Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi

Mediterranean Journal of Sport Science

ISSN 2667-5463

Futbolcu Cocuklarda Terabant Egzersizlerine Performans Yanitlar

Serdar BAYRAKDAROGLU®, Mehmet Onur SEVER'®

DOI: https://doi.org/10.38021/asbid.1027133

, Ebru SENEL'®, Gokmen KILINCARSLAN?®

BAYRAKDAR?®

ORIJINAL ARASTIRMA

!Giimiishane Universitesi,
Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulu,
Gilimiishane/Tiirkiye
Bingdl Universitesi, Beden
Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu,
Bingdl/Tiirkiye

Sorumlu Yazar: Serdar
BAYRAKDAROGLU
bayrakdaroglu85@gmail.com

Yayin Bilgisi

Gonderi Tarihi:
22.11.2021

Kabul Tarihi:
28.12.2021

Online Yayin Tarihi:
28.12.2021

Oz

Bu c¢alismanin amaci, futbolcu ¢ocuklara uygulanan 8 haftalik terabant egzersizlerine
performans yanitlarinin incelenmesidir. Calismanin drneklemini Bing6l ilinde aktif olarak
futbol oynayan 14 ¢ocuk goniillii olarak olugturmustur. Calisma 1 deney ve 1 kontrol grubundan
olugmaktadir. Deney grubuna haftalik 7 saat ve tizeri (4-5 birim) olmak {izere 8 hafta boyunca
terabant egzersizi ve futbol antrenman1 (n=7, yas: 14,00+0,81 yil, boy uzunlugu: 162,15+0,07
cm, viicut agirhigr: 47,74+4,40 kg ), kontrol grubuna ise (n=7, yas: 15,14+0,82 yil, boy
uzunlugu: 166+0,06 cm, viicut agirligr: 49,02+3,18 kg ) 8 hafta boyunca sadece futbol
antrenmani uygulanmistir. Caligmaya katilan futbolcu gocuklar 2 gruba randomize atanmustir.
Cocuklarin performans farklarini incelemek amaciyla her iki gruba da on-test ve son-test olmak
iizere antropometrik 6l¢limler, mekik, esneklik, 20 metre siirat, durarak uzun atlama, arrowhead
ceviklik ve dinamik denge (Y testi) testleri uygulanmistir. Gruplar arasi, grup igi ve
antrenmanin etkisine iligkin analizler tekrarli Ol¢iimlerde ¢ok yonlii varyans analizi
(MANOVA) ile yapilmistir. Anlamli olan degerlerde Post Hoc karsilagtirmalart Bonferroni
Testi ile belirlenmistir. Calisma sonucunda gruplarin performans sonuglar1 incelendiginde
deney grubunun grup i¢i 6n test-son test sonucunda durarak uzun atlama, mekik, esneklik,
arrowhead ceviklik ve 20 m siirat degerlerinde p<0.05 diizeyinde istatistiki farkliliklara
rastlanmigtir. Gruplar arasi karsilastirmasinda mekik, esneklik, arrowhead ¢eviklik ve 20 m
stirat degerlerinde p<0.05 diizeyinde istatistiki olarak anlamli farklilik bulunmustur. Sonug
olarak; futbolcu ¢ocuklarda terabant egzersizlerinin mekik, esneklik, ¢eviklik ve siirat {izerine
olumlu etkileri oldugu diigtiniilmektedir. Calismamizda denge ve uzun atlama degerlerinde
ylizdesel deger olarak bir gelisme gozlemlenmistir. Bu gelismenin istatistiki olarak ortaya
¢ikmasi i¢in antrenman normlarini arttirmak gerektigi sdylenebilir. Ayrica; ¢alismanin farkli
branslarda ve farkli cinsiyetteki sporcular {izerinde de uygulanmasi onerilmektedir.

