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Oz: Bu galismanin amac1 geng futbolcularda direng band: egzersizlerinin bazi performans parametrelerine akut
etkisini aragtirmaktir. Bu c¢aligmaya, 15-16 yas grubu, aktif futbol oynayan antrenmanli 16 goniillii erkek
futbolcu (yas: 15,18 + ,40 y1l; boy uzunlugu: 170,81 + 7,21 cm; viicut agirh@r: 59,43 + 8,61 kg; beden kitle
indeksi (BK1): 20,26 + 1,60 kg/m?) katilmistir. Arastirma grubuna art arda olmayan giinlerde antrenman dncesi
jogging+dinamik germe egzersizleri (DGE) ve jogging+dinamik germe+direng bandi egzersizlerini (DBE)
iceren farkli iki 1s;nma ve egzersiz protokolil uygulanmistir. Isinma protokolleri sonras1 3 dakikalik pasif
dinlenme periyodunu takiben futbolculara denge testi, reaksiyon zamani testi, dikey sigrama ve anaerobik gii¢
testi, Illinois ¢eviklik testi, 30 m siirat testi ve top hiz1 dl¢iimleri gerceklestirilmistir. Hata terimlerinin normal
dagilim gosterip gostermedigi Shapiro-Wilk normallik testi kullanilarak kontrol edilmistir. Gruplar arasi
karsilagtirma bagimli 6rneklem t-test ile analiz edilmistir. Ayrica etki biiylikliigliniin hesaplanmasi i¢in Cohen’s
d formiilii uygulanmistir. Verilerin istatistiksel analizi ve yorumlar1 p<0,05 6nem seviyesinde anlamli kabul
edilmistir. Denge, dikey si¢rama, Illinois ¢eviklik ve 30 m siirat testleri sonuclar1 iki grup arasinda
kargilagtirildiginda, tim test sonuglarinda direng bandi egzersizlerinin performansa olumlu etki ettigi
saptanmugtir, bununla birlikte istatistiksel olarak anlamli farkliliklar denge, ¢eviklik ve siirat testleri degerlerinde
bulunmustur (p<0,05). Sonug olarak, diren¢ bandi1 egzersizleri sonrasi futbolcularda denge, dikey sigrama,
Ilinois ¢eviklik ve 30 m siirat parametrelerinde performans artis1 saglandig: tespit edilmistir. Bu dogrultuda,
antrenor ve sporculara direng bandi egzersizlerine bransa 6zgii 1sinma protokollerinde yer vermeleri ve
futbolcularda yiiksek performans saglamak i¢in antrenman Oncesi direng bandi egzersizlerinin uygulanmasi
Onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, diren¢ bandi, direng egzersizi, elastik direng bandi, top hiz

THE EFFECTS OF RESISTANCE BAND EXERCISES ON SOME
PERFORMANCE PARAMETERS IN YOUNG FOOTBALL PLAYERS
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Abstract: The aim of this study was to investigate the acute effect of resistance band exercises on some
performance parameters in young football players. Active and trained 16 male football players (age: 15.18 +
.40 years; height: 170.81 = 7.21 cm; weight: 59.43 + 8.61 kg; body mass index (BMI): 20.26 + 1.60 kg/m?)
voluntarily participated in this study. Subjects performed two different warm-up protocols, including
jogging+dynamic stretching exercises and jogging+dynamic stretching+resistance band exercises on non-
consecutive days. Following the warm-up protocols and then three minutes of passive recovery, subjects were
tested on the balance test, reaction time test, vertical jump and anaerobic power test, Illinois agility test, 30-m
sprint, and ball kicking speed. Data were checked for normality by using Shapiro-Wilk test. Comparison
between groups was analyzed with paired sample t-test. Besides, Cohen’s d was utilized in the calculation of
effect size. Statistical analyses and interpretations of the data were accepted as p<0.05. In the comparison of the
balance, vertical jump, 30-m sprint, and Illinois agility test results between two groups, resistance band exercises
were found to have positive effects on performance in all tests. However, statistically significant differences
were detected in balance, agility, and sprint tests (p<0.05). In conclusion, the balance, vertical jump, 30-m
sprint, and Illinois agility test performance parameters of football players improved following the resistance
band exercises. Accordingly, it is recommended that coaches and athletes incorporate resistance band exercises
into sport-specific warm-up protocols, and resistance band exercises should be performed in pre-training warm-
up sessions to achieve high performance in football players.
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GIRIS

Futbolda yetenegin degerlendirilmesi; sosyolojik, biligsel/psikolojik, fizyolojik ve
antropometrik 6zelliklerle ele alinmasi gereken ¢ok yonlii bir siirectir. Bunlardan fizyolojik
yonler dikkate alindiginda; arastirmacilar siirat, tekrarli sprint, yon degistirme kabiliyeti, denge,
esneklik, dayaniklilik, kas kuvveti, ivmelenme, ziplama ve patlayici kuvvet gibi biyomotor
yetiler icerisinde degerlendirilebilecek mag i¢i performanslar1 incelemislerdir. Bunun
sonucunda, bu performans parametrelerinin elit ve elit olmayan geng futbolcular1 birbirinden
ayirdigimi ve futbolda basariy1 belirleyen en 6nemli yonlerden biri oldugunu belirtmislerdir
(Buchheit ve ark., 2010; Hirose ve Seki, 2016; Hoff ve Helgerud, 2004; Nobari ve ark., 2021).
Mevkilerine gore degismekle birlikte futbolcularin ma¢ boyunca Kkat ettikleri 9-14 km
arasindaki toplam mesafenin (Andrzejewski ve ark., 2015; Bradley ve ark., 2013; Stolen ve
ark., 2005) biiyiik bir kismini aerobik tiirde diisiik siddetli hareketler olustururken; anaerobik
tiirdeki zorlayici ve yiiksek siddetteki hareketler toplam kat edilen mesafenin yalnizca %7-12
ve sprint %1-4’lik bir kismini olusturmaktadir (Gomez-Piqueras ve ark., 2019). Yiiksek
siddette ve hizda gergeklestirilen bu hareketler kat edilen toplam mesafenin kiiciik bir kismin
olustursa da oyunun kritik anlarinda daha biiyiik bir etkiye sahiptir ve top kazanma, rakip atagi
durdurma veya gol atma gibi sonuca dogrudan etki eden durumlarda belirleyici bir rol oynarlar
(Little ve Williams, 2003; Stolen ve ark., 2005). Oyunun sonucuna bu denli etkisi nedeniyle
ma¢ boyunca sergilenen ivmelenme, ¢eviklik, sprint ve sigrama gibi benzer morfolojik ve
biyokimyasal 6zellikteki beceriler is yiikii ile birlikte sakatlanma riskini de artirmaktadir
(Gabbett ve Ullah, 2012; Gabbett, 2016; Little ve Williams, 2003). Bu nedenle, birgok
arastirmaci bu tiir aktiviteler Oncesinde viicudu mental/fiziksel olarak hazirlamak ve
performansi artirmak, bunun yani sira sakatlik riskini azaltmak i¢in 1sinma egzersizleri
yapilmasinin gerekli oldugunu belirtmektedir (Blazevich ve ark., 2018; Thacker ve ark., 2004;
Van den Tillaar ve ark., 2019).

