7}
A Y

T.C.

TOKAT GAZIOSMANPASA UNIVERSITESI
LiSANSUSTU EGITIM ENSTITUSU
BEDEN EGIiTiMi VE SPOR ANABILIiM DALI
YUKSEK LiSANS PROGRAMI

DIRENC BANDI KULLANILARAK YAPILAN EGZERSIZLERIN
FUTBOLDA BAZI TEKNiIK BECERILER UZERINDEKI
ETKISININ INCELENMESI

YUKSEK LiSANS TEZi

NAHLAH AHMED SULAIMAN SULAIMAN

Damsman: Dog. Dr. Omer Faruk YAZICI

TOKAT- 2024






ETiK SOZLESME

Tokat Gaziosmanpasa Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii tez yazim
kilavuzuna gére, Dog. Dr. Omer Faruk YAZICI'in danismanhiginda hazirlamis
oldugum “DIRENC BANDI KULLANILARAK YAPILAN EGZERSIZLERIN
FUTBOLDA BAZI TEKNIK BECERILER UZERINDEKI ETKISININ
INCELENMESI” adl1 Yiiksek Lisans tezinin bilimsel etik degerlere ve Kurallara
uygun, 6zgiin bir ¢alisma oldugunu, aksinin tespit edilmesi halinde her tiirli yasal

yaptirimi kabul edecegimi beyan ederim.

../...12024
NAHLAH AHMED SULAIMAN SULAIMAN

Imza



JURI KABUL VE ONAY SAYFASI

NAHLAH AHMED SULAIMAN SULAIMAN tarafindan hazirlanan “DIRENC
BANDI KULLANILARAK YAPILAN EGZERSIZLERIN FUTBOLDA BAZI
TEKNIK BECERILER UZERINDEKI ETKISININ INCELENMESI” adli tez
caligmasinin savunma smavi 03.01.2024 tarihinde yapilmis olup asagida verilen Jiiri
tarafindan Oy Birligi ile Tokat Gaziosmanpasa Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali’nda Yiiksek Lisans Tezi olarak kabul edilmistir.

Jiiri Uyeleri (Unvam, Adi Soyadi) imzas1

Uye (Baskan):

Uye: Wh A 4 & 4. ...

Uye: 4 4 AW &N B B .. ... ...

....... T S
Doc. Dr. Yusuf TEMUR
Lisanstistii Egitim Enstitiisii Miidiiri



TESEKKUR

Yapmis oldugum tez ¢alismasi boyunca benden destegini esirgemeyen ve her
konuda yardimei olan saygideger danismamim Dog. Dr. Omer Faruk YAZICI’ya
tesekkiirlerimi bir borg bilirim.

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 tesekkiir ederim.



OZET

DIRENC BANDI KULLANILARAK YAPILAN EGZERSIiZLERIN FUTBOLDA
BAZI TEKNIiK BECERILER UZERINDEKI ETKIiSIiNIN INCELENMESI

SULAIMAN, NAHLAH AHMED SULAIMAN
Yiiksek Lisans, Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali
Tez Danismani: Dog. Dr. Omer Faruk YAZICI

Ocak 2024, x + 57 sayfa
Bu arastirmanin amaci diren¢ bandi kullanilarak yapilan egzersizlerin futbolda bazi
teknik beceriler iizerindeki etkilerini incelemektir. Arastirma deneysel bir ¢alisma olup
On test ve son test kontrol gruplu model kullanilmigtir. Arastirmada spor yili 1 yil ile 4 yil
arasinda degisen, aktif olarak spor hayatina devam eden 16-20 yas aralifindaki 45 deney
grubu 35 kontrol grubu olmak tizere goniillii 80 Erkek futbolcu yer almistir. 8 haftalik
antrenman programini i¢eren bu arastirmada, on testler yapildiktan sonra biitiin gruplar 8
haftalik genel futbol antrenmanlarina devam etmistir. Deney grubuna ise genel
antrenmanlarina ek olarak diren¢ band1 antrenmanlar1 yaptirilmistir. Katilimeilarin teknik
becerilerini tespit etmek amaciyla top siirme testi, pas verme testi, sut atma testi
uygulanmistir. 8 haftalik antrenmanin sonunda gruplardan son testler alinmistir.
Arastirmanin bulgular1 incelendiginde, deney grubuna iligkin teknik beceri testlerinin
tamaminin On test—son test degerlerinde son test ortalamalar1 yiiksek bulunmus ve
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Bunun yani sira deney ve
kontrol grubu 6n test ve son test karsilastirilmalarinda top siirme, sut atma ve pas verme
degerlerinde de istatiksel yonden deney grubunun lehine anlaml bir farklilik oldugu
goriilmistir  (p<0,05). Sonu¢ olarak, bu arastirmanin bulgular1 direng bandi
antrenmanlarinin futbola 6zgii top siirme, pas verme ve sut atma becerileri iizerindeki
etkilerine iliskin 6nemli bilgiler sunmaktadir. Bu bulgular, futbol antrendrleri ve diger

uygulayicilar i¢in diren¢ bandi antrenmanlarinin 6nemininin altini ¢izmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Diren¢ Bandi, Egzersiz, Teknik Beceri



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF EXERCISES USING RESISTANCE
BAND ON SOME TECHNICAL SKILLS IN FOOTBALL

SULAIMAN, NAHLAH AHMED SULAIMAN
Master's, Education Programs and Department of Physical Education and Sports
Advisor: Dog. Dr. Omer Faruk YAZICI

January 2024, x + 57 Page

The aim of this research is to examine the effects of exercises using resistance
bands on some technical football skills. The research is an experimental study, a pre-test
and post-test control group model was used. The study included 80 volunteer male
football players, 45 in the experimental group and 35 in the control group, aged 16-20,
whose sports years varied between 1 and 4 years and who actively continued their sports
life. In this study, which included an 8 week training program, all groups continued their
8 weeks of general football training after the preliminary tests were carried out. The
experimental group was given resistance band training in addition to their general
training. To determine the technical skills of the participants, dribbling tests, passing tests,
and shooting tests were applied. Post-tests were taken from the groups at the end of the 8
weeks of training. When the findings of the research were examined, the post-test
averages of all technical skill tests for the experimental group were found to be high in
the pre-test and post-test values and were found to be statistically significant (p<0.05). In
addition, in the pre-test, and post-test comparisons of the experimental and control
groups, it was observed that there was a statistically significant difference in favor of the
experimental group in dribbling, shooting, and passing values (p<0.05). In conclusion,
the findings of this study provide important information about the effects of resistance
band training on football-specific dribbling, passing, and shooting skills. These findings
underscore the importance of resistance band training for football coaches and other
practitioners.

Keywords: Football, Resistance Band, Exercise, Technical Skill.
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BOLUM 1: GIRIS

Futbol, oyuncularin degisken fiziksel ve fizyolojik taleplerle karsilastigi, yiiksek
ve disiik yogunluklu aktiviteler arasinda gecis yaptig1 bir spor dalidir. Giinlimiizde
modernfutbol, oyun kurallarindaki degisiklikler ve taktiksel gelismeler nedeniyle giderek
daha hizli oynanir hale gelmistir. Bu hiz artisi, farkli hizlarda kat edilen mesafeler
arasinda yiiksek hizli mesafelerin oraninin artmasiyla kendini géstermektedir. 2013
sezonunda yaklasik %30 arttigin1 belirtmistir (Modric vd., 2021, s. 139). Futbolcularin
bu artan talepleri karsilayabilmesi ve performanslarini en iist diizeydetutabilmeleri igin
optimal diizeyde fiziksel kondisyonlarina sahip olmalari gerekmektedir. Profesyonel
futbolcular, her magta genellikle 10 ila 13 kilometre arasinda toplam mesafe kat
etmektedir. Bu mesafenin biiyiik bir kismi diisiik hizlarda gegilirken, %22- 24'q 15
kilometrenin tizerinde, %8-9'u 20 kilometrenin itizerinde ve %2-3'i 25 kilometrenin
tizerinde hizlarda gegirilmektedir. Ayrica, bir mag sirasinda oyuncular genellikle 600-650
arasinda hizlanma gergeklestirmektedir. Ingiltere Premier Ligi'nde 7 sezon boyunca
fiziksel ve teknik futbol performansiin gelisimini inceleyen Barnes vd (2014), bir mag
sirasinda kat edilen toplam mesafenin %2 arttigini, yiiksek yogunluklu kosu mesafesinin
%30-%50, sprint mesafesi ve sprint sayisinin ise %35-%85 oraninda arttigini
gOstermistir. Ayrica, ma¢ boyunca ortalama sprint mesafesinin 2012-13 sezonunda
kisaldig1, ancak patlayici sprintlerin oraninin arttig1 da ortaya konmustur. Futbolcularin,
bu artan is yiikiiyle bag edebilmek i¢in futbol bransi i¢in 6zel olarak hazirlanmis, dogru
ve planli bir antrenman programina ihtiya¢ duydugu ortaya ¢ikmaktadir.

Futbolcularin performanslarint sezon boyunca en st seviyede tutmak ve
sakatlanmalar1 Onlemek igin antrenman programlari hazirlanmaktadir. Farkli oyun

pozisyonlart ve futbolcularin farkli fiziksel ozellikleri, antrenman yiikiiniin



kisisellestirilmesi a¢isindan 6nemli faktorlerdir. Planlanan antrenmanin futbolcudaki
fiziksel stresi 6lgmek i¢in farkli teknolojik donanimlar kullanilmaktadir. Futbolda i¢
yiikiin Ol¢iimii i¢in en yaygin araclar kalp atim hizi monitérleri ve derecelendirilmis
algilanan zorluk ol¢ekleridir. Farkli oyun pozisyonlari ve futbolcularin farkli fiziksel
Ozellikleri, antrenman yiikiiniin bireysellestirilmesi i¢in dikkate alinmasi gereken
faktorlerdir. Planlanan antrenmanin futbolcuda olusturdugu fiziksel stresi 6lgmek igin
teknolojik donanimlar kullanilmaktadir (Aslan, 2016). Futbolcular igin egzersizlerin
onemi, performanslarini artirmak, sakatlanma risklerini azaltmak ve sezon boyunca en
iist seviyede kalabilmek igin kritiktir. Bu baglamda, direng bantlar1 gibi farkli
ekipmanlarla yapilan egzersizlerin futbolcularin fiziksel uygunluk parametreleri
tizerindeki etkileri 6nemlidir (Bompa ve Haff, 2009).

Direng bantlari, kaslar1 zorlamak ve giiglendirmek i¢in kullanilan etkili bir
egzersiz araci olarak degerlendirilmektedir. Futbolcularin antrenmanlarina direng bantlari
dahil edilerek, kas giiciinii artirmak, kuvvet ve dayaniklilik gibi fiziksel uygunluk
parametrelerini gelistirmek miimkiindiir. Birgok arastirma, diren¢ bantlar1 kullanilarak
yapilan egzersizlerin futbolcularin geviklik, sigrama giicli, hiz ve dayaniklilik gibi
parametreleri artirabilecegini gostermektedir. Bununla birlikte, etkileri kisiden kisiye ve
egzersizlerin tiiriine bagh olarak degisebilir. Ornegin, direng bantlar1 kullanilarak yapilan
squat egzersizlerinin futbolcularda kas giiciinii ve dikey sigrama giiciinii artirdigini ortaya
koydugu arastirmalar mevcuttur. Baska bir ¢alisma ise, direng¢ bantlari ile yapilan bacak
agcma Ve kapama egzersizlerinin futbolcularda ¢eviklik ve bacak kaslarinin giigclenmesine
katki sagladigim1 gostermistir (Gongalves vd, 2010). Bu calismada diren¢ bantlar
kullanilarak yapilan egzersizlerin, futbolcularin fiziksel uygunluk parametreleri iizerinde

olumlu etkilerininolup olmadig: ve ne derecede oldugunu saptanmak istenmistir.



