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Judo Sporcularina Uygulanan 8 Haftalik Elastik Bant
Egzersizlerinin Baz1 Fiziksel Parametreler Uzerine
Etkilerinin Aragtirilmasi

Ozet

Bu aragtirmanin amaci, 10-12 yas grubu erkek judocularda 8 haftalik elastik bant egzersizlerinin bazi fiziksel
parametreler iizerine etkilerini belirlemektir. Arastirmaya katilan sporcular elastik bant (E-Bant= 16) ve
Kontrol (n= 16) gruplarina ayrilmistir. E-Bant grubuna 8 hafta stresince haftada 6 giin yapilan judo
antrenmanlarina ilaveten 3 giin elastik bant antrenmanlari, Kontrol grubuna ise haftada 6 giin sadece judo
antrenmanlari uygulanmustir. Sekiz haftalik antrenman programi 6ncesi ve sonrast gruplara esneklik, bacak
kuvveti, sag-sol el kavrama kuvveti, 30 sn sinav, 30 sn mekik, 20 m stirat, durarak uzun atlama, geriye saglik
topu atma ve dikey sicrama testleri uygulanmustir. E-Bant ve Kontrol gruplar arasinda fark olup olmadigini
tespit etmek igin Mann Whitney-U testi, hem E-Bant hem de Kontrol grubunun 6n test ve son testleri
arasinda farklilik olup olmadigini tespit etmek igin de Wilcoxon Testi yuritildid. Coklu analizler yapilmig
oldugu icin Bonferroni dizeltmesi uygulandi. Testler i¢in anlamhlik diizeyi p < . 002 olarak kabul edildi.
Sekiz haftalik elastik bant egzersiz sonunda E-Bant grubunun esneklik, bacak kuvveti, sag el kavrama
kuvveti, sol el kavrama kuvveti, 30 sn sinav, 30 sn mekik, 20 m stirat, durarak uzun atlama ve geriye saglik
topu atma performanslarinda anlamli diizeyde farkin oldugu belitlenmistir (p < .002). Kontrol grubunun
higbir performans parametresinde ise anlamli diizeyde degisimin olmadigi tespit edilmistir (p > .05). Sonug
olarak, 10-12 yas grubu erkek judo sporcularina uygulanan 8 haftalik elastik bant egzersizlerinin sporcularinin
bazi fiziksel parametreleri tizerine etkisinin oldugu soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Cocuk, elastik bant, esneklik, judo, kuvvet

The Study of The Effects of 8-Week Elastic Band
Exercises on Some Physical Parameters of Judokas

Abstract

The study aims to find out potential effects of 8-week elastic band exercises on some physical parameters of
10-12 aged male judokas. All athletes in the study were divided into elastic band (E-Band, n=16) and control
(Control, n=16) groups. All athletes in E-Band performed elastic band exercises for 3 days along with judo
trainings for 6 days a week during 8 weeks, whereas the control group followed only judo trainings for 6 days
a week during the same period. Before and after 8-week training schedule, all athletes were tested for
flexibility, leg strength, right-left handgtip strength, 30-second-pushup, 30-second-situp, 20-meter-track,
standing long jump, throwing med ball backwards and vertical jump. To figure out the differences between
E-Band and Control groups, Mann Whitney-U test was used and Wilcoxon Test was conducted to find out
whether differences exist in tests taken before and after the exercises. As we carried out multiple analysis,
we also needed Bonferroni correction. The significance level for all tests was set at p<.002. After 8-week
elastic band exercises, we found significant differences in the performances of E-Band group athletes in
flexibility, leg strength, right-left handgtip strength, 30-second-pushup, 30-second-situp, 20-meter-track,
standing long jump, throwing med ball backwards and vertical jump (p<.002). no significant difference was
observed in performance parameters of the Control group (p>.05). Consequently, it might be stated that 8-
week elastic band exercises have positive effects on some physical parameters of 10-12 aged male judokas.

Keywords: Children, elastic band, flexibility, judo, strength

Auf iginj Ergener, E.S. ve Erdagi, K. (2021) Judo sporcularina uygulanan 8 haftalik elastik bant egzersizlerinin bazi fiziksel parametreler tizerine
etkilerinin arastirldmast. T7irk Spor Bilimleri Dergisi, 4(2), 70-81.


http://orcid.org/0000-0003-3933-5919
http://orcid.org/0000-0002-2338-6546

Judo Sporcularina Uygulanan 8 Haftalik Elastik Bant Egzersizlerinin Bazi Fiziksel.. Ergener ve Erdagi, 2021
GIRIS

Judo; denge, kuvvet, dayanikliik, esneklik, strat, ¢cabukluk, koordinasyon, gibi kavramlari biinyesinde
bulunduran bir spor brangidir (Yiksek ve Cicilioglu, 2004). Judo teknik 6zellikleri agisindan karsi tarafin
kuvvetine kars1 koymama ve hatta karsidan gelen kuvvetten yararlanma usulleri ile rakibi en iyi sekilde alt
eden seviyeli bir savunma sanatidir (Cakiroglu ve S6kmen, 2012). Sporun ¢ocuklara kattig1 bircok pozitif

degerlerin yaninda bilissel, duygusal ve motorik becerilerine katki saglayan sporlardan birisi de Judo
sporudur (Demiral, 2007).

Kuvvet, temel biyomotorik yetencklerden birisidir ve her spor brangt icin olmazsa olmaz bir degere
sahiptir (Acar, 2000). Kuvveti gelistirmenin birtakim yontemleri vardir. Bu yontemler kendi viicut
agithginin yaninda degisik ekipmanlar ve makinelerle saglanmaktadir. Kuvveti gelistirmek icin kullanilan bu
araclardan birisi de elastik bantlardir. Ditren¢ antrenmanlarinda kullanilmakta olan elastik bantlara farkl
isimler de verilmektedir. Bunlar tubing (tiip), Thera-band, elastik bant ve diren¢ bantlart olarak degisik
isimlerle adlandirilmaktadirlar. Thera-bantlari, diren¢ aletlerinden ayiran en Onemli Ozellikleri yer
cekiminden bagimsiz olarak ¢alismalaridir. Thera-bandin  direnci yercekiminden ziyade ne kadar
gerdirildigine baglidir. Thera-bantlar1 gerdirdikge ortaya cikan direnclerinde artma goriilir (Page ve
Ellenbecker, 2011). Elastik bantlarda zorlugun derecesi gerdirilmis Ol¢limlere goére gdstermis oldugu
direncin seviyeleri farklilik gostermektedir. Ayrica elastik bantlarin rengine gore ortaya ctkan direngleri
degismektedir. Bunlar sekiz ayr1 zorluk seviyesini belirten renge sahiptirler. Ten, Sart, Kirmizi, Yesil, Mavi,
Siyah, Gri ve Altin Sarist renkleri olmak tizere kolay seviyeden daha zor seviyeye dogru siralanmaktadir
(Baltac1 vd., 2003; Thera-Band, 2000).