Sportif etkinlik dncesi 1sinma uygulamalar1 yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu uygulamalar
sayesinde ortaya ¢ikan; artan kas ve eklemlerdeki hareket genisligi, oksijen salinimi, Sinir
iletimi, ¢alisan kaslardaki kan akisi, post-aktivasyon potansiyeli (PAP) ve zihinsel hazir olus
gibi gesitli mekanizmalarin performansi artirdigi ve sakatlik riskini distirdiigii bilinmektedir
(Buttifant ve Hrysomallis, 2015; Lum, 2019; McGowan ve ark., 2015). Isinma teknikleri yaygin
bir sekilde kullanimryla pasif ve aktif olmak {izere iki ana kategoride siniflandirilmaktadir. Pasif
1sinma enerji depolarini harcamadan, digsal (sauna, 1s1 torbasi, sicak banyo, 1s1 tedavisi vb.) bir
sekilde kas veya kor 1sinin artirilmasi temeline dayanir. Aktif 1sinma ise pasif 1sinmaya kiyasla
sportif etkinlik dncesi tercih edilen ve sik¢a kullanilan, viicudun enerji kullanimi ile birlikte
daha fazla metabolik ve kardiyovaskiiler degisimine neden olan (jogging, bisiklet, yiizme,
jimnastik vb.) egzersizlerdir (Bishop, 2003). Bunlara ek olarak, diisiik siddetli aerobik
egzersizler, germe egzersizleri, dinamik driller ve son zamanlarda ortalama %60-85 1 tekrarli
maksimum (1TM) veya yiiksek siddetli (>%85 1 TM) direng egzersizleri gibi farkli aktiviteler
de uygulanmaktadir (Buttifant ve Hrysomallis, 2015). Direng egzersizleri genellikle serbest
agirlik veya egzersiz aletleri gibi ekipmanlar kullanilarak yapilir (Kamandulis ve ark., 2019).
Ancak son yillarda diisiik maliyet, ¢ok yonliiliik, kullanimi kolay ve taginabilir olusu nedeniyle
elastik direng¢ bantlar1 popiilerlik kazanmistir. Direng bantlarinin boyun, omuz, kol gibi daha
kiiclik kas gruplarini gii¢lendirdigi bilinmesine ragmen, alt ekstremitenin daha biiyiik ve giiclii
kaslar: izerindeki etkinligi halen arastirilmaktadir (Sundstrup ve ark., 2014).

Elastik direng bantlar1 her yas grubundan sporcularin fiziksel aktivite programlari i¢in ¢ok genis

kapsamli direng antrenmani opsiyonlart saglayan, ¢ok yonliiliigii sayesinde en ¢ok kullanilan
sakatlik Onleyici ve performans artirict yontemlerden biridir (Aloui ve ark., 2020). Elastik
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direng 100 yili askin siiredir fitness programlarinda yer almasi ile birlikte, son zamanlarda
rehabilitasyonda da kullanilmaktadir (Ghigiarelli ve ark., 2009). Elastik direncin geleneksel
izotonik diren¢ yontemine benzer sonuglar ortaya ¢ikarmasi, onu herkes i¢in ideal bir yontem
haline getirmektedir. Buna ek olarak, elastik bant antrenmaninda izotonik agirliklara kiyasla
eklemlerde olusan yiik daha azdir. Tiim bunlarin yani sira, portatif ve diisiikk maliyetli olusu da
elastik direng ile gergeklestirilen kuvvet kazanim egzersizlerini ideal hale getirmektedir (Aloui
ve ark., 2019). Elastik direng antrenmaninin diger faydalar1 arasinda kas kiitlesinde artis, viicut
yag oraninda diisiis, kuvvet ve dayaniklilikta artis ile birlikte stabilizasyon ve koordinasyonda
gelisim bulunmaktadir. Direng seviyesinde, tekrar sayisinda ve egzersizin hizinda
gerceklestirilen kiiciik degisiklikler ile kilo kaybi, viicut tonlama, genel kuvvet ve kondisyon,
spora 0zgi siirat, kuvvet ve ¢eviklik gibi kisisel hedeflere ulagilabilecek bir kuvvet programi
olusturulabilir (Page ve Ellenbecker, 2019). Dahasi, alt ekstremite icin elastik direng ile
uygulanan kuvvet antrenmani1 denge, yiirliylis ve mobilite ilizerinde olumlu etki yaratabilir.
Genel olarak, elastik direng egzersizi herhangi bir diren¢ egzersizi ile ayni faydalar
saglamaktadir (Buttifant ve Hrysomallis, 2015; Page ve Ellenbecker, 2019).

Elastik diren¢ egzersizlerinin fonksiyonel yapisi basittir; elastik bandin esnemesiyle dogru
orantil1 bir sekilde direng artmaktadir (Page ve Ellenbecker, 2019). Bu direng kasta kuvvet ve
kas kiitlesi artis1 saglayan gittikce artan bir uyarim saglamaktadir. Ayrica elastik direng
antrenmani bireylerin ayni1 anda tekli ve ¢oklu eklemleri iceren hareketleri yapmalarina izin
vererek daha fonksiyonel ve etkili bir antrenman yapmalarini saglar (Ozsu, 2018). Elastik
direncin bant veya tiipiin gerdirilmesiyle arttig1 bilinmektedir; ancak, kuvvet {iretimi elastik
diren¢ bandinin ya da tiipiiniin kalinligina baghdir. Kisacasi, elastik direng elastik materyal ve
bu materyalin esnetilme miktartyla dogru orantilidir. Enine kesit alani1 elastik materyalin
kalinligin1 belirtmektedir (genislik x yiikseklik). Genelde, farkli renklerdeki bantlar elastik
materyalin artan veya azalan kalinligini ifade etmektedir ve bu da ¢esitli (yiiksek veya diisiik)
direng seviyeleri anlamina gelmektedir (Page ve Ellenbecker, 2019).