BOLUM 2: KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Futbolun Tarihsel Gelisimi

Futbol, iki takim arasinda oynanan takim sporu olarak bilinmekte ve her takim on
bir oyuncudan olusmaktadir. Oyun, kiire bi¢iminde bir top kullanilarak gergeklestirilir ve
diinya ¢apinda en popiiler sporlardan biridir. Futbol maglari, dikdortgen seklinde ¢imle
kapl1 bir alanda oynanir ve alanin kisa kenarlari ortasinda birer kale bulunur. Oyuncularin
temel amaci, elleri ve kollar1 hari¢ olmak tizere viicutlarinin belli kisimlarini kullanarak
topu kars1 takimin kale ¢izgisinden gecirerek gol atmaktir. Kaleciler, her iki takimin
kalesini korur ve kendileri i¢in belirlenmis ceza alani sinirlar1 i¢inde topa elle miidahale
edebilirler. Eger top sahanin uzun kenarlarindan disar1 ¢ikarsa tag atisi yapilir, kisa
kenarlarindan disar1 ¢ikarsa ise kdse veya aut atisiyla oyun yeniden baslar. Mag, 45
dakikalik iki devreye ayrilmistir ve 90 dakikadan olusur. Rakip takimdan daha fazla gol
atan takim mag1 kazanirken, atilan gol sayilarinin esit olmasi durumunda mag berabere
sonuglanir. Baz1 organizasyonlarda ise normal siiresi berabere biten maclarda uzatma
dakikalar1 ve penalti atiglar1 uygulanmaktadir (TFF, 2014).

Futbol, hayatimizda diger spor dallarindan daha ¢ok bilinen ve sevilen bir oyun
olmustur.Futbolun bu kadar popiiler olmasinin sebepleri arasinda; futbolun basit ve kolay
bir oyun olmasi, insanlarin yasadiklart her yerde oynayabilmesi, futbolu kendilerini
anlatmanin biryolu olarak gérmesi ve futbolun medyada siirekli yer almasi ve toplumun
ilgisini cekmesisiralanabilir (Talimciler, 2008, s 89-94).

Futbol, medyanin ve sayisiz taraftarin destegiylegiiniimiizde bir endiistri haline
gelmis heyecan verici bir spordur. Bunun yani sira futbolcularin sayisi diger branslarin

sporcularina kiyasla ¢cogu iilkede daha fazladir ve futbol maglar1 insanlarin biiyiik bir



boliimii tarafindan coskuyla izlenmektedir (Kanat, 2007, s. 4).

Futbol, insanin fiziksel yapisina uygun pek cok yetenek gerektiren bir spordur.
Birgok spor dalindan farkli olarak, ¢ok sayida oyuncuyla rekabet etmek gerekir. Futbol,
sporcularin birlikte eglenerek vakit gegirmelerine ve seyircilerin oyunu heyecanla
izlemelerine olanak tanir. Futbol oynamak igin gerekli olan malzemelerin ¢ogu
cevremizde kolayca bulunabilir ve ulasilabilir. Bu da futbola her yerde
oynayabilecegimiz ve oyun alanmi hizlica kurabilecegimiz bir spor olma ozelligi
kazandirir (Dever, 2013, s. 7).

Futbol, diinyanin en ¢ok izlenen sporlarindan biridir. Birgok iilkede profesyonel
ve amator olarak binlerce kuliip tarafindan oynanan miisabakalar, heyecan ve ilgiyle takip
edilmektedir. Futbol sektortii, yerel, kitasal ve kiiresel diizeyde diizenlenen turnuvalarla
milyonlarca insani1 pesinden siiriiklemektedir. Futbolun koékeni, diinyanin degisik
yerlerindeki kiiltiirlerde deriden yapilmis toplarla ayakla temas edilen oyunlara
dayanmaktadir. Bu oyunlar, futbol tarihinin 6nemli asamalarini olusturmaktadir
(Erdogan, 2008, s. 1-58).

FIFA'ya gére, futbol benzeri ilk oyun M.O. 300-200 yillarinda Cin'de askeri
egitim amagcl olarak oynanan “Cuju” oyundan esinlenmistir ve bilimsel kanitlar da bunu
desteklemektedir. Cuju'da, kil ve tiiy ile doldurulmus bir deri top, iki bambu kamisiyla
sabitlenen 30-40 cm yiiksekligindeki bir kaleye sokulmaya ¢alisilirken topa el ve kollar
disindaki her yerle temas etmek miimkiindii. Japonya'da birkag yiizyil sonra, Cuju'dan
izler tagiyan ve M.S. 644 yilinda kesfedilen “Kemari” adli oyun ortaya ¢ikti. Kemari, daha
az rekabete dayali bir oyundu ve oyuncularin topa ayaklariyla vurarak, topu yere
diistirmeden birbirlerine gondermeleri amaglanmaktaydi. Avrupa'da, futbol benzeri ilk

oyun Antik Yunanistan'da oynanan “Episkyros” adli oyundu. Viicudun herhangi bir



yerinin kullanimina izin verilen oyunda, oyuncular iki takima ayrilir ve topu paslasarak
veya atarak rakip takimin alaninin sonundaki ¢izgiden gegirmeye ¢alisirlardi. Bu oyunun
bir benzeri daha sonra Roma Imparatorlugu déneminde “Harpastum” adryla oynanmustir
(Gazhi, 2015, s. 30).

Antik caglarda ayak ve top kullanilarak oynanan oyunlarin yazili kaynaklarda
aktarildig1 bilinmektedir. Eski Yunan'da “Episkyros”, eski Roma'da “Harpastum” ve
“Pilapaganika” ya da eski Cin'de “Tsuh-kiih” gibi oyunlar 6rnek verilmekte, Tirk
boylarinin da bu oyunlara maharetli oldugu belirtilmektedir. XI. Yiizyilda Kasgarli
Mahmud tarafindan yazilan Divanii Lbgat-it Tirk adli eserde “tepiik, ¢ogen, top
yuvarlamak gibi oyun adlar ve terimlerinden bahsedilmektedir (Yildiran, 1997, s. 54-
62).

Londra, 19. yiizyilda tekstil sektoriiniin en 6nemli merkezidir ve bu nedenle ¢ok
sayida is¢i smifi niifusu barindirmaktadir. Uretimdeki fazlalik ve azalan ¢alisma saatleri,
iscilerin futboldan zarar gérmeyeceklerini diistinerek kuralsiz ve sert bir futbol tarzini
benimsemelerine sebep olmustur. Buna karsilik Cambridge'deki 6grenciler, oyunu
belirlenmis kurallar ¢ergevesinde oynamaktaydi. Bu iki farkli yaklagim arasinda
tartismalar yasayan is¢i gruplarindan bir tarafi Rugby adini verdikleri bir oyun
gelistirirken, digerleri ise bugiinkii modern futbolun temellerini atacak oyun kurallarini
ortaya koymuslardir. Ingiltere, iskogya, Galler ve Irlanda futbol federasyonlari 1866
yilinda bir araya gelerek ,,International Board* adinda uluslararasi bir kurulus kurmus ve
oyun kurallarin1  netlestirmislerdir.  Uluslararas1  Futbol Federasyonu FIFA
(FederationInternationale de Football Association) ise 1904 yilinda Ingilizlerin
itirazlarina ragmen kurulmus ve 1930 yilindan itibaren — baz1 yillarda savas nedeniyle

aksakliklar olsa da dort yilda bir diizenlenecek olan Diinya Kupasi organizasyonunu



baslatmistir (Miiniroglu ve Deliceoglu, 2008, s. 19).

Futbol oyunu, giiniimiizde en popiiler spor dallarindan biri olarak kabul edilse de

bu popiilerligi elde etmek i¢in uzun bir tarihi gegmisi vardir. Futbolun tarihi evrimi su

sekildedir (Demir, 2019);

1841 yilinda, futbol topunun tam bir kiire seklinde olmasi1 kabul edildi. 1848
yilinda ise "Cambridge kurallar1" adi altinda futbol kurallar1 belirlendi ve
Cambridge'de 6grenciler arasinda ilk futbol magi oynandi.

1855 yilinda, bir Ingiliz takimi yurt disina cikarak Almanya'da futbolun
temelini att1. 1857 yilinda Ingiltere'nin ilk futbol kuliibii olan Sheffield Club
kuruldu.

1863 yilinda, Ingiltere Futbol Federasyonu kuruldu ve modern futbol ortaya
¢c1kt1.1870 yilinda Ingilizler, Portekiz'de futbolu duyurmaya basladilar.

1871 yilinda, "Ingiltere Federasyon Kupas1" veya "Kral Kupas1" baslatild1 ve
kalecilere topu elle tutma kurali getirildi. 1872 yilinda Ingiltere ve Iskogya
arasinda ilk milli ma¢ oynandi.

1873 yilinda, korner atiglar1 kullanilmaya baslandi ve 1875 yilinda kalelere {ist
direk konulmasi ve futbolcularin topa kafayla vurmasina miisaade edilmesi
kararlagtirildi. 1876 yilinda korner kurali kabul edildi.

1879 yilinda, Glasgow'dan Darwen'e para teklifi edilerek ilk kez bir futbolcu
profesyonel oldu ve profesyonellik yolunda ilk adim atilmis oldu.

1882 yilinda, futbol kurallarinda gerektigi zaman degisiklik yapmaya yetkili
olan"International Board" kuruldu. 1885 yilinda Ingiltere'de profesyonellik
kavrami resmen kabul edildi.

1886 yilinda ofsayt kurali kabul edilirken, 1889 yilinda Danimarka ve



Hollanda'dafutbol federasyonlari kuruldu. 1890 yilinda ise futbol maglarinda
hakemlere tam otorite verildi.

1891 yilinda penalt1 kurali kabul edilirken, 1893 yilinda Arjantin'de ilk futbol
federasyonu kuruldu. 1895 yilinda Ingiltere'de kadinlarin ilk futbol maci
gerceklesti.

1899 yilinda, bir mag siiresinin 90 dakika ve saha 6lgiilerinin 118,4 x 91,4 cm
seklinde belirlenmesi kararlagtirildi. 1901 yilinda 110,802 seyircinin
federasyon kupasi finalini izledigi Sheffield United - Tottenham Hotspur mag1
gercgeklesti.

1904 yilinda FIFA Belgika, Fransa, Danimarka, Hollanda, Ispanya, Isveg,
Isvigretarafindan kuruldu ve kendi sahasinda yer alan bir futbol oyuncusunun

ofsayt sayllmamasinin kabul edilmesi.

2.2. Futbolda Teknik Beceriler

Futbol oyununda teknik beceriler, oyuncularin top ile etkili bir sekilde hareket etmeleri,

topun kontrol altinda tutulmasi ve rakip takim oyuncularmi gegmeleri i¢in gereklidir.