Elastik bantlar sakatliklar sonrast tedavi ve kas gelisiminin saglamasi, uzun sireli kuvvet ¢alismalarinda
dayaniklihigin arttirilmasi, az bir direng uygulayarak tekrar sayisi ¢ok olan egzersizlerle posturel durusu
diizeltmek icin siklikla kullanilmaktadir (Baltact vd., 2003). Ayrica elastik bantlar motor fonksiyon
bozukluklarinda, denge ve yurimede olusan bozukluklarda, kardiyorespiratuvar bozukluklarda ve sportif
amaca yonelik calismalarda kullanilmaktadir (Thera-Band, 2000).

Elastik bantlarin kuvvet gelisimine katkist oldugu gibi, diger motorik 6zelliklerin gelisimine de katkist
bulunmaktadir. Ayrica her yastaki gruba ait bireylerin elastik bantlari kullanabilmesi diger bir avantajidir
(Page ve Ellenbecker, 2005). Tasinmast ve kullanimi kolay olan elastik bantlart kullanarak yapilan
egzersizin ekonomik ve glvenli oldugu gbz 6ntine alindiginda, cinsiyete bakilmaksizin yash ve genclerde
kas kuvvetini, esnekligi ve denge kontrolinii gelistirmek icin elastik bantlar siklikla kullanilmaktadir (Zion
AS vd., 2003; Martinsvd., 2015). Elastik bant ve rubber tubing calismalarinin genclerde, yashlarda,
hastalarda ve sporculardaki glic ve kuvvet parametre artislarina katk: sagladigi bildirilmistir (Andersonvd.,
1992; Jette vd., 1997; Mikeskyvd., 1994; O’Brien, 1992; Verillvd., 1992). Uzun streli kuvvet ¢aligmalarinda
dayamkhhgin arttirilmasinda, az bir direng uygulayarak tekrar sayisi ¢ok olan egzersizle postirel durusun
dizeltilmesinde genel verimliligin arttirilmasinda ve sakatlanmalardan sonraki rehabilitasyonda kaslarin
gelisiminin saglamasinda elastik bant egzersizlerinin uygulandigt rapor edilmistir (Baltact vd., 2003)

Literatiir kaynaklarinda farkli yazarlarin elastik bantlar ile yapmus olduklart birgok galisma mevcut olup
elastik bantlarla yapilan egzersizlerin fiziksel tedavi ve rehabilitasyonun yani sira bireylerin (yash ve
sedanter) fonksiyonel kapasitelerini arttirmak ve sporcularin fonksiyonel kapasitelerini gelistirmek amaciyla
kullanildiklarr  aciklanmistir.  Canli  (2017)  basketbol sporcularina  uyguladigi  Terabant kuvvet
antrenmanlarinin sporcularin sut performanslart ve tim biyomotorik degerlerinde artislar sagladigini rapor
etmistir. Ayrica yazar Trebant egzersizi grubu sporcularinin sinav, mekik, esneklik, durarak uzun atlama ve
strat degiskenlerinde biyiik artislar tespit ettigini, Trebant egzersizi kuvvet antrenmanlarinin sezon
igerisindeki basketbol antrenmanlarina dahil edilmesinin bagariya katki saglayabilecegini ifade etmistir.
Yolcu (2010) U-11, U-12 yas grubu futbol oyuncusu ¢ocuk sporculara 8 haftalik Terabant egzersizleri
uyguladiklart arastirmalarinda sporcularin diz ekstansiyon kuvvet parametrelerinin 8. haftanin sonunda
maksimal duizeylere ¢iktigint rapor etmistir. Tasinmast ve kullanimi kolay olan elastik bantlari kullanarak
yapilan egzersizin ekonomik ve giivenli oldugu géz Oniine alindiginda, cinsiyete bakilmaksizin yasht ve
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genclerde kas kuvvetini, esnekligi ve denge kontrolini gelistirmek icin elastik bantlar kullanilabilir (Zion
AS vd., 2003; Martins WR vd., 2015).

Arastirmanin Amacit

Elastik bant ve kuvvet gelisimi arasinda dogrusal bir iliski olmas: ve elastik bantlarin her yas grubunda
kullanilabilmesi 6nemli bir durumdur. Judo sporunda kuvvetin énemli bir performans unsuru oldugu
bilinmektedir. Elastik bant kullaniminin da kuvvet gelisimine olumlu yénde etkileri oldugu dustincesinden
hareketle judo sporcularinin genel antrenman programlarina elastik bant egzersizlerinin eklenmesinin
sportif performanst gelistirmesi bakimindan faydali olabilecegi dustiniilmektedir. Literatiirde yer alan
bilgiler 1s1ginda yaptigimiz bu calismamizda, 10-12 yas grubu erkek judocularda 8 haftalik elastik bant
egzersizlerinin bazi fiziksel parametreler tizerine etkilerinin belirlenmesi amac¢lanmigtir.

YONTEM
Aragtirma Gurubu

Arastirmamiz en az iki yildir dizenli olarak judo sporu yapan (yesil kusak seviyesindeki) 10-12 yas
araligindaki toplam 32 erkek judo sporcusu tizerinde gerceklestirildi. Calismaya katilan goéntllilerin fiziki
muayeneleri uzman doktor (O.T) tarafindan gerceklestirildi. Judo sporculari elastik bant antrenmani yapan
(E-Bant grubu, n=16) ve elastik bant antrenmant yapmayan (Kontrol, n= 16) rastgele iki esit gruba ayrildi.
Elastik bant egzersizlerine baslamadan 6nce, E-bant ve Kontrol gruplarinin demografik degerleri ve bazt
fiziksel testler gerceklestirildi. Sekiz hafta siiren elastik bant egzersizleri sonunda gruplarin demografik
degerleri ve yukarida belirtilen fiziksel test degerlendirmeleri tekrar alindir. Testler sporcularin dinlendikleri
ve antrenman yapmadiklar giinlerde ayni arastirmact (E.S.E) tarafindan alinmustir. En az 2 yildir diizenli
olarak judo spor yapan, son 1 ay icerinde spor yapmalarina engel olabilecek sakatlanmast bulunmayan ve
haftanin 6 giindi judo antrenmanlarina dahil olan sporcular ¢alismaya dahil edilmistir. Arastirmanin etik
onayt Necmettin Erbakan Universitesi Meram Tip Fakiiltesi Ila¢ ve Tibbi Cihaz Dist Arastirmalar Etik
Kurul Bagkanligindan alindi (onay no: 2020/437).