Anahtar kelimeler: Futbol, Terabant, Egzersiz, Performans, Cocuk

Performance Responses of Child Footballers to Thera-Band Exercise

Abstract

The purpose of this study is to investigate performance responses of child footballers to 8 week
thera-band exercises. Fourteen children from Bing6l province (Turkey) who have been playing
Football actively consisted the sample of the study. The players participated voluntarily in the
study. Study consisted of experiment (1) and control (1) groups. Experiment groups (n=7, age:
14,00+0,81 year, height: 162,15+0,07 cm, weight: 47,74+4,40 kg) were conducted thera-band
exercise and football training (8887 hours and above (4-5 unit) per week) throughout eight
weeks. Control groups (n=7, age: 15,14+0,82 year, height: 166+£0,06 cm, weight: 49,02+3,18
kg kg) were only conducted football training throughout eight weeks. Footballers children were
assigned into two groups randomly. In order to determine performance difference of children,
both groups were conducted anthropometric measurements, sit-ups, flexibility test, 20 m speed
test, standing long jump, arrowhead agility test and dynamic balance test (Y test) as pre-test
and post-test. Analysis related to inter-groups and intra-groups and training effect, were carried
out through multiple variance analysis (MANOVA) in repetitive measurements. For the
significant values, Post-Hoc comparisons were determined through Bonferroni test. As a result
of study, there were statistically significant (p<0.05) results in standing long jump, sit-ups,
flexibility, arrowhead agility and 20 m speed test in pre-test — post-tests. In inter-group
comparison; there were statistically significant results (p<0.05) in sit-ups, flexibility, arrowhead
agility and 20 m speed values. In conclusion, it was determined that thera-band exercises have
positive effects on sit-up, flexibility, agility and speed characteristics of footballer children. In
this study, enhancements were observed in the values of balance and long jump in terms of
percentage. On the other hand, training volumes are recommended to increase in order to
experience such enhancements. However, this study should be conducted on athletes from
different sports branches and different genders.
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Giris

Futbol diinyadaki en popiiler spor dali olarak bilinmektedir (Ontiirk, Karacabey ve Ozbar,
2019). Bir futbol miisabakasinda oyuncular farkli yogunluklarda degisen ve periyodik olmayan
egzersizler gergeklestirirler. Takim sporlarinda performans, oyuncularin karmasik ve dinamik rekabet
gereksinimleriyle ylizlesmek i¢in takimlarin becerilerini gelistirmeye yonelik tasarlanmis uzun vadeli
bir egitim siirecinin sonucu olarak goriilebilir (Sampaio ve Magas 2012). Futbolda basarili bir
performans sergilenmesi i¢in motorik 6zelliklerin ve teknigin optimal diizeyde bir beceriye
dontstiiriilmesi gerektiginden bu o6zelliklerin gelisimleri i¢in antrenman bilimciler yeni metod
arayislari igerisindedirler (Ozdemir, 2014). Ozellikle ¢ocuk ve geng futbolcularda sistematik ve ¢ok
yonlii antrenmanlarla sporsal verimin st diizeye ulagtirmasi hedeflenmektedir (Kurban ve Kaya,
2017) ¢linkii beceri ve yetenegin yaninda iistiin fiziksel ve motor performans, ¢ocuk futbolcularda
ileriye doniik basar1 icin 6nemli bir etkendir (Taskin, Karakog, Acaroglu ve Budak, 2015).

Terabant egzersizleri biyomotor becerilerin gelisimine onemli derecede katki saglayan
caligmalardir (Page ve Ellenbecker, 2005). Bu egzersizler diisiik maliyetli, pratik kullanimli, tiim yas
gruplarindaki bireylerin yapabilecegi ve birden fazla bolgeyi ¢alistirabilen fonksiyonel ¢aligmalardir
(Iversen, Mork, Vasseljen, Bergquist ve Fimland, 2017). Uzun yillardir direng¢ antrenmanlar1 yapmak
icin kullanilan terebant egzersizlerinin, rehabilitasyon amaciyla kullanimina ilaveten, esneklik
(Viswanath, Vengaiah ve Madhavi 2018), alt ve {ist ekstremite denge ve kuvvetini gelistirmek i¢in
kullanildig1 bilinmektedir (Selvapandian ve Arumugam, 2019). Kullanimi oldukg¢a kolay olan bu
araclar ¢ok amach fiziksel egzersizlerle kas kuvvetini ve giiclinii gelistirmek i¢in yaygin olarak
kullanilirlar (McMaster, Cronin ve McGuigan, 2009). Diizenli yapilan terabant egzersizleriyle
kuvvetin (Yolcu, 2010), maksimal kas kuvvetinin, kas dayanmikliliginin gelistirilebilecegi ve kas
hipertrofisinin saglanabilecegi (Guex, Daucourt ve Borloz, 2015) ileri stiriilmiistiir. Terabant
egzersizleri sonucunda kuvvet, siirat, esneklik gibi bazi motorik Ozelliklerde gelisme elde
edilebilecegi Selguk (2013) tarafindan da belirtilmistir.