Bunlar arasinda 6zellikle top siirme becerisi onemlidir. Bu beceri, oyuncularintopu rakip

oyunculardan korumalari, oyunun kontroliinii ellerinde tutmalar1 ve topu istedikleri yere

gondermeleri igin gerekli olan temel teknik kriterdir. Futbol, teknik becerilerin énemli

oldugu bir takim sporudur. Oyuncularin teknik becerileri, topa hakimiyetleri ve dogru

zamanda dogru hamleleri yapmalari i¢in kritik dneme sahiptir. Asagida futbolda 6nemli

teknik becerilerin bir listesi verilmistir (Ozdemir ve Cihan, 2018).

Top Siirme: Oyuncularin topu kontrol ederek hareket etmesi ve ilerlemesi i¢in

kullanilan bir tekniktir. Topu ayaklarmin altinda tutarken, hiz ve yon



kontroliinii korumak i¢in topu ayaklariyla yonlendirmeleri gerekmektedir.

e Pas: Oyuncularin topu takim arkadaglarina dogru aktarmasidir. Pas, topu dogru
yere ve dogru zamanda aktarmak igin ayaklar, gévde ve kafa kullanilarak
yapilir.

e Sut: Oyuncularin gol atmalart icin topu kaleye dogru gondermeleri
gerekmektedir. Sut teknikleri, farkli agilardan ve farkli mesafelerden topa
dogru vurus yaparak gol atmaya ¢alismaktadir.

e Dribbling: Oyuncularin topu kontrol ederek rakiplerinden ge¢melerine ve
ilerlemelerine izin veren bir tekniktir. Dribbling, topu hizli ve etkili bir sekilde
kontrol etmek, yan yana hareket etmek ve hiz kazanmak i¢in kullanilir.

e Top Kapma: Oyuncularin rakip takimin paslarina karsi topu yakalamasi igin

kullanilan bir tekniktir. Top kapma, ayaklar, govde ve kafa kullanilarak yapilir.

e Baglama Teknigi: Futbol magmin baslamasi, gol atildiktan sonra yeniden
baslamaveya ikinci yar1 baslangicinda gibi ¢esitli durumlar i¢in kullanilan bir
tekniktir. Baglama teknikleri arasinda tek kisi baslatma, uzun top basglatma ve
kisa pas baslatma bulunmaktadir.

e Top Kesme: Rakip takimin pasin1 kesmek i¢in oyuncularin topu kontrol etme
yetenegi ve dogru zamanlamayi kullanmalar1 gerekmektedir. Bu teknikte,
topun hizina ve rotasina gore ayaklarin yerlestirilmesi 6nemlidir.

e Bas Hareketleri: Oyuncularin topu kafalariyla kontrol etmeleri veya rakip
takiminatiglarina kars1 kafalariyla topu uzaklastirmalart i¢in kullanilan bir
tekniktir. Bas hareketleri, topun hizi ve yiiksekligi goz oniinde bulundurularak
yapilir.

Bu teknik beceriler, futbolda basarili olmak igin gerekli olan temel becerilerdir.



Her biri, oyuncularin takimlarina deger katan bir dizi farkli beceri ve yetenek sunar.

2.2.1.Top Siirme

Futbolda top siirme, oyuncularin topu kontrollii bir sekilde hareket ettirmesi i¢in
kullandig1 temel tekniklerden biridir. Bu teknik, topu ayagin iizerinde kontrol etmeyi ve
hareket ettirmeyi igerir. Top siirme teknikleri, oyuncularin rakiplerine karsi istiinliik
saglamasina, bos alanlara hareket etmesine ve takim arkadaslarina pas vermelerine
yardimci olur. Top siirmenin birkag temel unsuru vardir. Ilk olarak, oyuncunun topun
yoniini belirlemesi gerekir. Bu, oyuncunun topu kontrol edebilmesi ve istedigi yonde
hareket ettirebilmesi i¢in 6nemlidir. Topun yoniinii belirledikten sonra, oyuncu topu
ayagina dogru c¢ekmeli ve ayagi iizerinde kontrol etmeye baslamalidir. Top siirme
teknikleri, oyuncularin topu kontrollii bir sekilde hareket ettirmelerini saglar. Bu
teknikleri 6grenmek igin, oyuncularm diizenli olarak antrenman yapmalari ve tekniklerini
gelistirmeleri gerekmektedir (Lees vd., 2010, s.805-817).

Futbol oyununda, top siirme becerisi, diger takim oyunculariyla basa bas
miicadelede, oyuna hakim olmada ve topun istenilen yere yonlendirilmesinde 6nemli bir
teknik kriterdir. Futbolcunun hareket halindeyken top ile yaptigi hareketlerin hizini
degistirerek ve ani yon degisiklikleri yaparak bulundugu pozisyondan farkli bir konuma
gecmesi oldukg¢a 6nemlidir. Oyunda heyecan yaratan ataklar, top ile yapilan hareketler ve
ard1 ardina yapilan kisa siireli sprintlerdir. Bir macta, oyuncularin top ile birlikte hareket
edebilme hizi, magin durumunu anlamakta biiytik bir rol oynar. Oyun verimliligi i¢in hizli
bir sekilde top stirme ve hizli kosular oldukga gereklidir. Top siirme becerisi, yetenek
seviyesi yiiksek oyuncular ile diisiik oyuncularin belirlenmesinde 6nemli bir faktordiir ve

birgok arastirmada vurgulanmistir (Mohr vd., 2003, s. 519-528).
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2.2.2. Sut

Futbolda sut, topu kaleye dogru gondermek icin yapilan bir tekniktir. Iyi bir sut
atmak i¢in dogru teknik, denge, gii¢ ve hedefe odaklanma gereklidir. Sut ¢esitleri arasinda
yerden vuruslar, havadan vuruslar, ¢alimli sutlar ve serbest vuruslar gibi teknikler
bulunur. Dogru teknik, topa ayakla vuruldugunda topun hedefe dogru dogru sekilde
gidebilmesi icin dnemlidir. Iyi bir sut atmak igin ayak bilegini sertlestirmek, topa dogru
yaklagirken diizgiin bir sekilde dengeyi saglamak ve vurus aninda tam giligle vurmak
gereklidir. Sut atarken, oyuncularin topu vururken dik durmalar1 ve baslarinin vurus
yoniine dogru bakmalart 6nemlidir. Futbolda sut, gol atmak icin en 6nemli tekniklerden
biridir. Dogru teknik, denge, giic ve hedefe odaklanma ile birlikte, oyuncularin gol
atmalarina ve takimlarmin galibiyetlerinekatki saglamalarina yardimci olabilir (Mohr vd.,
2003, s. 519-528).

Futbol oyununda atilan sutlar, hizli bir sekilde istenilen noktaya gitmesiyle
kaleciyi gegerek gol atma firsat1 yaratir. Sut yetenegi, atilan sutun hizi ve istenilen hedefe
gitme basarist ile dlgiiliir. Ayakiistii vurus teknigi, topun istenilen hiza ulasarak belirlenen
noktaya gitmesinde en o6nemli sut tekniklerinden biridir. Atilan sutlarin hedefe
ulasmasinda destek bacagi, baskin ayak, hareket hizi ve topun temas ettigi yer gibi farkl
faktorler de 6nemli rol oynar. Oyuncunun basarili sut atabilmesi ve viicudunu sut i¢in
dogru sekilde konumlandirabilmesi, destek ayaginin konumuna baglidir. Sut becerisi,
futbolcularda dogru tekniklerin 6grenilmesi ve yeterli antrenmanla gelistirilebilir (Lees

vd., 2010, s. 805-817).
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2.2.3.Pas

Futbolda pas, takim oyununun en 6nemli unsurlarindan biridir ve oyuncularin
birbirleriyle iletisim kurmasi ve birlikte oynamalari i¢in kritik bir beceridir. Pas, bir
oyuncunun topu bir diger oyuncuya kontrol edilebilir bir sekilde ilettigi bir harekettir. Pas
veren oyuncu, topu kontrol eder ve ardindan uygun bir ag1 ve hizda diger oyuncuya dogru
gonderir. Pas alic1 oyuncu, topu kontrol eder ve ardindan ileri dogru hareket edebilmek
icin topu bir sonraki oyuncuya veya rakip takimin savunma hattindan gegmek icin bos
alana dogru yonlendirir. Pas, farkli teknikler kullanilarak gerceklestirilebilir. Bunlar
arasinda kisa pas, uzun pas, orta pas, bosluk pasi, geri pas, i¢ ayak pasi, dis ayak pasi,
topuk pasi1 ve kafa pasi gibi farkli tiirler yer alir. Pasin dogru bir sekilde gergeklestirilmesi,
oyuncularin takim arkadaslarina yardimci olmasma ve gol pozisyonlari yaratmasina
yardimci1 olabilir. Pas verirken, oyuncularin topu dogru hizda ve dogru agida

gondermeleri 6nemlidir (Topkaya ve Tekin 2004, s. 44- 57).

2.2.4. Dribbling

Futbolda dribbling, oyuncularin topu kontrol ederek ilerlemesi ve rakiplerinden
kacmasi i¢in kullandiklart bir tekniktir. Dribbling, bir¢ok farkli sekilde yapilabilir ve
oyuncularin rakiplerini gegmek, aciklik yaratmak veya farkli oyun stratejilerini
kullanmak i¢in kullanabilecegi 6nemli bir aractir. Dribbling yaparken, oyuncular topu
hizli ve sik1 bir sekilde kontrol etmelidirler. Top, oyuncunun ayaklar1 ve viicudu ile
birlikte hareket etmelidir. Oyuncular, topu ayaklarinin altinda tutmak i¢in ayak bileklerini
wiicutlarini kullanabilirler. Dribbling, herhangi bir oyuncunun yapabilecegi bir tekniktir,
ancak ozellikle hiicum oyunculart i¢in onemlidir. Dribbling, rakiplerin savunmasini
gegmek ve gol pozisyonlari olusturmak igin kullanilabilir. Savunma oyuncular1 da

dribbling yaparak topu rakip takimin alanindan uzaklastirmaya calisabilirler (Lees vd.,



12

2010, s. 805-817).

2.2.5. Top Kapma

Futbolda top kapma, oyuncularin topu kontrol altina alarak sahada ilerlemesine
yardimci olan temel teknik becerilerden biridir. Iyi bir top kapma becerisi, oyuncularin
topa hakimiyetini artirarak hizli ve etkili kararlar vermelerini saglar. Top kapma,
genellikle ayagin i¢ veya dis yiizeyi, ayak bilegi veya dizin 6n kismi1 kullanilarak yapilir.
Oyuncular, topu karsilamak ve kontrol etmek i¢in dogru zamanda dogru yere
yerlestirmeleri gereken dogru ayak pozisyonunu kullanmalidirlar. Topun hareket yoniine
bagli olarak, kapma teknigi de degisebilir. Top yukart dogru giderse, oyuncu genellikle
g0gsilinli veya {list bacagmi kullanarak topu kontrol eder. Topun yere dogru gitmesi
durumunda ise, oyuncu ayak bilegi veya dizin 6n kismi ile topu yakalar. Top kapma
teknikleri, farkli oyuncu pozisyonlarina ve oyun durumlarina gore degisebilir. Ornegin,
kaleci, eldivenlerini kullanarak topu yakalarken, defans oyunculari genellikle topu
voleybol stili veya baslariyla kontrol ederler. Orta saha oyuncular1 ve forvetler ise, topu
kontrol etmek ve hizli bir sekilde ilerlemek i¢in ayaklarini kullanirlar (Topkaya ve Tekin

2004, s. 44-57).