Verilerin Toplanmas1
Boy uzunlugu-Viicut agithgi-Viicut kitle indeksi Olgiimleri

Sporcu gruplarin boy uzunluklar él¢imlerinde + 1 mm hassasiyetiyle 6l¢iim yapan bir stadiometre (SECA
213), vucut agirliklart (VA) 6lcimunde = 0.1 kg hassasiyetle Slgim yapan Tanita cihazi (MC-780)
kullanildi. Viicut kitle indeksi (VKI) viicut agirhigi degerinin, boy uzunlugu dlciiminiin karesine bélinmesi

ile hesapland [VKI = Agirlik (kg) / Boy (m?)] (Zorba, 2001).
Fiziksel Testler

Esneklik testi: Sporcularin dizleri ekstansiyon’da iken ¢iplak ayakla otur-eris sehpasina yerlesmeleri
saglandi. Uzana bildikleri en son noktaya kadar uzanip, sehpa tizerindeki cetveli ileriye dogru itmesi ve bu
noktada 1-2 saniye beklemesi istendi ve en iyi sonu¢ cm. cinsinden kaydedildi (Mackenzie, 2005).

Bacak kuvveti olgiimii: Sporcunun dizleri fleksiyon’da iken dinamometrenin (Takkei-Japon) tzerinde
test i¢in baslangic pozisyonunu almast saglandi. Daha sonra, kollari ekstansiyon’da, sirtt diiz ve govdesi
hafifce fleksiyon’da iken, elleri ile kavradigi dinamometre barint dikey olarak maksimum dizeyde
bacaklarint kullanarak yukari dogru ¢ekmesi istendi ve en iyi sonug kg cinsinden kayit altina alindr.

El kavrama kuvveti 6lciimii. El kavrama kuvveti sporcu ayakta iken kolu ekstansiyon’da ve govde ile
45%1ik ac¢t duzeyinde ikenel dinamometresi (Takkei) ile sag-sol el ile gerceklestirildi. En yiiksek deger kg
cinsinden kayit altina alindt (Saygin vd., 2005).

30 saniye sinav testi: Sporculara, ylzleri yere bakacak sekilde, kollart omuz genisliginde actk, dirsekler ve
dizleri ekstansiyon’da ve dizleri yere temas etmeyecek sekilde baslangic pozisyonu aldirildi. Basgla komutu
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ile birlikte sporcu gévdesini diz bigimde zemine yaklastirdi ve tekrar baslangic pozisyonuna déndi. Bu
sekilde 30 saniye icerisinde tekrar edebildigi sinav sayist kaydedildi. (Mackenzie, 2005).

30 saniye mekik testi: Sporcu yerde bulunan minderin tizerine supine pozisyonda uzandi, kollart g6gsii
tzerinde, dizleri (fleksiyon’da) ise yer ile 45 derecelik agidayken teste baslatildi. Basla komutu ile birlikte
sporcunun gévdesini yerden 90 derece yukariya dogru kaldirmast ve tekrar baslangic pozisyonundaki gibi
sirtint yere temas ettirmesi istendi. Bu sekilde 30 saniye boyunca devam ettirildi ve siirenin bitiminde
sporcunun yaptigt tekrar sayist derece test skoru olarak kaydedildi (Mackenzie, 2005).

20 m siirat testi: Sporcular Ol¢lli zeminde ¢tkis noktasinda, isaret ile bitlikte, maksimal hiz ile 20 m
kosmalari, baslangic ve bitis arasindaki strenin 1/1000 hassasiyetli el kronometresi yardimiyla tespit
edilmesi sonucu test gerceklestirildi. Sporcuya 2 dakikalik dinlenme verilerek 3 tekrar yaptirild: ve en iyi
deger sn. cinsinden Sl¢lim formuna kaydedildi (Mackenzie, 2005).

Durarak vzun atlama testi: Sporcularin ayaklari ayni seviyede olup, parmak uglarnin ¢ikis ¢izgisinin
gerisinde kalacak sekilde, ayakta hiz almadan durus pozisyonundan c¢ift bacak ile yapilan uzun atlama
sonunda sicrama noktasindaki ¢izgi ile sporcunun en son iz biraktigt ayak topuk noktasi arasindaki mesafe
cm cinsinden 6l¢ildi (Adam vd., 1988).

Geriye saghk topu atma: Sporcu ayak topuklarini atis yapacagl ¢izginin 6ntine koyarak ve dirsekleri
ekstansiyon’dayken topu tutmustur. Sporcunun bacaklart ve gévdesi hafif fleksiyon’dayken bacak ve
gbvdenin ekstansiyon’u, ayagin plantar fleksiyon’u ile 2 kg’lik saglik topunu bast Ustiinden arkaya atabildigi
maksimum uzakliga tim kuvveti ile atmast istenmistir (art. cubiti ekstansiyon’da). Saglik topunun yerle
temas ettigi nokta ile atis yaptigt ¢izgi arasindaki mesafe metre cinsinden Slgiilmiistiir (Stockbrugger vd.,
2001).

Dikey sigrama testi: Sporcularin yan durarak ulasabildikleri yikseklik kaydedildi. Daha sonrasinda
sporcudan ¢ift ayak istiinde sicrayarak el parmak ucunu en yiksek seviyeye degmesi istendi. Sigrayarak
ulagilan maksimum ytlkseklikten durarak ulasilan maksimum yiikseklik ¢ikartilarak, yukseklikler aras: fark
sicrama yitksekligi olarak (cm) kayit alttna alindi (Tamer, 1995).

Butin testlerde Olgtimler tger kez, testlere baslamadan 6nce sporcularin isinmalari, testler arasinda

dinlenmeleri saglanarak, belirli araliklarla 6l¢timler gerceklestirilmistir.
E-Bant Grubu Elastik Bant Antrenman Programi

E-bant grubuna elastik bant egzersizlerine baglamadan 6nce sari, kirmizi ve yesil elastik bantlar ile
egzersizlerin uygulama sekilleri gosterildi. E-bant grubunun alt ekstremite, Gst ekstremite ve gbvde
egzersizlerini iceren hareketleri mavi elastik bant ile (3 set 15 tekrar) rahat bir sekilde uygulayabildikleri
gbzlendi. 8 hafta boyunca E-bant grubuna mavi elastik bant (Theraband, Hygenic Corporation, Akron,
OH, USA) ile egzersizler uygulandi. Elastik bantin uzun siire kullanimina bagh olarak direncindeki dusts
g6z O6ninde bulunduruldu ve belirli araliklarla yenisi ile degistirildi. E-bant grubuna hafta ici Pazartesi
(bench pres, ayakta bench press, gbgiis ag1s, biceps curl, hammer curl, konsantrasyon curl, riverse crunch),
Carsamba (standing over head press, lateral raise, front raise, triceps ekstansiyon, pushdown, kickback,
russian twist) ve Cuma (seated row, latpull down, one arm rowing, squat, leg ekstansiyon, leg curl, deadlift,
calf raise, trunk curlup) giinleri judo antrenmanlarina ek olarak judo antrenmanlari sonunda 60 dakika
stren elastik bant antrenmani (10 dakika 1sinma, 40 dakika elastik bant egzersizi ve 10 dakika soguma)
sekiz hafta boyunca uyguland:. Kontrol grubundaki sporculara ise 8 hafta boyunca haftanin 6 giinii sadece
judo antrenmani yaptirildi.