Yiiksekogretim Kurulu (YOK) sayfasinda yapilan tez tarama ve google akademik yapilan
taramada 14-16 yas grubu terabant egzersizleri ile ilgili ¢alismalarin niceliksel olarak yeterli olmadigi
goriilmiistiir. Bu nedenle literatiire katki saglayacag: diisiiniilen bu ¢alismada 14-16 yas arasindaki
futbolcu ¢ocuklara uygulanan terabant egzersizlerinin bazi motorik 6zellikler iizerindeki etkisinin
incelenmesi amaglanmustir.

Gere¢ ve Yontem
Calisma Grubu ve Egzersiz Plani
Calismaya Bingol ilinde aktif olarak miisabakalara katilan 14-16 yas arasindaki 14 futbolcu

cocuk gonillii olarak katilmigtir. Calismaya katilan futbolcu ¢ocuklar 2 gruba egzersiz (n=7, yas:
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14,00+0,81 y1l, boy uzunlugu: 162,15+0,07 cm, viicut agirligi: 47,74+4,40 kg ) ve kontrol grubu (n=7,
yas: 15,14+0,82 yil, boy uzunlugu: 166+0,06 cm, viicut agirligr: 49,02+3,18 kg ) olarak randomize
atanmustir. Egzersiz grubuna haftada en az 7 saat olmak iizere 8 hafta boyunca futbol antrenmani ve
ek olarak terabant egzersizleri uygulanmis, kontrol grubuna ise bu siirede sadece futbol antrenmani
yaptirilmistir. Deneklerin performans farklarini incelemek amaciyla her iki gruba da 6n-test ve son-
test olmak ilizere antropometrik olgiimler, mekik, esneklik, 20 metre siirat, durarak uzun atlama,
arrowhead ¢eviklik ve dinamik denge (Y testi) testleri uygulanmistir. Caligma sezon dncesi hazirlik
déneminde yapilmis, 6l¢iim sonuglarini etkilememesi i¢in egzersiz grubuna terabant egzersizlerinin
uygulanis1 hakkinda kisa bir egitim verilmistir. Deneklerin ¢alisma esnasinda veya oncesinde
calismay1 etkileyebilecek herhangi bir sakatliklarinin olmadigi kendilerinin, velilerinin ve
antrenodrlerinin onaylar1 alinarak belirlenmistir.

Calisma Helsinki Deklarasyonunda belirtilen etik standartlara uygun olarak gergeklestirildi.
Calisma dncesi Giimiishane Universitesi Girisimsel Olmayan Etik Kurulu’ndan E-95674917-108.99-
21807 sayil1 etik kurulu onay1 alinmistir.

Veri Toplama Aracglar
Boy, viicut agirligi ve beden kitle indeksi élciimleri

Calismaya katilan deneklerin boylari Holtain marka stadiometre ile +£1mm hassasiyette
Ol¢iilmiistiir. Deneklerin boy uzunluklari; anatomik durus pozisyonunda, ¢iplak ayakla ve topuklar
birlesik sekilde, nefes goniillii tutularak, bas 6n diizlemde, kayan kaliper ¢ubuk basin iist kismina
(verteks) degecek sekilde pozisyon alindiktan sonra Olciilmiis ve degerler ‘cm’ cinsinden
kaydedilmistir. Agirlik 6l¢iimleri £100 gr hassasiyetli kantar lizerinde, ¢iplak ayakla ve sadece sort
giydirilerek, dik durusta gozler karsiya bakacak sekilde uygulanmis ve ‘kg’ cinsinden kaydedilmistir.
Beden kitle indeksleri (BKI)’leri kilogram cinsinden agirligm, metre cinsinden boyun karesine
boliinmesiyle (kilo/boy m2 ) elde edilmistir.
Mekik