2.2.6.Top Kesme

Futbolda top kesme, savunma oyuncularinin rakip takimin hiicum hattindaki
oyuncularinin topla olan baglantisin1 kesmek amaciyla yaptigi1 bir miidahale tiirtidiir. Bu
miidahale, rakip takimin hiicumda ilerlemesini durdurmak veya topu ele gegirerek kendi
takimmin hiicumunu baslatmak igin yapilir. Top kesme islemi sirasinda savunma
oyuncusu, rakip oyuncunun topuna dogru bir hamle yapar ve topu kontrol altina almak

icin miicadele eder. Topu kesmek i¢in savunma oyuncusu topun gitmekte oldugu yonii
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dogru hareket etmeli ve dogru zamanda dogru miidahaleyi yapmalidir. Bu miidahale,
genellikle ayakla yapilsa da bazen kafa veya gogiisle de yapilabilmektedir. Top kesme
islemi sirasinda, savunma oyuncusunun fiziksel giicii, hizi, ¢evikligi ve top kontrol
becerisi 6nemlidir. Top kesmek i¢in dogru zamanda dogru pozisyonda olmak ve rakibin

hamlelerini 6nceden tahmin etmek gerekir (Ergiin ve Giinay, 1997, s. 45-49).

2.2.7.Bas Hareketleri

Futbolda bas hareketleri, oyuncularin topu rakip takimdan uzaklastirmak ya da gol
pozisyonu olusturmak i¢in kullandiklar1 6nemli bir teknik beceridir. Bas hareketleri, topa
miidahale etmek icin basin kullanildig: her tiirlii tekniktir. Bas hareketlerinin en yaygin
kullanildigr durumlar, topun havada oldugu durumlardir. Oyuncular, havada olan topu
basla kontrol edebilir, topu rakipten uzaklastirabilir ya da gol pozisyonu yaratabilirler.
Bas hareketleri arasinda en yaygin olani, topun havada oldugu durumlarda topu
diistirmeden 6nce topu kontrol etmek i¢in kullanilan "kafa vurusu" dur (Topkaya ve Tekin

2004, s. 44-57).

2.3. Diren¢ Antrenmani

Agirlik veya kuvvet antrenmani olarak da bilinen diren¢ antrenmani, fiziksel
uygunlugu gelistirmek ve performansi artirmak i¢in en popiiler egzersiz tiirlerinden biri
haline gelmistir (Fleck ve Kraemer, 1997).

Direng antrenmani, viicut agirhg ile yapilan egzersizleri, elastik bantlarin
kullanilmasini, pliometrik ve tepe kosusunu igerir. Serbest agirliklar veya belirli agirlik
antrenmani makineleri kullanarak diren¢ gelistirmek, agirlik antrenmani olarak bilinir.
Diren¢ antrenmanlari, giiclin arttirilmasi, kuvvetin arttirilmasi, kaslarin biiytimesi, viicut

yaginin azalmasi ve spor veya giinliik aktivitelerde daha iyi performans saglamak i¢in
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kullanilabilir. Kan basinct dengesi, kan lipid profili ve insiilin duyarliligi gibi saglik
sorunlart da dahil edilebilir. Bu hedeflere ulasmak i¢in, degisken direng, izometrik,
pliometrik, izokinetik, elastik bant ve diger bir¢ok diren¢ antrenman tiirii kullanilabilir
(Fleck ve Kraemer, 1997).

Cok sayida ¢alisma, direng antrenmaninin hem saglik hem de performansin birgok
yoniinii artirdigin1 - gostermistir (Lopes vd., 2017). Bu arastirmalar sporcularda,
sedanterlere, klinik veya 6zel popiilasyonlarda ve ¢ocuklarda gergeklestirilmistir. Caligma
sonuclarina gore, glinliikk yasam aktivitelerini ve atletik performansini artirmak igin
cabalayan her birey i¢in iki seyin ¢gok 6nemli oldugu ortaya ¢ikmistir (ACSM, 2009).

Hazirlanacak bir direng antrenman programi, ¢esitli akut program degiskenlerini
ve temel egitim ilkelerini iceren karmasik bir siiregtir. Bu siirecte, giivenli ve etkili bir
antrenman programi olusturmak ic¢in asir1 ylikten kacinilmali, 6zgiillikk, adaptasyon,
ilerleme, bireysellestirme ve bakim gibi temel egitim ilkeleri g6z Oniinde
bulundurulmalidir. En etkili diren¢ antrenman programlari, sporcu ihtiyaglar1 ve
hedeflerine gore kisisellestirilir. Antrenman programinda egzersizlerin siralamasi da
onemlidir. Planlama yaparken, dncelikle biiyiik kas gruplarint hedef alan egzersizlere yer
verilmelidir. Bu yaklasim, yorgunlugu geciktirerek en uygun faydanin saglanmasi
hedefiyle ozellikle etkilidir. Daha sonra, kiiciik kas gruplarina yonelik egzersizlere
gecilmelidir. Direng antrenman programi, Sporcu ihtiyaglarina yonelik bir ihtiyag analizi
ile hazirlanir. Bu analiz, hedefler ve istenen sonuglar, degerlendirmeler, donanim, saglik
durumu ve spor gereksinimlerine dayali sorular1 yanitlamayi igermektedir (Fleck ve

Kraemer, 1988).
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2.4. Diren¢ Bantlar

Direng bantlari, egzersiz sirasinda kaslarin giiglendirilmesi ve esnekliginin
arttirtlmast i¢in kullanilan fitness ekipmanlaridir. Bu bantlar, farkli renk ve direng
seviyelerinde iretilir ve kullanicilarin ihtiyaglarina gore secilebilir. Diren¢ bantlari,
viicudun farkli bolgelerinde kullanilabilir ve gesitli egzersizlerle birlikte kullanilarak kas
giicli, dayaniklilik ve esneklik kazandirmak i¢in tasarlanmistir. Bantlarin kullanimu,
cesitli egzersizlerin yapilmasina olanak tanir ve ayni zamanda kaslarin tonlanmasina,
sekillenmesine ve sikilasmasina yardimci olur. Direng bantlari, fitness diinyasinda
popiiler bir ekipman olarak kabul edilir ve evde veya spor salonunda kolayca
kullanilabilirler (Agopyan, 2018, s. 63-76).

Direng bandi kullanimi son yillarda yayginlagmistir, ¢linkii kullanimi kolay, ucuz
ve giivenlidir. Bu egzersiz aletinin kullanimi oldukga basittir, bant gerildik¢e direng artar.
Bu direng, kas kiitlesini arttirmak ve gili¢ olusturmak i¢in kaslar1 uyaran bir etki yaratir.
Direng band1 antrenmanlari tek bir bantla veya birden fazla bant kullanilarak yapilabilir
ve egzersizleri daha islevsel ve verimli hale getirir. Agirlik makineleri ve halterler ise
izotonik direng saglamak i¢in yergekiminden faydalanir ve genellikle sinirli sayida
egzersiz sunarlar. Direng bantlari ise yer ¢cekimine dayanmaz ve direng seviyesi bandi’nin
gerilmesine baglidir. Direng bantlar1 geng veya yasl herhangi bir birey igin rehabilitasyon
stirecinde tam bir diren¢ egzersizi segenegi sunar. Ayrica yaralanma oOnleme ve
performans gelistirme programlari i¢in de kullanilir. Birgok egzersiz tek bir bant veya tiip
ile yapilabilir ve farkli renkler, direnci artirmak veya azaltmak igin kullanilabilir (Page ve
Ellenbecker, 2003, s. 33).

Son yillarda yapilan arastirmalar, diren¢ bandinin geleneksel izotonik direng

egzersizlerine benzer sonuglar sagladigini gostermektedir. Biyomekanik agidan, elastik
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direng, serbest agirlik ve dambaillarla ayni kuvvet egrilerini vermektedir ve elit sporcular
icin yeterli bir uyaricidir. Diren¢ bandiyla yapilan egzersizler, orta aralikta maksimum
tork saglayan izotonik dirence benzer sekilde kasin hareket araligi boyunca
uyarilmaktadir. Ek olarak, diren¢ bandi, serbest agirliklara gore eklemlere uygulanan
kuvveti azaltarak baskiyr hafifletebilir. Bununla birlikte, yapilan arastirmalar, elastik
direncin kas hipertrofisi i¢in yeterli bir egzersiz uyaricisi oldugunu gostermektedir (Page
ve Ellenbecker, 2003, s. 33).

Elastik bantlarin kullanim1 oldukga c¢esitlidir ve direng antrenmanlari igin farkli
sekillerde kullanilabilir. Ozellikle spor salonlarina gidemeyen veya toplu spor ortamlarini
tercih etmeyen bireyler icin, elastik bantlar serbest agirliklar veya agirlik makinelerine
alternatif bir yontem olarak kullanilabilir.

Nyberg vd. (2014) calismalarina gore, elastik bantlar, fitness merkezlerine
gidemeyen kisilerin evde veya herhangi bir yerde etkili bir antrenman yapmalarina
yardimci olabilir. Elastik bantlar, rehabilitasyon merkezlerinde kiigiik kas gruplarini
giiclendirmek amaciyla boyun, omuz ve kol yaralanmalarinin tedavi siirecinde yaygin bir
sekilde kullanilmaktadir (Sundstrup vd., 2014).

Ayrica, sedanter bireylerin ve sporcularin islevsel sinirlarini artirmak ve kronik
hastaliklari tedavi etmek i¢in de kullanilabilirler. Elastik bantlar, kisiye 6zel ¢ekis giicii
saglamasi ve kuvvet ayar1 yapabilmesi nedeniyle tercih edilen bir egzersiz aracidir.
Bunun yani sira, elastik bantlarin biiyiik kas gruplarin1 da giiglendirme etkisi ve
verimliligini 6lgmek igin quadriceps, gluteus, biceps brachii gibi kas gruplar tizerinde
yapilan arastirmalar da mevcuttur (Sundstrup vd., 2014).

Elastik direng bantlari, geng ve yasli popiilasyonlarda, kadin ve erkek erigkinlerde

kas kuvvetini arttirdig1 yapilan ¢aligsmalarla gosterilmistir (Labat ve Hey, 2017).
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Bunun yani sira, elastik bantlar uzun dénemli kassal dayaniklilig1 arttirmak, daha
az diren¢ ve daha fazla egzersizle viicudun genel durusunu diizeltmek, yaralanma ve
sakatliklarin iyilesme doneminde rehabilitasyon saglamak ve kaslari kuvvetlendirmek
icin kullanilabilmektedir. Ayrica, motor islevsel bozukluklari, denge ve yliriime
bozukluklar i¢in denge egitimi, islevsel ve sportif amagli ¢alismalardada etkili bir arag
olarak kullanilmaktadir (Baltaci, 2003). Elastik direng bantlari, son zamanlarda kas
kondisyonu i¢in giderek daha popiiler hale gelen diisikk maliyetli, tasinabilir, basit
kullanima sahip ve ¢ok yonlii avantajlari nedeniyle serbest agirliklar ve agirlik makineleri
yerine tercih edilmektedir (Shoepe vd.,2011).