Farkli antrenman metotlarinin ve bu antrenmanlarda kullanilan 1sinma stratejilerinin,
futbolcularda yiiksek performans elde edebilmek i¢in sakatlik riski olusturmadan beklentileri
karsilamas1 gerekmektedir. Yapilan arastirmalara bakildiginda, futbolda direng bandi
egzersizlerinin farkli performans parametreleri iizerine etkisinin incelendigi arastirmalar olsa
da, geng futbolcularda direng bandi egzersizlerinin se¢ili performans parametreleri tizerindeki
etkisini inceleyen aragtirmalar smirli sayidadir. Bununla birlikte, tim bu bilgiler dikkate
alindiginda calismamizin amaci; geng¢ futbolcularda diren¢ bandi egzersizlerinin bazi
performans parametrelerine akut etkisini aragtirmaktir. Uygulanan 1sinma ve egzersiz
protokolleri ile birlikte segilen performans parametreleri goz 6niinde bulunduruldugunda,
arastirmamizin literatiire katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Bu amagla arastirmamizin
hipotezi; antrenman Oncesi yapilan germe egzersizleri sonrasinda uygulanan direng bandi
egzersizlerinin futbolcularda performansi olumlu etkileyecegi olarak belirlenmistir.

YONTEM

Arastirma Tasarimi

Calismaya katilan tiim sporculara aragtirma protokolii tanitilmis ve igerigi ayrintili olarak
anlatilmistir. Buna ek olarak, calismadan 1 giin 6nce familarizasyon i¢in deneklerden diisiik
tempoda ve kendilerini zorlamayacak sekilde testleri ve direng band1 egzersizlerini denemeleri
istenmistir. Calismada, randomize Ve ¢apraz dongiilii deneysel dizayn kullanilmistir. Deneklere
ayni testler ve olgtimler farkli 1sinma ve 1sinma-+egzersiz yontemleri ile 2 kez uygulanmistir.
Direng bantlarinin gii¢ aralig1 futbolcularin fiziksel durumlarina gore belirlenmistir (Hafif: Sar1
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renk, direng gii¢ araligi: 1,5 kg-2,5 kg - Orta: Yesil renk, direng gii¢ araligi: 2,5 kg-4,5 kg - Sert:
Mavi renk, direng gii¢ araligi: 4,5 kg-7 kg). Direng band1 egzersizleri toplam 1sinma siiresinin
icerisinde 5 dakika uygulanmistir. Calismadaki olglimler ve testler standart futbol sahasinda
(dogal ¢im) yapilmistir. Aragtirma verileri, ¢alismanin giivenilirligi acisindan havanin agik
oldugu giinlerde (Hava sicakligr: 22-24 °C, Nem orani: %50-54, Riizgar: 2-3 km/s) ve ayni
fiziki sartlarda toplanmistir. Denekler testler ve olgtimler siiresince, kuliip antrenmani dahil
herhangi bir antrenman yapmamalari ve miisabakadan ka¢inmalar1 konusunda
bilgilendirilmistir. Ayrica, test glinleri deneklerden Olgiimlerden en az 3 saat Oncesine kadar
higbir sey yememeleri istenmistir. Calismada 6ncelikle sporcularin boy uzunlugu ve viicut
agirligr  Olglimleri yapilmistir ve bu sonuglar dogrultusunda beden kitle indeksleri
hesaplanmistir. Yapilan bu Ol¢limlerden sonra i1sinma ve i1sinma+tegzersiz yontemlerinden
olusan iki farkli arastirma protokoliinii takiben sporculara bireysel olarak sirasiyla performans
testleri uygulanmistir. Performans testleri denge testi, reaksiyon zamanu testi, dikey sicrama ve
anaerobik gii¢ testi, Illinois ¢eviklik testi, 30 m siirat testi ve top hiz1 Ol¢limlerinden
olugmaktadir. Test giivenilirligi agisindan denge, dikey sicrama ve top hizi testlerinin tim
olgtimleri ayn1 arastirmacilar tarafindan gergeklestirilmistir. Calismada 1sinma/isinma+egzersiz
hareketleri ile performans testleri ve her bir performans testi (dikey sicrama testi hari¢) arasinda
3 dakika pasif dinlenme (Hultman ve ark., 1967) periyodu verilmistir.

Arastirma Grubu

Bu calismaya, 15-16 yas grubu, aktif futbol oynayan antrenmanli 16 goniillii erkek futbolcu
(yas: 15,18 £ 0,40 y1l; boy uzunlugu: 170,81 + 7,21 cm; viicut agirhgi: 59,43 + 8,61 kg; BKI:
20,26 = 1,60 kg/m?) katilmustir (Tablo 1). Denek say1sin1 belirlemek i¢in Gpower 3.1 gii¢ analizi
programi kullanilmistir. Yapilan onsel gii¢ analizi neticesinde, on alt1 katilimcidan olusan bir
orneklem biiyiikliigiiniin gerekli/yeterli oldugu goriilmiistiir (Etki buyiikligii: 0.50, Giliven
araligl: 1-f 0.95, Hata olasiligi: a 0.05, Gii¢ degeri: 0.96). Calisma, farkli antrenman
programlarinin olusturabilecegi olasi etkiler nedeniyle, aragtirmanin giivenilirligi a¢isindan tek
bir futbol takimi (Boyabat Celtikspor Kuliibii U-16) lizerinde gergeklestirilmistir. Tiim
sporculara, art arda olmayan giinlerde iki farkli 1stnma ve egzersiz protokolleri uygulanmustir.
Sporcularda, saglikli olmak, kronik veya akut hastaligi olmamak ve herhangi bir nedenle
olugsmus sakatliga bagl hareket kisitliligi olmamak kosullari aranmistir. Deneklerde herhangi
bir saglik probleminin ortaya ¢ikmasi durumunda calisma durdurulmustur Calisma Oncesi
deneklerden bilgilendirilmis onam formu alinmustir. Bu ¢alisma, Sinop Universitesi Insan
Arastirmalar1 Etik Kurulu tarafindan etik agidan bir sakinca olmadigina dair karar verilerek
uygun bulunmustur (Say1: E-57452775-619-63595 Karar No: 2021/122).

Antropometrik Ol¢iimler

Futbolcularin boy uzunluklari portatif boy 6l¢tim cihazi (Seca 213, Hamburg, Almanya) ile cm
cinsinden, viicut agirliklar1 ise viicut kompozisyon analizori (Inbody 120 Biyoimpedans, Seul,
Giiney Kore) ile kg cinsinden 6l¢iilmiistiir. Sporcularin beden kitle indeksleri; boy ve viicut
agirhigr degerlerinin alinmasindan sonra viicut agirliginin, boy uzunlugunun metre cinsinden
karesine boliinmesiyle (kg/m?) hesaplanmustir.