Istatistiksel Analiz

Arastirmamizda tim degiskenlerin aritmetik ortalamalari ve standart sapma degerleri hesaplanmistir. E-
Bant ve Kontrol gruplar arasinda fark olup olmadigint tespit etmek igin bir dizi Mann Whitney-U testi,
hem E-Bant hemde Kontrol grubunun 6n test (elastik bant egzersizi 6ncesi) ve son testleri (elastik bant
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egzersizi sonrasi) arasinda farkliik olup olmadigini tespit etmek icinde bir dizi Wilcoxon Testi yuritaldd.
Coklu analizler yapilmis oldugu icin Bonferroni dizeltmesi uygulandi. Mann Whitney-U testleri icin
anlamlilik degeri .05/27 =.002 olarak, Wilcoxon testleri icin anlamlilik duzeyi .05/26 =.002 olarak kabul
edildi.Bu calismada verilerin analizleri SPSS 25 (IBM Corp. Released 2017.IBM SPSS Statistics for
Windows, Version 25.0. Armonk, NY: IBM Corp) programi aracilift ile ger¢eklestirildi.

BULGULAR

Aragtirmaya katilan judo sporcularina ait yas, boy, viicut agithigt ve viicut kitle indeksi ortalamalart ve
standart sapmalart Tablo 1’de sunulmugtur.

Tablo 1. Gruplara Ait Tanimlayict Demografik Degetler

. E-Bant Grubu (n=16) Kontrol Grubu (n=16)
Demografik Degerler Or, S Or, S

Yas (yil) 11,19 0,54 11,25 0,68
EO-Boy (m) 1,48 0,10 1,45 0,10
ES-Boy (m) 1,48 0,10 1,45 0,10
EO-VA (kg) 45,60 11,50 42,56 8,49
ES-VA (kg) 45,71 11,52 42,88 8,43
EO-VKI (kg/m?) 20,23 423 19,95 3,38
ES-VKI (kg/m?) 20,46 4,24 20,24 3,38

EO: Elastik bant egzersizi éncesi, ES: Elastik bant egzersizi sonrast, VA: Viicut agirligt, VKI: Viicut kitle indeksi

Yapilan bir dizi Mann Whitney-U analizi sonuglarina gére E-bant grubu judo sporculari ve Kontrol grubu
judo sporcularinin yas, boy, viicut agirligi, viicut kitle indeksi sira ortalamalarinda anlamli diizeyde farkhilik
olmadig tespit edilmistir, p > .05. Ayrica judo sporcularin spor deneyimi ortalamalart 2.53 & 0.51 yil’dir.

Aragtirmada yer alan E-Bant ve Kontrol grubu judo sporcularinin Elastik Bant egzersizi éncesi ve sonrast
grup ici yas, boy, vicut agithigi ve viicut kitle indeksi veri karsilastirmalart Tablo 2’te sunuldu. Yapilan bir
dizi Wilcoxon analizi sonuglarina gére elastik bant egzersizi sonunda; E-Bant grubunun demografik
verilerinde anlamli bir fark elde edilmezken, kontrol grubu judo sporcularinda viicut agithgt sira
ortalamalarinda istatistiksel agidan anlamli bir farkhilik oldugu tespit edildi, z(15) = -3.192, p < .001.

Tablo 2. Arastirma Gruplarinin Elastik Bant Egzersizi Oncesi ve Sonrast Grup I¢i Demografik Veri
Karsilastirmalari

Gruplar Demografik Veriler Degisimin Yonii n Sira Ort z P
N.Y.D 0 .00
ES-Boy; EO—BOy (m) P.YD 5 3.00 -2.236 .025
Esitlik 11
b= N.Y.D 4 8.63
p($ ES-VA; EO-VA (kg) P.YD 10 7.05 -1.134 257
= Esitlik 2
N.Y.D 3 5.67
ES-VKI; EO-VKI (kg/m?) P.Y.D 6 4.67 -.652 515
Esitlik 7
N.Y.D 0 .00
ES-Boy; E(")—Boy (m) P.YD 0 .00 .000 1.000
Esitlik 16
'é N.Y.D 0 .00
g ES-VA; EO-VA (kg) P.YD 13 7.00 -3.192 .001
M Esitlik 3
N.Y.D 0 .00
ES-VKI; EO-VKI (kg/m?) P.YD 10 5.50 -2.807 .005
Esitlik 6
EO: Elastik bant egzersizi 6ncesi, ES: Elastik bant egzersizi sonras;; N.Y.D = Negatif Yonde degisim, P.Y.D = Pozitif Yénde Degisim, *p<
.002

Arastirmaya katilan judo sporcularina uygulanan fiziksel testlere ait betimsel istatistiklerin ortalamalari ve
standart sapmalart Tablo 3’te verilmistir.
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Tablo 3. E-Bant ve Kontrol Gruplarina Uygulanan Fiziksel Testlere Ait Betimsel Istatistikler

E-Bant ve Kontrol Gruplari E-Bant Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler (n=32) (n=16) (n=16)
Ort. S Ort. S Ort. S

EO-Esneklik Testi (cm) 20,03 5,98 19,94 6,79 20,13 5,28
ES-Esneklik Testi (cm) 20,67 6,14 21,59 7,10 19,75 5,07
EO-Bacak Kuvveti (kg) 28,66 13,99 34,83 16,02 22,49 8,16
ES-Bacak Kuvveti (kg) 30,07 14,33 37,44 15,62 22,69 8,04
EO-Sag Fl Kavrama Kuvveti (kg) 19,25 6,62 22,26 6,56 16,24 5,31
ES- Sag FEl Kavrama Kuvveti (kg) 19,79 6,62 2321 6,28 16,37 5,11
EO-Sol El Kavrama Kuvveti (kg) 17,50 5,16 19,79 4,90 15,20 4,44
ES- Sol El Kavrama Kuvveti (kg) 18,15 5,48 21,04 498 15,26 4,40
EO-30 sn Stnav Testi (Adet) 18,75 8,11 2225 8,45 15,25 6,20
ES-30 sn Sinav Testi (Adet) 21,44 9,55 27,75 8,07 15,13 6,21
EO-30 sn Mekik Testi (Adet) 20,28 4,21 21,63 4,21 18,94 3,89
ES-30 sn Mekik Testi (Adet) 21,78 5,14 2494 4,04 18,63 4,11
EO-20 m Siirat Testi (sn) 4,68 0,59 4,51 0,57 4,85 0,58
ES-20 m Sirat Testi (sn) 4,32 0,66 3,88 0,37 4,77 0,59
EO-Durarak Uzun Atlama (cm) 1,38 0,18 1,42 0,19 1,33 0,17
ES-Durarak Uzun Atlama (cm) 1,43 0,21 1,52 0,21 1,35 0,18
EO-Geriye Saglik Topu Atma (m) 4,81 1,37 4,83 1,48 4,78 1,29
ES-Geriye Saglik Topu Atma (m) 5,47 1,60 6,02 1,76 491 1,25
EO-Dikey Sigrama Testi (cm) 27 10,0 29 11,1 25 9,2
ES-Dikey Sicrama Testi (cm) 28 15,0 33 18,0 24 10,1