Bu aletler, konsantrik ve egzantirik kas kasilmalarinda daha genis bir hareket
aralig1 saglar ve sporcunun kontrollii ve giivenli egzersiz yapabilmesi i¢in kavrama
genisligi ve lastik kalinlig1 gibi ayarlamalar yapilabilir. Direng bantlari, yer ¢ekimine

bagimli olmadigindan serbest agirlik makinelerinden farklidir (Colado ve Triplett, 2008).

2.4.1. Diren¢ Bandi Ozellikleri ve Secimi

Direng bantlari, farkli tiirlerde ve kalinliklarda iiretilen elastik bantlardir. Tiip
seklinde olanlar iist viicut egzersizleri, kondisyon calismalar1 ve el egzersizleri i¢in
uygunken, loop seklindeki kii¢iik elastik bantlar denge egzersizleri, ayak ve baldir giicii
ile esnekligini arttirmak igin tercih edilir (Labat ve Hey, 2017).

Direng bantlarinin direng seviyeleri, bandin elastik o6zelliklerine ve germe
kapasitesine baglhidir. Daha yiiksek elastik katsayisi olan bantlar daha yiiksek direng
seviyeleri saglayabilir. Ayrica, daha yiiksek gerilme kapasitesine sahip olan bantlar da
daha yiiksek direng seviyeleri sunabilirler. Direng bantlarinin farkli renkleri, farkli direng
seviyelerini gdstermek igin kullanilir. Ornegin, sar1 bantlar diisiik direngliyken, siyah

bantlar yiiksek direngli olabilir. Direng seviyeleri, bantlar iizerinde bazen kilogram veya
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pound cinsinden de belirtilir (Labat ve Hey 2017).

Direng band1 se¢imi hususunda dikkat edilmesi gereken nokta, farkl: iireticilerin
diren¢ bantlarini temsil etmek i¢in farkli renk semalar1 kullanmalaridir. Ayrica, ayni renk
farkli tireticiler arasinda tamamen farkli olasi da s6z konusu olabilmektedir.

Tablo 1.1. Theraband Yiizde 100 ve 200 Uzamada Direng-Agirlik iliskisi

Thera Band Rengi 100% uzama (agirlik) 200% uzama (agirlik)
Sar1 2.96+0.11 5.52+0.33

Kirmizi 3.60+0.16 5.52+0.33

Yesil 4.46 +0.13 6.32 +£0.40

Mavi 5.56 +0.29 8.24+0.38

Siyah 7.22+£0.18 10.12+0.26

Gimiis 10.36 +=0.21 14.90+0.16

Kaynak: (Page, ve Ellenbecker, 2011)

Elastik bant veya tiip gerildiginde, elastik malzeme miktar1 sabit kalir ve yiizde
uzama arttik¢a ortaya ¢ikan kuvvet dogrusal olarak artar. Bu kuvvet-uzama iliskisi bir
egri ile temsil edilir ve uygun bant rengi/direnci kisinin fiziksel kondisyonuna gore

belirlenir. Genellikle, kisiye 10-15 tekrar yapma olanagi saglayan bantlar kullanilir.

2.5. Tigili Aragtirmalar

Bu boliimde konu hakkinda yapilan Tirk¢e ve yabanci arastirmalara yer
verilmistir.

Colado ve arkadaglar1 (2010) 8 haftalik calismalarinda, serbest agirlik/agirlik
makineleri ve direng bant kullanan kadinlarda kisa stireli diren¢ antrenmanlarinin kuvvet
izerine etkisini incelemislerdir. Calismaya katilan yas ortalamasi 21 olan 42 kadin, bant
grubu, makine ve serbest agirlik grubu ve kontrol grubu olmak {izere 3 gruba
ayrilmiglardir. Sonug olarak, elastik bant ve agirlik makineleri kullanarak kisa siireli
uygulanan diren¢ antrenmanlarinin izometrik kuvvette esdeger bir gelisim gozlendigi

yoniindedir.
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Selguk (2013) tarafindan yapilan arastirmada 11-13 yas grubu 36 yiiziicii ¢ocuk
tizerinde yapilan 12 haftalik baska bir ¢aligmada ise ¢ocuklar ylizme+terabant grubu
(YTG), yiizme grubu (YG) ve kontrol grubu olarak 12’serlik 3 gruba ayrilmistir. Calisma
gruplarinin On-test ve son-test analizleri incelendiginde, YTG ve YG’nin 30 saniye
mekik, 20 m stirat, esneklik ve durarak uzun atlama parametrelerinde anlamli fark oldugu
goriiliirken, kontrol grubunda ise hi¢bir parametrede anlamli fark olmadigi goriilmiistiir.

Jakobsen ve arkadaslar1 (2013) caligmalarinda bacak kuvvet egzersizi sirasinda
kullanilan serbest agirlik ve elastik direng antrenmanlarinin kas aktivasyonlarini
incelemiglerdir. Calisma, yaslar1 26 ve 67 arasinda degisen 24 kadin ile 18 erkek goniillii
tizerinde yapilmistir. Her iki grupta bacak kuvvet egzersizi olan lunge hareketini
uygulamiglar. Gruplardan biri bu hareketi serbest agirlik olan dambull ile yaparken digeri
ise diren¢ bandi ile yapmistir. Calismanin sonunda iki farkli antrenmanla yapilan bacak
kuvvetinin kas aktivasyonunu benzer diizeyde etkiledigi gorilmiistiir.

Unlii (2014) tarafindan yapilan ¢alismada futbolcular {izerinde direng bantlarinin
anaerobik kuvvet ve dayaniklilik tizerine etkileri arastirilmistir. Calismaya, yaslari 18-22
arasinda degisen, futbol oynama tecriibesi ortalama 7 yil olan 18 erkek futbolcu
katilmistir. Calisma, Oncelikle Olgiim Oncesi ve sonrasi Spiroergometrik testlerin
uygulanmasiyla baslamistir. Daha sonra, katilimcilar rastgele olarak iki gruba ayrilmistir:
birinci grup, diren¢ bantlar1 kullanmadan klasik egzersizlerle antrenman yaparken, ikinci
grup direng bantlar1 kullanarak antrenman yapmistir. Calismanin sonunda, her iki grupta
da anaerobik kuvvet ve dayaniklilik degerlerinde artis goriilmiistiir. Ancak, direng
bantlar1 kullanan ikinci grubun daha yiiksek artig gosterdigi belirlenmistir. Sonug olarak,
diren¢ bantlar1 Kullanarak yapilan egzersizlerin, futbolcularda anaerobik kuvvet ve

dayaniklilik gelisimine yardimci oldugu goriilmiistiir.



20

Sahin (2015) tarafindan yapilan ¢alismada “Direng Bantlarinin Futbolcularda
[zokinetik Kuvvet, Yaralanma Riski ve Antrenman Performansina Etkisi” konusunu ele
almaktadir. Calismada, 6 haftalik bir diren¢ band1 antrenman programinin futbolcularin
izokinetik kuvvetleri, yaralanma riskleri ve antrenman performanslari {izerine etkisi
arastirllmigtir. Arastirmaya 20 erkek futbolcu katilmistir ve bunlar deney grubu ve kontrol
grubu olmak tizere 2 gruba ayrilmistir. Deney grubu, normal antrenmanlarina ek olarak,
6 hafta boyunca haftada 3 kez, her antrenman igin farkli direng bantlar1 kullanarak gesitli
egzersizleri tamamlamistir. Kontrol grubu ise sadece normal antrenmanlarini yapmistir.
Sonuglar, direng bantlar1 kullaniminin futbolcularin izokinetik kuvvetlerinde 6nemli bir
artisa neden oldugunu gostermistir. Ayrica, diren¢ bantlar1 kullanimi1 yaralanma riskini
azaltmis ve antrenman performansini arttirmistir. Bu ¢alisma, direng bantlari
kullaniminin futbolcularda izokinetik kuvvet, yaralanma riski ve antrenman performansi
tizerinde olumlu etkilere sahip oldugunu gostermektedir.

Yal¢inkaya (2016) tarafindan yapilan ¢alismada futbolcularda direng¢ bantlarinin
kuvvet ve sigrama performansina etkisini incelemistir. Arastirmanin Orneklemini,
Sakarya'daki tiniversitelerin futbol takimlarinda oynayan 20 sporcu olusturmustur.
Arastirma, 8 hafta boyunca 2 farkli gruba (direng bantlar1 kullanan grup ve kontrol grubu)
uygulanmstir. Olgiilen parametreler arasinda dikey sigrama, iic adim sigrama ve darbe
giicii yer almistir. Sonug olarak, direng bantlarini kullanan grupta, dikey sigrama ve darbe
giictinde anlamli bir artis tespit edilirken, ti¢c adim sicramada ise herhangi bir degisiklik
goriilmemistir. Bu sonuglardan yola ¢ikarak, futbolcularda diren¢ bantlarinin kuvvet ve
darbe giicii performansina olumlu bir etkisi oldugu sdylenebilmektedir.

Cevik (2018) tarafindan yapilan arastirmada futbolcularda diren¢ bantlarinin

izometrik kuvvet, anaerobik kapasite ve yaralanma riski tizerindeki etkileri arastirilmistir.
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Arastirma, 6 haftalik bir direng bantlar1 antrenman programini uygulayan 16 erkek
futbolcu {izerinde gergeklestirilmistir. Katilimcilarin izometrik kuvvetleri, Wingate testi
ile anaerobik kapasiteleri ve yaralanma riski (ankle stability index) oOlglilmiistiir.
Arastirma sonucunda, diren¢ bantlar1 antrenman programinin, futbolcularin izometrik
kuvvetlerini ve anaerobik kapasitelerini arttirdigi, ayrica yaralanma risklerini azalttigi
tespit edilmistir. Bu nedenle, diren¢ bantlar1 antrenman programinin futbolcularda
kullaniminin yararlt oldugu sonucuna varilmistir.

Bozoglu vd., (2018) tarafindan yapilan c¢alismada, elastik bantlarla
gerceklestirilen direng egzersizlerinin aktif eklem pozisyon hissine etkisinin incelenmesi
amaglanmistir. Calisgmaya 14 yetiskin tenis oyuncusu gonilli bir sekilde katilim
saglamigtir. Katilimcilar, deney grubu ve kontrol grubu olmak tizere iki gruba ayrilmistir.
Calismada omuzun internal rotasyon ve eksternal rotasyon hareketlerinin aktif eklem
pozisyon hissi degerlendirilmistir. Deney grubuna, tenis antrenmanlarina ek olarak
haftada ii¢ giin, toplamda 8 hafta siiresince 25 dakika siiren bir antrenman programi
uygulanmistir. Bu program, alt1 farkli direng bandi egzersizini icermistir. Elde edilen
veriler “Mann-Whitney U ve Wilcoxon testleri” kullanilarak istatistiksel bir sekilde
degerlendirilmistir. Istatistiksel analiz sonuglari, “/5° internal rotasyonun” son test
degerleri agisindan deney ve kontrol gruplari arasinda anlamli bir fark oldugunu
gostermistir. Ancak “715° ve 30° eksternal rotasyonun on test ve son test degerleri ile
“15° ve 30° internal rotasyonun” son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark tespit edilmemistir. Buna ek olarak deney grubu igin “15° ve 30° internal ve
eksternal rotasyonun” o6n test ile son test karsilastirmalarinda da istatistiksel olarak

anlamli bir fark tespit edilmemistir. Calisma sonucunda, diren¢ bandi antrenmanlarinin
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sporculardaki aktif eklem pozisyon hissine etkisinin olmadigi, ancak sedanter bireylerde
bu tiir egzersizlerin etkili olabilecegi sonucuna ulasilmistir.