Isinma ve Egzersiz Protokollerinin Dizaym

Calismada deneklere her bir deney giiniinde ve art arda olmayacak sekilde (48 saat ara ile)
antrenman Oncesi jogging+dinamik germe egzersizleri ve jogging+dinamik germe+direng
band1 egzersizlerini igeren farkli iki 1sinma ve egzersiz protokolii uygulanmistir (Christensen
ve ark., 2020; Tiirkiye Futbol Federasyonu [TFF], 2017). Arastirma yapildig1 sirada sporcular
miisabaka doneminin i¢inde ve antrenman programlar1 kapsaminda 3 aydir diizenli antrenman
yapmaktaydilar. Calismada yer alan tiim 1sinma ve egzersiz hareketleri, futbolculara 6n
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bilgilendirme yapildiktan sonra arastirmacilar tarafindan demonstrasyon yontemiyle
yaptirilmigtir.  Arastirmaya ait deneysel tasarimin sematik diyagrami sekil 1’ de
gosterilmektedir.

[ Isinma ve Egzersiz Protokolleri J

/

Genel Isinma 7 =
3 Dakika Jogging
|

Egzersiz Protokolii
Isinma Alan Uzunlugu: 135 metre
Hareket Stiresi: 20 saniye
Dinlenme Araligs: 10 saniye
Hareketin §iddeti: Gittikce artan

|
/ Dinamik Germe Egzersizleri \
1- Yiiksek Diz Cekig

2- Kalgaya Diz Cekme

3- Oldugu Yerde A¢-Kapa Makas
4- Oldugu Yerde Makas Capraz One 1. Test Giinii
5- Ayakta Addiktor Germe

6- Digiik Seviyede Diz Cekme

7- Ayakta Quadriceps Germe

8- Calf Stretch )

9- Kalga Rotasyon Ige

10- Kalga Rotasyon Diga

11- Ayakta Diz Bikiili Calf ve Hamstring Germe
12- Ayakta Kalga Germe p— 2. Test Giinii
13- Ayakta Diz Cekme

14- Ayakta Ayak One Uzanma

15- Sumo Germe _

16- Ayaklar Agik One Egilerek Hamstring Germe

17-Diz I;Tstﬁnde One Egilerek Hamstring Germe
Wiz Ustinde Kalga Fleksor Germe /

4 N

Diren¢ Bandi Egzersizleri
1- Band Above Knees: Bodyweight squats
10 tekrar
2- Band Below Knees: Monster walks, Over-stride
slide
10m ileri ve 10m geri
3- Band Around Ankles: Straight leg walks
forward & backwards, straight leg walks lateral
10m ileri ve 10m geri
4- Band Around Feet: Hip flexion, Hip rotation
Her bir tarafa 8 tekrar

s / .

Sekil 1. Isinma ve egzersiz protokollerinin sematik diyagrama.

Denge Testi

Futbolcularin dengelerini belirlemek amaciyla portatif dinamik denge cihazi (Togu Challenge
Disc 2.0, Prien am Chiemsee, Rosenheim, Almanya) kullanilmistir. Cihaz, 44 cm ¢apinda daire
seklindeki iist platform ile birlikte ayni sekil ve ebattaki taban/alt platformun tam ortasina 8 cm
uzunlugundaki 4 adet kauguk silindir ile bagli bir mekanizmaya sahip dinamik denge, viicut
stabilitesi, koordinasyon 6l¢iim ve antrenman (oyunlarla gelisim ve rehabilitasyon) sistemidir.
Platform, her yone (maksimum 12°) hareket edebilir bir yapidadir ve bu sayede sabit olmayan
bir zemine sahiptir. Disk, tizerindeki kisinin dengesini saglamak i¢in yaptigi hareketleri {i¢
boyutlu hareket sensorleriyle algilar ve veri aktarimini bluetooth ile uygulama iizerinden akilli
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telefon veya tabletteki kendi yazilimina kablosuz ve ger¢ek zamanli olarak aktarir. Cihaz 1-5
(stabilite indeks araligi: 1-¢ok iyi/2-1yi/3-orta/4-zayif/5-cok zayif) aras1 puanlamaya (p) sahiptir
ve daha diisiik puan daha iyi bir dengeyi ifade etmektedir (Sekil 2). Test baslangicinda
arastirmaci platformun karsisinda sporcunun ekrani rahat gorebilecegi bir mesafede tabletteki
uygulamay1 gosterirken, sporcu farkli tipteki ayakkabilarin sonuglar tizerindeki olasi etkilerini
ortadan kaldirmak i¢in ¢iplak ayak platformun iizerinde durmaktadir. Sonrasinda, test 5 saniyesi
geri sayim olmak tizere 10 saniyelik hazirligi takiben, sporcunun dengesini saglamak igin
kollart serbest, diskin ortasinda ¢ift ayak 20 saniye boyunca dengesini saglamaya ¢alismasiyla
tamamlanmustir. Deneklerden test boyunca hedefe odaklanarak daire igerisindeki noktay1
miimkiin oldugu kadar merkezde ve sabit tutmalar1 istenmistir. Platform kaydirmaz yiizeyiyle
sporcular i¢in giivenli bir 6l¢lim saglamistir. Test 3 dakika pasif dinlenme araligiyla iki kez
tekrar edilmis ve en iyi derece dinamik denge test skoru olarak kaydedilmistir (Hildebrandt ve
ark., 2015; Naumann ve ark., 2015; Promsri ve ark., 2020; Steidl-Miiller ve ark., 2018).

€9

Sekil 2. Denge testi.

Reaksiyon Zamam Testi

Calismada futbolcularin reaksiyon zamani reaksiyon olgiim cihazi (Light Trainer Reaksiyon
Gelistirme ve Egzersiz Sistemi, Istanbul, Tiirkiye) kullanilarak belirlenmistir. Cihaz 151kl1 ve
yakinlik sensorii (10 cm iizerinden cisim algilayabilen) bulunan, kablosuz ve bluetooth
baglantisi ile uygulama iizerinden akilli telefon veya tabletteki kendi yazilimina kablosuz ve
gercek zamanli olarak veri aktaran 6 adet modiilden olusan bir reaksiyon zamani gelistirme ve
antrenman sistemidir. Genel sportif performans testlerinin yaninda, bransa 6zgii testlerde de
kullanilabilen cihaz, ayarlanabilir zorluk derecesine ve modiillerdeki farkli renkteki 1s1k
segeneklerine sahiptir. Kapali ve agik alanlarda farkli zeminlerde de kullanilabilen cihaz,
reaksiyon zamani verisini milisaniye hassasliginda uygulama {izerinden izleme olanag:
saglamaktadir. Arastirma tasariminda yer alan parkur, diiz bir hat {izerine 1 m mesafe ile yan
yana dizilmis 4 modiilden olusmustur (Sekil 3). Parkur, 6l¢imlerin gergeklestirildigi fiziki
sartlar (¢im saha ve agik bir hava) ve aragtirma grubunun (farkli modiil sayilari ile deneme ve
geri bildirim) fiziksel 6zelliklerine bagli olarak tasarlanmistir. Sporcular parkurun ortasinda
modiillere 1 m mesafede ve arastirmacinin hazir komutu sonrasinda reaksiyon zamani testine
baslamislardir. Test siiresi modiillerdeki ilk 15181n yanmas: ile baglamis ve sporcularin son 15181
sondiirmesi ile sona ermistir. Sporculardan toplamda 30 1s1klt modiil sondiirmeleri istenmistir.
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Denekler, modiillere temas edip diisiirdiiglinde ve parkura zarar verdiginde test gecersiz
sayilarak tekrarlanmistir. Test 3 dakika pasif dinlenme araligiyla iki kez tekrar edilmis ve en iyi
stire reaksiyon zamani olarak kaydedilmistir.