Deneklerin dizleri dik agiyla biikiilii vaziyette sirt listli pozisyonda yere uzanmalari istenmistir
(Esco, Olson ve Williford, 2008). Ayak tabanlar1 zemine yerlestirilmis ve deneklerin kollar1 yana
dogru uzatilmigtir (hareket esnasinda eller topuklarin yanina dogru uzatilmistir). Pozisyon arastirmact
ekibi tarafindan denetlenmistir. Basla komutuyla beraber test ve kronometre baslatilmis ve denekler
yapabildikleri kadar tekrar1 60 sn’lik siire i¢erisinde tekrarlamiglardir. En yliksek skor kaydedilmistir.
Esneklik

Katilimeilarin esneklik durumlariin belirlenmesinde otur-eris sehpasi kullanildi. Katilimcilar
bacaklar birlesik bir sekilde yere oturdu, dizler uzatild1 ve ayak tabanlar1 sehpaya yaslanildi. Daha

sonra kollarin1 6ne uzatilarak, bir elini digerinin iizerine koyulmasi istendi. Avug igi ileriye dogru
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ilerlerken, dizler biikiilmeden Olgme skalasimi yavas bir sekilde, miimkiin oldugunca ileriye
uzatmalari istendi. Elde edilen veriler cm cinsinden kaydedildi (Muyor Vaquero-Cristobal, Alacid ve
Lopez-Minarro, 2014).

20 metre Siirat

Deneklerin siirat ol¢timleri igin 0 ve 20 metrelik diiz bir zemine fotosel yerlestirilmistir.
Durma mesafesi olarak bitis ¢izgisinden sonra yeterli bir mesafe daha ayrilmistir. Deneklerden 10
dakikalik bir 1sinmadan sonra iki deneme alinmis ve en iyi derece kaydedilmistir. iki deneme arasinda
5 dakikalik dinlenme verilmistir (Young, Russell, Burge, Clarke, Cormack ve Stewart, 2008).
Durarak uzun atlama

Alt ekstremite fonksiyonel kuvvetini belirlemek i¢in deneklere durarak uzun atlama testi
uygulanmistir. Deneklerden isaretlenmis olan baslangic ¢izgisinin gerisinde c¢ift ayak atlayacak
sekilde, dizler biikiili, eller istedigi gibi hareket ettirilerek, maksimum efor kullanarak atlamasi ve
diistiigli noktada dengesini kaybetmeden ve diismeden sabitlenmesi istenmistir. Sporcuya ii¢ deneme
hakki verilmistir. En iyi sicrama mesafesi test skoru olarak kabul edilmistir (Reiman ve Manske,
2009).

Arrowhead ceviklik

Futbola 6zgii ¢ceviklik testi olarak kabul edilen Arrowhead testi, baslangi¢ noktasinin bir metre
gerisinden baglayip fotoselden gecilerek siirenin baslamasi, 10 m sonra A noktasindan 5 metre sag ve
solda bulunan D veya C noktasina doniis, A noktasinin baslangi¢ noktasina goére 5 metre daha
ilerisinde bulunan B noktasindan doniis ve baslangi¢c noktasindan ikinci kez gecilerek fotoselin
durdurulmasin1 kapsamaktadir (Harsley, Bishop ve Gee, 2014).

Dinamik Denge (Y Testi)

Dinamik dengeyi 6l¢mek i¢in Y denge testi (Y Balance Test) platformu kullanilmistir. Test
prosediiriinde deneklerin igaretlenmis olan denge merkezinde tek ayak lizerinde durmasi, diger
serbest ayak ile 3 farkli yone (anterior, posterolateral ve posteromedial) miimkiin oldugu kadar
uzanmast ve dengeyi kaybetmeden tekrar baslangic noktasina geri gelmesi gerekir. Denegin
maksimum ulasabildigi mesafe cm cinsinden kaydedilir. Olgiimden dnce deneklere test prosediirii
anlatilmis ve ilgili aragtirmaci tarafindan uygulamali olarak gosterilmistir. Ayrica deneklerin testi
tanimalari igin her ydne 4-6 deneme yapmalari saglanmistir. Olgiim esnasinda giplak ayakla olacak
sekilde sirasiyla sag ayak merkezde sol anterior, sol ayak merkezde sag anterior, sag ayak merkezde
sol posteromedial, sol ayak merkezde sag posteromedial, sag ayak merkezde sol posterolateral, sol
ayak merkezde sag posterolateral seklinde uygulama yapilmistir. Denemeler her bir yon icin 3 defa
yapildi ve en iyi derece kaydedildi. Ayak degisimleri esnasinda 2 dakikalik dinlenme verildi. Olgiim
sirasinda denekler destek ayagini yerden kaldirmasi veya topugunun zeminde ayrilmasi, ellerini