Gil (2019) 12-14 yas erkek tenisciler lizerinde yaptig1 bir ¢calismada, 8 haftalik
iist ekstremite terabant egzersizlerinin servis atma becerisini ve bazi kuvvet
parametrelerine etkisini incelemistir. Calisma sonucunda tenis antrenmanina ek olarak
terabant egzersizi uygulayan grubun 6n-test ve sontest analizleri karsilastirildiginda 30 sn
mekik ve durarak uzun atlama parametrelerinde anlamli fark tespit edilmistir. Sadece
tenis antrenmani yapan kontrol grubunda ise on-test ve son-test analizi sonucunda durarak
uzun atlama ve 30 sn mekik parametrelerinde anlamli fark bulunmamaistir (p>0,05).

Pekcan (2019) tarafindan yapilan arastirmada futbolcularda direng¢ bantlarinin
sigrama performansi ve tekme kuvveti lizerine etkileri arastirilmistir. Calisma, 8 erkek
futbolcu tizerinde gergeklestirilmistir. Futbolcular, 8 hafta boyunca haftada 3 kez olmak
lizere diren¢ bantlartyla gergeklestirilen antrenmanlara katilmislardir. Oncesi-sonrasi
testlerinde, sicrama performansi (dikey si¢crama, {ic adimda sigrama, yatay sigrama) ve
tekme kuvveti (sag ve sol ayakla tekme) Ol¢iilmiistiir. Sonug olarak, direng¢ bantlariyla
gerceklestirilen antrenmanlarin futbolcularda sigrama performansi: ve tekme kuvveti
tizerinde pozitif etkileri oldugu goriilmistiir.

Akgiar ve Goniiltas (2019) tarafindan yapilan ¢alismada direng antrenmanlarinin
etkili bir sekilde planlanmasi ve uygulanmasi i¢in dikkate alinmasi gereken Onemli
noktalarin belirlenmesi amaglanmistir. Direng antrenmanlari, dinamik bir siireci igerir ve
bazi adimlar1 kapsamaktadir. Bunlar ise su sekildedir:

Egzersizin tasarlanmasi,

Antrenmanin degerlendirilmesi

Hedeflerin dikkatli bir sekilde gelistirilmesi.
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Bir antrenman programi olusturulurken, egzersiz se¢imleri, egzersiz siralamasi,
setler ve tekrarlar arasindaki dinlenme siireleri, set ve tekrar sayilari, egzersizin
yogunlugu ve kapsami gibi bir dizi 6nemli degiskenin dikkatle planlanmasi gereklidir.
Eger bir antrenman programi bir siire¢ igeriyorsa, zaman ve performansa bagli olarak
siddet ve kapsamda degisiklikler yapilmalidir. Buna ek olarak, uygun planlama
yapilmamasi halinde asir1 antrenman riski ortaya ¢ikabilmektedir. Tiim bunlarla birlikte,
yaralanmalari 6nlemeye yonelik alinmasi gereken 6nlemler de biiyiik nem tagimaktadir.

Sahin (2020) tarafindan ortaya konulan ¢alismada 12 hafta boyunca haftada 3 giin,
60 dakika siireyle direng bantlar1 kullanilarak egzersiz yapilmistir. Calismaya toplam 24
erkek futbolcu katilmistir. Katilimeilar 2 gruba ayrilmistir: deney grubu ve kontrol grubu.
Deney grubundaki katilimcilar, antrenmanlar1 sirasinda direng bantlari kullanirken,
kontrol grubundaki katilimcilar ise normal antrenmanlarini yapmiglardir. Calismanin
sonucunda, deney grubundaki futbolcularin kas kuvvetlerinin ve dayanikliliklarinin
kontrol grubuna gore daha fazla arttigi tespit edilmistir. Ayrica, deney grubundaki
futbolcularin kosu performanslarinda da artis gorilmistiir. Sonug¢ olarak, direng
bantlarmin futbolcularda kas kuvveti, dayaniklilik ve kosu performansini arttirdigi
sonucuna vartlmigtir. Bu nedenle, futbolcularda direng bantlarinin antrenman
programlarina dahil edilmesi Onerilebilir. Ancak, daha kapsamli ve uzun siireli
caligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Turan-Balkanli, Sahan ve Erman’in (2020) yaptiklar arastirmalarina yaslari
20,51+2,20 y1l, boylar1175,8146,73 cm, agirliklar1 70,56+£10,91 kg olan toplam 43 erkek
goniillii  olarak katilmigtir. Calismada, katilmecilar 3 gruba rastgele yontemle
yerlestirilmistir. Viicut Agirlign Kuvvet Grubu (VAKG)’na, tenis teknik egitimine

(“forehand”, “backhand”,“vole”, servis) ek olarak, viicut agirliklar1 ile bacak ve “core”
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kuvvetini gelistirmeye yonelik 6 farkli hareket uygulanmistir (n=15). Tenis Grubu
(TG)’na, sadece tenise 6zgii teknik antrenmani (“forehand”, “backhand”, “vole”, servis
vuruslari) yaptirilmistir (n=11). Diren¢ Bant Grubu (DBG) ise “forehand”, “backhand”,
“vole” ve servis gibi tenis teknik antrenmanlarin1 direng bandi takarak uygulamiglardir
(n=17). Tiim gruplara 8§ hafta, haftada 3 giin, giinde 60 dk antrenman yaptirilmigtir. Tim
katilimcilara, ¢aligmanin baginda ve sonunda olmak {izere antropometrik dl¢timler (boy,
agirlik, beden kitle indeksi), izokinetik kuvvet (diz ekstansiyon ve dizfleksiyon), siirat (20
m kosu), ¢eviklik (altigen test) ve tenis hedefleme testleri uygulanmistir. Tiim gruplarin
on-son testleri karsilastirildiginda, izokinetik diz ekstansiyon, izokinetik diz fleksiyon
kuvvet, siirat, ¢eviklik ve tenis hedefleme performanslari arasinda anlamli farklar
bulunmustur.

Ince (2021) tarafindan yapilmis olan arastirmada diren¢ bantlarmin dinamik
isinma  egzersizlerine dahil edilmesinin futbol performansi iizerindeki etkisini
arastirmaktadir. Calismaya 24 saglikli, aktif erkek futbolcu katilmistir. Katilimeilar,
rastgele belirlenmis bir kontrol grubu ve diren¢ bantlar1 kullanilarak dinamik i1sinma
egzersizleri yapilan deney grubuna ayrilmistir. Calisma sonunda, deney grubunda yer
alan futbolcularin kontrol grubuna kiyasla daha iyi anaerobik performans, daha iyi denge
\weviklik, daha i1yi dikey sigcrama ve daha iyi yatay sicrama performansi gosterdigi
bulunmustur. Sonug¢ olarak, diren¢ bantlar1 kullanilarak yapilan dinamik 1sinma
egzersizlerinin, futbolcularin performansini arttirmada etkili bir yontem olabilecegi
sonucuna varilmistir.

Kocaoglu (2021) tarafindan ortaya konulan arastirmada 16-17 yas arasi
futbolcularin antrenman programlarina diren¢ bantlar1 eklenerek kuvvet ve sigrama

performanslarindaki degisiklikler incelenmistir. Calismaya toplamda 30 futbolcu
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katilmistir ve bu futbolcular rastgele olarak iki gruba ayrilmistir: deney grubu ve kontrol
grubu. Deney grubuna 8 hafta boyunca diizenli olarak direng¢ bantlari kullanilarak
antrenman yaptirilirken kontrol grubuna ise sadece normal antrenman programi
uygulanmigtir. Calismanin sonucunda, deney grubundaki futbolcularin kuvvet ve sigrama
performanslarinda belirgin bir artis gozlendigi ve kontrol grubundaki futbolcularla
karsilagtirildiginda bu artisin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edildi. Bu nedenle,
calismanin sonucunda direng bantlarmin 16-17 yas arasi futbolcularin antrenman
programlarina dahil edilerek kuvvet ve sigrama performanslarini artirabilecegi sonucuna
varilmigtir.

Cetin vd., (2022) tarafindan yapilan ¢aligmada, diren¢ antrenmanlarinin atletik
performans potansiyelini artirmak i¢in 6nemli bir uyarici oldugu belirtilmistir. Teknolojik
ilerlemeler, direng antrenmani yontemlerinin gelismesine katki saglamistir. Hiz temelli
antrenman, diren¢ antrenmanlarinin akut degiskenlerini sporcunun hazir bulunusluk
seviyesine gore diizenlemek i¢in kullanilan bir yontemdir ve maksimum kuvvet testlerine
ihtiyag duymaz. Bu yaklasimda, antrenman yiikiiniin, hacminin, sikliginin ve diger
faktorlerin belirlenmesi i¢in egzersizlerin konsantrik fazindaki hiz izlenir. Buna ek olarak,
submaksimal yiikler kullanilarak sporcunun 1 tekrar maksimum kuvvet diizeyini tahmin
etmesine olanak saglar. Bu yontem aym1 zamanda sporculara performanslari,
motivasyonlar1 ve yorgunluk diizeyleri hakkinda geri bildirim de saglamaktadir. Hiz
temelli antrenman, hareket hizimm 6lgmek ig¢in kullanilan farkli cihazlarin
yayginlasmasiyla popiilerlik kazanmistir. Fakat bu yontemi kullanmak isteyen
aragtirmacilar ve uygulayicilar i¢in dogru terimlerin, ekipmanlarin ve uygulama

adimlarinin anlasilmasi1 6nemlidir.
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BOLUM 3: YONTEM

Calismanin bu boliimiinde arastirmanin modeline, evren ve Orneklemine, veri

toplama araglarina ve verilerin analizine dair genel bilgilere yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma deneysel bir ¢alisma olup On test ve son test kontrol gruplu model
kullanilmistir. Deneysel model, neden sonug iligkilerini belirlemek amaciyla dogrudan
arastirmacinin kontrolii altinda, gézlemlenmek istenen verilerin iretildigi bir arastirma
modelidir. On test, son test kontrol gruplu modelde, yansiz atama ile olusturulmus biri
deney, digeri kontrol grubu olmak tizere iki grup bulunur. Her iki grupta da deneysel
islemden Once ve sonra dlgmeler yapilir (Karasar, 2005) 8 haftalik antrenman programini
iceren bu arastirmada, On testler yapildiktan sonra biitiin gruplar 8 haftalik genel futbol
antrenmanlarina devam etmistir. Deney grubuna ise genel antrenmanlarina ek olarak
direng band1 antrenmanlar1 yaptirilmistir. 8 haftalik antrenmanin sonunda gruplardan son

testler alinmustir.

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini futbolcular, 6rneklemini ise IRAK Pirs Spor Kuliibii Futbol
Akademisi'nde yer alan aktif olarak spor yasamina devam eden 16-20 yas araligindaki 45
deney grubu 35 kontrol grubu olmak tizere goniillii olarak arastirmaya katilan toplam 80
Erkek futbolcu olusturmaktadir. Calismanin katilimcilari, amagh 6rnekleme yontemi ile
belirlenmistir. Deneysel kontrollii randomize modeline dayanan bu arastirmada
katilimcilar antrenman veya deney grubuna atanmiglardir.