EO: Elastik bant egzersizi éncesi, ES: Elastik bant egzersizi sonrast

Yapilan bir dizi Mann Whitney-U analizi sonuglarina gére egzersiz 6ncesinde E-bant grubu judo sporculari
ve kontrol grubu judo sporcularinin fiziksel degiskenlerinin sira ortalamalarinda anlaml dizeyde farklidik
olmadig tespit edildi (p > .05). 8 hafta uygulanan elastik bant egzersizi sonrast E-Bant grubu sporcularinin
bacak kuvveti, sol el kavrama kuvveti, 30 sn sinav testi, 30 sn mekik testi ve 20 m surat testi sira
ortalamalarinda istatistiksel acidan anlamh farklidiklar belirlendi; verilen strayla, z(15) = -3.262, p < .001;
z(15) = -3.319, p < .001; z(15) = -3.757, p <.001; z(15) = -3.553, p <.001; 2(15) = -3.903, p <.001
(Tablo 4).

Tablo 4. E-Bant ve Kontrol Gruplarina Ait Fiziksel Degiskenlerin Sira Ortalamalarinin Kargsilastirilmast
(E-Bant n=16; Kontrol n= 16)

Degigkenler Gruplar Sira Ort EOZ p Sira Ort z e p
Esneklik Testi (cm) I];:c_)iirnotl i 22; -113 910 1 ;;g -757 449
Bacak Kuvveti (kg) Ilzoii‘f;l fgzz' 2319 020 ﬂg; 3262 .001
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) I];:c_)iirnotl ﬂé? -2.828 .005 ﬂg; -2.959 .003
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) Ilzoii‘f;l ﬁg; 2960 003 ﬁ:gg 3319 .001
30 sn Sinav Testi (Adet) Ii')ii‘r“otl fg; 2359 018 fé;é 3757 .000
30 sn Mekik Testi (Adet) I];:(‘)]ii‘:otl g;i 1609 108 %22 3553 .000
20 m Siirat Testi (sn) Iiii‘f;l ggg -1.545 122 ;283 3.903 .000
Durarak Uzun Atlama (cm) IE;E::I 1?32 -1.076 282 izgé -2.060 039
Geriye Saglik Topu Atma (m) E;z::l ;g?i -377 .706 12:; -1.793 073
Dikey Si¢rama Testi (cm) I];:élflj:()tl iiig -1.080 .280 1388 -1.521 128

EO: Elastik bant egzersizi 6ncesi, ES: Elastik bant egzersizi sonrasi, ¥p< .002

Arastirmada yer alan E-Bant grubu judo sporcularinin elastik bant egzersizi 6ncesi ve sonrast grup ici
tiziksel degiskenlerinin karsilastirmalart Tablo 5te sunulmustur. Yapidan bir dizi Wilcoxon analizi
sonuglarina gore elastik bant egzersizi sonunda, E-Bant grubu judo sporcularinda esneklik testi, bacak
kuvveti, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, 30 sn sinav testi, 30 sn mekik testi, 20 m siirat
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testi, durarak uzun atlama ve geriye saglik topu atma sira ortalamalarinda istatistiksel acidan anlamli bir
farklilik oldugu gozlendi, verilen sirayla; z(15) = -3.207, p < .001, z(15) = -3.533, p < .001, z(15) = -3.111,
p <.002, z(15) = -3.523, p < .001, z(15) = -3.521, p < .001, 2(15) = -3.247, p < .001, z(15) = -3.517,p <
001, z(15) = -3.412, p < .001, 2z(15) = -3.517, p < .001.

Arastirmada yer alan Kontrol grubu judo sporcularinin Elastik Bant egzersizi Oncesi ve sontast grup ici
tiziksel degiskenlerinin karsilastirmalari icin yapilan bir dizi Wilcoxon analizi sonuglarina gore elastik bant
egzersizi sonunda; Kontrol grubu judo sporcularinin ortalamalarinda istatistiksel acidan anlamlt bir farkhilik
tespit edilmedi (p > 05).

Tablo 5. Elastik Bant Egzersiz Uygulamast Oncesi ve Sonrast E-Bant Grubu Grup I¢i Fiziksel
Degiskenlerin Karsilastirmalart

E-Bant Grubu (n= 16)

Degiskenler Degisim Yonii N Sira Ort o >
.. LY. .
EO-Esneklik Testi (cm) T) v DD 103 70000 3.207 001
ES-Hsneklik Testi (cm) e ' - '
Esitlik 3
N.Y.D 0 .00
EO-Bacak Kuvveti (kg) P.Y.D 16 8.50
ES-Bacak Kuvvet (kg) Esitlik 0 -3.533 000
Esitlik 6
. Y. 1 3.
EO-Sag El Kavrama Kuvveti (kg) T’Y DD 13 7 2(5) 3111 002
ES-Sag El Kavrama Kuvveti (kg) o ' e :
Esitlik 2
. .YD 0 .00
EO-Sol El Kavrama Kuvveti (kg) I;])Y D 16 8.50 3.523 000
ES-Sol El Kavrama Kuvveti (kg) o ' e :
Esitlik 0
EO-30 sn Stnav Testi (Adet) I;;{ DD 106 éOSOO 3.521 000
ES-30 sn Sinav Testi (Adet) . ' ha :
Esitlik 0
. N.Y.D 1 1.00
EO-30 sn Mekik Testi (Adet)
ES-30 sn Mekik Testi (Adet) ]I;Tﬂ]i 123 800 -3.247 001
$
. Y. 1 .
EO-20 m Strat Testi (sn) T);( ];) 06 80500 3.517 000
ES-20 m Siirat Testi (sn) . ' - :
Esitlik 0
EO-Durarak Uzun Atlama (cm) T’; II)) 105 éOOOO 3.412 001
ES-Durarak Uzun Atlama (cm) Esitlik 1
N.Y.D 0 .00
EO-Geriye Saglik Topu Atma (m) P.Y.D 16 8.50 3.517 000
ES-Geriye Saglik Topu Atma (m) Esitlik 0 ’ ’
Esitlik 0
EO-Dikey Sigrama Testi (cm) T’; II)) 160 ;gg 1165 244
ES-Dikey Sigrama Testi (cm) o ’ - ’
Esitlik 0