kalcadan ayirmasi, dengesinin bozulmasi, uzanma ayagini baslangic noktasina getirememesi
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durumunda sozlii olarak uyarildi ve 6l¢iim tekrarlandi ( Engquist, Smith, Chimera ve Warren, 2015;
Gribble ve Hertel, 2004; Gribble, Hertel ve Plisky, 2012)
Verilerin Analizi
Elde edilen bulgularin istatistiksel analizi IBM SPSS 22 paket programinda yapilmistir.
Gruplara ait tanimlayici bilgiler tablolar haline getirilmistir. Verilerin normal dagilip dagilmadiginm
belirlemek icin Kolmogorov-Smirnov normallik testi yapilmistir. Gruplar arasi, grup igi ve
antrenmanin etkisine iliskin analizler tekrarli dl¢glimlerde ¢ok yonlii varyans analizi (MANOVA) ile

yapilmistir. Anlamli olan degerlerde Post Hoc karsilastirmalari Bonferroni Testi ile belirlenmistir.

Anlamlilik derecesi 0,05 kabul edilmistir.

Bulgular
Tablo 1
Arastirma Gruplarinin Tanimlayici Analizleri
Degiskenler Grup % SS
Yas (yil) Deney 14.00 81
Kontrol 15.14 69
Boy (m) Deney 1.62 07
Kontrol 1.66 06
Viicut Agirhg (kg) Deney 47.74 4.40
Kontrol 49.02 3.18
BKi (kg/m?) Deney 17.97 161
Kontrol 18.30 95

Tablo 1°de arastirma gruplarinin yas, boy, viicut agirhg ve BKIi degerlerinin aritmetik
ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir.

Tablo 2
Gruplarin Motor Performans Analizi Sonuglari
On Test Son Test Grup Ici Degisim
Degiskenler Grup F P
X+ SS X+ SS (%)
Durarak Uzun  Deney 191,00+£21,74 201,004+22,85 10,0 (5,23) *
3,104 0,104
Atlama (cm) Kontrol  211,71£21,65 213,714£25,52 2,0 (0,94)
) Deney 31,14+15,85 40,57+15,52 9,43(30,28) *
Mekik (sn) 8.610* <0.05
Kontrol 23,85+9,15 26,14+10,18 2,29 (9,60)
_ Deney 13,57+5,50 18,85+8,05 5,28(38,90) *
Esneklik (cm) 9.963*  <0.05
Kontrol 7,14+5,05 8,19+5,06 1,05(14,70) ' )
Cevikik (sn) Deney 9,35+0,24 9,17+0,33 0,18(1,92) *
€VIKIIK (Sn *
Kontrol  8,7620,51 8.85:0.43 0,09(1,02) 5.213* <005
2 (s) Deney 4,36+0,23 4,25+0,21 0,11(2,52) *
m siirat (sn *
Kontrol  4,39+0.32 4412024 0,02(0,45) 7.576%  <0.05

*p<0,05
Tablo 2 incelendiginde deney grubunun durarak uzun atlama, mekik, esneklik, ¢eviklik ve 20

m siirat degerlerinin grupi¢i karsilastirmalarinda p<0,05 diizeyinde istatistiki olarak anlamli
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farkliliklar tespit edilmistir. Kontrol grubunun grupici karsilastirmalarinda istatistiki olarak anlamli
farkliliga rastlanmamistir. Deney ve Kontrol gruplarinin gruptest® degerleri incelendiginde mekik,
esneklik, ceviklik ve 20 m stirat degerlerinde p<0,05 diizeyinde istatistiki olarak anlamli farklilik

bulunmustur. Durarak uzun atlama degerinde ise herhangi bir farkliliga rastlanmamastir.

