscilerin kuvvet ve fonksiyonelligini arttirdigini gostermistir.

Celik (2021) tarafindan yapilmis olan ¢calismada yaslar1 8-12 arasinda degisen 21
kiz jimnastik¢i 10’u kontrol 11°i deney grubu seklinde iki gruba ayrilmigtir. Haftada 3
giin olmak {tizere deney grubuna theraband antrenmanlari yaptirilmistir. Caligma
neticesinde bu sporcularin 6n test ve son test degerleri arasinda sirt kuvveti, Sol ve sag
el dengesi, esneklik ve dikey sigrama parametrelerinde anlamli farkliliklarin varligi
tespit edilmistir. Kontrol grubunun ise yalnizca sol ayak denge degerleri test dncesi ve
sonrasi degerlerde farklilik gostermistir. Bagka bir ¢aligmada Seving vd. (2018) yapmis
olduklar1 ¢alismada cimnastik dersi alan tiniversite 6grencilerine uygulanan theraband
egitimi sonrasinda fiziksel goriiniim, bel ¢evresi Ol¢timleri, esneklik, sirt kuvveti, viicut
yag yiizdesi ve bacak kuvveti degerlerinde viicutta olumlu gelismeler kaydedildigi

belirtilmistir.

25



Akman (2020) tarafindan tackwondo brangina yonelik, yapilan c¢alismada
theraband antrenmanlarinin 10-12 yas aras1 tekvando sporcularinin hiz, ¢eviklik, carpma
siklig1 ve atlama gibi bazi motor parametrelerine etkisi arastirilmistir. Benzer bir baska
calismada Seving Yilmaz ve Tetik Diindar (2020) tekvando oyuncular iizerinde bir
calisma yapmuglardir. Calismada theraband egzersizlerinin ¢esitli parametreler
tizerindeki etkisi incelenmistir. Calismanin 6rneklemini yagslar1 8-13 arasi1 degisen 27’si
erkek 20’si kiz olmak iizere toplam 47 sporcudan olusmaktadir. Sporcularin theraband
ile antrenman sonrasi sol ve sag el penge kuvveti, agirlik, esneklik ve arka bacak
kuvveti agisindan olumlu sonuclar aldiklarini belirtmislerdir. Baska bir galismada
Kozub ve Voorhees (2012) tarafindan giires bransi lizerine yapilan ¢alismada giirese
Ozgii denge, siirat, direng ve kuvvet gerektiren yontemler tizerine yaptiklar1 arastirmada,
girese has hiz, gii¢, diren¢ ve denge gerektiren teknikler iizerinde 60 saniyelik
periyotlarla daha hafif lastik gerimi ile hiz arttirmaya yonelik program ve 3-5 tekrarl
anaerobik enerji sistemlerine odakli ve direng lastikleriyle farkli dril ¢alisma igeriginin
yer aldig1 bir program uygulamiglardir. Sadeghi ve Mahdavi Nejad (2019) tarafindan
yapilan bir baska ¢alismada Theraband antrenmaninin giires¢ilerin denge ve motor
becerileri iizerindeki etkileri incelenmis ve sonug¢ olarak calismada, giirescilerde
Theraband antrenmanmin sakatliklarin  azaltilmasina ve motor paternlerin
iyilestirilmesine yardimeci oldugu belirtilmistir. Literatiir incelendiginde futbol, tenis,
jimnastik, taekwondo ve giires branslarinda da theraband ile yapilan antrenmanlarin

sporcularin performanslarina olumlu etkileri oldugu belirtilmistir.

Yiizme brangsi incelendiginde Aktug vd. (2019) yapmis olduklar1 ¢alismada
Theraband egzersizlerinin ¢ocuklarin motor becerilerine ve yiizme derecelerine etkisini
incelemis ve yiizen cocuklart 3 gruba ayirmustir. Theraband grubuna yilizme
antrenmanina ilaveten haftada 3 giin theraband egzersizleri uygulanirken, yiizme
grubuna haftada 3 giin yalnizca ylizme antrenmani yapilmistir Arastirma neticesinde
motor performans yoniinden theraband grubunda anlamli bir artis oldugu
gozlemlenmistir. Benzer bir baska ¢alismada Deyirmenci ve Karacan (2017) theraband
antrenmaninin ylizme performansina etkisini incelemistir. Calismaya katilan 11-13 yas
aras1 erkek yiiziictiler iki gruba ayrilmis olup, birinci grup haftada 3 giin Theraband, 2
giin de yiizme antrenmani yapmislardir. Buna karsin ikinci grup haftada 5 giin yalnizca
yizme derslerine devam etmistir. Calisma neticesinde theraband ile yapilan