EO: Egzersiz Oncesi; ES: Egzersiz sonrast; N.Y.D = Negatif Yonde degisim, P.Y.D= Pozitif Yonde Degisim, *p< .002

TARTISMA ve SONUC

Arastirmamizda, E-Bant grubunun ortalama yagt 11.19%0,54 yil, Kontrol grubu sporcularin ortalama yas
degeri ise 11,2530,68 yil olarak tespit edilmistir. E-Bant ve Kontrol grubu sporcularin elastik bant egzersizi
éncesi ve sonrast yas, boy, VA ve VKI degerlerinin sira ortalamast karsilagtirmalarinda istatistiksel agidan
herhangi bir farklilk g6zlenmedigi beliflenmistir. Gruplarin  demografik  verilerinin = grup igi
karsilastirmalarinda E-Bant grubunun yas, boy, VA ve VKDlerinde istatistiksel bakimdan herhangi bir
farklilik gbzlenmezken Kontrol grubu sporcularinin sadece VA’larinda istatistiktel bakimdan bir farkhilik
oldugu tespit edilmistir.

Selcuk (2013) 11-13 yas grubu erkek yiiztictlerde 12 haftalik terabant antrenmaninin bazi motorik
Ozellikler ile ylizme performansina etkilerini belirledigi arastirmasinda esneklik testinin 6n test, son test

degerleri karslagtirmalarinda hem ylizme+terabant hem de yiizme grubu sporcularda esneklik test
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degerlerinde anlamli diizeyde artis gbzlendigini, kontrol grubu bireylerde ise esneklik parametreleri
yontnden herhangi bir farklilik gézlenmedigini rapor etmistir. Basketbol oyuncularina uygulanan 9 haftalik
terabant kuvvet egzersizlerinin motorik beceri ve sut performanst tzerine etkilerinin arastirildig
calismasinda Canlt (2017) terabant grubu basketbol oyuncularinda esneklik paremetresi agisindan anlamh
bir farklilik tespit ettigini, kontrol grubu sporcularda ise esneklik testi degerlerinde istatistiksel acidan
herhangi bir farkhilik belirlenmedigini rapor etmistir. Arastirmamizda egzersiz éncesi ve egzersiz sonrast
esneklik testi grup ici fiziksel degiskeni karsilastirmalarinda E-Bant grubunun esneklik degerleri sira
ortalamalarinda istatistiksel acidan anlamli bir farklilik gézlenirken, Kontrol grubunda bu parametre
yoniinden herhangi bir farklilik belirlenmemistir. (Ates ve Atesoglu, 2007; Faigenbaum vd., 2007) farkls
yontemlerle yapilan kuvvet calismalarinin esneklik performanst tzerine olumlu etkileri oldugunu ifade
etmislerdir. Judo sporcularina uyguladigimiz elastik bant kuvvet egzersizlerinin de sporcularin esneklik

degerleri tizerine olum bir etkisinin oldugu séylenebilir.

Judo sporculari ile gergeklestirdigimiz arastirmamizda, sporcularin elastik bant egzersizi 6ncesi ve sonrast
grup ici fiziksel degisken karsilastirmalarda E-Bant grubunun bacak kuvveti 6n test, son test ortalamalar
arasinda istatistiksel agidan anlamlt bir farkhhk gézlendi. Bu parametre yoniinden Kontrol grubunda
herhangi bir anlaml farkldik belitflenmedi. Selguk (2013) 11-13 yas grubu yizme sporcularina 12 hafta
boyunca uyguladiklari terabant egzersizlerinin, arastirmalarinda yer alan tim gruplarin bacak kuvveti
degerleri tizerine herhangi bir anlamli etkisinin bulunmadigini rapor etmistir. Saygin (2003) 10-12 yas
grubu ¢ocuklarda hareket egitiminin fiziksel uygunluk 6zelliklerine etkisini inceledigi arastirmasinda;
antrenman 6ncesi deney ve kontrol grubunun bacak kuvveti ortalamalari arasinda anlamli bir farkhilik
tespit etmedigini, antrenman sonrast gruplar arasinda anlamli bir farkhihigin gézlendigini rapor etmistir.
Yolcu (2010) 11-12 yas grubu futbol oyuncularinin diren¢ makinelerine karsin lastik bant antrenmanlarinin
puberte 6ncesi cocuklarda kassal kuvvete etkilerini arastirmistir. Yazar arastirmasinda diren¢ makineleri ve
elastik bant ile calisan gruplarin diz ekstansiyon kuvveti 6n test ve son test sonuglarinda pozitif yonde
anlamli farkliliklar gbzlemledigini, diren¢ makineleriyle yapilan kuvvet antrenmanlarinin elastik bantlatla
yapilan kuvvet antrenmanlarina goére kassal kuvveti daha ¢ok gelistirdigini ancak elastik bantlarla yapian
kuvvet antrenmanlarinin da kayda deger bir kuvvet artist sagladigini rapor etmistir. Arastirmamizda da 10-
12 yas grubu judo sporcularina elastik bant ile 8 hafta boyunca uyguladigimiz squat, leg ekstansiyon ve leg
curl egzersizlerinin E-Bant grubunda yer alan sporcularin bacak kuvveti parametreleri artisinda etkili
oldugunu distinmekteyiz.

Yatgimiz arastirmada, E-Bant grubunun sag ve sol el kavrama kuvvetlerinde calisma sonunda anlamlt
diizeyde artis oldugu, Kontrol grubunun sag-sol el kavrama kuvveti parametrelerinde ise herhangi bir
gelisimin olmadigi tespit edilmistir. Ozsu (2018) 8-9 yas grubu cocuklara uygulanan elastik bant
egzersizlerinin ¢ocuklarin foknsiyonel performanslari tizerine etkisini arastirdigt calismasinda, elastik bant
grubunda yer alan ¢ocuklarin 6n test el kavrama kuvvetlerinin son test el kavrama kuvvetlerinden anlaml
derecede biyiik oldugunu, kontrol grubu bireylerde ise bu parametre yoninden herhangi bir farklilik
gbzlenmedigini rapor etmistir. Cerebral felci bulunan 9 yas grubundaki ¢ocuklara 8 hafta boyunca haftada
iki kez uygulanan elastik bant egzersizlerinin, deney grubu ¢ocuklarin el kavrama kuvveti {izerini olumlu
etkilerinin oldugu, kontrol grubu cocuklarin el kavrama kuvvetlerinde ise herhangi bir farkliligin
gbzlenmedigi aciklanmistir  (Shin ve Kim, (2017; Ziyagil vd., 1996). 10-12 yas grubu spor yapan ve
yapmayan ¢ocuklarin el kavrama kuvveti degerlerini belitledikleri arastirmalarinda spor yapan c¢ocuklarin
yapmayanlara gore daha yliksek el kavrama kuvvetine sahip olduklarint rapor etmislerdir. (Tortum (2018)
12-13 yas grubu ¢ocuklara uygulanan sekiz haftalik judo antrenmanlarinin kuvvet, esneklik ve denge
performanslart Uzerini etkilerini arastirdigt calismasinda, sporculara uygulanan judo antrenmanlarinin
bireylerin el kavrama kuvvetlerinde 6nemli bir artis sagladigini acitklamustir. Judo sporunda gerek
antrenmanlarda gerekse sampiyonalarda sporcular rakiplerinin judogisini kavrayarak ¢ekme, itme, atma gibi
hareketleri stk ve yogun bir sekilde uygularlar. Bu tir hareketler esnasinda 6n kolda bulunan ve kavrama
kuvveti tzerine biyik etkisi bulunan 6n kol fleksor kaslart aktif sekilde kullanilir. Dolayist ile sadece judo