Tablo 3
Gruplarin Dinamik Denge Analiz Sonuglari
On Test Son Test Grup I¢i Degisim
Degiskenler Grup F P
%+ SS %+ SS (%)
Anterior Sag Deney 71,85+4,77 73,71£5,55 1,86(2,58)
2,793 0,121
(cm) Kontrol 72,57+3,90 72,14+3,62 0,43(0,59)
Anterior Sol Deney 71,28+5,96 74,71+6,55 3,43(4,81)
1,259 0,284
(cm) Kontrol 71,5743,40 73,00+3,36 1,43(1,99)
Posteromedial Deney 88,57+8,01 95,57+7,43 7,0(7,90) *
1,051 0,326
sag (cm) Kontrol 89,42+8,46 92,71+9,51 3,29(3,67)
Posteromedial Deney 90,42+4,72 92,71+5,21 2,29(2,53)
0,320 0,582
sol (cm) Kontrol 91,28+6,34 91,71+8,17 0,43(0,47)
Posteriolateral Deney 87,85+2,60 90,71+6,94 2,86(3,25)
0,096 0,762
sag (cm) Kontrol 85,14+6,96 87,14+9,63 2,0(2,34)
Posteriolateral Deney 87,71+6,57 91,14+6,96 3,43(3,91)
0,468 0,507
sol (cm) Kontrol 87,97+5,61 88,7149,97 0,74(0,84)

*p<0,05

Tabloya 3’e gore deney grubunun posteromedial sag degerinde p<0,05 diizeyinde istatistiki
olarak anlaml farkliliga rastlanmistir. Hem deney hem de kontrol grubunun diger degiskenlerinin
grup ici karsilastirmalarinda herhangi bir farkliliga rastlanmamistir. Gruplar arasi karsilastirmalarda

istatistiki olarak anlamli farkliliga rastlanmamustir.

Tartisma ve Sonuc

Terabant lastiklerinin hareketliligi gelistirmesinin yani sira, eklem agrilarini azaltmak, diizenli
egzersiz programlariyla yaralanmalar iyilestirmek, fonksiyonelligi arttirmak, atletik performansi
gelistirmek ve bir¢ok kronik hastaligi tedavi edilmesi gibi ¢esitli uygulama alanlar1 vardir. Direng
bantlariyla yapilan egzersizlerin denge gelistirdigi, kardiyovaskiiler sagliga fayda sagladigi ve kan
basincini diigiirdigii incelenmistir (Thera-Band, 2021).

Caligma sonucunda gruplarin performans sonuglari incelendiginde deney grubunun grup ici
O0n —son test sonucunda durarak uzun atlama, mekik, esneklik, arrowhead c¢eviklik ve 20 m siirat
degerlerinde istatistiki agidan anlamli sonuglar bulunmustur. Fakat kontrol grubunun grup i¢i 6n —

son test sonuglarinda durarak uzun atlama, mekik, esneklik, arrowhead ceviklik ve 20 m siirat
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degerlerinde istatistiki agidan anlamli sonuclara ulasilamamistir. Deney ve kontrol gruplarinin
gruplar arasi karsilastirmasinda ise durarak uzun atlama parametresinde istatistiki olarak anlamli
farkliliga ulasilamazken, mekik, esneklik, arrowhead ¢eviklik ve 20 m siirat degerlerinde p<0.05
diizeyinde istatistiki agidan anlamli farkliliklar bulunmustur.

Giil (2019) 12-14 yas erkek tenisgiler 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 son-
test 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 bulunmamistir
(p>0,05). 11-13 yas grubu 36 yiiziicii ¢ocuk iizerinde yapilan 12 haftalik baska bir ¢alismada ise
cocuklar ylizme+terabant grubu (YTG), yiizme grubu (YG) ve kontrol grubu olarak 12’°serlik 3 gruba
ayrilmistir. Caligma gruplarinin n-test ve son-test analizleri incelendiginde, YTG ve YG’nin 30
saniye mekik, 20 m siirat, esneklik ve durarak uzun atlama parametrelerinde anlamli fark oldugu
goriiliirken, kontrol grubunda ise hicbir parametrede anlamli fark olmadigi goriilmistiir (Selguk,
2013). Yine Akman’in (2020) 10-12 yas tackwondoculara uyguladigi 8 haftalik terabant
caligmalarinin deney grubunda, Turan, Sahan ve Erman’in (2020) ise tenisgiler iizerinde yaptigi
terabant ¢alismalarinda tiim gruplarda siirat parametresini gelistirdigini belirtilmistir.