antrenmanlarin  sporcularin  performansinin  gelisimine olumlu etkisinin oldugu
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belirtilmisglerdir. Kiling vd. (2018), theraband antrenmaninin yiiziiciilerde dinamik ve
statik dengeye etkisini arastirmiglardir. Calismaya 7-12 yaslar1 arasindaki 20 yiiziicli
katilmistir. Yiiziictiler sadece ylizme antrenmani yapanlar ve bu antrenmanlara ek olarak
terapi idman1 yapanlar seklinde iki gruba ayrilmistir. Calisma neticesinde theraband
egitiminin dinamik ve statik dengenin gelistirilmesinde onemli rol oynadigini

belirlenmistir.

Yapici-Oksiizoglu ~ (2020)  yaptifi  calismada  yiiziicilerde  theraband
antrenmaninin bazi parametrelere etkisini incelemistir. Calismada 12 erkek yliziicii,
deney ve kontrol grubu olmak tizere 6 kisilik iki gruba ayrilmistir. Calisma neticesinde
dis solunum fonksiyonu gostergeleri, anaerobik performans gostergeleri ve sporcularin
50-10 m mesafede yiizme derecesi arasinda anlamli bir fark bulunmadigi, ancak bant
kullanima ile yapilan antrenmanin iist uzuvlarin kas kuvvetinin ve ylizme yeteneklerinin
gelisimine etkisinin pozitif oldugu tespit edilmistir. Literatlir incelendiginde yilizme
bransinda da theraband kullanilarak yapilan antrenmanlarin sporculart bir¢ok

parametrede olumlu yonde etkiledigi belirtilmistir.

Karakurt (2017) yapmis oldugu c¢alismada ise theraband kullanarak antrenman
yapan elit boksorlerin motor yetenekleri tizerindeki etkisini incelemistir. 8 hafta
boyunca haftada 3 giin 20 erkek boksore uyguladigi antrenman sonucunda theraband ile
yapilan antrenmanlarin sporcularin kuvvet ve esnekliklerinde olumlu sonuglar ortaya
koydugu belirlenmistir. Ergener (2021) yaptig1 ¢alismada theraband egzersizlerinin
judocularin bazi fiziksel parametreleri lizerindeki etkisini incelemistir. Arastirmada
yaglar1 10-12 arasinda degisen 32 erkek sporcu deney ve kontrol grubu olmak tizere 16
kisiden olusan iki gruba ayrilmig ve deney grubundaki sporcular judo antrenmanina ek
olarak haftada 3 kez theraband egzersizlerini uygulamislardir. Kontrol grubu
sporcularinda herhangi bir parametrede anlamli sonu¢ bulunmazken, deney grubundaki
sporcularda sag ve sol el kavrama kuvveti, esneklik, bacak kuvveti, 20 m siirat, 30 sn
smav, 30 sn mekik, uzun atlama ve geriye top atma de parametrelerine olumlu yonde

katk1 sagladigi belirtilmistir.

Page (1992), Teraband egitiminin beyzbol aticilarinin rotator manset kaslari
tizerindeki etkisini arastirmigtir. Theraband ile yapilan antrenmanlarin rotator manset