antrenmant uyguladigimiz Kontrol grubu sporcularin el kavrama kuvveti parametrelerinde bir atig
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beklenmesine ragmen Kontrol grubu sporcularinin sag ve sol el kavrama kuvveti degerlerinde herhangi bir
farklilik g6zlenmemistir. E-Bant grubunda ise 8 hafta boyunca kavrama kuvvetini gelistirici 6zel egzersizler
uygulanmamasina ragmen sporcularinin sag-sol el kavrama kuvveti parametrelerinde istatistiksel acidan
onemli farkhiliklar gézlenmistir. G6zlemlenen farkliligin, uygulanan elastik bant egzersizlerinin sporcularin
kavrama kuvvetlerinde 6nemli rol oynayan 6n koldaki fleksor kas gruplart tizerine olusturdugu hipertrofik
etkilerden kaynaklanmis olabilecegini diisinmekteyiz.

Arastirmamizda yapilan istatistik analizleri sonucunda E-Bant grubunun 30 saniye sinav ¢ekme grup ici
karsilastirilma degerlerinde anlamli bir gelisme oldugu, Kontrol grubunda ise herhangi bir anlamli
farklilasmanin olmadig tespit edilmistir. Benzer sekilde 30 saniye mekik ¢cekme performansinda da E-Bant
grubunun grup ici karsilastirllmasinda (6n test- son test) anlaml bir gelisme gosterdigi, Kontrol grubunda
(6n test, son test) ise anlamlt bir farkin olmadigt gézlenmistir. Selcuk (2013) 11-13 yas grubu erkek
yuzlctlerde 12 haftalik terabant antrenmanlarinin bazi motorik Ozellikler ile yiizme performansina
etkilerini belirledigi arastirmasinda, yiizme+terabant ve yiizme grubu sporcularin hem sinav hem de mekik
¢cekme degerlerinde anlamli bir gelisme tespit ettigini kontrol grubu sporcularda ise bu parametreler
yonunden herhangi bir farklilik gbzlenmedigini agiklamustir. Canlt (2017) adélesan ddénem igerisinde
bulunan basketbolculara terabant kullanilarak yaptirilan kuvvet antrenmanlarinin sut performanslarina ve
bazi biyomotorik becerilerine etkisini arastirdigt ¢aligmasinda, 9 hafta stiresince hem kontrol hem de
calisma grubuna basketbol antrenmani yaptrirken, ¢alisma grubuna ilaveten basketbol antrenmani ile
terabant kullanarak biyiik kas gruplarini hedef alan kuvvet antrenmanlart uygulamustir. Yazar ¢alisma
grubunun 6n test, son test stnav ve mekiktestleri puanlarinin grup ici karsilastirilmalarinda anlamlr farklidik
belirledigini, kontrol grubu sporcularin sinav ve mekik degerlerinde artts olmasina ragmen istatistiksel
olarak anlamlt bir fark tespit edilmedigini aciklamistir. Tortum (2018) judo antrenmanlarimin kuvvet,
esneklik ve denge performanslart tizerini etkilerini arastirdigr caligmasinda, judo antrenmanlart éncesi ve
sekiz hafta uygulanan judo antrenmanlart sonrasinda sporcularin 30 saniye mekik testi performansi
karsilastirmalari arasinda istatistiksel agidan 6nemli farklilik tespit ettigini agiklamustir. Arastirmamizda ise 8
hafta siresince sadece judo antrenmant yapan Kontrol grubu sporcularinin mekik testi degerlerinde
herhangi bir farklilik g6zlenmemistir. Dolaysi ile sadece judo antrenmani uygulamalarinin sporcularin hem
mekik hem de sinav performanslart tizerine buyiik bir etkisinin olmadigim diiginmekteyiz. Ancak 8 hafta
stiresince sinav ¢cekmede agonist olarak calisan st ekstremite ve gbgiis kaslari, mekik ¢cekmede agonist
olarak calisan karin kaslarini hedef alan elastik bant egzersiz uygulamalarimizin E-Bant grubu sporcularin
hem mekik hem de sinav ¢ekme performanslari tizerini olumlu etkilerinin oldugunu distinmekteyiz.

Yaptgimiz calismada, elde ettigimiz bulgulara gére E-Bant grubunun 20 metre siirat kosusu grup ici
karsilastirmalarinda 6n-son test verilerinde istatistiksel acidan anlamli bir farklilik saptanirken, Kontrol
grubunda bu parametre yontinden anlaml bir degisim tespit edilmemistir. Sahin (2007) diizenli egzersiz
egitiminin 12-14 yas grubu c¢ocuklarinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri tizerine etkisini inceledigi
arastirmasinda, 6grencilere 8 hafta siiresince egitsel oyun formunda fiziksel kapasitelerini gelistirici kuvvet
egzersizleri uygulamistir. Yazar, uygulama sonunda deney grubu 6grencilerinin 20 metre sprint 6n test-son
test ortalamalarinda istatistiksel acidan anlamli farklilik elde ettigini, Kontrol grubunun 20 metre sprint 6n
test-son test ortalamalarinda ise istatistiksel agidan anlaml bir farklilik bulunmadigint rapor etmistir. Sahin
cocuklara uygulanan dizenli egzersiz e@itiminin 12-14 yas grubu c¢ocuklarin fiziksel ve fizyolojik
parametreleri tzerine olumlu etkilerinin oldugu aciklamistir. Seleuk (2013) ylzme sporcular ile
gerceklestirdigi calismasinda yizme+terabant ve ylizme grubu sporcularin 20 metre siirat kosusu 6n test-
son test ortalamalart arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark tespit ettigini, kontrol grubunda ise anlaml
bir degisim gézlenmedigini bildirmistir. Judo sporculart ile gerceklestirdigimiz arastirmamiz da elastik bant
ile 8 hafta boyunca alt ekstremite, Ust ekstremite ve govde kaslarini gelistirici 6zel kuvvet egzersizi
uyguladigimiz E-Bant grubunun 20 metre siirat kosusu degerlerinde 6nemli bir artis gézlenirken, herhangi
bir 6zel egzersiz uygulanmayan Kontrol grubu sporcularin bu parametreler yoninden bir gelisim
saglamadigi belirlenmistir.
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Canlt (2017) basketbol oyuncularina 9 hafta boyunca uygulanan terabant antrenmanlarinin sporcularin sut
performanslarina ve bazi biyomotorik becerilerine etkisini arastirdigi calismasinda, elastik bant ve kontrol
gruplarinin durarak uzun atlama 6n test son test gruplar arast karsiastirmalarda calisma grubu lehine
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edildigini, terabant calismalarinin sezon igerisinde kuvvet
gelisimi agisindan etkin bir sekilde uygulanabilecegini agiklamigtir. Selguk (2013) yizme sporculart ile
gerceklestirdigi calismasinda, sadece ylizme ve yiuzme ile terabant kuvvet antrenmanlarini beraber yapan
sporcularin durarak uzun atlama performanslarinin anlamlt diizeyde gelistigini bildirmistir. Arastirmamizda
da literatiire paralel olarak, judo sporcularina 8 hafta boyunca uyguladigimiz elastik bant egzersizlerinin E-
Bant grubu sporcularinin durarak uzun atlama parametreleri tizerine olumlu etkisinin oldugu, ancak sadece
judo antrenmant uygulanan gruplarin bu parametre yoninden herhangi bir gelisim g&stermedigi
belitlenmistir.