Baslangic

1 metre

s —

1 metre 1 metre 1 metre
<
Sekil 3. Reaksiyon zamani testi.

Dikey Sicrama ve Anaerobik Gii¢ Testi

Futbolcularin dikey sicrama performanslari, dijital dikey sigrama cihazi (Takei 5406 Jump-MD
Vertikal Jumpmetre, Tokyo, Japonya) ile belirlenmistir. Dikey sigrama testi, alt ekstremite
kuvvet dlgtimlerinin ve degerlendirmelerinin diisiik maliyetli, portatif ve kullanimi kolay bir
sekilde yapilmasini saglayan bir yontemdir. Test baglangicinda kauguk dikey sigrama mat1 diiz
bir zemine yerlestirilmistir. Deneklerden farkli tipteki ayakkabilarin sonuglar tizerindeki olasi
etkilerini ortadan kaldirmak i¢in ayakkabilarimi ¢ikarmalari ve ¢iplak ayak mati ortalayarak
(ayaklar birbirine 10-20 cm mesafede) hazir halde beklemeleri istenmistir. Sonrasinda
arastirmact dijital kemeri (dijital kemeri tiim denemelerde ayni kisi baglamistir) sifirlayarak
deneklerin abdomen boélgesine sikica baglamistir ve kauguk mata bagl 6l¢tim seridini gergin
duruma getirmistir. Sporcular kendilerini hazir hissettiklerinde, ayakta durur pozisyondan
dizler 90° fleksiyon ve kollarin salinimi serbest bir pozisyonuna gegerek ¢ift ayak maksimum
sigrayislarint gerceklestirmislerdir. Denekler, one adim alarak sigradiginda, o6l¢iim seridi
gevsek oldugunda ve sigradiktan sonra yere inerken matin disina ¢iktiklarinda test gecersiz
sayilarak tekrarlanmigtir. Deneklere 1 dakika pasif dinlenme araligiyla iki deneme verilmis ve
dijital ekrandaki en iyi derece +1 dogruluk ile cm cinsinden kaydedilmistir (Erkmen ve ark.,
2010; Ramirez-Vélez ve ark., 2017; Takeshima ve ark., 2002).

Deneklerin anaerobik gii¢ hesaplamalari; viicut agirligi ve dikey sigrama yiiksekligi ile Lewis
formiiliine; Anaerobik Giig (W) = {\4.9 [Viicut Agirhg (kg)] VDikey Sigrama (m)} gore
belirlenmistir (Fox ve ark., 2012).

Illinois Ceviklik Testi

Futbolcularin ¢eviklik performansini belirlemek i¢in; 10 m uzunlugunda, 5 m genisliginde ve
ortasinda 3,3 m araliklarla diiz bir hat lizerine dizilmis 4 huninin olusturdugu bir parkur olan
Ilinois ¢eviklik testi kullanilmistir (Sekil 4). Test, her 10 metrede bir 180° doniisler igeren, 40
m diiz, 20 m slalom kosudan olusan bir parkurdur. Olgiimler, ¢eviklik parkurunun baslangic
noktasindan sporcunun fotoseli (0,01 sn hassasiyet) otomatik olarak harekete gegirmesi ile
baslamis ve bitis noktasinda fotoseli otomatik olarak durdurmasi ile sona ermistir. Sporcular
test baslangi¢ noktasindan (30 cm gerisinden), gégiis yere temas edecek sekilde yiiziistii yatar
pozisyonda, ayaklar bitisik, eller omuz hizasinda yanda ve yerle temas halindeyken, herhangi
bir komut almadan kendilerini hazir hissettiklerinde ¢ikis yapmislardir. Futbolculardan en hizli
sekilde yerden kalkmalar1 ve kosmalari istenmistir. Baslangi¢ ve bitis kapisindaki fotoseller
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deneklerin sonuglarini saniye ve salise cinsinden kaydetmistir. Test 3 dakika pasif dinlenme
araligtyla iki kez tekrar edilmis ve en iyi siire Illinois ¢eviklik test skoru olarak kabul edilmistir

(Daneshjoo ve ark., 2013; Hazir ve ark., 2010).
m ‘
=
by

10 Metre

\{

Baslangi¢ Bitis

Sekil 4. Illinois geviklik testi.

30 Metre Siirat Testi

Futbolcularin 30 metre siirat test degerleri ¢im sahada fotosel (+0,01 sn hassasiyet) kullanilarak
belirlenmistir. Denekler siirat kosusuna, baslangi¢ fotoselinin bir metre gerisinde bulunan
cizgiden kendilerini hazir hissettiklerinde yiiksek cikisla baslamustir. Olgiimler, siirat alaninin
baslangi¢ noktasindan sporcunun fotoseli otomatik olarak harekete gegirmesi ile baglamis ve
30 metre mesafedeki bitis noktasinda fotoseli otomatik olarak durdurmasi ile sona ermistir.
Deneklerden maksimum siiratte kogsmalari istenmistir ve testi 3 dakika pasif dinlenme araligiyla
iki defa yapmuglardir. Siirat testi sonuglar1 saniye ve salise cinsinden Ol¢iilmils ve en iyi
dereceleri kaydedilmistir (Mor ve ark., 2021).

Top Hiz1 Olciimii

Calismada futbolcularin topa vurus yapmalari sonrasi top hizi, kaleye 11 metre (penalt1 noktasi)
mesafeden 16-177 km/sa araliginda hiz 6l¢imii yapabilen ve +2 km/sa hassasiyeti bulunan
radar tabancasi cihazi (Bushnell Velocity Speed Gun, Overland Park, Kansas, ABD)
kullanilarak belirlenmistir. Arastirmada dominant bacaklar belirlendikten sonra, her bir
futbolcuya belirlenen noktadan protokole uygun olarak ayak {istii teknigi ile vuruslar
yaptirilmistir.  Boylelikle c¢alismada yapilan vuruslarda en etkili bacagin kullanilmasi
saglanmistir. Vuruslar, FIFA standartlarina uygun 5 numara top (12 yas ve iistii) ile yapilmistir.
Top hizin1 kaydedecek cihaz, futbolcunun vurus yaptigi noktanin tam karsisinda, kaleye yakin
bir mesafede ve kale arkasinda net dl¢iim yapabilecek bir alana yerlestirilmistir. Topa vurus
yapan futbolculardan kaleyi hedef almalar1 ve tiim giicleriyle en sert vuruslarini yapmalari
istenmistir. Her bir futbolcuya en yiiksek derecesini almak {izere iki deneme hakki verilmistir
ve sonuglar km/sa cinsinden kaydedilmistir (Mor ve ark., 2021).