kaslarin1 giiglendirmede etkili oldugu belirlenmistir.
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Congar (2018) yapmis oldugu calismada kayakli kosucularda theraband
antrenmaninin bazi parametreler iizerine etkisini arastirmistir. Calismaya 14 ila 18
yaslar1 arasindaki 20 erkek sporcu katilmistir. Sporculara haftada 6 giin theraband
antrenmanlar1 yaptirilmistir. Katilimeir sporcularin esneklik, dikey sigrama, hiz, el
pengeleri ve bacak kuvveti arasinda 6nemli farkliliklar oldugu belirlenmistir. Baska bir
calismada Anwer vd. (2021), theratube ve theraband egzersizinin kas kuvveti ve kas
kiitlesi gelisimi tizerindeki etkilerini incelemistir. Deneklerin bir kismi haftada 3 kez
Theraband egzersizlerini, bazilar1 ise haftada 3 kez Theratube egzersizlerini
uygulamigtir. Teraband ve teratuba egzersizlerini yapan deneklerde kas giicli ve
kiitlesinde o©nemli artiglara ragmen ikisi arasinda anlamli bir fark olmadigi
belirlenmistir. Wasserberger vd. (2020) tarafindan yapilan c¢alismada theraband
kullanilarak gergeklestirilen biitiin viicut egzersizlerinin scapular stabilize kaslarina ve
lumbopelvic-hip kompleksinin kas aktivasyonlarina etkisi incelenmistir. Calismaya
katilan 20 kisi terabandli ve terabansiz antrenmanlara katilmak tizere 2 gruba
ayrilmistir. Theraband egzersizlerinin lumbo-kalga kompleksi kaslarinin aktivasyonunu
anlamli diizeyde etkilemedigini ancak stabilize bir kas yapisinda kas aktivasyonunu

arttirmada etkili oldugu belirlenmistir.

Aksen-Cengizhan vd. (2018) tarafindan yapilan c¢aligmada swiss ball ve
theraband kullanilarak gergeklestirilen antrenmanlarin kalga, bel ve karin bolgelerinde
bulunan kaslarin performans ve dengesine etkisi incelenmistir. Calisma, 24-46 yaslari
arasindaki 22 sporcu iizerine gergeklestirilmistir. Sporcular swiss ball egzersizleri yapan
ve theraband egzersizleri yapan olmak tizere 2 gruba ayirmislardir. Sporcular1 haftada 3
glin programa tabi tutmuslardir. Calisma neticesinde incelenen degiskenlerin her iki
grupta da olumlu yonde degistigi belirlenmistir. Jablonski (2014) yaptig1 calismasinda
serbest agirlik ve theraband antrenmaninin kuvvet ve gii¢ gelisimi lizerindeki etkilerini

incelemis ve antrenman seansindan elde edilen verilerle hem theraband hem de serbest

agirlik kullanmanin gii¢ liretimini ve gii¢ ¢ikisini artirdigini belirtmistir.

Literatiir incelendiginde c¢alismalardan elde edilen sonucglar calismamizin

hipotezini desteklemektedir.
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5.1. Sonug¢

Calisma neticesinde basketbolcularin yapmis oldugu theraband antrenmanlarinin
dikey si¢rama performanslarina olumlu etkilerinin oldugu bulgusuna ulasilmistir.
Literatiirde de goriildiigli lizere theraband sporcularin bir¢cok parametresine olumlu
yonde etkisi olmasina ek olarak zamansal ve ekonomik ac¢idan tasarruf saglamasi gibi
pek ¢ok avantaja sahiptir. Bu baglamda dikey sigrama gibi basketbolcularin en énemli
Ozelliklerden biri olan bir becerinin theraband ile gelistirilmesi yoluyla rekabetgi

aktiviteye onemli katkilar saglayacagi sdylenebilir.
5.2. Oneriler

e Antrenorler ve sporcular bir¢ok faktor tarafindan belirlenebilir. Sagladigi
faydalar g6z oOniine alindiginda, antrenorler theraband egzersizlerini
sporcularin antrenman programlarina dahil etmeye tesvik edilebilir.

e Calismanin sonuglarini ¢aligmaya katilan sporcu sayisinin az olmasindan
etkilenmis olabilir. Bu nedenle alan yazina katki saglamak amaciyla
farkli yas araliklarinda ve farkli sektorlerde ¢ok sayida katilimciyla yeni
caligmalar yapilabilir.

e Sporcularin dikey sigrama yeteneginin incelenecegi yeni calismalarda,
antrenmanlara  theraband egzersizlerinin  dahil edilmesiyle bu
egzersizlerin sporcularin farkli parametreleri {izerine etkisi incelenebilir.

e Sporcularda alt ekstremite yaralanmalarinda propriosepsiyonda
gozlenebilmektedir. Yarali sporcularda proprioseptif duyudaki diisiisii
artirmak i¢in Theraband egzersizlerinin proprioseptif duyu tizerindeki

etkileri incelenebilir.
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