Arastirmamizda E-Bant grubunun elastik bant egzersizi dncesi ve sonrast geriye saglik topu atma grup ici
degiskenleri karsilastirmalarinda anlaml bir degisim tespit edilirken Kontrol grubunda anlaml bir degisim
bulunmamugtir. Senol ve Giilmez (2017) yiizmede fonksiyonel egzersiz bandi (TRX) ve viicut agihig
kullanilarak yapian diren¢ ¢alismalarinin 200 m serbest yizme gecis derecelerine olan etkisinin belirledigi
arastirmalarinda, TRX grubu, viicut agirhigr ve kontrol gruplarinin saglik topu firlatma degerleri 6n test ve
son test karsilastirmalarinda TRX ve viicut agith@ gurubunun degerlerinde anlaml fark tespit ettiklerini
kontrol grubunda ise anlamh bir farkliligin gbzlenmedigini rapor etmislerdir. Tortum, (2018) 12-13 yas
grubu cocuklara uygulanan judo antrenmanlarinin bazi fiziksel parametreler tizerine etkilerini arastirdig
calismasinda, sporculara uygulanan 8 haftalik judo antrenmanlarinin bireylerin saghk topu firlatma
degerlerinde 6nemli bir artis sagladigini bildirmistir. Arastirmamizda yer alan Kontrol grubu sporculara 8
hafta siresince uygulanan judo antrenmanlarinin Kontrol grubu sporcularin geriye saglik topu atma
degerleri tizerine herhangi bir etkisinin olmadigt gézlendi. Geriye top atmada st ekstremite, gévde ve alt
ekstremite kas gruplart 6nemli fonksiyonlara sahiptirler. Calismamizda yer alan E-Bant grubu sporcularina,
bu kas gruplarim gelistirici 6zel elastik bant egzersizi uygulamalarinin sporcularin geriye top atma degerleri
tizerine olumlu etkileri sagladigini diisiinmekteyiz.

Senol ve Giilmez (2017) yiizme sporculart ile gerceklestirdikleri aragtirmalarinda TRX grubu, viicut agirlig
ve kontrol gruplarinin dikey si¢rama degetleri 6n test ve son test karsilastirmalarinda TRX gurubunun
dikey sigrama parametrelerinde anlamh fark tespit ettiklerini viicut agithgt ve kontrol grubunda ise bu
parametre yoniinden anlamlt bir farkliligin gézlenmedigini rapor etmislerdir. Sahin vd., (20106) elastik bant
egzersizinin dinamik squat, statik squat ve dikey sicrama tzerine etkisini arastirdiklart calismalarinda 11 yas
grubu atletizm sporcularina 6 hafta boyunca uygulanan elastik bant egzersizlerinin dikey sicrama
parametrelerinde olumlu etkilerinin bulundugunu ifade etmislerdir. Canlt (2017) basketbolculara terabant
kullanilarak yaptrilan kuvvet antrenmanlarinin bazi biyomotorik becerilere etkisini arastirdigs calismasinda,
9 hafta stresince hem kontrol hem de ¢alisma grubuna basketbol antrenmant yaptirirken, ¢alisma grubuna
ilaveten basketbol antrenmant ile terabant kullanarak biiyiik kas gruplarini hedef alan kuvvet antrenmanlari
uygulamistir. Yazar, calisma grubunda kontrol grubuna gbre daha fazla gelisme olmasina ragmen gerek
grup Iicigerekse gruplar arasi karsilasirmada anlamli bir farklilk tespit edilmedigini bildirmistir.
Arastirmamizda yer alan E-Bant grubu sporcularinin 6n test son test dikey sicrama degerlerinde sayisal bir
artty gbzlenmesine ragmen istatistiksel acidan bir farklilik tespit edilmemistir. Dikey sicramada alt
ekstremite ekstansor ve fleksor kas gruplarinin kuvvet degerlerinin 6énemli oldugu bilinmektedir E-Bant
grubunun bacak kuvveti parametrelerinde uygulanan elastik bant egzersizleriyle birlikte bir artis
gbzlenmesine ragmen dikey si¢ramada anlaml bir farkliligin belirflenememesi dikkat ¢ekici bulunmustur.
Tleride gerceklestirilecek calismalarda judo sporunun teknik calismalarinda yer almayan dikey sicrama
parametrelerini gelistirici 6zel egzersizlerin sporcularin ¢alisma programlarina dahil edilmesinin sportif
performanst olumlu yonde gelistirebilecegini distiinmekteyiz.

Sonug olarak, 10-12 yas grubu ertkek judo sporcularina 8 hafta boyunca uygulanan elastik bant
egzersizlerinin sporcularin esneklik, bacak kuvveti, sag-sol el kavrama kuvveti, 30 sn sinav testi, 30 sn
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mekik testi, 20 m siirat testi, durarak uzun atlama ve geriye saglk topu atma degerlerinde anlamli diizeyde
gelismeler sagladigt tespit edilmistit. Judo sporcularinda kiiciik yas grubu cocuklara, teknik ¢alismalarin yer
almadigi hazirlik evresinde kuvvet gelisimi icin elastik bant antrenmanlari yaptirilabilir. Ayrica
maliyetlerinin diren¢ makinelerine gére ekonomik olarak daha az olusu ve kullanimimnin pratik olusu

nedeniyle cocuklarda kassal kuvvet artist icin elastik bantlar tercih edilebilir.
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