Arastirmaya katilan futbolculardan riza alinmasi, tiim test ve dlctimlere diizenli

katilm saglanmasi, katilimcilarin herhangi bir saglik problemlerinin olmamasi
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aragtirmaya dahil edilme Kriterleri olarak belirlenmigken, 6lgiimlere ve testlere diizensiz
katilim, performansin sergilenmesindeki 6zensizlik ve 6lgiimlerde herhangi bir saglik

probleminin yasanmasi arastirmaya dahil edilmeme kriterleri olarak belirlenmistir.

3.3. Veri Toplama Araclari

Bu bolimde aragtirmada verilerin toplanmasi i¢in uygulanan olgiimlere yer
verilmigtir.

3.3.1. Top Siirme Testi

Cap1 18 m olan bir daireye 4,5 m araliklarla 45cm yiiksekligindeki 12 dairesel
huniden olugsmaktadir. Baslangi¢c noktasi daireye dik olacak sekilde ¢izilmis 1m’lik bir
cizgidir. Bagla komutu ile birlikte sporcu tercih edecegi yonden topu siirmeye baslar.
Katilimcilar huniler arasinda top siirerek tekrar baslangic ¢izgisine gelir ve test sonlanir.
Toplamda 2 deneme gergeklestirilir ve en iyi siire (sn.) testin sonucu olarak kaydedilir

(Karavelioglu 2012).

Baslangi¢ 1m.

Resim 3.1. Top Siirme Testi
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3.3.2. Sut Atma Testi

Sut atma testi i¢in standart futbol kalesinin dort kosesine 1,21 m ¢apindaki 4
cember asilmistir. Kaleye yapilacak sutlar i¢in, kale ¢izgisiyle sut atis ¢izgisi aras1 14,5
m olarak belirlenmistir. Sporcu ¢izginin gerisinden olmak kaydiyla, istedigin noktadan
tercih ettigi ayagiyla, duran topa her ¢embere 4 toplam 16 sut atis1 yapmistir. Istedigi
hedefe attig1 sutlar i¢in 10, istemedigi hedefe attig1 sutlar icin 3, isabetsiz sutlar ve
yuvarlanarak veya sekerek hedefe giden sutlar i¢in sifir puan verilmistir. Test puani 16

atisin toplamu olarak kayit altina alinmistir (Ozdemir ve Civan, 2018).

Resim 3.2. Sut Atma Testi

3.3.3. Pas Verme Testi

Yiiksekligi 45 cm olan hunilerin yerlestirildigi bolgeden 4’er kez 13.5m
uzakliktaki kaleye toplamda 12 pas atilir. Sporcu hangi ayagini kullanacagini kendisi
tercih eder. Kaleye yerlestirilen hunilere isabet eden vuruslar basarili olarak kabul edilir.

Isabetli her pasa 1 puan degerindedir. 12 pasmn toplam isabet puani bu testin sonug

skorudur (Karavelioglu 2012).
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Huni Yiksekligi
9 cm. 45 cm.

Uzakhik :13.5 m.

Resim 3.3. Pas Verme Testi

3.3.4. Diren¢ Antrenmani Programi

Denekler haftada ti¢ kez (Pazartesi - Carsamba - Cuma) normal antrenman
programlarina ek olarak, 8 hafta boyunca 24 birim direng band1 antrenmani yapmislardir.
Diren¢ band1 antrenmani toplamda 5 hareketten olusmaktadir. Her antrenman 6ncesi 10
dk’lik standart 1sinma egzersizleri uygulanmistir. Antrenman sonunda 5 dk. soguma
egzersizleri yaptirilmistir. Yapilan tiim antrenmanlar yazili olarak kaydedilmistir. Sari
renk diren¢ 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 direng bantlar1 kullanilmistir.
Her hareket 2 set (1.,3.,5. ve 7 haftalar 12 tekrar, 2.,4.,6. ve 8. Haftalar 15 tekrar)

uygulanmustir. Set igi 60 sn., setler aras1 2 dk. dinlenme siiresi verilmistir (Tablo 3.1.)
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Tablo 3.1. Diren¢ Bandi Antrenman Protokolii

Hafta 1 2 3 4 5 6 7 8
Direng Bands ile 2x12 2x15  2x12 2x15 2x12 2x15 2x12  2xI5
Squat

Diren¢ Band ile

Hip Abduction 2x12 2x15  2x12 2x15 2x12  2x15 2x12  2x15
Direng Bands ile 2x12 2x15  2x12 2x15 2x12 2x15 2x12  2xI5
Leg Extention

Dlreng.Bandl ile 2x12  2x15 2x12  2x15 2x12 2x15 2x12  2x15
Hamstiring Curl

Direng Band: ile 2x12  2x15 2x12  2x15 2x12 2x15 2x12  2x15
Suspended Lunge

3.4. Verilerin Analizi

Verilerin istatistiki sonuglarini tespit etmek tizere SPSS 24. SPSS Inc., Chicago,
Ilinois, ABD istatistik paket programi kullanilmistir. Veri analizine baglamadan 6nce
dagilimin normal olup olmadig1 Shapiro Wilk testi ile analiz edilmistir. Yapilan normallik
analizine gore dagilimin normal oldugu sonucuna ulagilmistir. Deney ve kontrol
gruplarinin kendi igerisinde On test ve son test degerlerinin karsilastirilmasinda bagiml
orneklemler i¢in t-testi (Paired Samples t test) kullanilmistir. Deney ve kontrol
gruplarimin 6n test ve son test ortalamalarinin karsilastirilmasinda ise bagimsiz
orneklemler i¢in t-testi (Independent Samples t-test) kullanilmigtir. Bu arastirmada hata

diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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BOLUM 4: BULGULAR

Calismanin bu boliimiinde arastirmadan elde edilen bulgulara yer verilmistir.

Tablo 4.1. Deney Grubunun Top Sirme On Test ve Son Test Degerlerinin

Karsilastirilmasi
N Ort+S.S. r p Ort Fark+S.S t p
On Test 45 10.22+3.03
Son Test 45 20.60+3.02 -.030 >0.05 -10.38+4.34 -16.023 <.001

Tablo 4.1°de arastirmaya katilan futbolcularin top siirme 6n test ve son test ortalamalari
karsilastirilmistir. On test ve son test sonuglarinin korelasyonu incelendiginde istatistiksel olarak
anlaml bir iliski olmadigi belirlenmistir (r= -.030, p>.05). Bagimli gruplar t- testine gore
aralarinda istatistiksel anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmis olup deney grubunun son test
ortalamalar1 daha yiiksektir ( t=-16,023, p<0,01).

Tablo 4.2. Deney Grubu ve Kontrol Grubunun Top siirme Testi Degerlerinin

Karsilastirilmast

N Ort+S.S. r p Ort Fark+S.S t p
Deney Grubu 45 20.60+3.28
Kontrol Grubu 35 10.08+3.67 -336 .024 10.52+3.47 17.940 <.001

Tablo 4.2 incelendiginde, Deney grubu ve kontrol grubunun top siirme testi sonuglarinin
korelasyonu incelendiginde istatistiksel olarak bir iligki oldugu belirlenmistir (r=".336, p<.05). Top
siirme On test ve son test ortalama degerleri karsilastirildiginda ortalama 10.52+3.47 puanlik

pozitif yonde bir degisiklik oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.3. Deney Grubunun Sut Atma On Test ve Son Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

N Ort+S.S. r p Ort Fark+S.S t p
On Test 45 7.13+£2.23
Sor Test 25 126L1199 076 >005 -538+288 -12.533 <001

Tablo 4.3’te arastirmaya katilan futbolcularin sut atma 6n test ve son test ortalamalari

karsilastirilmistir. On test ve son test sonuglarmin korelasyonu incelendiginde istatistiksel olarak
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anlamlt bir iliski olmadig1 belirlenmistir (r= .076, p>.05). Bagimli gruplar t- testine gore
aralarinda istatistiksel anlaml farkliliklar oldugu tespit edilmis olup deney grubunun son test

ortalamalarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir ( t=-12,533, p<0,01).

Tablo 4.4. Deney Grubu ve Kontrol Grubunun Sut Atma Testi Degerlerinin

Karsilastirilmasi

N Ort+S.S. r p Ort Fark+S.S t p
Deney Grubu 45 12.40+2.16
Kontrol Grubu 35 6.91+2.24 ~090 .304 5484325 999 <001

Tablo 4.4. incelendiginde, Deney grubu ve kontrol grubunun sut atma testi sonuglarmin
korelasyonu incelendiginde istatistiksel olarak bir iliski olmadigi belirlenmistir (r= -.090, p>.05).
Sut atma On test ve son test ortalama degerleri karsilastirildiginda ortalama 5.48+3.25 puanlik

pozitif yonde deney grubu lehine bir degisiklik oldugu tespit edilmistir ( t=9.99, p<0,01).

Tablo 4.5. Deney Grubunun Pas Verme On Test ve Son Test Degerlerinin

Karsilastirilmasi

N Ort+S.S. r p Ort Fark+S.S t p
On Test 45 10.22+3.03
Son Test 45 20.60+3.02 -.030 >0.05 -10.38+4.34 -16.023 <.001

Tablo 4.5’te arastirmaya katilan futbolcularin pas verme 6n test ve son test ortalamalari
karsilastirilmistir. On test ve son test sonuglarmin korelasyonu incelendiginde istatistiksel olarak
anlamlh bir iliski olmadig1 belirlenmistir (r= -.030, p>.05). Bagimli gruplar t- testine goére
aralarinda istatistiksel anlaml farkliliklar oldugu tespit edilmis olup deney grubunun son test

ortalamalarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir ( t=-16,023, p<0,01).

Tablo 4.6. Deney Grubu ve Kontrol Grubunun Pas Verme Testi Degerlerinin

Karsilastirilmasi

N Ort+S.S. r p OrtFarksS.S t p

Deney Grubu 45 20.60+3.28
Kontrol Grubu 35 1009224 336 .024 10.51+3.47 17.940 <.001
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Tablo 4.6 incelendiginde, Deney grubu ve kontrol grubunun pas verme testi sonuglarinin
korelasyonu incelendiginde istatistiksel olarak diisiik diizeyde pozitif bir iliski oldugu
belirlenmistir (= .336, p<.05). Sut atma 6n test ve son test ortalama degerleri karsilastirildiginda
ortalama 10.51+3.47 puanlik pozitif yonde deney grubu lehine bir degisiklik oldugu tespit
edilmistir ( t=17,940 p<0,01).
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BOLUM 5: TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu arastirma diren¢ bantlar1 kullanilarak yapilan egzersizlerin, futbolda bazi
teknik beceriler tizerindeki etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Arastirmada top
siirme, sut atma ve pas verme testi ile 8 haftalik diren¢ antrenmani protokolii
uygulanmistir. Calismada 8 hafta boyunca elde edilen bulgular sirasiyla sunulmus ve
literatiirdeki baz1 arastirmalarla yorumlanmaistir.

Deney grubunun top siirme On test ve son test sonuglarinin korelasyonu
incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamisken, t- testi sonuglarinin
karsilastirilmasina istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Buna
gbre deney grubunun son test sonuglarinin 6n test sonuglarindan daha yiiksek oldugu
gOriilmiistiir.