Verilerin Analizi
Arastirmada elde edilen verilere uygulanacak olan testlerin se¢imi dncesinde hata terimlerinin
normal dagilim gosterip gostermedigini kontrol etmek amaci ile Shapiro-Wilk normallik testi
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uygulanmigtir (p>0,05). Gruplar aras1 karsilastirma bagimli 6rneklem t-test ile analiz edilmistir.
Ayrica etki biiyiikliigiiniin hesaplanmasi i¢in Cohen’s d formiilii uygulanmistir (Cohen, 1992).
Arastirma bulgular1 ortalama ve standart sapma (X+SS) olarak ifade edilmis olup, verilerin
istatistiksel analizi ve yorumlar1 p<0,05 6nem seviyesinde anlamli kabul edilmistir. Tim

istatistiksel hesaplamalarda SPSS 22.0 V. istatistik paket programi kullanilmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Deneklere ait tanimlayici 6zellikler
Degiskenler X SS
Yas (y1l) 15,18 ,40
Boy Uzunlugu (cm) 170,81 7,21
Viicut Agirhigi (kg) 59,43 8,61
BKIi (kg/m?) 20,26 1,60

X = Ortalama; SS = Standart Sapma

Tablo 2. Deneklerin 1sinma ve egzersiz protokollerine gore performans parametreleri

Gruplar

DGE DBE
Degiskenler d p

X+SS X+SS
Denge Testi (p) 2,76£,75 2,06£,69 0,99 ,001*
Dikey Sigrama Testi (cm) 54,25+5,31 55,50+4,14 0,26 ,206
Ilinois Testi (geviklik) (sn) 17,234,63 16,97+,55 0,43 ,018*
30 m Siirat Testi (sn) 4,45+,22 4,39+23 0,26 ,014*
Top Hiz1 Olgiimii (km/sa) 85,59+9,49 84,38+7,99 0,25 473
Anaerobik Giig Testi (w) 1041,45£147,14 1054,41+£145,95 0,08 ,181

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma; d = Cohen’s d etki biyiikligi

Tablo 2’de yer alan farkli iki 1sitnma ve egzersiz protokolii sonrasinda elde edilen performans
parametreleri kargilagtirildiginda; denge, ceviklik ve siirat testleri sonuglarina gére DGE ve
DBE gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunurken (p<0,05), diger
performans degerlerinde istatistiksel olarak anlamlilik yoktur (p>0,05). Bunun yani sira etki
biiyiikligiine bakildiginda, iki grup arasinda dikey sigrama ve top hizi performanslarinda DBE

grubu lehine kiigiik-orta seviyede (0,25-0,43) bir degisim/farklilik tespit edilmistir.

Tablo 3. Deneklerin reaksiyon zamani performans parametreleri

Gruplar

DGE DBE
Degiskenler d p

X£SS X+£SS
Toplam Reaksiyon Zamani (sn) 37,02+3,51 41,15+4,23 1,06 ,001*
Ortalama Reaksiyon Zamani (sn) 1,23+,11 1,36+,14 1,03 ,001*
En Hizli Reaksiyon Zamani (sn) ,81+£,08 ,85+,10 0,22 ,032*
En Yavas Reaksiyon Zamani (sn) 2,44+,72 2,69+,73 0,34 ,380
Son Reaksiyon Zamani (sn) 1,17+,30 1,27+,44 0,26 ,503

*(p<0,05); X = Ortalama; SS = Standart Sapma; d = Cohen’s d etki biiylikligi

Tablo 3’°de yer alan farkl iki 1s1nma ve egzersiz protokolii sonrasinda elde edilen performans
parametreleri karsilastirildiginda; toplam reaksiyon zamani, ortalama reaksiyon zamani ve en
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hizli reaksiyon zamani sonuglarina gore DGE ve DBE gruplar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunurken (p<0,05), diger reaksiyon zamani performans parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamlilik yoktur (p>0,05). Bunun yani sira etki biiyiikliigiine bakildiginda,
iki grup arasinda en yavas reaksiyon zamani ve son reaksiyon zamani degerlerinde DGE grubu
lehine kiigiik-orta seviyede (0,22-0,34) bir degisim/farklilik tespit edilmistir.

TARTISMA VE SONUC

Bu calismanin amaci; geng¢ futbolcularda diren¢ bandi egzersizlerinin bazi performans
parametrelerine akut etkisini aragtirmaktir. Futbolda yiiksek performans antropometrik
ozellikler, siirat, yon degistirme kabiliyeti, aerobik ve anaerobik kapasitelerden olusan ¢ok
yonlii, kompleks ve birbirini tamamlayan faktorlere baglidir. Dahasi, futbol ani yon
degistirmeler, cikislar, duruslar, sigrayislar ve vuruslarin eslik ettigi ¢esitli tiirdeki kosulari
iceren yiiksek siddetli aralikli antrenmanlara dayanan bir spordur (Nobari ve ark., 2021). Tiim
bu bilgiler dogrultusunda, futbolda direng bantlarinin kullanimi sporcularda esneklik, spesifik
kaslarmn gii¢lendirilmesi, alt ve {ist ekstremite kuvveti gibi dnemli performans bilesenlerinden
iist diizey verim saglayabilmek i¢in ideal, ¢ok yonlii ve yaygin yontemlerden biridir. Elastik
diren¢ antrenmani izotonik diren¢ antrenmani ile benzer antrenman uyarimlarina sahiptir ve bu
nedenle, kas aktivasyon (elektromiyografi ile dlgiilen) seviyeleri de benzer yapidadir. Egzersiz
makineleri ve dambullar ile uygulanan egzersizlerde, agirliga (izotonik direng) karsi uygulanan
direng yer ¢ekimine bagli olarak ortaya ¢ikar ve ¢ogunlukla her makine sinirli sayida egzersize
izin verir. Elastik direng ise yer g¢ekiminden ziyade elastik bant ya da loop bandin
gerdirilmesiyle ortaya ¢ikan direng prensibine dayanmaktadir. Buna ek olarak, elastik direng
say1siz egzersiz opsiyonu sunmaktadir (Page ve Ellenbecker, 2019; Sundstrup ve ark., 2014).