Canl1 (2017) 14 basketbolcu cocuk ( yas ortalamasi 12,79 yil, spor yas1 ortalamasi 3.32 yil)
iizerinde 9 haftalik terabant egzersizlerinin bazi biyomotor becerilere etkisini arastirdigi bir
caligmasinda, terabant ve basketbol antrenmani yaptirilan 7 kisilik c¢alisma grubunun grupici
karsilagtirmasinda mekik, esneklik, siirat parametrelerinin 6n-test ve son-test analizlerinde anlamli
farklilik oldugunu tespit etmis ve bu parametrelerin gelisim gosterdigini belirtmistir.

Caligmamizda deney grubunun grup i¢i Anterior Sag, Anterior Sol, Posteromedial sol,
Posteriolateral sag ve Posteriolateral sol degerlerinde istatistiki agidan anlamli bir sonuca
ulagilamazken; Posteromedial sag parametresinde grup i¢i karsilastirma sonucu anlamli farkliliga
rastlanmistir. Kontrol grubunun ise grup i¢i hicbir parametresinde anlamh farkliliga ulasamamanin
yaninda yine gruplar arasi karsilagtirmada da istatistiki agidan anlamli farklilik bulunmamastir.

Sadeghi ve Mahdavi Nejad (2019) adolasan giiresciler tizerinde 8 haftalik terabant
egzersizlerinin denge ve motor performansina etkisini incelemistir. Calisma sonucunda iki ¢alisma
grubunun 6n test puanlarinin karsilastirilmasinda anlamli bir fark oldugunu, fakat kontrol ve deney
gruplarinda motor fonksiyon tarama testi degerlerinde anlamli bir fark olmadigini belirtmislerdir.
Kiling, Giinay, Kaplan ve Bayrakdar (2018) 7-12 yas aras1 ¢ocuklara uygulanan yiizme antrenmani
ve terabant egzersizlerinin statik ve dinamik denge iizerine etkisini incelemis, calisma sonucunda

terabant egzersiz grubunda degiskenler arasinda istatistiki olarak anlamli fark gorildigiini
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belirtmistir. Ahmadi Tabatabaee, Rahnama, Khayambashy, Dehkhoda ve Pourgharib Shahi (2019)
elit erkek basketbolcularda ayak bilegi terabant direng antrenmaninin dinamik denge indeksi tizerine
etkisini incelemislerdir. Calismalarinin sonucunda, yiiksek yogunluklu diren¢ egitimi ve orta
yogunlukta diren¢ egitiminin 6n - arka eksen, medial - yan eksen ve genel eksende dinamik stabilite
indeksini 6nemli olgiide iyilestirdigini bulmuslardir. Altindal (2021) yaptig1 bir ¢alismada saglikli
genclerde kalca abdiiktorlerini PNF (Propriyoseptif Noromuskiiler Fasilitiasyon) ve (NEH) normal
eklem hareketi egzersizleriyle terabant ile kuvvetlendirmenin core (gévde) endurans ve fonksiyonel
performans {izerine etkisini incelemistir. 6 haftalik ¢alisma sonucunda PNF grubunun NEH
grubundan denge gelisimi agisindan lstiin oldugu , fakat her iki calisma grubununda denge
parametresini gelistirdigi ifade edilmistir.

Sonug olarak; futbolcu ¢ocuklarda terabant egzersizlerinin mekik, esneklik, ¢eviklik ve siirat
iizerine olumlu etkileri oldugu diisiiniilmektedir. Caligmamizda denge ve uzun atlama degerlerinde
yiizdesel deger olarak bir gelisme gozlemlenmistir. Bu gelismenin istatistiki olarak ortaya ¢ikmasi
icin antrenman normlarini arttirmak gerektigi sdylenebilir. Ayrica; calismanin farkli branglarda ve

farkli cinsiyetteki sporcular iizerinde de uygulanmasi 6nerilmektedir.
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