Literatiir incelendiginde, 16-18 yas futbolculara uygulanan 8 haftalik direng
band1 antrenmanlarinin futbola 6zgii baz1 teknik becerilere etkisini tespit etmek amaciyla
yapilan bir aragtirmada, direng bandi antrenmanlarinin pas isabeti, sut isabeti, top slirme
ve sut hizini gelistirdigi goriilmistir (Akyiiz, 2023). Kurban (2008) diizenli futbol
antrenmanlarinin  10-13 yas grubu cocuklarin top siirme, pas ve sut becerilerini
gelistirdigini tespit etmistir. Miilazimoglu 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 iyi oldugunu tespit etmistir.

Literatiirde direng bantlarin1 konu edinen farkli branslara iliskin arastirmalar da
bulunmaktadir. Aloui ve ark (2021) tarafindan yapilan bir arastirmada, haftada iki kez
olmak iizere hentbolculara 8 haftalik elastik bant pliometrik antrenman programi
uygulanmis, elastik bant pliometrik antrenmanm kas giiciinii ve top atis hizim

gelistirdigini gostermistir. 10-12 yas grubu tackwondocularda 8 haftalik diren¢ bandi
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antrenmanlarinin se¢ilmis motorik parametreler tizerine etkisini inceleyen Akman (2020),
yapilan diren¢ bandi antrenmanlarinin tackwondocularda vurus sikligi, siirat, ¢eviklik ve
sigrama performansina olumlu katki sagladigi sonucuna ulasmistir. Glimiis Kiric1 (2019),
ise Besiktas ve Galatasaray Geng¢ Erkek Voleybol Ligi Takimlarinda oynayan (yas
ortalamas1 18.50+1.06), kontrol (n=12) ve deney grubu (n=12) olmak iizere 24 goniilli
sporcuyla yaptig1 arastirmasinda, deney grubundaki sporculara haftalik voleybol teknik
antrenmanlarina ek 6 hafta boyunca haftada 3 giin “diren¢ bandi” kuvvet antrenman
programi uygulamis kontrol grubuna ise, haftalik voleybol antrenmanlarina ek olarak
herhangi bir kuvvet antrenman programi uygulamamustir. Arastirma sonucunda, direng
band1 kuvvet antrenmanlarinin; maksimal kuvvet, dikey sigrama ve siirat performansini
artirmada olumlu etkileri olan bir antrenman modeli olduguna ulagsmistir. Canli (2017)
yapmis oldugu arastirmada basketbol oyuncularina 9 haftalik bir direng bandi antrenman
programi uygulamistir. Uygulanan direng bandi antrenman programinin basketbol
oyuncularinda kuvvet ve sut hizim pozitif yonde etkiledigi belirlenmistir.

Alanyazindaki arastirma sonuglart mevcut arastirma sonuclari ile benzerlik
gosterdigi  sOylenebilir. Tim  sonuglar  degerlendirildiginde, diren¢ bandi
antrenmanlarinin futbolcularda ve diger farkli branslardaki gelisimsel degerleri bircok
arastirmada vurgulandigi goriilmektedir.

Mevcut arastirmanin diger bir bulgusu ise, deney grubunun sut atma on test ve son
test sonuglarmin karsilastirilmasina yonelik yapilan bagimli gruplar t-testine gore
istatistiksel anlamli farkliliklar oldugudur. Buna gore deney grubunun son test sonuglari
On test sonuclarindan daha ytiksektir. Literatiir taramasi yapildiginda mevcut arastirmanin
sonuglarina benzer sonuglari igeren arastirmalar gériilmiistiir. Granacher ve ark (2016)

Futbolcularda diren¢ bandi1 antrenmanlariin sut performansi ve kuvvet iizerine etkisini
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inceledikleri arastirmada, futbolcularin antrenman programina ek olarak direng bandi
egzersizler programi uygulanmistir. Calismanin sonuglari, diren¢ bandi egzersiz
programinin hem kuvvet hem de sut performansini anlaml diizeyde gelistirdigini ortaya
koymustur. Yine benzer bir arastirmada elit 39 futbolcuya 9 hafta boyunca futbol
antrenmanlarina ek olarak direng¢ bandi antrenman programi uygulanmistir. Direng band1
antrenmanlarinin futbolcularda sut performansini ve kuvveti anlamli diizeyde gelistirdigi
tespit edilmistir (Prieske ve ark 2016). Farkli bransta yapilan diger bir arastirmada 2 gruba
yarilan erkek tenis oyuncular1 8 haftalik bir diren¢ bandi antrenman programina
alimmstir. Arastirmanin sonucunda calisma grubunun servis hizi, on test ve son test
puanlar1 arasinda anlamli farklilik oldugu belirlenmistir. Ayrica ¢alisma grubunun son
test puanlarinin 6n test puanlarina goére anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu ortaya
koyulmustur (Bozoglu 2017).

Literatiir bulgular1 ve mevcut arastirma bulgular1 paralellik gostermektedir.
Mevcut arastirmada diren¢ bandi antrenman protokoliinde alt ekstremite agirliklidir.
Dolayisiyla kuvvet artis1 ile beraber sut performansini ve kuvvetini olumlu yonde
etkiledigini sdylemek yerinde olacaktir. Yine farkli branslarda iist ekstremite agirlikli
yapilan diren¢ bandi antrenmanlari sonunda servis hizi ve kuvveti, ylizme
performanslarinda artiglar, smag¢ hizinda artiglar goriilmiistiir. Buradan hareketle direng
band1 antrenmanlarinin ister alt ekstremite ister iist ekstremite agirlikli olsun 6nemi bir
kez daha vurgulanmistir.

Mevcut arastirmada deney grubunun pas verme 6n test ve son test sonuglarinin
karsilastirilmasina yonelik yapilan bagimli gruplar t-testine gore istatistiksel anlamli
farkliliklar bulunmustur. Buna gére pas verme son test puanlari 6n test puanlarina gore

yiiksektir. Akyiiz (2023) yaptig1 arastirmasinda, 16-18 yas futbolculara uygulanan 8
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haftalik diren¢ bandi antrenmanlarinin pas isabetini gelistirdigi bildirmistir. Ugcarer
(2021) yapmis oldugu arastirmasinda antrenman grubuna haftada 3 giin 8 hafta siiresince
ek olarak 20 dakikalik direng¢ band1 egzersizleri uygulamistir. Siirecin sonunda sut isabeti
ve anaerobik giiciin olumlu etkilendigi sonucuna ulasilmistir. Mevcut arastirma
sonuglarindan farkli olarak Mor ve ark (2022) futbolcularla yaptiklar1 arastirmada direng
bandi egzersizlerinin top hizina herhangi bir etkisi olmadigini bildirmislerdir.

Genel olarak literatiir bulgulart mevcut aragtirma bulgulariyla benzerlik
gostermektedir. Literatiirde diren¢ bandi antrenmanlarinin sporcular i¢in 6nemini bildiren
farkli arastirmalar da mevcuttur.

Senol ve Giilmez (2017) ylizmede fonksiyonel egzersiz bandi kullanilarak
gerceklestirilen direng antrenmanlarinin 200 metre serbest yiizme gegis diizeylerine olan
etkisini ele aldig1 ¢alisma sonucunda, on test ve son test karsilastirmalarinda deney
grubunda fonksiyonel egzersiz bandi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
belirlerken, kontrol grubunda ise istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin gériilmedigini
tespit etmislerdir. Turan (2017) direng bandi egzersizlerinin kuvvet, siirat ve dengeye
etkisini inceledigi arastirma sonucunda 8 haftalik direng bant, tenis teknik ve geleneksel
kuvvet antrenmanlarinin, bacak ekstansiyon ve fleksiyon kuvvetini benzer oranlarda
istatistiksel acidan anlamli olarak yiikselttigini tespit etmistir. Ergener ve Erdagi (2021)
judo sporcularina 8 hafta boyunca uyguladiklari elastik bant antrenmanlarinin elastik bant
grubu sporcularinin durarak uzunatlama degiskenlerine yonelik olarak pozitif etkide
bulundugunu buna karsin yalnizca judo antrenmani gergeklestiren gruplarin bu degisken
bakimindan herhangi bir gelisim saglamadigini ifade etmistir.

Tiim bu sonuglar degerlendirildiginde aragtirmalarin neredeyse tamami direng

bandinin kullaniminin énemini vurgulamistir. Bunun yani sira normal antrenmanlara ek
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olarak dahil edilen direng¢ band1 antrenmanlarinin sportif branslarda kuvvet, isabet, atletik
performans artis1, ceviklik, denge vb. gibi parametrelerde etkili oldugu sonucu

literatiirdeki arastirmalarin ortak noktasidir.

SONUC

Diren¢ bandi kullanilarak yapilan egzersizlerin futbolda bazi teknik beceriler
tizerindeki etkisinin incelenmesi amaciyla yapilan bu arastirma sonucunda 8 haftalik
diren¢ band1 antrenmaninin futbolcularin top siirme becerilerini gelistirdigi goriilmiistiir.
Yine bu uygulamalarin futbolcularin sut atma ve pas verme becerilerini de gelistirdigi
goriilmiistiir. Deney ve kontrol grubu karsilastirildiginda, 6n test ve son test ortalamalari
arasindaki fark en ¢ok top slirme becerisinde oldugu goriilmektedir. Bu orani pas verme
becerisi takip ederken, en diisiik fark sut atma becerisinde oldugu goriilmektedir. Sonug
olarak, diren¢ bandi antrenmanlarinin kuvvet gelisimi sagladigi ve futbola 6zgii top
slirme, pas verme ve sut atma becerilerini gelistirdigi ortaya koyulmustur.

Buradan hareketle mevcut arastirma sonuglarina dayali Oneriler ve ileride
yapilacak arastirmalara yonelik 6neriler sunulmustur:

» Futbolda ve diger branslarda kuvvetin ne kadar 6nemli oldugu acik¢a ortadadir.
Gerek tist gerekse alt ekstremite kuvveti saglayan ve bunun yani sira top siirme, pas verme
ve sut atma gibi futbolda 6nemli olan 3 temel beceriyi gelistirdigi sonucundan yola
cikarak futbol antrendrlerinin ve diger uygulayicilarin diizenli antrenman programlarini
planlarken direng¢ band1 antrenmanlarin1 da dikkate almalar1 gerektigi 6nerilmektedir.

» Takimca yapilmast mimkiin olmayan durumlarda direng bandi
antrenmanlarinin 6neminin sporculara anlatilmasi bireysel olarak bu antrenmanlarin

planlanmasi tavsiye edilebilir.
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> Bu arastirma IRAK ‘ta bulunan PIRS Spor Akademisindeki futbolcularla
sinirhidir. Ileride yapilacak arastirmalar icin farkli iilkelerde benzer arastirmalar
yapilabilir.

» Bu arastirmada futbola 6zgii sadece ii¢ beceri ele alinmistir. Bunun yani1 sira
diren¢ band1 antrenmanlar1 ve diger fiziksel uygunluk parametreleri dahil edilebilir.

» Farkli yas grubundaki, farkli liglerdeki futbolcular arastirmaya dahil edilebilir.

» Farkli direng band1 antrenman protokolii uygulanabilir.
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