Arastirmamizda denge, dikey sigrama, Illinois ¢eviklik ve 30 m siirat testleri sonuglari iki grup
arasinda karsilastirildiginda, tiim test sonuglarinda diren¢ bandi egzersizlerinin performansa
olumlu etki ettigi saptanmistir, bununla birlikte istatistiksel olarak anlamli farkliliklar denge,
ceviklik ve siirat testleri degerlerinde bulunmustur. Yapilan bir ¢aligmada arastirmacilar,
hentbol oyuncularina 10 hafta elastik bant egzersizleri yaptirmislar ve fiziksel performans
iizerindeki etkilerini incelemislerdir. Sonug olarak, ¢calismamizla benzer sekilde denge, sigrama,
kuvvet, Illinois ceviklik ve 30 m siirat gibi performans degerlerinde olumlu gelisme
saptamiglardir (Hammami ve ark., 2021). Benzer bir ¢alismada, arastirmacilar elastik direng
bandi ile gergeklestirilen 6 haftalik bir egzersiz programinin 8-9 yas grubundaki ¢ocuklarin
fonksiyonel performanslari (denge, Illinois ¢eviklik, el kavrama kuvveti ve esneklik) tizerindeki
etkilerini incelemislerdir. Arastirmacilar elde ettikleri verilerde, 6 haftalik elastik diren¢ bandi
egzersizlerinin el kavrama kuvvetini anlamli derecede artirdigini tespit etmigler ve elastik
diren¢ bandi egzersizlerinin okul aktivite programlaria dahil edilmesinin, ¢ocuklarin kuvvet
gelisimini olumlu etkileyebilecegini belirtmislerdir (Ozsu, 2018). Kiling ve ark. (2018)
yliziiciilerde yapmis olduklar1 arastirma sonuglarina gore, direng bandi ¢alismalarinin statik ve
dinamik denge gelisiminde onemli rol oynadigini tespit etmislerdir. Aloui ve ark. (2019)
hentbolcularda yaptiklar1 benzer iki ¢alismada, haftada iki kez olmak iizere 8 haftalik alt
ekstremite elastik bant antrenman programinin oyuncular iizerindeki etkilerini incelemislerdir.
Arastirmacilar elde ettikleri sonuglarda, haftada iki defa uygulanan elastik bant antrenmaninin
sprint, yon degistirme ve tekrarli yon degistirme gibi yetenekleri gelistirebilecegini
soylemislerdir (Aloui ve ark., 2019; Aloui ve ark., 2020). Hammami ve ark. (2022) 10 haftalik
elastik bant kuvvet antrenman programinin geng kadin hentbol oyuncularinin fitness bilesenleri
tizerindeki etkilerini arastirmiglardir. Arastirma sonuglarina gore, elastik bant kuvvet
antrenmani uygulayan grubun sag-sol el kavrama kuvveti, sirt ekstansor kuvveti, saglik topu
firlatma, 20/30 m sprint, [llinois ¢eviklik, sigcrama ve tekrarli sprint T test degerlerinde anlaml
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farkliliklar ortaya c¢iktifini ve sporcularin performansinin/fiziksel yeteneklerinin gelistigini
belirtmislerdir. Ghigiarelli ve ark. (2009) futbolcularda 7 haftalik agir elastik bant ve agirlikli-
zincir antrenman programinin gogiis itis (bench press) egzersizinde maksimum kas kuvveti ve
maksimum gii¢ lizerindeki etkilerini aragtirmislar ve sonug olarak deney gruplarinin maksimum
gii¢ degerlerinde kontrol grubuna kiyasla anlamli olmayan bir gelisim oldugunu saptamislardir.
Diger bir ¢alismada aragtirmacilar, ¢esitli 6n kosullanma aktivitelerinin futbolda penalt1 vurusu
performanslari tizerindeki akut etkilerini karsilastirmislar ve elde ettikleri verilerde elastik bant
uygulamalarinin futbolda penalt1 vurus performansini artiracagini belirtmislerdir (Ozturk ve
Gelen, 2015). Peng ve ark. (2021) 1sinma aktivitesi olarak 3 ve 5 tekrarli skuat egzersizinin
elastik bant ile uygulanmasinin postaktivasyon potansiyelini olumlu etkileyerek sprint, yon
degistirme yetenegi ve si¢grama kuvvetini gelistirebilecegini sdylemislerdir. Futbolcularda
yapilan farkli bir ¢alismada arastirmacilar, futbolcularin diizenli antrenman rutinlerine eklenen
yiiksek hizli elastik bant egzersizlerinin hamstring kuvveti lizerine etkilerini incelemislerdir.
Arastirmacilarin elde ettikleri bulgulara gdre, sezon 6ncesi antrenman programina eklenen
yiiksek hizli bant antrenmani futbolcularda diz fleksiyon ve ekstansiyon maksimal hareket
sikligint artirirken; kuvvet, sigrama ve sprint kosu performansinda herhangi bir etki ortaya
cikmamistir. Dahasi, arastirmacilar bu tiir bir egzersiz programinin sezon Oncesi hazirlik
dénemi antrenman programina eklenmesinin bazi fiziksel nitelikleri gelistirebilecegini
sOylemislerdir (JanuSevicius ve ark., 2020).

Calismamizda diren¢ bandi egzersizleri uygulanan gruptan elde edilen anaerobik gii¢ testi
degerlerinin, sadece dinamik germe egzersizleri yapan gruba gore daha yiiksek oldugu tespit
edilmesine ragmen, iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir.
Calismamizda elde ettigimiz diger verilerde, reaksiyon zamani testi ve top hizi Glglimii
sonuclarina gore direng band1 egzersizleri yapan grubun her iki performans parametresinde de
olumsuz etki tespit edilmis, toplam reaksiyon zamani, ortalama reaksiyon zamani ve en hizl
reaksiyon zamani bulgularinda istatistiksel anlamlilik bulunmustur. Aloui ve ark. (2021)
yaptiklari ¢alismada, hentbolculara haftada iki kez olmak iizere 8 haftalik {ist ekstremite elastik
bant antrenman programi uygulamiglardir. Arastirmacilar sonu¢ olarak, elastik bant
egzersizlerin rutin antrenman programina eklenmesinin kas giiclinii ve top atis hizini artirdigini
saptamiglardir. Hentbolcularda yapilan diger bir caligsmada, arastirmacilar 30 m sprint, sicrama,
saglik topu firlatma ve sigrayarak hentbol topu atis test 6lctimleri gerceklestirmistir. Calismada
elastik bant egzersizleri igeren bransa 6zgii 1sinma protokolil ile bransa 6zgii geleneksel 1sinma
karsilastirtlmistir. Calisma bulgularina gore arastirmacilar, sprint, sigrama, patlayici kuvvet ve
hentbol topu atis hiz1 gibi sportif performanslarda gelisim tespit etmisler ve elastik bant-temelli
egzersizlerin yer aldig1 1sinma aktivitelerinin miisabaka veya antrenman 6ncesi uygulanan
branga 6zgii 1sinma protokollerine eklenmesinin 6zellikle iist ekstremite performanslarinda artis
saglayacagini ileri siirmiislerdir (Chen ve ark., 2020). Aktug ve ark. (2019) ¢alismalarinda, 8
haftalik direng band1 egzersiz programinin motor performans ve 50 metre serbest stil yiizme
derecesi lizerindeki etkilerini incelemislerdir. Arastirmacilar elde ettikleri verilere gore, direng
band1 egzersizlerinin motor performansi gelistirdigini tespit etmiglerdir. Yiiziiciilerde yapilan
baska bir calismadan elde edilen verilerde, direng bandi egzersizlerinin temel motorik
ozelliklere olumlu etki ettigi fakat elastik diren¢ bandi olmadan yapilan kuru alan
antrenmanlarinin motorik 6zellikler lizerinde daha etkili oldugu belirtilmistir (Alagéz ve ark.,
2021). Farkli bir ¢calismada ise arastirmacilar, yiiziiciilerde yapilan diren¢ band1 egzersizlerinin
ylizme ve fiziksel performans gelisimlerini olumlu yonde etkiledigini ve bu tiir egzersizlere
kara calismalarinda yer verilmesi gerektigini sdylemislerdir (Senol ve Giilmez, 2017). Diger
bir arastirmada ise, gorece diisiik maliyetli ve portatif bir ekipman olan elastik direng bantlar
kullanilarak gerceklestirilen 1sinma protokoliiniin, agirlik makineleri ya da serbest agirlik gibi
daha pahali ve daha az portatif olan ekipmanlar ile gerceklestirilen 1sinma protokolleri kadar
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etkili oldugu ortaya konulmustur (Buttifant ve Hrysomallis, 2015). Benzer bir sekilde,
basketbolcularda gergeklestirilen bir arastirmada elastik direng bant egzersizi sirasindaki ko-
aktivasyon degisimlerinin yiizey EMG aktivitesi ile degerlendirilmesi yapilmistir. Sonug
olarak, elastik bant antrenmaninin uygulanabilir oldugu, artan hareket hizi ve kas kuvveti
sagladig1, degisen noral kontrol sayesinde hamstring kasinin daha fazla uzadigi1 ve bu sayede
zorlanmaya bagli sakatliklarin Onlenebilecegi ve sprint performansinin gelistirilebilecegi
gosterilmistir. Buna ek olarak arastirmacilar, yiiksek hizda yapilan elastik bant antrenmaninin
basketbol oyuncularinda zorlanmaya bagli sakatliklar1 Onleyici bir yontem olarak
kullanilabilecegini ileri siirmislerdir (Kamandulis ve ark., 2019). Ergener ve Erdagi (2021)
yapmis olduklar1 ¢alismada judo sporcularina 8 haftalik bir elastik bant egzersiz programi
uygulatmiglar ve bunun bazi fiziksel parametreler iizerine etkilerini incelemislerdir.
Arastirmacilar ¢calisma sonucunda kontrol grubunun higbir performans parametresinde anlaml
diizeyde bir degisim tespit etmemislerdir. Elastik bant egzersizleri uygulayan grupta ise
esneklik, bacak kuvveti, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, 30 sn siav, 30 sn
mekik, 20 m siirat, durarak uzun atlama, geriye saglik topu atma ve dikey sigrama
performanslarinda gelisim belirlemislerdir. Tenisgilerde yapilan diger bir calismada da
aragtirmacilar diren¢ band1 egzersizleri sonrast kuvvet, c¢eviklik ve hedefleme
performanslarinin daha fazla gelistigini bulmuslardir (Balkanli ve ark., 2020). Buna ek olarak,
Seyrek ve ark. (2017) farkli bir ¢alisma sonucunda direng band1 egzersizlerinin tenis becerisine
olumlu etkisi oldugunu belirtmislerdir.

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular incelendiginde, direng bandi1 egzersizleri sonrasi
futbolcularda denge, dikey sigrama, Illinois geviklik ve 30 m Siirat parametrelerinde performans
artist saglandigi tespit edilmis ve diren¢ bandi egzersizlerinin antrenman Oncesi 1Sinma
protokollerine eklenmesinin performansi olumlu yonde etkileyecegi hipotezi dogrulanmustir.
Diger yandan, arastirmamizda diren¢ band1 egzersizlerinin reaksiyon zamani iizerine negatif
etki ettigi goriilmektedir. Reaksiyon zamanmin st diizey olabilmesi i¢in yogun bir
konsantrasyon gerekmektedir, bu durum dikkate alindiginda deneklerin reaksiyon zamani
performansindaki diislis asir1 konsantrasyon kaynakli veya konsantrasyon eksikligine bagl
olarak ortaya ¢ikmis olabilir. Ayrica bu durum; elde edilen verilere gore birim antrenmanda
veya miisabaka sirasinda performansin tiim bilesenlerinin ayni yonde sonuglar vermeyecegi
seklinde yorumlanabilir. Dolayisiyla tiim bu sonuglar dikkate alinarak, antrendr ve sporculara
direng band1 egzersizlerine bransa 6zgii 1sinma protokollerinde yer vermeleri ve futbolcularda
yiksek performans saglamak i¢in antrenman 6ncesi direng band1 egzersizlerinin uygulanmasi
onerilmektedir.

Arastirmamizin ana sinirliligini 1sinma protokollerinden sonra tiim testlerin ayn1 giin icerisinde
yapilmasi olusturmaktadir. Ayrica arastirmaya dahil edilen denek grubunun uygulanan testlere
alisgkin olmamasmin (familarizasyon yapilmasina ragmen) bir smirlilik olusturdugu
diisiiniilmektedir. Son olarak, calismada dogrudan klinik bulgular saglayan fizyolojik
(elektromiyografi, izokinetik gii¢ testi) veya biyomekanik (dikey zemin reaksiyon kuvveti)
Olciimler gerceklestirilmemistir. Konu ile ilgili yapilacak gelecekteki ¢alismalarda; direng
bandi egzersizlerine 1sinma protokollerinin i¢inde daha uzun siireli yer verilmesi ve
performansin diger bilesenleri ile birlikte bransa 0Ozgli becerilerin de incelenmesi
onerilmektedir. Bunun yaninda, farkli 6zellik ve zorluk derecelerine sahip elastik bantlar ile
farkli branglarda ve yas kategorilerinde yapilacak arastirmalarla beraber yeni bilgilere
ulagilabilir. Ayrica, aragtirmamizla benzer dizayna sahip arastirmalarda yapilacak olan klinik
Ol¢iimler 1sinma protokollerinin performansa etkilerinin daha net anlasilmasini saglayabilir.
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